() syall (V+A) aaadl Gl | (06§ ot ol | o s et el

| et e (el LANAMING Gl o (0 i gt 3 G0 i ol s
lall 3da dhibeso 5 MLIG guiitud] 512l
nd) draa ash) ) [a.a
¢ S8 Glall andy S8 (e
A s Gl Al ) A ) A
4 Haisuy) daala
Doi: 10.21608/jsbsh.2025.402060.3073
: o) Udia g Aasial)
ic gena ot g ¢ Lo gl g8 lall bl ;ST e Ala) by Abae a3
At bl e Al ada ol g s ¢ soleall (5 staall g Aoyl 9 558 Lgaa] @ jadl) (e A
Ly i yha aal 3 W jeas oSy il g ¢ Aibiad) auall o) ol laal g ) 5 sl ¢ gane i
Sl g ey iy ) BIST 450l Al ) Gaig ¢ ((olsall 48y yha g a3l 43 ya)
COT)(Y)(YY) mes saae cIERD 13 A1 Jalyall el Laky ¢ dgibite
S ) ik ge 31 alay 8 el il ol Cangl) iy
Ol Calale 3 gh o Can 138 Baiatl g Calilual) el o8 Aillae ) g0 AiSaa dilie 20y a34)
o= 31 Lgadai ) Adlaal) enatl Alle iy ol jadg Al o1aY) Ak 8 e 5 slue L
MJQ\%EM&QM&J} (V)(\\)‘;ﬁ)ﬂ\ J\Aa\g\ésd‘)ﬂ\ﬁ‘)ﬁuc‘).\ﬁg_ﬂ\
i) 3iat el 0 e callay 1aa g ¢ Alall EULY) L)) g GULY) 4yl 3 GULY) de ju o
eV 85 sl A Colenll ol 5 i) e 3 ) callay Gl el puriall 038 (e g e
e U ) 1Y) g gy il Alaad) ppent Jlae & Eigaad) 4yl clasall aladia) ) diLayy
GLY) Aoy 8 didlall 5aL 3 o G ¢ paldill julee aaf LY de e Jiay . (VE)(YE)
o Sl Rl ool Lty ¢ @Y g i) 5 Ay g) 5 uily dge ) 85 50 a3 Chaas
GLY) de ju o 55 gAY dalsad) ey ¢ laY) o gane aliadl ) @Yyl 3
aeadl by i 3y Laie ) eVl iy e Apa Nl Sl sk el el e il
(YV)(V0) - LY I (7 s

Jiglma asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
Web : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




() syall (V+A) aaadl il | 006§ ot | e ik el | |

Release velocity (D&Y 4

Aease angle (3H&Y) A5

Height of release (39&Y) ALa &1 )

{ -

Total distance A=<l a3l

Al ady dilose b AuilSeal) < piial ab] gy (V) JSi

o8 e 4 i) L (s20 o dpall Lalill (o Al ads Siluiie (5 gle i gy
Al e 20aT G ¢ pdal) A A€ Ao Aoy 510Y) Uiy A€ a de juy o)) 55 Alac
dexi el 558 ()50 Ao o 2 55 Y 5 5580 B2l g Ao julld ¢ ApuiSal) Ao jul) ellly ol ) a0l
() Oy a g 3 all Ay die el de a3 3 e 3 gl

il mad Gy Lgapanal oy 43550 3228 e 5 ,ke Landmine @by i )
Dl e Ay uia W) GLAIY) 4l sacld e chile gaias )b oo 3 ke oo gl oladl ()
o lidey AV Cajhall  daal) el Y aladtul 2y clalat¥) ges A8 ally gaaal)
Lilall e Ay aladia) (Say o ¢ AR auall o) 3a) e caaill g Jaal) Jagal ) 5 Y]
s pen e deal L) Sum AN Gl G ) oW s sl DU b L i s
A lal Ayl I el S pall e agaad) Y 1k (Ya)(VY)(YT) D) JEY) (e 38l
bl Gl al sy )05 385 die age el apdaly )l ol 508l 5 558l skt 8 Lgiagaday cailal)
38Lae (o yaall it Eua Landmine <l el aladind PA e Sy i ¢ ujlaal) oy )
S bl g5 ,nill s 38l oLy o S A DA e Lo Ay (B pedad S 4 gl IilSodl)
S8 a8y de ) o 3 A8 ada 5 8 Callat daly I cnilS 1 Al g (Fr) Gaa e Gk
Ll 5 clllaial laaad €0 Wi o€ PA e Sagall a1 I qay il JE) L) dga gall el jall
ssill L83 e Jaxs Landmine culiy pai of dua . (1Y) dyualy )l Alaiil) (and 48 pall
e Landmine <l yai Jaxi JUllg . (Y1) % VY. €7 dowsy dafinall 2l 3 (5 suadl
Ay b liie) oSy Uy L sk g 5 68l U Jame 3045 JOA (e deadinwall O liaal) 448
cl @ e oSl sl s diagiual dliasl) Cile ganally alaiaY) g cyaill 8¢ sull gl
(V) Caail) ool 358 Jgha o) sl g

b eIV e €5 ) pay aulini Landmine @by o of ) bl g

yay Jglgla amnl= - juiall aslyll pgle alésal anlell al=anll
Web : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




() syall (V+A) aaadl il | 006§ ot | e ik el | |

Ayl sl ek o el daryg ¢ sl el 8 o)) sy palald) 5 el £10Y!
bl Ll Liasl) Jaall slasl S all o) 351 Xy e 535 & 3ally cpla U5 il
Aiae Aot ol Gt Lpa Culld Gadatl G oaall g cfiall 4] ora Lo sa elldg Gulaal
Ala ) Apldl) 2 )Y daglic Gl dallal) g dyladl) @ gladll diaglio g Gald 5 8 DA g
el Q85I A e Alall ady Alal a8 ) G tuall 8 € (alisd) aa g Alal) ady Al

AY S Y/ A Aal) ady Aiiluce b dsallall 5 4 puaad) Lol 2B (V) Jgsa

AN O A
Al g g puand)

il laia Gilaial) and

() i 2ana
(LSaml) U3gl s Ok

(s ras) s buas
(LSaml) U3gl s Ok
ol Jawsally 2170 5 a gpeaddl bl Gi) o) Gl Jgaal) ety
Jadl g aY¥.00 5 allad) ) 30 Ll ¢ AY 0 YY A g e ilaas 5 peaall cacDl
8y (5 —aall 8l G @A) Gty Al g ¢ QY YT i 550 S Ol (S e¥) e D auly
Gt PLa el 350 138 o) o a2l e g a).8) sa g Alall ada Aijlae 3 lal
Al la s 5a€ 30 Jl ) Y ¢ VAN s AT 0 YY) di 8 oS Gua cann VY s
CAlall pdy Al
il e dast o) (e A QL) 8 Bany i) ) Gald) elld ady Ul
Ll bl ok o dead Al BN aa) aa) ol 4ie Ll 5 ¢ el (5 sl
sl i3 Jlandmine <l e of Cus g ¢ Eaad) Ll bl o Lyl 2l )Y aylaat
il ¢ 5 all Lealadin) oSay 5 cailall dlal @l a gl e Liiaat (S 3 culluY) o3a
O3 s el e (it Ny Alimall 3l g 381 Gt o Jand Cus aaall e g lall 5
OB 3 3 Siall LAl e QA (g Wl 320 Y Gaall) ple dgas g ¢ (SOl
Mg ¢ pald U sl lell il g ale < Al ) Aaiil1 8 culy Hail oda aladil
cal iy pai 8 Sl e 2y 3all ¢l jal a4l (2021) Collins et al (9,35 g

al.d4A

e~.~V

al.qn

4 Lﬁ\ e_“joqda.o.“ il c_;allac_.p.aﬂ O dua (s Al Al i e Jlie s Landmine
Caalll a8 Gl L (VYY) 508 Laaa] 13 ) ) 4l )l pailiad g 5 AY) Qanlialy i jlie Koy

Jiglma asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
Web : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg

ARYA




(%) syadl (+ 1) aaadl Wbl ol 006§ el | o skl cuiulid| ulad|

Gl il g ay oo il A jaay Landmine <l el aladiuls ouad geli sy sanal
- a3l A% phay Al ads ABlae & a5 o lead) SladY) (5 st g Al

s dagd) Gilaal

t oo oiliy Landmine ol i aladiuly o 08 gali o 3l g apaca

AL s dile 8 Abadl ol il amy -

c ALl ady Aglae 8 N (s sl g 4 leall @l jpaiall Glany -

Pl (ag

8 Al Gl paaial) sy ad 3 saal) s Ll QL)  Alas) AYS @IS 35 8 a5 )
. Landmine <l pai aladin) dagis sanall ulidll mllal dlal) ads A4l

o Alel) Gl sl sy ad 3 sanll s LAl QL G Adleas) AVS @IS G5 8 aa g Y
. Landmine <l pai aladin) dagis sanall ulidll mllal dlal) ads A4l

o0 Alue (B 8 (5 shual) (B gaadl s (L) QL) G Adlias) AVS @IS 358 aa g
. Landmine <l pa pladiul 4 saml) (uldll <llial dla))

p Gl clalhiag

: Landmine Uy yai

(ol 8 iy i ogl) Sall sl Y G pent Lo 58 e B8 S Ao sana 2
lgara ol o1 5aclE o da ol DIA (e a5y ¢ (Ladld) Jul smy Jaliiyy1) JEYI 5 3eal 210V
Jaallg ¢ 0 i piys s Db ok aal e cuia s lalat) aues (8 LS a3 (Sa Cuny
O s el g a o) ol aand 38 55 68 (5 giue ok e Jasdy e HAY) Giphll
(Ha) iy - Aeaiiaall ¢1aY) &y kg Coslaad) Ciagll L @l Liaell Jeail

U:I._mltiﬁj\ d%wgh\j@ﬂﬁa&we\mpwﬂ\c@\ LL\AL\J\ em\:&a@:\@ﬂ-‘ﬁ

Jiglma asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
Web : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




() syall (V+A) aaadl il | 006§ ot | e ik el | |

-Gyl Cilaal g dagdal 4Dl |l (gaed) — L)
Al daala ol agaly I A il S Gl 2 s ) Jlaad)
Olae (3 Daad) 5 AL Ll g o )il mali ) (5 sine bty Canlill B8 Al Jlaal)
- A, daals = Gaill Al 1) Ay ) QIS dpaly ) JEY) Alay leaa
Eadll il wld 5 ¢ aYa Yo/ Y/Yo s 4 g dueSatuY) A jall ol jal a1 a3l Jlaad)
CaY YO Y Gag AV Yo E/Y e gl B il el yd) Gudal s dpaed) 5 AL
Al A 4l A5 QDL (ge Apdeal) A5 jhally Ganll dipe Ls) 25 : ) e
e AL e A Adle Jund) ) siia (ae el (5 ghual) (5 93 3 a8l daala (il Al )l
o) a5 ¢ Alu V9 aaleel Jawgie s allla (VY ) abaac 5 caa 3 AS) g Al
Lidy coad) die JLid) adg ¢ e Datu¥) Liall (O ¥ ae p Ll diall (DUa 4 2
D AN Lo gt

Ll as gl g 8 ALY 5 Al ol i e 438 5o -

Al N JEY) eVl 3 (S jidie Al o il apan =

- e (o) (5 shuin pgaal s A penl) A8l adi e o) Ao ol 8 apen —
Landmine 5 jeal gaentl 4 slhadl) el o) gy JUE dlla i 55—
Jotaa g A jlgall g Auiad) g Al pitial) (e NS A Cial) At (iladl) Lilee ¢ ja) g

Al mag (Y) ¢ (Y) ady
4= Loadl g8 Gay) de paaal Gad) a8 Al @l i) b Slaay) Ciua gl (Y) a8, s

el (3 Gl Al Jlaal) Gnaglly palally (Y) &) dsaadl e

pnll g Afidie e g Alitee AN Cial) dipey Lalal) cUld) of Aoadll J8 Ga) a8 )

ﬁ'ﬂ\ol&j(\.o\ ‘ ~.0/\—)O§41AL@_.\.5;\)1N\ &M%&;}\ﬂ&ﬂ;g@:ﬂﬁﬂ\@)ﬂb
gl U8 Candl Ay dalall clily) 4ixie) 2S5 Lae ¢ tial) (pe o i

XY Jiglma asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
Web : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(%) syadl (V+ 1) aaadl o] (09 bl e s ikt |

= Al U g de seaad Gl 4 bl s gianall s Ly jlgall s il el B lanyl cisasil (Y ) 4B Jgia

Sebee f| Setee f| Giamy | basa
chatih f oy f oot | oty |
0.13 2.17

ud s & purcial)
2.36

-1.74 || 0.20 . . ) Gl e G o gl
5k
223 )| 0.26 1.36 10.17 11.95 . Saalg y aast i § 8 aba

U e el A e

Lilaay) ey

1.90 21.00
(&) 8) il ;g

1.05 12.00 : (&1 4) 3580 o ustad il
0.54 14.00 (&) +) clail) g il &
0.79 | o. . s sl il
2.00 | o. . S s lal il
079 | 1 . . : : sl @A
054 || o. : Ot ) il
-0.63 || o. : e ) il
153 | 1. . . : . A (@
1.68
-0.74
-0.20
1.20 0.06 1.44
1.07 0.03 0.36 ) ida
2.01 0.38 4.04
0.63 0.48 8.56 3 D) sy

a4 - s e
-1.46 4.30 32.21 38.40 31N (@) Ayl alasy
-0.92 0 k) i s

.09 1.93 2.03 1.79 a
A lgall s A @) el A Gyl Ll JlaaY) ciua il (aldll g (V) ) dgad) o gl
auily A by Ades L0 dand) ey Laldl) cllad of Lol g8 dall) ad )l o gl
O RS Al adag (V.80 ¢ VYY) G Le Lgad o) 6 Jalaa add ciag) 5 Ga ¢ Adall adal) &yl
g il g8 ca) dey Lald)) @bl Adlsie) a0 Laa ¢ inal)

YV Jiglma asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
Web : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




() syall (V+A) aaadl Gl | (06§ ot ol | o s et el

: bl g Jiluy

pdiagl) A deddieal) o jlaiay) : Yl

c G Ll 0 5 i) Al ULl aan 5 i) -
- gl Al Al @l Hlaal 3l —o

- Canal) dial Ay leal) Ol ppaiall 3 )l —

(V+)(3) @ Y )l Ll a5 jlaia) =2

PG B dedddud) 5 jgall g @l o) ¢ Ll

G byt (#1+) ool sy -

O S sy 55 - iy Aol -

gy Aatise Ld ¢ 8 — gl -

(A5 V.Y T4 )(paS1) sk Sts - lelii Y Adlisa jal ga —

(2%) 0J8Y el pda ) e = (landmine) ¢ jg¥) 4dlisa < s ansY + 455 ,a < -

hp core i5 w5 oY jlea — () Johad (bl falins; Slga -

=0.9.5) (S Jlad malip — ) pualsll DU Qs (V) - Panasonic Jige &/ a8 1o Jle a8 @l pals (V) -

. (Kinovea version

) cluld @ GG
e gl il A ia) g Ay el aal el Glal) e aaall ea el sl DA (e
<l ppiall g dgiad) clubdll saas 5 (V) (YA () )V )(YY)(O)(Y) AUl pds Adils
LS o e aldy Baay Sadiiy Gl del Al clie o cida il g L L 5 4y )Ll

P Jganll G eia g
Gl 4 by (s glanall g Ay lgadl @ el g Adad g L) ciluldl) g (£) dst>

(R SO e L g
(ot 9 o (T) i ¢ Al Ll @ Y
) A S
(2S) <& oo

BT o

5 a8l o jla)

Baal g Ay pak¥ dph 3 S ads ? S
(Vo) Jilll ~Uasi¥) (o cped AN ey Glaldl) 2 Wil
(@0 1) 550 e el Sy | (A) @i s

(&) +) ZUasV) e piall g
(B by aa) Jdaall skl
(S sy cnay) s shall il

Y o) s sl

) il ¢ WG
Cin ) e cia 3l Aa o -
:MJLC-AS\
a3l e
Cjﬂ\ﬁm @ﬁ\ﬂaﬁ

\VY Jglgla amnl= - juiall aslyll pgle alésal anlell al=anll
Web : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg



() syall (V+A) aaadl il | 006§ ot | e ik el | |

& e
)l e
31aY) @k de
s ) Al Qaldl dla p
LY ki ¢ i
- A Al ads il - ) s sl bl 1 lad
: a,,\ﬁm‘g\ a.ub.ﬁ\

e o AYYo/Y/Yo @i sall o EDEN agy 8 @lldy Al all oda o) jaly Cualdl L
L) ) die 3 2 Ay Gl adiae e (DU Y Ll 58

t Age et A yal) il aal

Giadll 2 bl g e LAY A LehaNla (saa g deadiiuall <l 0¥ 53 3eaY) (e oSk —

- LAY a3l mpmall gl SIS g 48 jatsal) A V) apaat -

= sl 5 Apadl bl 5 o Al Gl 5 ) el aladin) e cpae Ll (505 —
(V)N @ bl pas @l e

rsaill U el 0 (e Waaey e | nalSl) piag ey sl el ja) s -

b de i) A Al s

e anall i il g (3 paiuall el GllIS 5l ga¥) 5 5 3ea) dndua sae e Giadl) &5 -
Oty el (e e luall oy ya ol ¢l laay)

Tl Qlle dpad ) geai ) nalS aladiin o Cua gl Al g gl Sl ja) waad o3 -
LS a de JiefVe am o (o 13500 e 40 gee (585 iy Lgaia g o ¢ 4t/ 5al<
Jia) FY V) e e |l e L) aliy ¢ s leall oY) Jal e pan Jadiy Gumy e
(V) S ania g WS Al

Z2.135m a3

Unl) wds Aijlsa gy et s L ) jpal€l) ity lSag el ) i (¥) JSi

\VY Jiglma asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
Web : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(%) syadl (V+ 1) aaadl o] (09 bl e s ikt |

) gali ) v

A galall Ao bl jall Jidad e ol o paill el ) (5 gime jLid) g a0t o5

> Landmine cul i jai lld g4 Iall a 85 38U ey & aldll 4y puil) mal )l
(YY) ))E)ET)HO VIO ) V)O)O 7))

& s (8 Ay Clan g (£) a8 gr alaal (A) 3 il gl ) dydiy Gl B8

VU= sl slaey) 3 38 8 clas g A ) I deuda Baa g (YY) Ayl cilaagll dae &l dus
e 9 LS (V) (@ a ((badlia) Jdles 58 3 Claag A = alall dacy) s 8 d3aa g
P(0) dos>

ol galipd) e e & il Apaai g Ayia ) ol ) aa gy (©) Jsts

alad dacy) 3 i

oadd) dasy) 5 yid
cludlia) 38 L s b

V¢ Jiglma asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
: Web : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(V) syadl (V- 1) aaadl

Al e ) el e 5 el

Al ads diloce 6 (awlad A ) e o ) malipell alad) il U gy (1) Jsaa

AL £ sanal) (@18 ) dudlial Jb 32Y) (BYYAL) paldd) daey) (@VE0) aladl daey) e gal) 0
i (A) () v) ) ) (t) (*) (") (‘) gl
s s A8 a3l (ZVA) (%8+) (%A1) (£vv) (#v) (#39) (#3y) (Fot) S

<) paial)
Jsivy Gt sLaay)
) s ¥ ar (@)* (@) * (@) * ¢ pad) do pu
s v ave (@) * (@) * (@) * (@) = (@) * (@) * 5,0
sy ave (@-)* (@r.) ** (@-)* (@-)* (@-)* (@-)* 4 ladny) 5 68
@S ge (@) ° (@) ° (@) ° (@) ° (@) ° L)
<) s 0 ge: (@)* (@)* (@)* (@)* (@) * L
csse ae: (@-)* (@-)* (@-)* (@-)* @-)* Qi s
s ane @-)* @-)* @-)* @-)* (@%) ** (mobility) Lali) 4y
JsN athe (@) ** (@) ** (@) ** (@) ** (@) ** (@) ** (@) ** (@) ** elicil) @by a8
<) s o ao (@) * (@) * (@) * (@) * (@) * (stability) cld) ey,
)i ge: (@)* (@)* (@)* (@)* (@)* Lle aly ju
e e (@) ** (@) ** (@) ** (@) ** (@) ** (@) ** (@) ** (@) " s il
& (100) & (1VY) il (ZAY) i (7Ve) telaa (YY) il (70) i (Z00) i (7o) g g sacd) Landmine
ary. ary. DAK ary. ary. ary. ary. ary. £ ol JS a3l £ gaaal)

JUSiey Gvon.
VA VA VA VA VA VA VA VA £ ol gt A<l ) <l

* ok * % Akl

Web : jsbsh.journals.ekb.eg

Jiglma asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(Y) s5ll (1 +A) aaadl Al e ) ol e 5 el

ciludliall 3 Lag oaldl g alad) Jae¥) @l B MA a ) gealill 4 gial) qunddl g i gSal) e g (V) Jsta

Y) cludliadl 4 L . .
(anlalt) palad dasy) | (8oeul Y) aladl asy)

(gsmd 5 kY
:j‘ S ;‘j ' S oA s
IYe A / / dggaal) 5 jeaY) Al slaay)
AL ¢ / / Aol ady eli< cpuuad G kel dasy)
- - L al) e
AL \ / §_jal)
Lev v / g jladiy) 3 sl
AR \ / / a3l Sl sy
AR | / / @8 5
AR \ / / Qs
AN | / / (mobility) dalal) dig
AT ¢ 7 / ¢ sl g dalant) 3 68 4seii | Landmine by
el A el o
AR 1 7 7 Ay W) g cdLanl) 4685 o
(stability)
AR \ / / 3 o8l Jead dgali dule alyyx
/X6 A 7 / c Y 3alaicd ds aliad) Bl
/X6 ¥

&y Landmine < shu) aladiuly (e Yo arenali g aaad &8 4l (V)(1) Jdod (e gl
) pgapnli 5 Alal) ads Aflue pe i Al Alasll Gile senally ddasi yall G bl sl
Gl Ve (e DSa (V) desana [ IV asll (ol V0 e 35S (V) e sane ) e sane
Lol ¢ (Y) @b 005l (s guaaill 3 gall g Ailiaal) 5 ) dpaii M) a5 0 ((SGD Al
ald iy ja S de seae P e cpibuciall (ol DLl p1a) et I Ciagy (s leall cilall
liall Gueat o Jast iy ja de gena ol dlacY) dadig ¢ (A) @ Aal) pds dilua
— G0 — sl el 5 gl Jaad — dalall A3 pall) 481 A Hal) el adll 5 Ak
ala s Ld el ey Wl ¢ (V)(1)(%) @i ((FulaiiV) 55l — 5 p0dl — 3 gl — (38l gl
gy ¢ (0) @b 4 A dapmall Aoy W5 Dlmal) Ay 68 DA (e S Jaale il A
S o) a g g dall ) awad) (e s shell o Jall 5 g Jaad g dliasl) 5 8 dgan ) dalell cly il
gy Erall o Ly i) claa gl JS 3 Adladia) o claal of LS o () @ (el LA
i€y ¢ cllial Eganl baia g 4 geall 3 gall ot g duw i) Jleal) Jalil 44 il 3 jead) Al
+ L, Al Al aual) Jgaa g5 o8 saleind Llee ay yuid aliall Lol

YV Jigla asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(%) syadl (Y + 1) aaadl o] (09 bl o s il |

4= 0 Al sy 0B o)l oladY &y sial) duadlly sl (A) By 2

)i ol

o Lo o adl s OB s olad A el el g ) Silly Galal (A) aby Jsiad) gy

o) iyl

(ZYYYA Gy 5SS V) and) Gl gy (27727 Ay )83 1) (L8 Guldl) a2y cpad) ola
(ZXYXY Aoy 5SS Y) amd) Gl gl (ZYYLYY Ay S5 Y) L&) Gl &y Sl ol
(Fvev s Aoy HS5 v) Gamdl Gulalll alig (000 Aty H) S5 ) L bl Gl aa g Y
i) i

(ZYYYA Gy 5SS V) and) Gl glyg (ZAAAR Ay S5 A) L) Guldl) &y cpad) ol
(ZXYXY Aoy 5SS Y) amd) Gl alyg (Z0))) Ay S5 ) L8 Gl &y Sl o)
(e Ay S5 ) aml) Gl g (v v Ay S5 +) Ll QL) &l a5y Y

m Al i) g (5 olad) i pall ) ) gl olady A gial) cadl)
sl
88.89%

77.78%

66.67%

0.00% 0.00%
| e——

gy Do O gy Do O
:,_Ln.....d. LIRS — N4 s o=l & a1

Aoadl sy 8 i) Aml i g s gladl i lall o)) slad¥ Ay sl il (aldl) (¥) g ) JO

YVY Jglglma amnl= - Jaiall aslyll pgle alésal anlell al=anll
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(V) syadl (V- 1) aaadl bl ol 006§ el | o skl il | ulad|

¢ A, i) JlaaY) (s

ol e (53l gal ) bl sl 48 el L) (e Ao sana slaly Caali) A8
Al W) DA e ellig ¢ (V) @ (sl 28 0y 5ai Yo ) Landmine @by yail el g J8
National Strength and conditioning 4—gal 4 8L 4 3 g8l dyida gl ddayl 1) julea J gans
G 3 Rl )l i) A il Jlea) il ¢ (YY)(NSCA) Association
Adlea 2zl b oo guonl malinl) b & st 3080 Glas x5 lls DA gag ¢ (VY)
(3= 3« Landmine <l iy i J e o2 ol @lldg (Vo [ Lgllaal) Sadl) x J&5 i )
(YY)

LANDMINE S ail L8 ganll) Juaal) 5o

A malid) s o Landmine cly sl e snd) Jlaal) 50 AGualin dada gl g (£) 84

(a3 Al il Zge gpa) Bal) Jan gia
100%
90% 37%
90%

80%

s malind) e o Ao saal) i) Jlaal i Jau e ASalinn dada gl g (0) JS4

WA Jigla asnla - jiiall aalujll pgle alsal anlell a=anldl
eb : jsbsh.journals.ekb.eg  E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




() syall (V+A) aaadl e | 006§ ot | e ik el |

b Agualat) Ll yal)
s 4Ll cluldl : Y

el Y1 g o EDEN gy Ol 4 adaae 5 Cand) die ol i pend A0 cluld) o) al
A st e chlull oda culaidl sy aY Yo/ € /Y=Y e s il
33 AL e pygeat a8 (@ sl ¢ Jshall ¢ cpuall ) Apalad) luldll o) ja) W50 JgY) ) -
@l 13y ¢ leie Aglas Juamdl Lol 39l JS8 Y glae EO6 285 DA (o gl dial 4la)
() JS 8 LS dge Dty all L |yl s (3 5k e
p Y sl Ly dad) cluldll o) ol S5 r G 8 gl -

358l il jlaa) —v 3 ad) cl sl —Y Y o) sl laal -

b odil) el pl) Gkt Ll
s p¥eYo/ifo 3l gall cull (e 3 il 8 Gl a8 diel) o o pal) meli ) 285 o
YY Seal) Lo sl Ly clan g £ adl gy anlad A saad @llig ¢ aY Y0 0/YA 38 sall ¢ lay 5!
— il e all 3T — ageadl) ¢ Jall 310 ) () dande san sl BA Y (g ) o gy ¢ ((Ban g
(ol g 3l 30
s Agand) ciluldl) ¢ GG

$1Y) (5 giua g gaaly Dpaedl Ll el pa) o5 ¢ uoal galinal) Gl (e sleiiy) am
Ll Ll el yal g g iy dag b Gy o) die D)8 e dlal) ads Al b
CaYAYO/UN — o/ 38 gall aaYl g sl agy ellig oy puaill
:Lilaay) clalleal)
A8 5 i e aic iy SPSS Version 25 gl p aladiuly 4ilaay) cladlad) ¢ o)
IS g vae o (Uad Alaial) ANS (g s Lghilds (1.90)

v ol gl e Aad S e Aeg il e

il Jdas o iy Jelae @ C bl Gl N e
oS Shy lgs) e (@) sas) e Yool dpi @
i) s i e s Ll as e L e @

yva Jigla asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(") syadl (V+4) aaadl o] (09 bl o s il |

: gl LiBliag (e —
D JsY) Gl il Addlag L2 e N
= (JY) G l) daad) b Laad) ol JLasNL Aaldd) il (a e -
4= dgpadl amyy J8 Gl de ganal daatlad duiad) ¢ il daldd) Z.gl.m;\g\ vl (ﬁ)d‘g.\;

_
G (@A Aflaay) cyy
- - ow 38 53 Gulil ) Gul . v
R i K2l (sl gial i
=]
%o cpusal] VA v . ) ) ) oull)
gt o g+ o gt o < yciall
e gl gl
%3.02 *2.68 0.00 *4,01 0.05 0.07 0.16 2.24 0.13 2.17 a m\
<l ot
- [
past ks s o | B
%9.58 *2.67 0.00 *5.44 0.54 0.97 1.38 11.14 1.36 10.17 a oo
Saalg 2
G A ey
%13.46 *2.69 0.00 *7.00 1.00 2.33 1.41 19.67 1.73 17.33 e il zUaui¥) e
(ﬁm o) ,E:*
30 st | E
%25.29 *2.70 0.00 *8.32 0.88 2.44 0.78 12.11 1.41 9.67 e - o
(&14) ®
e plall b
%24.30 *2.69 0.00 *5.36 1.62 2.89 1.09 14.78 1.17 11.89 s
(&9 +) gUas¥)
%5.60 *2.67 0.00 *6.54 2.26 4.92 2.96 92.81 3.15 87.88 pon e s slad) i yhall
%4.65 *2.67 0.00 *5.49 2.18 4.00 3.22 90.03 2.23 86.03 pon e s sl i lall
<
%40.23 1.54 0.08 1.97 1.42 0.93 2.24 3.25 2.20 2.32 - sl AN e
®
%6.55 *2.67 0.00 %94.32 0.16 5.13 4.61 83.41 471 78.28 pon Op Al Giphatt “E
%6.23 *2.67 0.00 *8.35 1.73 4.80 4.15 81.89 3.86 77.09 o S il i ylatt
%62.88 1.78 0.06 2.19 1.22 0.89 1.03 2.30 0.78 1.41 pon i 3

-

(V.41)(v.00) s sima tic Adgaal) (Z) Aad * (Y.¥) ) (1200 )5 shua dic A gaal) () dad®
Aiad) @l pially Aaldd) dulaaay) c¥Yally Galdl) (V)(1) ady Sl JSily (9) aby Jatad (e gl
@il s (AR Gl G (vo00) o gene 2ie Lluaa) Ao @l (G508 sy il sy 8 Ganl) Ao paaad dallad
S Ay (BEFY = £01) O be Ay puaad) (@) dagd i g) 5 e ¢ Ganl) a8 @) patall aliea b gand) (ubd) pllal
o RS Ay (TVe = YY) O b Lpuaal) (Z) dad ciag) 5 LaS ((F.¥) (2000) 5 st die A gand) () Aad e

- -

(ZRYANTY LX) G e Gmatl) quad Ciagl i o(V.4T) (100 0) (s sina die A gaal) (Z) dad

YA Jigla asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(%) syadl (Y + 1) aaadl o] (09 bl o s il |

m (Aslcand) B gRY) g 3 ,a8l) Agtadd) <) puriial)
sl
19.67

Sapialigy AN Gacuslall el sy B awdehsS el G il Gl

(&Y +) glasy) (&) Jilal) gUa) (e pas™ 435 sl L
(&10)
Al (Y &) sil) Aol <) puiial)
@l

92.81

83.41 0.m 87.88
77.09 78.28
23 1.41
Y
Sl G b Gkl el Gighll ggle G gglall Gighll g glal) iyl
BL O BL O

Al anyg S8 Eall) de gaaal Aa) &) pitall Anlual) cilaw gially Galdl) () 354@1*\5\ Jedd)

o i) @l paiall cpual) dpud

N3
40.23%
N—
24.30% 25.29%
~ N N9
13.46% .
6.23% 6.55% 4.65% 5.60% JI J j‘ oy 3.02%
h e N .
<A G- ==

GA Bl GiRl AN iRl Gkl gy Geshl sl Ssghs oigl
Sl Gl ) gl sl gl Gepdall ol oe oA wduk (sl

ey o ey oma gl (&)0)  oe ATy Baals il o
(&)4) gUasdl  aasy
Jikall
(&°)

L dyy dd Gl de panal And) &) pitiall Cpadl) quady galdd) (V) ad ) Alad) Jeid)

YAD glgla denla - g1l daEayyll pgle alsl aslell dl=anll
eb : jsbsh.journals.ekb.eg  E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(%) syadl (Y + 1) aaadl o] (09 bl o s il |

Lalil) il aaa jlaie g o gt S0 anay YU Julaa (V1) ad) Jgan
=0 Aadl wy J8 oyl de genal Gagllad Aiad) &) padally

Aglaay) Y
T T s fssn]| 2 | sy
Jlada ikl R
y 2w | awy | e | e
s | cag
gip | 040 | 067 | 0.00 | 401 A G oy Ll gl
K 5 sl
gie | 071 | 079 | 0.00 | 5.44 a Bialg ay aaSY Aukd S ada
iz | 141 | 086 [ 0.00 | 7.00 | x| (@00) il plam) e el i aay B
5 gal
¥ 1.62 0.90 0.00 8.32 X" By o) Ay o )
i (& +) 380 G sl s
aie | 250 | 078 | 0.00 | 536 | s (&1 ) plac¥) o pind o,
&l e 1.61 0.84 0.00 6.54 pom O o slall cdplall
gipe | 133 | 079 | 000 | 549 | s s sla) i lall
bugie | 042 | 033 J o008 | 197 | o sl Al ™
giy | 085 | 100 | 0.00 [9432 | et i) iyl Y o sl
i | 118 | 090 | 0.00 | 835 | e i) il
Lo gia 0.97 0.37 0.06 2.19 pom i (3,80

\u.‘! - 0,4 (éﬁfﬁ}w\)* - o,adziu-‘! A Cyﬂ(ku\’hﬁﬁw\)* P C)Adﬁ (Mﬁtﬁ\)*lﬁgjaﬂlﬁ\,ﬁtﬁ\*mﬁ
J’.’\SE A (J#)J;m\* A C)Adﬁuﬁa .0 C,A(ku\".\.d));w\* .0 o,adzi (M)ﬁiﬁ\w\,ﬂlﬁ\,ﬁtﬁ\*m:*
@ ey Aualdl) il ana ey (RSl L8 ana 2 Jalaay paldd) (V4) ady Jaad) o gy
dun @l el alinal o padl) malill LS aaa gl At dayy J Ga) de ganal Ga) e o] D)) i)
- CJ“J?Si(;AJ(\”' ¢ ~.1V)0ﬁl—ad&\gb§

" e Aia) @) patiall L) aa e

0.84 0 0.79 B

L 0.9 0.86
— 079 0.8 78 e JOE
N
N9
- A EE e ..
cijhll ) Gkl bl gl e gulal) dagl BSgds Gl
Giadl sl sl (e slalizlaa¥ G 3880 el A aw Ak (e Ol )

G Sl (V) (&) gl gadijbaaly Ul
Jilall aasy
(&1°)

YAY Jglglma amnl= - Jaiall aslyll pgle alésal anlell al=anll
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(") syadl (V+4) aaadl o] (09 bl o s il |

A a2 dsad) & ).\a.mﬂ S aaa

asil Il e

Ot st i gle (35 5 il T s PRI HAAISS st B4R ol

WAt sy g dal) Ao paral Al @l priall Ca g<l Y aaa g YL masar paldd) (A) ady AL Jedd
= (J8Y) G l) Gaad) b Lol ol JLasNL Aalil) bl Lddli. — ¥

4laal al¥o @il 4 gixe 3508 25a g (A)(V)(1) A Sl JSal g (V)(3) Al dsan (e iy
& Aagd il G il 28 (LS Oad o311 ¢ Aulumall 5l ¢ 5 pal) 4giad) I LESY) Aana 3
= YY) G g et A iy ol g (YAV e YLTY) Z Aadg (A£.FY (£l
0 e gsh g (Verr ¢ 1Y) G dled Cin gl 5 adi e Sl aasn g o (2T YLAA

e 7ol ) el A A lag¥) El LD el 138 Caalll s
A alall gl ¢ i) ﬁ@wﬂ\ Sl (e de gana o daid) 525 Ciagdl 48 4isal
Ol DA e Lghias) mati g Landmine @il ya e oulal (S5 adie) g Alal) ads 46l
S @l Sy el b iy )i mily Lea oadl 0 3L eI 0 gand Ll G Ja gall)
o2l 5 o gl (5 flna o Guand L) () ALY ¢ ADlall g oY) el s i Laa JUEY) o jealy
Gy thall Cangll basi @lldy S al) 30 sl Sy (s slall i Jiadl 6 a6 g amiadl 61 3a) guaal
aaly b ooy Al aly)xll (e de gana mali pall el Cua daddiuall 13 4G Hha g
Al by a3l 8 4y seall e dille A oy ai Gl anall ) 5l 5 lall 6 Gall o) g
. Landmine <l ja8 go Wadds Jeuw (S

SO Gaay Ay g il o) o glall o Jall o) g @A) G Aysine (3558 dgn g pae iy
o) sy Jl—s (e il Ciphally jluns ey s slall ikl S pall ) g Cpeas e
i) s o W) Gl e a2l ey cailall 1as gl i) Gangdl ad ey il 8 4y slaiie
(Z7.¥y = eo) Jul cajhallg e gl e (€70 = 0.70) Jlag cpa s olall oyl
a5 Al e dapha dadin 58 O e Gl (B G818 o) ) Gl gl ¢ (gl e

VAT Jglglma amnl= - Jaiall aslyll pgle alésal anlell al=anll
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




() syall (V+A) aaadl Gl | 06§ ot ol | o s el el

ol gl Glly g (5 o) (50 el Jaoll e oS0 LS5 6 o g o oy 4l
il i g lall Gkl 4l elld g 5 ) G50 el @ 10AL aladl adas ) S5 ) i)
pla®y Ay giall Apudlly ) Silly Galdl) (A) o) abed) Jgaad) dnim g Lo 138 s leall 212V
N FRCIPNT S

saalgar 8 ela¥) o) (2017) Weaver& Kerksick i Sg s oo clld 385
—3 o) A5 )ge angl d 4ifa L) Gus Landmine <l jad pa Jeul £12Y) iy oSl Caria
el Gl DA amly ) 03155 03l e olld el g puall 4Dl ) gumy L5 ol
@l Je e saebus Je Landmine cgbuly 4iseall dnd )l G pai Jamy Milyg ¢ 48 jall
&= el s L kg o sill # L) Jama saly ) DA (e deadiiinall cBliaall 4,855 ¢)) 6l 5
(F+) - cpoaill elal o 58 Jgha pual) aia gy

e S 2% Landmine @by a8 o (2021) Merlo et al oAl ol s clld X5
(Y1) - dgaiall il g aball 568 aalyy o Jaxty dipnd 2 pal) ¢ jall Crus 4dlindl sl g L)

Ot 8 Craalw Landmine <l pai of (Y0 ¥§) Guaall 88 3 gaaa aa lld 38
&3l me 348 ¢ cpla I @Blias 38 ¢ cpel Al cla I Agliasl) 3 adll) AEY) Aviad) ) yasidll
(V) - (K

Y dgiad)l 48Ul <) ga) as) Landmine <l e of (Yo YY) pba g e pa clld Bdhg
(A) - oumloll o131 333a il gl (s 5l 52y 3 el Lo g5

Ll ety pleaDU) cliad 8 0 e o)) (2021) Collins et al ¢y a) g jid oS @lld K5y
(VV) - sl pangs RSNl 5) Jaliing 4y pelal) o limal) 5 23l 4180 Dlaall b e

A da il a8l (s ) Guat Cua (Y0¥ E) Gl ae ajla Al o ae clld BE
Bl JLsal ¢ aalg 2w anlY dula s K ady LAl cpead @llig ¢ 7Y £.1T Ay Gl
O—e ong—lall il ¢ &ve & Jilall ~Uasi¥) e cpel A ey B LAl ¢ LA (e Gy )
SYEAY SVAA VU)o () 0 oY) e pdall pd ) sl ¢ @) gl
c Mgl Je (Zev.ay —vyLYy

VAS Jigla asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(") syadl (V+4) aaadl o] (09 bl o s il |

P ALY G il ilil Addlag Ga e ¢ Ll
2 (S Gaal) ) 48 A el il Laldl il e )
4 =g Al sy B e de paad G ad &l @ piially Lualsl ddlasy) YAl (11) Jss

G A Lilaay) ey
e T @AM s | e | 2
A palll KXol U T et
(8]
Yoyl VA PENRL] : - - - ok}
gt o gt o gt o ) _ysicial)
%12.13 | 1.84 | 0.04 }| *2.36 | 0.10 | 0.08 | 0.16 | 0.75 § 0.10 | 0.67 - cia 3 Al b
%6.58 155 | 013 | 1.71 J0.04 | 0.02 J 0.03 [ 0.32 § 0.05 | 0.34 & cia ) o ‘-‘E
%17.73 | *2.31 | 0.03 | *2.74 § 0.39 | 0.36 | 0.31 [ 236 | 0.33 | 2.01 & cia 3l de %
e
%0.70 036 | 076 | 032 ] 0.09 | 001 § 0.07 | 1.45 || 0.06 | 1.44 B Lilewe
¢ & T
E
%19.25 | *2.68 | 0.00 | *6.75 | 0.03 | 0.07 | 0.01 | 0.29 | 0.03 | 0.36 & & G =
%2421 | *2.67 | 0.00 | *4.94 § 0.59 | 098 | 0.32 | 5.02 | 038 | 4.04 &fa ) e %
%7.47 | *2.68 | 0.00 | *5.38 ]| 0.36 | 0.64 | 0.58 | 9.19 | 0.48 | 8.56 Sa f 3N D Lo (E
%3.66 0.73 | 046 | 0.77 || 456 | 1.18 J| 4.51 | 33.39 | 4.30 | 32.21 | o0 || 549 D Ly -I:;
%4.09 | *2.23 | 0.00 | *3.94 | 0.06 | 0.08 | 0.10 | 2.01 | 0.09 | 1.93 s Y ke | s

- -

(V.41)(r.00) ssima dio Adgaal) (Z) Aad * (Y0¥ ) (4200 )5 shua dic A gaal) () dad®
Lilasy) aWYAll galall (V4)(7) ady Sl JSally (V) aby Jsaall (e sl
Ay Gosb 2 Aadl amy 08 il de genad Giadlag A leal) @ sially dualal
il b b sanll Gl allal gandly Ll @l G (¢4 0) (s i die Lilias)
L 0a oS cay (1.0 = Y1) G Lo A gl (@) e can gl 5 Cun ¢ Canall a8 A leal
= YY) On L Lgusdl (Z) dad a5 LS (VYY) (10 0) siae die Adgaall (&)
Lo Cpontll ot cingl 5g ¢(1.97) (+200) (5 shane die Adgaall (Z) dad (e ST g (Y.9A
(XX EXN T V) G

YAO Jigla asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(%) syadl (Y + 1) aaadl o] (09 bl o s il |

m A (2841 9 ia 3 Al ) Ao jlgeal) il puiiiall
gl
5.02

032 0.34

LW &l () bl Adlua cia 3l de a3l o cia 3 ddlea

m Ll (uatddl) dda ja) 4 jlgal) il puiial)

@l

@Y Aals p s ) 3141 (3l A1 5 1Y) (D) Ay

Tl ans b taad e paaad Tl il piall gl cillaa sially Galdd) (4) by bl JS
w cpandl) A Ao Jlgal) &l purtiall fpail) A

24.21%
0,
L 17.73%
N
12.13%
N
7 7.47% 6.58%
4.09%  3.66% -
Jn e Do B
&mj ‘a,u\j A.QJH @AS\ 'S} Z.QJM 'S} A3l
ki 31 @Dl B ‘_,>u=s R @m a3l dagl g

Y
Al g g &A,\!\&SM%J@\&\MM\M@&\(\~)e§JLf'Q,\3\M\

VAT Jiglma asnl=a - Jiiall asslbyll pgle alsal anlell al=anldl
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(%) syadl (Y + 1) aaadl o] (09 bl o s il |

Lalil) il aaa jlaie g op gt LSLEY anay YU Julaa (V1) ad) Jgan
=0 Al amy JE Gal) de genal gl 4 jlgal) @l padally

- Aoyl YY)
BRI dalaa || (s gisa .| 3w
p oaal R "' dad
s 20y N el
cssl il ial
Jos gia 0.53 0.41 0.05 2.36 a cia ) ddluwe
Aa 4o
oaddia 0.50 0.27 0.13 1.71 & a3l o)
cia 3l
hugia | 111 0.48 0.03 274 | & e
caisie | 014 | o001 | o076 | 032 a ) dilas
- Aa 4o
&l e 3.17 0.85 0.00 6.75 & & ) v
= &
gin | 179 | 075 0.00 494 | &/ e
g | 116 | 078 0.00 538 | o | 8 oW e s
- . Aa 4o
oaddia 0.27 0.07 0.46 0.77 da 0 Bl () 4u ) )
Bl 4l atit
&l e 0.80 0.66 0.00 3.94 a @Y Adags gl )

Vol o e (adipe i) *ovion e JE LY L e (Jagia LBU) * v e S8 (Qrbaia L) ¢ L) g el By Y aaa ANa*
ASB A () L A e B s e e (lagia) Ll o e S (Qabaie) il et W Y ana AN ¢
G ey Aualdl) Al aaa Jaag o o<t ALY aaa g 26 Jalaay Galdd (YY) Ay Jsaad) cre ity
ua &) el alinal il gealipll S aaa gl Apoadl anyp 08 Gia) e ganal i) Ale gl Ay lgal) dia)
0 G sl Ay (A8 ) Gn e cag) S

Gl Jalan 4 jlgal) il paciall Uy Jalaa
0.78 0.85
- 0.75 DN
0.66 S
N
0.48
N 0.41
O
0.27
N
.07
- -h-. 3 - . - B = . - -
A5 gl 5.,.,\5 f\s,u A Ao pu addl e adal Al Ao ju diajl ) Al
ALY B D B U i 3 cia 3l

YAY Jglglma amnl= - Jaiall aslyll pgle alésal anlell al=anll
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(") syadl (V+4) aaadl o] (09 bl o s il |

w ikl aaa 4o jlgal) &l puriall _lat) AN

3.17
NN
1.79
NS
1.16 1.11
0.8 N ~_N
r 027 !. o1z l. 0.5 0.53
o 14 NN N
<& ! N A _— = | = !

i pldny) Ayl dou  pddlde pu pdal) () pdal) Al Ao gu diajlign) Adlua
GO 1Y) @l 31 Ul ia 3l a3l

Al sy J dal) Ao paaal Ay lgal) @ patiall G o) LA aaa g YU e galdd (1Y) aB) Alad) Jedd)

— (AN GaLdl) ) ad 4 jleal) il parially Aalad) guilisl) Ldbli. - ¥

il Aqsine By a5y (VV)(V2)(3) A Sl S5 (VY)(VY) AL dsan (e oy
Aoy o @i (e e Can 3l Ao o a3l Aila) Ay jleall < i) aliea b 4gilias) 4l
(V.Y = ¥ @ oAad cinly Cua Gl o (($OLY) AL g ) ¢ sl (3D de ju ¢ adal
DL aaay g (YY) = 0V ) Gn gl et Ay Slldg ¢ (YLTA CYLYY) Z Aady
N RNCPISYC I Y 3. Y JPRRTR £ VWDV RURGI Y- g

O] L3 e g (AVYVY) Ay a3l e B b gale Guad S ga g ey
— L8 i Gl (5 giae uead gag ae g (Z) YY) ity Con ) Al A gl )
el G il a8 digal) ) Cin 3 il 5 JIS gmy DA (e el ayg ¢ a3l (g0
s o Aualad) 4y jleall by il YA o Lgipand o5 (g (a0 TY) (L) Gl (3 Lo g
Sl s pand Ll Jaall olad) 5 355 85 Ol giane e ) ASLAYY ¢ i)
Ol Wl S e a g Ay adall Aoy 8 B gale (puad ga g iy LS ¢ Landmine
DAL W el S Gl aa g pdall Alie (A L8 ol Gl e Ay w8l (g (A il )
o—ai )5 Landmine by o zilai (any Gy ¢ adall dla poy dalal) 4 el ey il
¢ Aa) RGNl e 3 adall Als ye e 4L A5 auad) Al BV SLa3Y) 85 8 2l Jara (e
(7€ 08 = V.£V) Loy 3OURY) ddas ¢ &) 5 312Y1 (Ul e 6 B gale Guad dsa g il
338 (5 sose (pund Uy ¢ piall g Cin I ila o ey Cpuent) Aihaie o ellig ¢ g0 e
Zil i ey iy ¢ alinll dla ey Lalal) 4 Hlea) coly i) dags dlal) Cald auall slai
d—alsll Gldaill Hl kol 8 alail) Al el 4aliie JS5 5055 Al 48 5all Landmine <l
Diie (5 sine Guad dsag aae e o oY) 8 AS L Jealial) de genal (iS58 as A8 jall

YAA Jglglma amnl= - Jaiall aslyll pgle alésal anlell al=anll
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




() syall (V+A) aaadl Gl | 06§ ot ol | o s el el

Gl a8 Al (5 sl dpilly sl Glaill 4 jpaiall 1aa dad (Y ) s slaY) SOl 4yl
CAaATYLYA ol g da Y LYY LA Gl 6 ded) dau e Ly Cus

L) alesall <l all o) = 58 G (2021) Collins et al Al g il sS oo clld 3
2 il Al s s g8l dualyyl) il 1)) dald lade 6<s  Landmine <l yai DA (e
(V) aradl ha¥) I oyl J L) dga pall S al) e g de

AL e b a8 ) (5 siwdd) ) (2014) Waheed Ibrahim sl ) Sag oo ol 30
“ANVY a5 @Y e pug ¢ YT NTE e gl g Caad) a8 aiiall AL ads
O ol @ORY) Al g6 g ¢ Axpaf YoV ET Y o gl 5 @Y Ayl jy ¢ &fpdl0A
(YA)°€Y°W_Y°H

Al a8 AL e B eV Adlie Jon gie @y Cus (Y0 1Y) 200a daad) ae lld 38

Al Y gl ) g dag) jg Ao yu haugia gdlig ¢ ZVV.08 Guat duiy 2) )YV Caadl) o 4iall
(A% 0 A = 0 AT = VYR Gt Ay @llag ¢ gl e (a0 ) )(Aa oY £ AT)(&/aA YY)
(1) - s e
b LY de u 3a3 Cua (2010) Lenz & Rappl & 5 5l ae ol 3
A A ellia Liady . (Y£) Aol e ge Lok el eyl 2831 28131 o ¢ aaY)
A a je ali ¢ ABLA) Jalall e BOURY) e L dua ¢ il Jundl 5 BUY) de o
(YV)(Y) - OBY D)) ge Lo canliii LY Aoy of LS ¢ Ll 2 ga3all acl
2 e 4dl (2022) Mastalerz & Sadowski (Swigibuy joslbivla xa elly 38
Al Joha gy 4wle ale aa g9 ¢ dfiaal)l 408V ddluall g LY de pu u dan )k A
IS Lz J sl il il o) giny Laa Cinal) 28 4SS0 sadl ) pigall snaill Unl) Jou gia g
(Y0) . Laidia pnil) Undll Jau sic
Al e o) laLasaly of (2022) Ciacei at al gals il o clld 3
GILY Ayl 5 uii gy o Voo Yo e Alad) ool 5aly ) e 5508 el SUY) de yu
Oy o w VA il oY) aidd) cila s ued I @Y1 Ayl Qi die g ¢ gl Y
GhY) Ll g5 a8 @lld aag ¢ Adlia 065 a8 GY) 435) 55 GOULY) de ju (g 4pusall 480
(10) + (as *V=11) o ol Al il A il ) ol ) il
Y O lez gl Alad (LY Sl gla V) o) (2009) Young g pe clld (i
(1)« el Jsha e ) 4l aciey 3 g AV, Y«
A jall 4 saal LAV AL e ) (2009) Byun et al ggATg g pe elld Bé

Y AQ Jigla asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(%) syadl (Y + 1) aaadl o] (09 bl o s il |

Efa VEAY = VYAY oy LD (U de pu cang) i IS AYYL0E = VATY Gy ) i
alal) () 4l i) ddlus Ll L dap0 YYLY = POV g can gl i alall 3DUa) 4yl Ll
4e g Jad¥) ailuae (o Lilaas) alls Bl aDle dlia il . aY.0% = Y.V o g can gl i
(V£) - Al (DU

s gl 5 JLad¥) adluas o)) (2017) Dinsdale et al g a) s Judasdd o @lld 38
Ay agl 5 Laln ¢ &) E10-VFLYE Gy Gl 5 @URY) A jug ¢ aYY.TO-Y LOY
(VA). aY.YA=Y .0 q G o gl b alad) 3l gl Ll ¢ dapn £1.4=1 06 G dlal) (30
PG (a8 gl AdBliag (yaye ¢ LG
=t (G (i) i) 4 b)) (o glasally Kualil) giliil) (e — )

V=0 Ladl g Jd oyl de garad Cagllad B (o gl ey Aaldd) ddlaal) c¥YA (VYY) Jsin

T b .. . ‘5-‘"—.‘3\ U‘lt.*‘-“ ‘;Ln.“ U‘lt.*‘-“ Baa
2 0 Sanll EFPW Codan gial) 9
%oy "z N . ) ) ; waldd
g o g o g o
%38.86 *2.67 0.00 *71.77 0.33 0.84 0.78 10.37 0.70 9.53 a PAN] g.\: = (s sl

(V.41)(v.00) ssima dio Adgaal) (Z) Aad * (Y0¥ ) (4.00 )5 shea dic 4 gaal) () dad®

i daldl) Adlaay) ayvall galdll (VY)(VY) Al Sl JSals (YY) ad) Jssad) e el
(+:00) gsima ie Libaa) Ao )l Gy asay ad sy Jd Gay) de paaal Gadiad Aal) ddal o)) o i
(VYY) Lpuaal) (@) dad ciddy G ¢ Ganl) a8 @) pial) g A gand) (ull) pllal gandly LAY Cpubd o
(Z) dad 5o S (A5 (Y-1Y) Do guandl) (Z) dagd cidy LaS ((Y.1Y) (120 0) 5 shen 2o A gand) () Lad e Sl A
(ZAAT) Gatl) A cialyg ¢ (1.97) (ve00) o stana dis A gand)

M‘BJS‘QSMM‘@ ) M\gﬁﬂj\gw\
Ol A aanit
8.86% 10.37

Aal) adal LBl (s giual)

Aal) adal LBl (s giual)

Cradl) s paldl) (V¥) ady Al Joid) dnleal) clla gially galal) (V1Y) a8, Ll Joid)
Giagl) de ganal dal) adal LB )l (5 giesal) il Giagl) de ganal dad) adal LB )l (5 giesal) il
Lol ey 4oail ey

\q . Jlgla denl=a - guaall araljll pgle @l anlell d=anll

eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(%) syadl (Y + 1) aaadl o] (09 bl o s il |

B s sial) puiiay dalid) il ana e 5 oa ot ST aaa g YL Jalaa (V) A3, Jan
=0 Gl ayy J8 oy de penal dayliad

oyl
Jiia a2 P & Siasa .. daa g
. Tkt 24 Jalaa j &' dagd
Sy avay okl
orssd
< _aaial)
gipe | 111 0.88 0.00 7.77 &y sl il 50 s i

\u.‘! - 0,4 (éﬁfﬁ}w\)* - O"Cﬁiu"! A Cyﬂ(ku\’hﬁﬁw\)* P OAJA‘ (U.AMJ;BS\)* l.'\gj@ﬂlﬁ\,)ﬁl.’d\@eam.\*
ASB A () L LA e JE s e e (lagia) Ll vo e S (Qabaie) il et W Y ana AN ¢
s Aaldl) Ll ana ey a8l ) aaa 20 Jalaay galddl (VE) Ay Jeaad) e guay
sl (sl alill Ll aaa gl Aot aag O Gl Ao paral Gl Ale o) Ala) ad) L)) (s gsal)
oo ol Ay (v AR) el dua Al adal L) (s sieal)
(2N g ghall pull) aaa (2N o giall Ul a0

m S aaa B 2 e

0.88

Ual) @bl a5 ghual) Aal) adal b)) (s giuall
Ladl) sy Jib oyl do panad Aal) gdil Lad ) (5 ghnall piial L33 aaa g YW Jalaay paldd) (V) a8, bl (S
o (I i) ) AB b ) (s sianally Aualil) giliil) AudBlia ¥

3 Ay gina (338 asa s (VE)(VT)(VY) ady il JSEN5 (VE)(VF) a3 Jsan (he gy
Aadg o (V.VV) @ dah caly Cun iagll o Alal) adal a8 ) (5 el i 8 axilias) al¥s

0 G gsh g (o AN) i adise B0 anagg ¢ (ZAAT) Gl Ay el (Y.NY) Z
3 g3l s Landmine iy i e dgulal o ) seay a3l oy 5ot iyl ) elld Galdl aa
0 il (nd UL Gl a8 4 pleall o) Al i il (8 o) g B gale Gunt (o 5
aal il ~ladl oY) Caagdl il 138 ey Cam Con 31 A6y phay Alal) ads 4l a8 )
5 Fimse skl Jilug aal (Sl 49 leall 5 agiad) @l prial) ol I Cald) sudy 5 & i) oyl
Al el ) (e 2l il ae @lld (i 5 dpaly ) il 43S 3 ol 5]
Aniii Ladasl o) 4y leall s ainall @ puriall Guand o) (I 0 il g sl aday adasi yall ol Hall

Jigla dasnl=a - giiall asaujll pgle alsal anlell dl=anll

Y4
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




() syall (V+A) aaadl Gl | 06§ ot ol | o s el el

s sl wai d Cualu Landmine @ly e o) (Y ¥$) Guaall e dgana 4l 5o ae dlld @é0
(VF) + (Z70A) ot Ay (il a8 8 ALl )

W\woﬁ G.\Aﬁ\ ‘f&jﬂ.oo.ﬂ,u A;ﬁ‘\.ﬁ\ (2021) Merlo et al Qj)i\j ﬂ#cﬂcﬂh és::\,u
(Y1) . Landmine 4c sanal 7V Y. €7 (pund Gy

6 siwa Sl Slad) il Ll (Landmine) T Bar Row <y yx o) (Y2 YY) Jad tena el 3
(VF) - 53 i £or Bl oY o ()l (o shunall 5 Apall il paiall (amy

[EIVEN: [ PRIV T B EU | JPE C VO o 5 [P WON USTREN-Y ) S & 3 IS P | R BN I I DT | P
(¥) - (Aye.nn)

clallaall g clel 2 g Aasdi weal) Aiaml) dgan Ay Gyl (g dg cilaal g gia b clalisiay)
ATl il galiph) @) ) Gl Guagi ¢ L iy il ) Jaliiud g cilibal! Lilasy)

i) D iy ey il A Landmine <l pa

p—tire Guni Pla (e lly jedayg (Soall ) sl @llig 36l g dlianl) 35080 (5 gluna (B (s )
. Canll A dgadl el jlaay)

Ac yu ¢ dall Ao yu ¢ @l e ¢ a3l Ao ju e Coa 3l i) G leall < jpaiall adina b Gpuad =Y
cCand) o (LY Ak i) ¢ 3haY) @l

Gl 2 Aigll sl o jeaie aalS (BULY) Al g6 ) g GILY) e 8 L galdl (5 ginall Cpuanill -
“VVVY) i Ay o g a3l de ju @Sy 0 gl e (Z€.03=VEV) Gt Dy
c Dl e (ZYevy

O—wead Ay Ganal) a8 diall ool a3l A8y Hlay Ala)) b 3 Bl (o sl (8 (o simall Guenil) — ¢
- a0 A sleall s Apadl ) HLEAY) ) I el Aa dlld g o (ZAAN)

: Alua gl

P Gald ag Ead) (e L) Guagil) ai N gl s gl

Al a8y A8l e eV ¥ 4 Landmine <l pa aladinly o pxll mali nll e 3aléiad) =)
- sroal Jaall il o€ sle) o e Ailiad) dpiaad) Jal all

o Al o3l g 50 85 3 (s g Gty Bley Lad 5 S Gyaal Ll Landmine <y yai -
o) Clilae JS L Lealadin) e Y SN GV slasy)

A e 3l (e Jane ol Baiadl o Al Ay bl e Landmine <l ja ged oSay =Y

e deay o)) clilae s duald ddoay Al by
Gl e el 5 5y ghail Landmine <l i aladiuly daalell Glag¥) (e 3y 3all ¢ ol — ¢
Cddind g el lall

yqY Jigla asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(V) soadl (V- A) aaadl

ol 09§ el sl Al

<y widl gmay Je Kettel bell & (Flexi-bar) cily 55 alasiul il
Lspul Al Al ady Gl 5 o lel (o sl 5 Fualadl dpa)
NEY=Y ) (Y)1E Al )l Ay il st g o gll

¢ 4l andall (s~ GlaSS — aala) ol Clilae s jlaadl il
ool ¢ el Sal i

<l yal yy skl (3latl 8141 5 g g S €y H8 Alasiuly )0 gali il
as—lal A pelall Aladl L) ady Aild ) st e dualall A
AYY=VEY (V)Y Al i

a8l g A Al Al el il e dadds ol 8 g8l el jas il
Apalal) A dadl a0 4G Hhay Al ads Bl el (s sl 5 80 1)
ANVAY L (sVe) Vo Al il 5 Ayl Ay

Sl s sl s Cala ol g Cuel 53 8 8 e il qup il casbal il
Y= ,(0)Ve Al )l ¢sis ashed dpalell Alad) Alal s el

oA o ALl cOlinall Gl dpl Wiy o e )08 iy Ll
35S Alluy + Al ads Al ) il s s led) oY) @ e
- A S Anada iy Ay A S AIS 8 gl e

ol ¢l QU S e el Gl b ol g Ao s se

cﬁw\c‘;})ﬂ\‘)ﬂ\ BN (L&sj\c_g‘)ﬁ) U&ﬂ*“lﬁ.)ﬂﬁj"jﬂ‘—‘:’.)ﬂ\

. UMSJ\ ¢ ‘é_a)aj\ )Ssl\ Jlae Al aadall . ‘;‘)ﬂ\ g1y <l sl

ool S (I Rl gl )y i) a8 sy Gl
. c‘}éw\

oAl ¢ il S S e ) Jaall el gy oaml s

o— )l (o sl 5 dpal @l yuidl (e e T-Bar Row cily yx il
SYYYL(E)V) Al (s aslel dpalall Aladl L gae af e e

.Ylo
oA e (O D) skl Ul aladiuly Lada gl 5 sl cly il
Taalall Aadll, il (a8l M Alua] a8l (g ghuall g daiad) il puatal)

p A ) aal all Y

s ane (i wa Laa) pl gl
(Y ' H')

(*hhr) m\w’bﬂe

sl e I s ajla
(Y . Yi)

?.‘.MJ%\ daal Q,JLA\J‘\L:J.A.M
(Y~Ti) MM@&'A&\JMU
(Y~\V) ?“GCMM‘

=) sl s Gaajl ae
(Y++)

(T.T\)a}aaxl.m\”.&

(Yo0) Opay Gl

(Yn\)gelmagaemw

(Y~~1) M\g.iblw

(Yo7Y) adall ae Jaui 2ans

gLl ae Guaal) Lo 3 gaaa
(Y~Yf)

yq ¥ Jigla asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl

eb : jsbsh.journals.ekb.eg

E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg

2

KX

Y

Ay




(V) soadl (V- A) aaadl

3ol 0 el sl el

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Byun, K. O., Fujii, H.,
Murakami, M., Endo, T.,
Takesako, H., Gomi, K., &
Tauchi, K. (2009).

Ciacci, S., Merni, F.,
Semprini, G., Drusiani, G.,
Cortesi, M., & Bartolomei,
S. (2022).

Coh, M., & Stuhec, S.
(2005).

Collins, K. S., Klawitter, L.
A., Waldera, R. W.,,
Mabhoney, S. J., &
Christensen, B. K. (2021).
Dinsdale, A., Thomas, A., &
Bissas, A.(2017).

Gray Cook and Phil Plisky
(2015)

Gutiérrez-Davila, M.,
Rojas, J., Campos, J.,
Gamez, J., & Encarnacion,
A. (2009).

Hubbard, M., de Mestre, N.
J., & Scott, J. (2001).

Judge, L. W., Bellar, D.,
Thrasher, A. B., Simon, L.,
Hindawi, O. S., & Wanless,
E. (2013).

Lander, J. (1984)

Lenz, A., & Rappl, F.
(2010).

Mastalerz, A., & Sadowski,
J. (2022).

p Aial) aal yall Lk
A biomechanical analysis of the men's shot put at the 2007
World Championships in Athletics. Bulletin of Studies, 5, 132-
142.

Shot put: Which role for kinematic analysis?. Applied Sciences,
12(3), 1699.

3-D kinematic analysis of the rotational shot put technique. New
studies in Athletics, 20(3), 57.

Differences in muscle activity and kinetics between the goblet
squat and landmine squat in men and women. The Journal of

Strength & Conditioning Research, 35(10), 2661-2668.

Biomechanical Report for the IAAF world Championships,
London 2017. IAAF Project Leader, Leeds Beckett University, I-
32.

Functional ~Movement  Systems, Y Balance Test,
Copyright.https://www.functionalmovement.com/Store/135/y b
alance test online course

Biomechanical analysis of the shot put at the 12th IAAF World
Indoor Championships. New studies in athletics, 24(3), 45-61.

Dependence of release variables in the shot put. Journal of
Biomechanics, 34(4), 449-456.

A pilot study exploring the quadratic nature of the relationship
of strength to performance among shot putters. International

journal of exercise science, 6(2), 171.

Maximum based on reps. NSCA J. 6, 60—61

The optimal angle of release in shot put. arXiv preprint
arXiv:1007.3689.

Variability of performance and kinematics of different shot put
techniques in elite and sub-elite athletes—a preliminary study.
International journal of environmental research and public

health, 19(3), 1751.

V9 ¢ Jigla asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl

eb : jsbsh.journals.ekb.eg

E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




(V) soadl (V- A) aaadl

ol 09§ el sl Al

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

Merlo, R. D., & Rodriguez-
Chavez, J. A. (2021).

Rusli, M., Marsuna, M.,
Jud, J., Elumalai, G., &
Nurhadi, F. 1. (2023).

Waheed Ibrahim, K. (2014).

Wang, S. J., & Chen, S. C.
(2002).

Weaver, A. N., & Kerksick,
C. M. (2017).

Young, M. (2009).

Post-activation performance enhancement with bench press or
landmine on straight punch strength. Rev. Cienc. Y Tecnol. En

La Cult. Fisica, 16, 509-523.

The effect of strength training using the standing bench press
method on shot put ability. Jurnal Keolahragaan, 11(1), 113-121.

Effect of Functional Resistance Drills with Elastic Bands on
Performance of Release Phase in Shot Put Competition. Journal

of Applied Sports Science, 4(3), 90-96.
Dependence of release variables in the shot put. Journal of
biomechanics, 35(2), 299-301.

Implementing landmine single-leg Romanian deadlift into an
athlete's training program. Strength & Conditioning Journal,

39(1), 85-90.

Development and application of an optimization model for elite
level shot putting. Louisiana State University and Agricultural &

Mechanical College.
P Cilaglaal) A aal pa s G

Citizen Athletics, 40 Best Landmine Exercises - Variations for Upper Body, Lower Body,
Core, Strength & Power, https://www.youtube.com/watch?v=aCjtFrIRJV8

Y90 Jigla asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl

eb : jsbsh.journals.ekb.eg

E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




() syall (V+A) aaadl e | 006§ ot | e ik el |

Gl padla
@ e gany o Landmine @l ol oladiuly ()8 gabi il
Al ads dljbuce b o jlgall g Sad) oY)

) daan o)l [ap
e Landmine <l i aladialy o )3 el 5l e el I Canid) 138 Ciagy
T gl il aadiul 2y ¢ Alall ads mGilae & kel s ) 613V ki lany
a ¢ daall calaal g dapdal 41Dl | ki saal 5 Ay jad de senal (axd) — L)) ki@l 63
Anala il A zaly )l Ay il A4S Al 48 d) CBUa e Agaaall A8kl Cia) e s
a3l A8 jhay A Al a b Ailie (8 Ailis Juad) | glia (s el (5 gl (563 4y j0iSaY)
Lpula) diell (Ol 4 dae ) agari ag ¢ A 19 aa jleel L gl dlyg callla (VY ) adoae
b A las g (£) adl s alad (A) DA Al jall 35 23y ¢ Lo DUatal) digell (Da ¥ 2
ol el o bl aal il ¢ san g (FY) Ll claa gl aae &l Gua g sa)
5oy Al imal) 50l (5 gina (& puand () (5305 sy Ll Al Landmine <l jad pladiuly
Gajll) de o dals i) a8 4 Hleall il priall alaze (B Gualiy ¢ (Soall ()l llig

C ) G e Guand il 5 (( $OY 5 pdall

Y41 Jigla asnl=a - Jiiall assll pgle alsal anlell al=anldl
eb : jsbsh.journals.ekb.eg E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg




() syall (V+A) aaadl Gl | 06§ ot ol | o s el el

Abstract
The effect of training program using Landmine exercises on some
physical and skill performance variables in shot put

Dr. Ebrahim Gomaa Elebesy

This research aims to identify the effect of a training program using
Landmine exercises on some physical and skill performance variables in the
shot put competition. The researcher used the experimental method with two
measurements (pre-test - post-test) for one experimental group due to its
suitability to the nature and objectives of the research. The research sample was
deliberately selected from the second-year students at the Faculty of Physical
Education for Boys, Alexandria University, with a high level who achieved the
best distance in the shot put competition using the glide method, and their
number was (12) students with an average age of 19 years. They were divided
into 9 students for the basic sample and 3 students for the exploratory sample.
The study was implemented over (8) weeks at a rate of (4) training units per
week, where the number of training units reached (32) units. The most
important results indicated that the training program using Landmine exercises
had a positive effect and led to an improvement in the level of muscular power
and strength as well as motor balance, and an improvement in most of the skill
variables under study, especially speed (gliding, pushing and releasing), Thus
improving the level of achievement.
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