مكونات (عناصر) اللياقة البدنية
1- مكونات (عناصر) فسيولوجية:
· وهي مكونات (عناصر) ترتبط إلى حد بعيد بكفاءة عمل الأجهزة الفيزيولوجية.
· تتعلق بمقدرة الفرد الرياضي على الوفاء بمتطلبات الأداء الفسيولوجي والبدني للنشاط الرياضي ونحددها فيما يلي:
· القوة العضلية القصوى                          Muscular Strength 
· التحمل (الجلد) دورى تنفس          Cardiorespiratory Endurance
· التحمل (الجلد)العضلي                        Muscular Endurance 
· المرونة                                                       Flexibility     
ب- مكونات (عناصر) حركية:
· وهي مكونات (عناصر) ترتبط إلى حد بعيد بكفاءة الأداء الحركي وتؤثر بصورة مباشرة في الأداء المهاري في الرياضة التخصصية ونرى أنها تتكون مما يلي:
· الرشاقة                           Agility
· السرعة                           Speed
· التوازن                          Balance  
· التوافق                 Coordination   
·  سرعة رد الفعل      Reaction Time  
ج- المكونات( العناصر ) المركبة:
· وهي المكونات التي ترتبط بكل من كفاءة الأجهزة الفسيولوجية وكفاءة الأداء  الحركي، وهي تتمثل في عنصر واحد كما يلي:
· القدرة العضلية            Power
سيأتي شرح كل مكون (عنصر) فيما بعد مفصلا.
