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يهدف هذا البحث الً تحسين او تطىيز القىة العضليه للزجلين والذراعين والمستىي الزقمً 

يىمتزك باستخدام تدريبات البل  
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http://www.iaaf.org/news/news/rome-marathon-2014-elite-
http://www.iraqacad.orgsreihaleadly.yahoo.com/
http://www.kuwaitchat.net/msgs/showthread.php?t=5822852
http://www.mwaheb.net/vb/showthread.php?t=970454
http://tity.topgoo.net/t5377-topic
http://www.uobabylon.edu.ig/uobcoleges/lecture.aspx?fid=14&lcid=26405
http://www.uobabylon.edu.ig/uobcoleges/lecture.aspx?fid=14&lcid=26405

