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 Australian Shuttle Test            الاختبار الاسترالي المكوكي: 

  :الرياضات المعنية 

  اطاث التي حعخمد في جىقلاتها الأساسُت على جسي مسافاث مخخلفت، والتي جخطلب حغُيراث في الاججاهاث والتي كل السٍ

اطاث المظسب، بعع الخخصصاث  اطاث الجماعُت، زٍ جخطلب شدة كبيرة جدا، مخكسزة خلال الأداء منها )السٍ

 البدهُت(؛

  اطاث التي حعخمد على هرا اض ي، ففي هره الحالت كل السٍ إذا أزدها قُاس وجحلُل سعت أو كفاءة الجهد اللبني للسٍ

حتى إذا لم جكً حعخمد في جحسكاتها الأساسُت على الجسي منها الىظام الطاقىي معىُت باسخخدام هرا الاخخباز، 

 )الملاكمت، الجىدو...(.  

 :الهدف من الاختبار 

 بيُت؛
ّ
ُاقت الل

ّ
 جحدًد مؤشس الل

 بيُت؛
ّ
 جحدًد مسخىي لُاقت القدزة والسعت الل

 اض ي؛ بيُت للسٍ
ّ
ُاقت الل

ّ
 مخابعت الل

 بن؛
ّ
 جحدًد مىحنى جطىز حمع الل

  اض ي على الاسترجاع بعد مجهىد لبني.جحدًد سعت أو كفاءة  السٍ

 :الأدوات المستخدمة 

 أقماع؛ 

 ملعب مسطح بمسافت ثلاثىن متر طىلُا؛ 

 مُقاحي؛ 

 شسٍط متري؛ 

   .ىاث مً الدم، ًجب حظىز مخخصص )ممسض أو طبِب( وآلت قُاس حمىطت الدم ُّ  في حالت أخر ع

 :طريقة الأداء 

  م؛ 03أمخاز على مسافت  5وطع قمع كل مسافت 

  ثاهُت، مفصىلت بساحاث بُيُت سلبُت، كل مدة زاحت واحدة  03محاولاث، حُث كل محاولت لمدة  6أثىاء القُام بجسي

 ثاهُت؛ 03

 حاول جسي كل مسة أكبر مسافت مُمكىت؛ ًُ اض ي   السٍ

  لى ًجب على الساض ي أن ًبرل كل طاقخه أثىاء الجسي، دون محاولت حسُير مجهىده، ومىه فالمحاولت المحاولت الأو

 سخكىن الاحسً؛

  ىاث الدم؛ سخكىن بعد ُّ مكً جكملت 0دقائق مً المحاولت الأولى، و 0في حالت أخر ع دقائق بعد المحاولت الثاهُت، وٍُ

ىاث الدم بعد  ُّ اض ي؛ 8دقائق جم بعد  5عملُت أخر ع  دقائق لملاحظت استرجاع السٍ

 اض ي لإجساء الاخخباز؛  بعد القُام بالدسخين، ًخمىطع السٍ

  شازة، ًىطلق للقمع الأول، ثمّ ٌعىد لىقطت البداًت، ومً ثمّ ًىطلق للقمع الثاوي لُعىد هحى هقطت البداًت مسة عىد ال

 ثاهُت، وهكرا...، في محاولت لقطع أكبر مسافت مّمكىت؛

 ىقف المُقاحي بِىما المخخبِر الثاوي ًحسب المسافت المقطىعت؛ ًُ  بعد المحاولت الأولى، المخخبِر الأول 

  اض ي ًخمىطع مسة أخسي على خط البداًت، للقُام بالمحاولت الثاهُت عىد إشازة  03بعد ثاهُت مً الساحت السلبُت، السٍ

 المخخبِر؛
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 .كمِل المحاولاث السخت، حسب بسوجىكىل الاخخباز ًُ  وهكرا إلى أن 

 :طريقة التسجيل 

مكً الحصىل عليها بخطبُق المعادلاث الخالُت: ًُ  قُم مخخلفت 

  بنية:مؤشر
ّ
ياقة الل

ّ
 الل

 X 033ثاهُت(  03 /أحسً المحاولاث÷ ثاهُت  03 /)أسىأ المحاولاث

بت مً  اض ي لدًه قىا033كل ما كاهذ الىدُجت قسٍ  وامكاهُاث لبيُت جُدة ومخىاسقت. م ، كل ما كان السٍ

  :بنية
ّ
درة الل

ُ
 الق

 ثا(؛/ًخم جسجمتها بـ )م

 ثاهُت. 03 /أحسً محاولت

  بنية(:السعة )الكفاءة
ّ
 الل

 ثا(؛/ًخم جسجمتها بـ )م

 03 /ومً ثمّ  6 /مجمىع المحاولاث السخت 

 :إيجابيات الاختبار 

 ع الاهجاش؛  سسَ

 ىاث الدم؛ ُّ مكً إجساءه حتى حين أخر ع ًُ 

 .بُت مكً إدماجه بسهىلت في الحصت الخدزٍ ًُ ً جُد لبني  مثل جمسٍ ًُ 

 :سلبيات الاختبار 

 ًخطلب الدقت في حساب مسافاث الجسي؛ 

 اض ي؛ بني، الىدُجت حعخمد على القىة الرهىُت للسٍ
ّ
 ككل اخخباز مُىجه لقُاس وجقىٍم الىظام الل

 .ًخطلب مُخخبِران إثىان 
 


