
 نواف محمد المنٍف. إعداد أ

nawaf@live.at 

 المشرف التربوي

 علً الغامدي
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 نواف محمد المنٍف. إعداد أ



لا تعد اللٍاقت القلبٍت التنفسٍت من أهم عناصر 

 اللٍاقت البدنٍت المرتبطت بالصحت ؟



القدرة العضلٍت ٌقصد بها ، القدرة على إخراج أقصى قوة 

 عضلٍت فً أقصر زمن ممكن ؟





 كٍف ٌتم تطوٌر القدرة العضلٍت؟




