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 Tests YO-YOاختبارات يويو: 

 :الرياضات المستهدفة 

 اضت كسة اللدم.ئذ أوش  أساسا لسٍ

 مكً لاخخبازاث ًُ اضاث التي حعخمد على المجهىد المخلطع.جُ ًىٍى أن  لكً   ىجه لكل ممازس ي السٍ

 :أهداف الاختبار 

  السسعت الهىائيت اللُصىي.جلدًس 

  .اض ي على الاسترجاع  مخابعت كابليت السٍ

  .اض ي  جلىٍم المداومت العامت للسٍ

  (اللدزة الهىائيتالأداء الهىائي )جلىٍم. 

  .ه بسسعاث مخخلفت اض ي عىد جسٍ  مخابعت جكيف السٍ

 :الأدوات المستعملة 

  .)ط )أكماع  مخازٍ

  .مساحت جسي مسطحت 

 .صافسة 

 الاخخباز.كازئ صىحي خاص ب 

 .في حالت أخر عيّىاث مً الدم؛ ًجب حضىز ممسض أو طبيب و جهاش للياس دزجت الحمىضت في الدم 

 .جهاش كياس الىبضاث الللبيّت 

 :كيفية الإجراء 

 :اختبار يويو للمداومة المتقطعة 

 مسافتوالثالث متر، وبين الثاوي  02أكماع على خط مسخليم، بحيث جكىن المسافت بين الأول والثاوي  3ًخم وضع 

 .م2.5

  ران ًبعدان مسافت
ّ
م )ٌعني جسي 02ًبدأ المخخبر الجسي مً اللمع الثاوي باججاه اللمع الأول ذهابا و إًابا )اللمعان الل

م في المسة الىاحدة(، ومً ثمّ ًأخر زاحت وشطت عىد اللمع الثالث، مع احترام الإًلاع المفسوض مً اللازئ 02مسافت 

 الصىحي.

  ثىاوي في اخخباز ًىٍى للخحمل المخلطع 5الساحت اليشطت بـ جُلدز. 

 .لص ى و ًيخهي الاخخباز ًُ اض ي مجازاة إًلاع الجسي المفسوض ًحرز في مسة أولى، وفي المسة الثاهيت   إذا لم ٌسخطع السٍ
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 :اختبار يويو للراحة المتقطعة 

  م.5متر، وبين الثاوي والثالث مسافت  02والثاوي أكماع على خط مسخليم، بحيث جكىن المسافت بين الأول  3ًخم وضع  

  ران ًبعدان مسافت
ّ
م )ٌعني جسي 02ًبدأ المخخبر الجسي مً اللمع الثاوي باججاه اللمع الأول ذهابا و إًابا )اللمعان الل

ً اللازئ م في المسة الىاحدة(، ومً ثمّ ًأخر زاحت وشطت عىد اللمع الثالث، مع احترام الإًلاع المفسوض م02مسافت 

 الصىحي.

  ى للساحت المخلطعت. 02جُلدز الساحت اليشطت بـ  ثىاوي في اخخباز ًىٍ

 اض ي لم ٌسخطع ا إذا لص ى و ًيخهي الاخخباز.مجازاة لسٍ ًُ  إًلاع الجسي المفسوض ًحرز في مسة أولى، وفي المسة الثاهيت 

 
 

 :تسجيل النتائج 

   .ملازهت الىديجت المخحصل عليها بجدول المعاًير الخاص بالاخخباز 

 :إيجابيات الاختبار 

 .سهل الخطبيم 

  .ً  إمكاهيت جطبيله على مجمىعت كبيرة مً المخخبرً

  .اخخباز دكيم لخلىٍم الجهد الخاص بلاعب كسة اللدم 

 :سلبيات الاختبار 

 صفس .اخخباز ًخطلب الخىكف الخام ومً ثمّ الاهطلاق مً ال 

 .)مكً اعخبازه غير صالح ًُ  المخخبرون مً ذوي الىشن الثليل ًىاجهىن صعىباث أكبر مً غيرهم عىد اجخياش الاخخباز) 

 .هىائيت
ّ
  هديجخه مخىكفت على المؤشساث اللا


