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  Test de marche de ROCKPORT: للمش ي روكبورتاختبار  

 :الرياضات المعنيّة 

نت)أكبر من ُّ اضُت،31هرا الاخخباز غير مىجه لفئت مع اض ي المبخدأ أو العائد للممازست السٍ م السٍ سمذ بخقىٍ   سنت( وَ

 في مجال إعادة الخأهُل الرًن ٌعخمدون علُه كأداة لعملهم.   نومنه فهى ًخص المدزبين الشخصُين واخخصاصُي

 :الفئة المستهدفة 

 سنت. 96إلى  31الركىز والإهار الرًن جتراوح أعمازهم بين 

 :الهدف من الاختبار 

 .جددًد مؤشس مداومت المخخبر المبخدأ 

  للأكسجين.جقدًس حجم الاستهلاك الأقص ى 

  .مخابعت جطىز النبضاث القلبُت أزناء جهد مخىسط الشدة 

  :الأدوات المستعملة 

  (.  كُلىمتر 3.9مُل )  3مساز مسطذ ٌساوي 

   .مُقاحي 

 .جهاش لقُاس النبضاث القلب 

 .ميزان طبّي 

 :كيفية الأداء 

 دون جسي( كُلىمتر( بأسسع وقذ ممكن 3.9) مُل3مسافت خخبر قطع على الم(. 

  الاخخباز مباشسة، ًجب أن ًخم وشن المخخبر بملابس خفُفت إن أمكن.قبل 

  .من المسخدسن أخر النبضاث القلبُت على طىل الاخخباز باسخعمال جهاش قُاس النبضاث القلبُت 

 .ت مباشسة بعد الاهتهاء من الاخخباز ُّ  والخأكُد على قُاس النبضاث القلب

   .حسجُل وقذ الاخخباز 

  النتائج:طريقة تسجيل   

سجل النخائج باسخعمال المعادل
ُ
 الخالُت: تح

VO2max =139,168- [0,388 X  ])س(العمر- [0,077 X  ])الباوند( الوزن- [3,265 X  ])الوقت المستغرق)د- 

[0,156 X [ + ]6,315النبضات القلبيّة X .]الجنس 

  :(.0( وإذا كان: إهار )الجنس= 3إذا كان: ذكىز )الجنس=حيث 

  .جُقازن الندُجت المخدصل عليها مع جدول معاًير مُصاخب للاخخباز 

  :إيجابيات الاختبار 

 .سهل الإجساء، ولا ًخطلب الكثير من الأدواث 

  ٌُ وبالخالي لا خاجت إلى معداث طبُت مدددة، وهى أقل خطىزة من بعض اخخبازاث ، سخخدم في الشدة القصىي لا 

 .الخدمل القلبُت الخنفسُت الأخسي 

 .أخر بعين الاعخباز وشن المخخبر ت خاصت )جخمخع بمسخىي ضعُف من المداومت(، وٍ  ملاءم لفئت عمسٍ

  :سلبيات الاختبار 

 .هدُجت الاخخباز مشسوطت بدافعُت المخخبر 
 


