一哩(1609米)步行測試(Kline et al.,1987)

數圈測試表
姓名：_____________                     體重：___________(磅)

年齡：_____________    性別：________   測試日期：__________

	1
	2
	3
	4
	  步行要求：
  (1)全程需均速進行
  (2)步行後心率要達至115次/分


紀錄：步行時間＝      .     (分)    步行後心率(數15秒×4)＝________次/分
                取小數後兩位
最高攝氧量(VO2 max)＝
132.853－(0.0769×體重【磅】)－(0.3877×年齡【歲】)＋(6.3150×性別常數*)

－(3.2649×時間【分】)－(0.1565×步行後心率)

*男士＝1，女士＝0

    --------------------------------------------------------------------------
最高攝氧量(毫升/分/公斤)---心肺耐力指標
	年 齡
	欠 佳
	尚 可
	一 般
	良 好
	優 異

	
	
	女
	士
	
	

	20-29

30-39

40-49

50-59

60-69
	< 32
< 31
< 28
< 26
< 24
	32-34
31-33
28-30
26-27
24-25
	35-37

34-36
31-33
28-30
26-28
	38-43
37-40
34-39
31-34
29-34
	44+

41+

40+

35+

35+

	
	
	男
	士
	
	

	20-29

30-39

40-49

50-59

60-69
	< 40
< 37
< 35
< 32
< 29
	40-42
37-40

35-37
32-34

29-31
	43-46
41-44
38-41
35-38
32-34
	47-50
45-49
42-47
39-44
35-42
	51+

50+

48+

45+

43+


  註：資料由美國有氧運動研究學院提供(1994)
