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 ياقة البدنية الخاصة الل .2
تعني كفاءة مكونات اللياقة البدنية العامة للإيفاء بمستلزمات النشاط الحركي الخاص "

بالفعاليات والانشطة الرياضية بشكل متخصص". بمعنى إبراز مكونات بدنية معينة 
  وتفضيلھا على مكونات اخرى في ضوء ما تتطلبه طبيعة النشاط الممارس.

 

  البدنيةاللياقة عناصر 

 فيما يتعلق بتقسيم عناصر او مكونات اللياقة البدنية فقد تعددت الاراء حول تقسيمھا:

                        . اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة وتشمل:1

  التنفسي -الدوري كفاءة الجھاز 
 مط الجسمي الن 
 العضلي تحملال                                              
 القوة العضلية 
 المرونة 
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 السرعة 
 الرشاقة 
 التوازن  
 التوافق العضلي العصبي 
  رد الفعلسرعة  
 القدرة العضلية  

  . عناصر اللياقة البدنية وتشمل:3

  القوة العضلية  
 (التحمل) المطاولة  
  السرعة  
 (القابلية الحركية) المرونة  
 الرشاقة  
 التوازن  
  الدقة 

  
  


