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 اختبار كوبر  -1

دقٌقة  12م لقطع اكبر مسافة ممكنة فً 400اختبار كوبر هو اختبار جري حول مضمار 

أقصى مسافة  إلى،وهً نقطة الوصول ( 1968كٌنٌث كوبر عام )جري وقد صمم من قبل 

فالمطلوب الجري بخطى ثابتة بدلا من الجري السرٌع وتستند .دقٌقة 12ممكنة فً غضون 

وهو اختبار سهل القٌام به على مجموعات كبٌرة . رٌاضًالنتائج على المسافة المقطوعة لل

 .من الرٌاضٌٌن 

 :الهدف 

من خلال ( التحمل الهوائً)قٌاس كفاءة الجهازٌن الدوري والتنفسً  إلىٌهدف الاختبار  

 الجري 

 : الأدوات 

 .ساعة توقٌت .1

 م400مضمار للجري  .2

 نقطة بدأ الاختبار  .3

 م50أقماع كل  .4

 استمارة تسجٌل  .5

 مساعدٌن .6

 :بروتوكول الاختبار 

 .دقائق 5لمدة  إطالةمع تمارٌن  إحماء .1

  .وقوف اللاعب على نقطة البداٌة .2

 .البدأ وٌبدأ الاختبار  إشارةتعطى  .3

 .المحافظة على تزاٌد مستوى السرعة .4

 .نهاٌة الاختبار  إشارةتعطى  .5

  .انتهاء الاختبار إشارةٌتطلب من الرٌاضً الوقوف عندما تعطى  .6

 .دقٌقة 12ٌتم احتساب المسافة المقطوعة خلال  .7
 

 

 

 

 

 

 



 

 ( -cooper testاختبار كوبر )استمارة تسجيل 

 اسم اللاعب  
 الرقم 
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  COOPER TESTمعايير اختبار كوبر -

 الهواة اللاعبين

 العمر الجنس ممتاز جيد متوسط مقبول ضعيف

2100- 2100 - 2199 2200 - 2399 2400 - 2700 2700+ M 
13-14 

1500- 1500 - 1599 1500 - 1599 1600 - 1899 1900 - 2000 F 

2200- 2200 - 2299 2300 - 2499 2500 - 2800 2800+ M 
15-16 

1600- 1600 - 1699 1600 - 1699 1700 - 1999 2000 - 2100 F 

2300- 2300 - 2499 2500 - 2699 2700 - 3000 3000+ M 
17-20 

1700- 1700 - 1799 1700 - 1799 1800 - 2099 2100 - 2300 F 

1600- 1600 - 2199 2200 - 2399 2400 - 2800 2800+ M 
20-29 

1500- 1500 - 1799 1500 - 1799 1800 - 2199 2200 - 2700 F 

1500- 1500 - 1899 1900 - 2299 2300 - 2700 2700+ M 
30-39 

1400- 1400 - 1699 1400 - 1699 1700 - 1999 2000 - 2500 F 

1400- 1400 - 1699 1700 - 2099 2100 - 2500 2500+ M 
40-49 

1200- 1200 - 1499 1200 - 1499 1500 - 1899 1900 - 2300 F 

  قياس المحترفـــــين

 لاعبي النخبة  ممتاز جيد متوسط مقبول ضعيف

 ذكر +3700 3700 - 3400 3399 - 3100 3099 - 2800 -2800

 أنثى +3000 3000 - 2700 2699 - 2400 2399 - 2100 -2100

 

 

  YO-YO TESTاختبار يو يو  -2

م مع 25عن طرٌق تحدٌد مسافة  إجراءههو اختبار جري متعدد المراحل وعادة ٌتم 

 15مستوى للتحمل و  21وضع أقماع على شكل ثلاث صفوف وٌتكون الاختبار من 

ٌتم استخدامه مع جهاز تشغٌل وبرامج ٌحتوي تعلٌمات , مستوى لتحمل السرعة 

وٌتسارع سماع الأصوات فً كل مستوى مما ٌتطلب من .صوتٌة خاصة بالاختبار 

 .الرٌاضً زٌادة السرعة 

 بشكل فردي وعلى مجموعة من الرٌاضٌٌن فً أن واحد  تطبٌقهكما ٌمكن 

 :الهدف

تقٌٌم القدرة الفردٌة الهوائٌة واللاهوائٌة من خلال قٌاس كفاءة الجهازٌن الدوري 

درجة الإرهاق او عدم القدرة  إلىبحٌث ٌصل الرٌاضً ( التحمل الهوائً)والتنفسً 

 .على مواصلة الأداء

 

 



 : الأدوات 

 دقائق5لمدة  حماءالإ .1

 الشرٌط ٌحتوي على برنامج الاختبار  أوقرص مضغوط  .2

 ساعة توقٌت .3

 أرضٌة مناسبة للجري .4

 متر20تحدٌد مسافة  .5

 متر5تحدٌد مسافة  .6

 توضع أقماع لتحدٌد المسافة  .7

 أوراق للتسجٌل  .8

 مساعدٌن  .9
 

 

 :الاختبار  إجراءكيفية 

 دقائق 5لمدة  إطالةتمارٌنات  إجراءمع  إحماء

 ٌتطلب على الرٌاضً الوقوف عند نقطة البداٌة 

 ٌستعد الرٌاضً لسماع تعلٌمات صوتٌة 

 البدأ وٌبدأ الاختبار  إشارةتعطى 

ٌجري الرٌاضً من نقطة القمع الوسط بعد سماع التعلٌمات الموجودة على القرص 

من الجهاز ٌعود  beepالمضغوط او الشرٌط الى القمع الثانً ثم ٌقف حتى ٌسمع 

 توجد فترة استراحة بٌن القمع الوسط و الثالث . الأوسطالى القمع  أخرىمرة 

فً هذه الجري  او  متر ٌستطٌع اللاعب المشً 5ثانٌة بمسافة  10 إلى 5تعادل 

ٌكرر العملٌة حتى التعب كما ٌجب على الرٌاضً المحافظة على تزاٌد . المنطقة 

 .مستوى السرعة 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 (التحمل ) استمارة اختبار متعدد المراحل  -

 المستوى المرحلة

 1المستوى 1 2 3 4 5 6 7        

 2المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8       

 3المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8       

4المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8         

5المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9        

6المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9        

7المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10       

8المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10       

9المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11      

10المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11      

11المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11      

12المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12     

13المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12     

14المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13    

15المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13    

16المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13    

17المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14   

18المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14   

19المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15  

20المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15  

21المستوى 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15  
 


