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            Test navette de Henmanالاختبار المكوكي لهانمان

 :الرياضات المعنيّة 
  رياضاث المضزب؛ 

 .الزياضاث الجماعيت 

 :الهدف من الاختبار 
 .بنيت

ّ
هوائيت الل

ّ
 جقديز السعت اللا

 :الأدوات المستعملة 
  م؛52ملعب مسطح بطول 

 أقماع؛ 

 ميقاحي؛ 

  شزيط قياس متري؛ 

  في حالت أخذ عيّناث من الدم؛ يجب حضور ممزض أو طبيب وجهاس لقياس درجت حموضت الدم(؛ 

 .)جهاس قياس النبضاث القلبيت )اخخياري 

 :طريقة الأداء 
  م بقمعين؛52جحديد مسافت الجزي 

  دقيقت؛ 1دقيقت، مع أخذ راحت لمدة  1يقوم المخخبر بأكبر عدد ممكن من مزاث الذهاب والإياب في سمن قدره 

  صوى.مزاث( 2)عدد محاولاث الاخخبار الكليت هي  مزاث 4ثم يُعيد هفس العمل لـ
ُ
 ، وبشدة ق

 :تسجيل النتائج 
  محاولاث. 2المقطوعت في الكليت يخم جقديز الأداء بحساب المسافت 

 :ايجابيات الاختبار 
  جدريبيت؛يُمكن أن يُعخبر كخمزين جيد لإثارة النظام الطاقوي اللبّني في حصت 

 يسمح باخخبار مجموعت كبيرة من الزياضيين؛ 

 يأخذ بعين الاعخبار أوقاث عمل وأوقاث راحت طويلت؛ 

 .سهل الخنفيذ 

 :سلبيات الاختبار 
 .القدرة الهوائيت حاضزة بقوة في هذا النوع من النشاطاث 

 


