
 

 

  Test de marche de 2Km EUROFIT: كم مش ي2أوروفيت اختبار  

 :الرياضات المعنيّة 

اض ي مُعيّن،  تممازسهرا الاخخباز غير مىجه لفئت  اض ي مبخدأ، لكن لنشاط زٍ غير قادز على إهجاش ٌسمح بخقىٍم زٍ

اض ي مُبخدأ.  مثل هرا الاخخباز المسحلت الثاهيت من جقىٍم مداومت زٍ ًُ مكن أن  ًُ  ومنهاخخباز ٌعخمد على الجسي في مُجمله. 

ًُُ ُ  . في مجال إعادة الخأهيل نمدزبين الشخصيين واخخصاصييمثل أداة مُثلى للفهى 

 :الفئة المستهدفة 

  سنت. 65إلى  02بين  أعمازٌستهدف 

 :الهدف من الاختبار 

 .جحدًد مؤشس مداومت المخخبر المبخدأ 

 .جقدًس حجم الاستهلاك الأقص ى للأكسجين 

  .مخابعت جطىز النبضاث القلبيت أثناء جهد مخىسط الشدة 

  :الأدوات المستعملة 

 ُكم 0مساز مسطح ٌساوي .ُ

   .ميقاحي 

 .جهاش لقياس النبضاث القلب 

 .ميزان طبّي 

 :كيفية الأداء 

 بأسسع وقذ ممكنكم 0مسافت خخبر قطع على الم. 

 ُلاسخعمالها في حساب السسعت وذلك بعد وشهه قبل إجساء الاخخباز ًجب حساب مُؤشس الكخلت الجسميت للمُخخبَر ،

 الهىائيت القُصىي.

  أن أمكن(، لكن ًجب النبضاث القلبيت على طىل الاخخباز باسخعمال جهاش قياس النبضاث القلبيتًخم مخابعت(

 . د على أخرها مباشسة بعد الاخخبازالخأكي

   .حسجيل وقذ الاخخباز 

 :طريقة تسجيل النتائج   

سجل النخائج باسخعمال المعادل
ُ
ُالخاليت: تح

 :بالنسبة للرجال 

VO2max=184,9-4,65) X (0,22 -()ثا)ش يوقت المX 0 (26,–)النبضات القلبيّة X(1,05 -)العمرXمؤشر الكتلة(. 

 :بالنسبة للنساء 

VO2max=116,2-2,98) X(0,11 -()ثا)ش يوقت الم X0 (14,–)النبضات القلبيّةX (0,39 -)العمر Xمؤشر الكتلة(. 

  :إيجابيات الاختبار 

 سهل الإجساء. 

 .لا ًخطلب الكثير من الأدواث 

 )ت خاصت )جخمخع بمسخىي ضعيف من المداومت  .ملاءم لفئت عمسٍ

  خخبَرًأخر بعين الاعخباز
ُ
 .مؤشس كخلت الم

 



 

 

 الاختبار:  سلبيات 

 .صبح الاخخباز أكثر سهىلت ًُ  بمُجسد جحسن مسخىي الخدزٍب، 

 .هديجت الاخخباز مشسوطت بدافعيت المخخبر 
 


