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 Test de marche de 6 minutesدقائق مش ي:  6اختبار 

 :الزياضات المعنيّة 

 .)مُىجّه للنباس في العن )العمش الثالث 

 :الهدف منه  

 .مقاسهت مؤشش المذاومت للمخخبر مع مؤشش مشجعي قاعذي 

  الهىائيت للنباس في العن.جقىيم النفاءة 

 :الأدوات المستعملة 

  ؛معاحت معطحت 

  ؛ميقاحي 

  ؛ششيط قياط المعافاث 

  )ن  ؛لشاس ي )لشاحت المخخبرً

   ن  .(Toise)مقياط أطىال المخخبرً

  ؛جهاص لقياط ضغط الذم 

  .وجهاص لقياط النبضاث القلبيت 

 :كيفية الإجزاء 

  ؛ًجب الحصىل على الخاسيخ الطبي للمشيض 

  ؛اسجذاء ملابغ مشيحت وأحزًت مناظبت 

   ؛ظاعت على الأقل من إجشاء الاخخباس2الأمل ًهىن قبل 

  ؛الخحقق من ضغط الذم ومعذل ضشباث القلب 

  ؛ششح الهذف من الاخخباس وإبلاغه بالىقذ المنقض ي والمخبقي 

  ؛لنن من الأفضل الحفاظ على المش ي ببطء ،ًمنن إبطاء العشعت إرا لضم الأمش 

  الخىقف إرا مان هناك آلام في الصذس، والذوخت...  ًجب 

   ؛دقائق ًجب الخىقف لأخز الشاحت6عنذ اهقضاء  

   م، وجقعيمها بعلاماث لدعهيل عمليت حعاب المعافت المقطىعت.  54جحذًذ طىل معافت المش ي بـ 

 خلت الجعمالقائم على الاخخباس ًقيغ طىل المخخبر. إرا مان المخخبر امشأة، ًقىم بحعاب مؤشش ل(IMC) . 

   طلب من المخخبر الجلىط على النشس ي للشاحت لمذة ًُ  دقيقت.     54عنذ الاهتهاء من الاخخباس، 
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 :مىانع القيام بالاختبار 

  .)...الطقغ غير مىاحي )البرد، الحشاسة، الشطىبت، جلىر الهىاء 

   >ملم صئبق، وعذم اهخظام دقاث القلب قبل الاخخباس. 511 مم صئبق أو الاهبعاطي< 581ضغط الذم الاهقباض ي 

  .الزبحت الصذسيت غير معخقشة، احدشاء عضلت القلب التي ًشجع جاسيخها أقل من شهش واحذ 

  .جميع العلاماث العشيشيت غير طبيعيت وغير عادًت، حشنجاث في العاقين أو الخعب العضلي الشذًذ من العاقين 

  :طزيقة تسجيل النتائج 

  :م(=  للذكىر( 5,71] -868المعافت المقطىعت X [ + ])ط(1,03العمش X  .])الطىل )ظم 

  :م(=  للإناث( 2,86] -424المعافت المقطىعت X [+ ])ط(2,71العمش X ])الطىل )ظم– [6,22X .]مؤشش النخلت 

   :م( 2الطىل ÷ مؤشش النخلت الجعميّت = الىصن )لغ( حيث( 

  .مقاسهت النديجت المخحصل عليها مع جذول معاًير الاخخباس 

 :إيجابيات الاختبار 

  .ظهل الإجشاء، ولا ًخطلب النثير من الأدواث 

  .ملاءم لفئت عمشيت خاصت )جخمخع بمعخىي ضعيف من المذاومت(، ويأخز بعين الاعخباس عمش وطىل المخخبر 

  :سلبيات الاختبار 

   بذافعيت المخخبر.هديجت الاخخباس مششوطت 
 


