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          yards shuttle test 300ياردة:  300الاختبار المكوكي 

 :الرياضات المعنية 

  اطاث التي حعخمد في جنقلاتها الأطاطُت على جسي مظافاث مخخلفت، والتي جخطلب حغُيراث في الاججاهاث والتي كل السٍ

اطاث المظسب، بعع  اطاث الجماعُت، زٍ جخطلب شدة كبيرة جدا، مخكسزة ذاث أشمنت غير هظامُت منها )السٍ

 الخخصصاث البدهُت(؛

  بت من  م وجخكسز عدة مساث بشدة قصىي؛02هرا الاخخباز ًحخل مكاهت مهمت في الىطعُاث المنجصة على مظافاث قسٍ

 اطاث التي حعخمد على  إذا أزدها فقط قُاض وجحلُل طعت أو كفاءة الجهد اض ي، ففي هره الحالت كل السٍ اللبني للسٍ

هرا النظام الطاقىي معنُت باطخخدام هرا الاخخباز، حتى إذا لم جكن حعخمد في جحسكاتها الأطاطُت على الجسي منها 

 )الملاكمت، الجىدو...(.  

 :الهدف من الاختبار 

 اض ي؛ بنُت للسٍ
ّ
ُاقت الل

ّ
 مخابعت الل

 حُت في اض ي؛ بناء أزٍ بنُت للسٍ
ّ
 الظعت والكفاءة الل

 ن ذو طعت لبنُت؛  القُام بخمسٍ

  .بن
ّ
 جحدًد منحنى جطىز حمع الل

 :الأدوات المستعملة 

 أقماع؛ 

  متر طىلُا؛ 02ملعب مظطح بمظافت 

 مُقاحي؛ 

 شسٍط متري؛ 

   .ناث من الدم، ًجب حظىز مخخصص )ممسض أو طبِب( وآلت قُاض حمىطت الدم ُّ  في حالت أخر ع

  الأداء:طريقة 

 اخخُاز لاعبان لهما هفع المظخىي؛ 

  اض ي على واحد منهما ومنه طىف  02م )22,86زطم خطان، ًبعدان عن بعظهما بمظافت ًازدة(، ًقف كل زٍ

 ًخعاكظان أثناء الجسي؛

 اض ي ًجسي بأقص ى طسعت مُمكنت للخط المقابل، أًن ًجب لمظه بالسجل ومن ثمّ العىدة؛  عند الإشازة؛ كل زٍ

  عادل 072قذ للساحت، ًجب عليهما قطع مظافت دون أخر و ٌُ  ًازدة(. 022م )أي ما 

  اض ي لأقسب  ثاهُت؛ 0,1أخر وقذ كل زٍ

  دقائق زاحت قبل إجمام الظلظلت الثاهُت؛ 2أخر 

 اطين؛  القُام بالظلظلت الثاهُت من الاخخباز، ومن ثمّ حسجُل وقذ السٍ

 عب لكلا الظلظل
ّ
نجص من طسف اللا

ُ
 خين؛حظاب معدل الىقذ الم

  ب الىقذ المخحصل علُه لأقسب  ثاهُت؛ 0,1ثمّ جقسٍ

  ناث من الدم؛ ًكىن سحب الدم بعد الظلظلت الأولى، ثمّ بعد الظلظلت الثاهُت، ثمّ بعد ُّ دقائق بعد  0في حالت أخر ع

 الظلظلت الثاهُت؛

  ناث الدم بسحب الدم بعد ُّ مكن كرلك اجباع أخر ع اض ي.   8وبعد  2ًُ  دقائق لمخابعت عملُت اطترجاع السٍ
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 :إيجابيات الاختبار 

 ع الاهجاش؛  طسَ

 ناث الدم؛ ُّ مكن إجساءه حتى حين أخر ع ًُ 

 .بُت مكن إدماجه بظهىلت في الحصت الخدزٍ ًُ ن جُد لبني  مثل جمسٍ ًُ 

 :سلبيات الاختبار 

 في حظاب مظافاث الجسي؛ ًخطلب الدقت 

 .اض ي بني، الندُجت حعخمد على القىة الرهنُت للسٍ
ّ
 ككل اخخباز مُىجه لقُاض وجقىٍم النظام الل

 


