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 بطارية يوروفيت للياقة البدنية

 1/ عصام الدين شعبان علىترجمة: دكتور

 
 Euro fit)بطارية يوروفيتت للياقتة البدنيتة 

Fitness Test Battery) مجموعة من  ىه

تستتعة ابتبتتارات للياقتتة البدنيتتة التتت  ت طتت  

ستترعة وقتتوت التومتتا والطاقتتة  المرونتتة وال

وقتتتتتد وذتتتتتعت هتتتتتسط البطاريتتتتتة بواستتتتتطة 

أجا الأطفتاا فت  ستن  الأورب  منلمجلس ا

المدرستتتتةس واستتتتتبدمت فتتتت  العديتتتتد متتتتن 

  وقتتد م1811المتتدارس بروروبتتا منتتس عتتام 

صممت الابتبارات بويت  يمكتن أن ييدي تا 

دقيقتتتةس  04إلتتتى  53الفتتترد فتتت   ذتتتون 

 باستتتتتبدام معتتتتدات بستتتتيطة لل ايتتتتة  وتتتتتم

استبدام بطارية يوروفيت للبال ين ونشرت 

   م1883ف  عام 

 
ويستتتبط تطبيتتتط هتتتسط الابتبتتتارات قياستتتات 

جستتمية متمةلتتة فتتى الطتتوا الكلتت  والتتو ن 

 وكسلك ميشر كتلة الجسم 

= الو ن )كيلوجرام( (BMI) ميشر كتلة الجسم 

  / مربع الطوا )متر(

 
                                                           

مساعد  أستاذألمانيا،  –جامعة لايبزج  –دكتوراه القياس والتقويم  1
 بجامعة حضرموت للعلوم والتكنولوجيا

E-mail: Essam_shaban11@hotmail.com      

 

المعيتتتار البتتتا  يوذتتت   الآتتتت والجتتتدوا 
ستتتتيدات وكتتتتسلك لل ستتتتمميشتتتتر كتلتتتتة الجب

  الرجاا
 
 

  تصنيف ميشر كتلة الجسم سيدات رجاا

  و ن ذعيف )منبفض(   < 99 < 02

 و ن مةال  للصوة  99-02  02-02

 و ن  ائد  02-02  02-02

 سمين   > 02  > 02

 
 يوروفيتتت للياقتتة البدنيتتةبطاريتتة تشتتتما و

 :الآتيةعلى الابتبارات 

 
   فلامنجوابتبار  -1
   قر على الاقرا ابتبار الن -2

   ابتبار ةنى الجسع من الجلوس -3

   ابتبار الوةب العريض من الةبات -4

  ابتبار قوت القبذة -3

    ( 54ابتبار الجلوس من الرقود ) -6

   ابتبار التعلط -1

   متر 3× 14ابتبار الجرى المكوك   -1

متتتتتتر )ابتبتتتتتار  04ابتبتتتتتار المراوتتتتتا  -8

   (بييبال

 
 

  :ابتبار فلامنجو  -1 

وعنقتت   طويلتتة أرجلتت  متتائ طتتائر الفلامنجتتو هتتو 
بقدرتت  علتى الاتت ان التبعض  إليت ويشتير  طويلة

   كما بالشكا بصورت عالية

http://www.topendsports.com/testing/eurofit.htm
http://www.topendsports.com/testing/eurofit.htm
http://www.topendsports.com/testing/eurofit.htm
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 إلىيهدف هذا الاختبار  ال دف من الابتبار:

 .توازن قياس ال
الوقووون فاووع  بوو    وو    شتترا الابتبتتار:

سووووو   22ع رضوووول  ول وووو  علوووو   الوسوووو 
  س . 0س  وعرض    2وارتع ع   

 92ح لول  دوولا ااتووعاد ل وولالا بو  براعوو ى  وو  
 يوت  تسوليص اوعر  الأول   فيل  02برى    
 .للبخت ر
 

 

 

 

 

يووت  حسوو د عوولالا بوورا   طريقتتة التستتجيا:

 ي  يعدلا  ي   اللاعد ااتعاد )السدو ( التي

   .  فيل 22
 

 :ابتبار النقر على الاقرا  -0

 إلوو ي وولان ااخت وو ر  ال تتدف متتن الابتبتتار:

 .ال لويقي س سرعل رلا الع ص لل رن 
ترا يوعى  أبو  يللس البخت ر  شرا الابتبار:
 لود ااعر وق ور لوص واحولا علي   قرايد 

سو  و و   22سو  والبسو  ل  يف بو   02بف   
سو   02سو  و 02بفتاع ب  بست يص   وص 

عرض ويدو  البخت ر  وض  لن اليلا  لاايول 
  ل وولاي يدووو   الإشوو رىعلوو  البسووت يص وعفوولا 

 وإي  وو ذه  وو  البخت وور  تحريووي اليوولا  سوورعل  
  .لاورى( 02برى ) 22ل لالا 

 يوووووت  حسووووو د الوووووعبد طريقتتتتتة التستتتتتجيا:

 .البستغرق
  
 :ابتبار ةنى الجسع من الجلوس -5

 إلوو ي وولان ااخت وو ر  ال تتدف متتن الابتبتتار:
تحلايولاا بروفول أسوعص ال  ور قي س البروفل و

 .ال ضلا  وأوت ر
 

هوووذا ااخت ووو ر لأوص بووورى  شتتترا الابتبتتتار:
( والآد  9920واووووووع   ويلووووووع لايلووووووود )

اخت وو ر  سوتخلا  علوو  ف و ق واسوو  علو  افوو ي
و ي  يدو  البخت ر  و لللوس  ووا   بروفل.لل

اوفلاوق بتولار   أبو   ب  بلا الرلليد لو بلا  
  لسووووووفتيبترو ويحوووووو وص البخت وووووور  الديوووووو س

فد وول ببلفوول  لأ  وولاالواوووص  بدلابوول اللعوويد 
 .للأب  

 
 
 
 
 

 التووييووت  حسوو د البسوو  ل  طريقتتة التستتجيا:
بدلابل اللعويد علو  تولاريل الاوفلاوق  يال  

  .ب  البح   ل عل  بلا الرلليد
 

   ابتبار الوةب العريض من الةبات -0

 إلوو ي وولان ااخت وو ر  ال تتدف متتن الابتبتتار:
 .قي س الدلارى ال ضليل للرلليد

خلوون خووو   البخت وووريدوون  شتترا الابتبتتتار:
والدوولاب د بت  عوولااد توور( ب9  وووص )ال لاايوول 

بوس الدولاب د خو  قليلا وبتواعي د  حيو  يلا
 ووالااي  لبخت وورال لاايوول بوود الخوو ر و  وو  ي وولاأ ا

ااخت وو ر وذلووي  برلحوول الووذراعيد للخلوون 
بد الوقون ب   في الرل تيد والبيوص للأبو   
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  لو وود للأبوو    البخت وورقلوويلا و  وولاه  يدووو  
 اقا  قوى عد  ريق بلا الرل تيد والوري 
والوووولا     لدوووولابيد بوووو  برلحوووول الووووذراعيد 

الو د   لدولابيد ب و  وت  و   ويلود للأب  و
 وتاخذ أ ضص بح ولل. لا ل بح وا  

 

 
 
 
 
 
 

يوت  حسو د الولارل   عود : طريقة التستجيا
 ريق قيو س البسو  ل بود ال لاايول حتو   خور   

الووووذي يلابووووس  البخت وووورلووووعي بوووود لسوووو  
الأرضو والديوووو س   لسووووفتبتر بدوووورد إلوووو  

 س (.2)
 

 :ابتبار قوت القبذة -3

 إلوو  وولان ااخت وو ر ي: متتن الابتبتتارال تتدف 

  .ست تيليل لليلالإقي س الدوى ا

البخت وووور ل وووو ع يبسووووي  شتتتترا الابتبتتتتار:

 وووي راحووول اليووولا الببيوووعى ليدوووو  تر يلايفووو بوب

و قوووووى ببلفوووول أقاوووو  لإخوووورا   عتاوووو ر  

  .ويبلد استخلاا  بسحوق الب فيعي 

 

 

 

 

 

للبخت وور الحووق  ووي  وولا   طريقتتة التستتجيا:

 و   و ولو  الحوقأ ضل  بح وا  تسليص ل  

  ويوووت  قووورايى  92راحووول  ووويد البحووو وا  

  .  لليلو لرا  بؤشر الل  ع

   : ( 54ابتبار الجلوس من الرقود ) -6

 إلوو ي وولان ااخت وو ر  ال تتدف متتن الابتبتتار:
 قي س قوى اللذع
بود وضو  رقوولا الدر او ي  شرا الابتبتار:

   فوويالووذراع د خلوون الوورأس يدووو  البخت وور 
للبوس   اقا  سرعل وال وولاى لأعل اللذع 
 .  فيل 02  ي للأرضال  ر 

 
 
 
 
 

 ويوت  حسو د عولالا البورا  طريقة التسجيا:
   فيل. 02  ي

 

 :ابتبار التعلط -7

 إلوو ي وولان ااخت وو ر  ال تتدف متتن الابتبتتار:
 .والدوى ال ضليقي س التحبص 
 حيو  يدو  البخت ور  و لت لق  شرا الابتبار:
 بسوووتو  ال دلووولبووو  الوووذقد يلوووود بسوووتو  

للخووووووو ر   الد ضوووووووتيدو  ووووووور . )ال ووووووو ر(
ويوووت  توقووون و والوووذراع د   تسووو ع الاووولار

الوذقد أقوص بود بسوتو   ب  يلوود عفلاالعبد 
للوتبلد بود  الووراي إلو رأس البيص  أوال  ر 

 .ال د ي أ وص  ترى ببلفل
 

 

 

 

يت   التسجيا: طريقتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة 
 .البستغرق حس د العبد

 

 متر 3× 14ابتبار الجرى المكوك   -1

 إلوو ااخت وو ر  ي وولان ال تتدف متتن الابتبتتار:
 .قي س السرعل والرش قل
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   2حوو رى ااخت وو ر  ول وو   شتترا الابتبتتار:
 وضوو  ال وولاي ال وو ليبوود و وبحوولالاى  خ وويد
 92 وووو للري اارتوووولاالاي  ويدووووو  البخت وووور
ق وو    بوو  ي وو لاص  الأخووربوورا  واحوولا تلووو 

 .(  2× برا   92)    22 بس  ل 
  

 الووذيحسوو د الووعبد يووت  : طريقتتة التستتجيا

 22ااخت ووو ر ) ألااي  ووويت ووور يسوووتغرق  البخ
 .بتر(
 

  (بييبالمتر )ابتبار  04ابتبار المراوا  -8

 إلوو ي وولان ااخت وو ر  ال تتدف متتن الابتبتتار:
 .قي س اللي قل الدل يل والتحبص

 إلووو ااخت ووو ر بدسووو   اهوووذ شتتترا الابتبتتتار:
ا يفتدووص البخت وور و بسووتو ( 09بسووتوي   )

عفوووولاب  يلتوووو ع  إا الأعلوووو البسووووتو   إلوووو 
بتووور  02)لاورى  براحلووو  لبيووو   البسوووتو 
تختلووون بووود بسوووتو   التووويدب ووويد(  ووويد ال
 7بلوووووود بووووود  الأوص  لبسوووووتو  : لأخووووور

 02براحص )البرحلل بحولالاى  بسو  ل قولاره  
 8ي بوود فال وو البسووتو  بتوور  وويد قب وويد( و
 .برحلل 92بد  الأخيربراحص والبستو  

و ووو  لوووص بسوووتو  يلتوووع  البخت ووور  سووورعل 
ل وبحلالاى  ويد ب يفل بد خلاص  ربلل اوتي

البراحوووص وتوووعلاالا تووولاريلي  حتووو  البسوووتو  
: وال ربلول الاووتيل تحولالا السورعلو الأخير

  km/hr 8.2ت لو   الأوص سرعل البسوتو  
 لوووص بسوووتو و   km/hr 2.2وتوووعلاالا 
وهفووو ي رأ  أخووور و حوووولي لاقيدوووليسوووتغرق 

  8.2تلوود  الأوصوهو السرعل   لبسوتو  
km/hr  9.2 وال و في km/hr     وتوعلاالا

. للووص بسووتو    km/hr 2.2 وولا ذلووي  
ويحووق للبخت وور اافت وو ر علوو  الخوو  حتوو  
سب ع الاع رى البحلالاى للسرعل وللود عليو  

 إلوو االتووعا    لسوورعل البحوولالاى والواوووص 
ويتوقون و الخ  البد  ص ق وص سوب ع الاوع رى

البخت ووور عووود ااخت ووو ر ويحسووود لووو  رقووو  

البسووتو  ولووذلي عوولالا )البراحووص( الوولاورا  
 و  ح لول  و والذي ت  الواوص إلي  لبستو  

عووولا  الواووووص إلووو  ف  يووول الخووو    لسووورعل 
 البحلالا برتيد بتت ليتيد )بتر  ال ر(.

 
 

يووووت  تسووووليص البسووووتو   طريقتتتتة التستتتتجيا:
   الواوص إلي  .والبرحلل الت  ت

 

البرنتتتامل البتتتا   إرستتتااوللم تمتتتين يمكتتتن ) 
 ن مة الموددت للسرعة لكا مستوى(لبا

 ص يوضووول الب يووو ر الخووو واللووولاوص الآتوووي
 خت وووو رعلوووو  فتوووو  ل اوالرلوووو ص  لسوووويلاا   

 . ييد(البتر )اخت  ر  02البراحص 

 

الب و يير الب  ليول  اللولاوص الآتوي يوضوللب  
بتوووور  02البراحووووص  خت وووو رالفتوووو  ل  فووووولا 

 . ييد(ال)اخت  ر 

 المراحل  المستوى
سرعة 
 الجرى

(km/h) 

زمن  
كل 
 مرحلة

(s) 

مسافة كل 
 مستوى

 (m) 

 المسافة

 يةالتراكم 

 (m) 

 رجاا سيدات التصنيف

 > 15 > 10 ممتا 

 15 - 11 10 - 14 جيد جدا  

  11 - 8  14 - 1 جيد

  8 - 7  1 - 6 متوسط

  7 - 3  6 - 0 ذعيف

 < 3 < 0 ذعيف جدا  
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2 7 1 4 8 44 104 104 

2 1 8 4 1 44 164 544 

3 1 8 3 7 31 164 064 

4 8 14 4 7 04 114 604 

5 8 14 3 6 16 114 104 

6 14 11 4 6 33 044 1404 

7 14 11 3 6 06 044 1004 

8 11 10 4 6 44 004 1004 

9 11 10 3 3 76 004 1664 

22 11 15 4 3 30 004 1114 

22 10 15.3 3 55 004 0104 

22 10 10 4 3 10 004 0564 

23 15 10 3 0 87 064 0604 

24 15 13 4 0 14 064 0114 

25 15 13 3 0 63 064 5104 

26 10 16 4 0 34 014 5004 

27 10 16 3 0 56 014 5744 

28 13 17 4 0 00 544 0444 

29 13 17 3 0 11 544 0544 

22 16 11 4 0 44 504 0604 

22 16 11 3 5 18 504 0804 

 

 02البراحوص خت و ر ابد فت  ل ويبلد التف ؤ 
علوو  الحوولا للحاوووص   ييوود(البتوور )اخت وو ر 

 سووووتخلاا    دالألسوووولياسووووت لاي  الأقاوووو 
 :الآتيلالب  لالل 

V20 max = 20.0 + 8..3 X 
X = Level + Shuttles / max. Shuttles in Level 

 
 

ي ووورض اللووولااوص الخ اووول  ب يووو ر  يوالآتووو
الأقاووو  لديووو س الحووولا السووويلاا  والرلووو ص 
   .(ml/kg/min)است لاي الألسليد 

 

اسوووووت لاي  الأقاووووو ب يووووو ر الحووووولا أوا : 
  لفسوووو ل  ml/kg/min) ( الألسووووليد

 للسيلاا .
 

ب يوووو ر الحوووولا الأقاوووو  اسووووت لاي   فيوووو  : 
 الفس ل للرل ص.  (ml/kg/min)الألسليد 

 

 التصنيف
 السد

98-02  

 

02-02  02-22 22-22 22-22 +22 

 > 57 > 01 > 03 > 31 > 36 > 64 ممتا 

 جيد
30-

64  

08-

36  

05-

31  

58-

03  

56-

01  

55-

57  

من  أعلى

  المتوسط

07-

31  

05-

01  

58-

00  

53-

51  

50-

53  

08-

50  

 متوسط
00-

06  

04-

00  

53-

51  

50-

53  

54-

51  

06-

01  

اقا من 

  المتوسط

57-

01  

53-

58  

51-

50  

08-

51  

06-

08  

00-

03  

 ذعيف
54-

56  

54-

50  

06-

54  

03-

01  

00-

03  

04-

01  

 < 04 < 00 < 03 < 06 < 54 < 54 جدا   ذعيف

 

 التصنيف
 السد

98-02  

 

02-02  02-22 22-22 22-22 +22 

 > 50 > 57 > 04 > 03 > 30 > 36 ممتا 

 جيد
07-

36  

03-

30  

51-

03  

50-

04  

50-

57  

01-

50  

من  أعلى
  المتوسط

00-

06  

58-

00  

50-

57  

51-

55  

01-

51  

03-

07  

 متوسط
51-

01  

53-

51  

51-

55  

01-

54  

03-

07  

00-

00  

اقا من 
  المتوسط

55-

57  

51-

50  

07-

54  

03-

07  

00-

00  

18-

00  

 ذعيف
01-

50  

06-

54  

00-

06  

04-

00  

11-

01  

17-

11  

 < 17 < 11 < 04 < 00 < 06 < 01 جدا   ذعيف


