
اندازه گيري استقامت قلبي _ تنفسي 
(6MWT)  دانش آموزان به كمك آزمون

در اســلام، از تربيت جسم به عنوان وسيله ای 
بــرای تربيت روح قلمداد می شــود. از آنجا که 
سلامتی جســم دانش آموزان ســلامتی نسل 
آينــده را تضميــن می کند، بنابرايــن وزارت 
آموزش و پرورش که متولی اصلی تربيت کودکان 
و نوجوان کشــور است، بايد راهبردهای نوين و 
علمی را برای افزايش نرخ سلامت دانش آموزان 

به کار گيرد. 
توسعة آمادگی جسمانی يکی از اهداف مهم 
درس تربيت بدنــی در مدارس اســت. آمادگی 

جسمانی از دو جزء کلی تشکيل شده است: 
1. فاکتورهــای آمادگی جســمانی مرتبط با 
ســلامتی؛ 2. فاکتورهای آمادگی جســمانی 
مرتبط با حرکت )نمودار1(. با اســتناد به منابع 
علمی، مهم ترين جزء آمادگی جسمانی، که به 
شدت با سلامتی بدنی دانش آموزان ارتباط دارد 

استقامت قلبی ـ تنفسی1  است ]1[. 

آمادگی قلبی ـ تنفســی به توانايی و ظرفيت 
کارکرد دستگاه های قلب، رگ های خونی، خون، 
ريه ها و دستگاه عصبی- عضلانی بدن در انواع 
مختلف فعاليت های بدنی و ورزشی اشاره دارد 
[2[. در حــوزة تربيت بدنی و علوم ورزشــی، 
اســتقامت  قلبی - تنفسی با عبارت تخصصی 
حداکثر اکســيژن مصرفــی )VO2max(2 بيان 
می شود که يک متغير کمی و قابل مقايسه بين 

افراد است.

رساني اطلاع

دكتر مجيد جليلی، معلم تربيت بدني استان همدان
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يکــی از مشــکلاتی کــه اغلــب معلمــان تربيت بدنــی 
ايــران در هــر ســه دوره ابتدايــی، متوســطة اول و دوم 
بــا آن مواجه انــد، ارزيابــی اســتقامت قلبــی ـ تنفســی 
ــی  ــت  بدن ــی درس تربي ــون پايان ــوزان درآزم دانش آم
ــون  ــه از آزم ــت ک ــادی اس ــال های متم ــت. س اس
540 متــر )آزمــون 600 يــارد( به عنــوان وســيلة 
ــتفاده  ــی اس ــی ـ تنفس ــتقامت قلب ــری اس اندازه گي
ــون  ــن آزم ــه در اي ــه اينک ــا توجــه ب می شــود ]3[. ب
ــن  ــر را در کمتري ــد مســافت 540 مت ــوز باي دانش آم
زمــان ممکــن بــا ســرعت بالايــی بــدود، بنابرايــن اين 
آزمــون اغلــب بــا شــدت بيشــينه انجــام می شــود کــه 
ــا  ــراه دارد ي ــه هم ــن شــرايط، خســتگی شــديد ب اي
احتمــال بــروز مشــکلات قلبــی ـ تنفســی را به ويــژه 
در دانش آمــوزان بــا آمادگــی پاييــن، اضافــه وزن، 
ــی  ــای قلب ــتعد بيماری ه ــوزان مس ــاق و دانش آم چ
ــر،  ــوی ديگ ــد]3[. از س ــش می ده ــی افزاي ـ تنفس
شــدت بــالای اجــرای آزمــون ورزشــی 540 متــر در 
دانش آمــوزان، اســترس و تــرس از اجــرای آزمــون را 
ــژه  ــوزان به وي ــی از دانش آم ــد و بعض ــاد می کن ايج
ــزه لازم  ــی انگي ــه وزن و چاق ــوزان دارای اضاف دانش آم
ــد و از  ــی را ندارن ــون ورزش ــن آزم ــرای اي ــرای اج ب
ــر،  ــد ]3[. از ســوی ديگ اجــرای آن انصــراف می دهن

متغيــر اندازه گيــری شــده در ايــن آزمــون 540 متــر، 
فقــط زمــان ســپری شــده در ايــن آزمــون اســت کــه 
بــه هيچ وجــه نمی توانــد اطلاعــات اختصاصــی و 
دقيــق راجــع بــه کارايــی دســتگاه قلبــی ـ تنفســی 
ارائــه دهــد. متأســفانه گزارش هــای غيررســمی 
ــی  ــی و تنفس ــلات قلب ــروز حم ــز از ب ــدودی ني مح
ـ  قلبــی  بيماری هــای  مســتعد  دانش آمــوزان  در 
عروقــی و تنفســی در آزمــون 540 متــر در مــدارس 
کشــور گــزارش شــده اســت. بنابرايــن، جســت وجوی 
روش هــای جايگزيــن ســاده و قابــل اجــرا در هــر زمان 
و مــکان به ويــژه در زنــگ تربيت بدنــی مــدارس 
ــی  ــرای ارزياب ــران در هــر ســه مقطــع تحصيلــی ب اي
ــروری  ــوزان ض ــی دانش آم ــی ـ تنفس ــتقامت قلب اس
بــه نظــر می رســد. بــا بررســی های علمــی، مطالعــات 
محــدودی راجــع بــه ارزيابــی اعتبــار )روايــی(3 آزمون 
540 متــر در دانش آمــوزان صــورت گرفتــه و اعتبــار 
ــوزان  ــون در دانش آم ــن آزم ــط اي ــا متوس ــف ت ضعي
گــزارش شــده اســت ]11 و 12[. از بيــن آزمون هــای 
ــاده روی  ــه پي ــی 6 دقيق ــون ورزش ــينه، آزم زيربيش
ــی،  ــل ايمن ــه دلي (6MWT: 6 minute walk test) ب
ــن  ــالا در بي ــت ب ــن و مقبولي ــة پايي ــادگی، هزين س
 کــودکان و نوجوانــان، يــک آزمــون ورزشــی رايــج بــه 

آمادگی قلبی ـ تنفسی 
به توانايی و ظرفيت 
کارکرد دستگاه های 

قلب، رگ های خونی، 
خون، ريه ها و دستگاه 

عصبی- عضلانی 
بدن در انواع مختلف 

فعاليت های بدنی و 
ورزشی اشاره دارد

آمادگی جسمانی 

قابليت حرکتی قابليت جسمانی 

استقامت ترکيب بدنی قدرت انعطاف پذيری 

پويا 

پويا 

پويا 

پويا 

ايستا 

ايستا 
ايستا 

ايستا 

هم جنبش 

هم طول هم تنش 

تنفسی عضلانی 

توان تعادلهماهنگی چابکی سرعت 

تغيير مسير 

تغيير شکل 

تغيير شکل و مسير

عمل 

عکس العمل 
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 ،6MWT زيربيشــينه حســاب می آيــد. در آزمــون
ــک مســير  ــوز ي ــه دانش آم ــر مســافتی ک حداکث
20 الــی 30 متــر را به صــورت پيــاده روی در 
مــدت 6 دقيقــه طــی می کنــد، اندازه گيــری 
ــن  ــی  اي ــکل های 1 و 2( ]4[. ويژگ ــود )ش می ش
آزمــون، عــدم دويــدن دانش آمــوزان اســت و 
بنابرايــن اجــرای آزمــون 6MWT بــا شــدت 

ــود.  ــد ب ــراه خواه ــی هم زيربيشــينه و ايمن
ــی  ــی بدن ــرايط آمادگ ــا ش ــوزان ب ــذا دانش آم ل
ــزة لازم  ــاق، انگي ــه وزن و چ ــار، اضاف ــن، بيم پايي
بــرای اجــرای ايــن آزمــون را خواهنــد داشــت ]5[. 
ــتور العمل   ــق دس ــی6MWT طب ــون ورزش آزم
آزمــون انجــام می شــود ]4[. ايــن آزمــون در يــک 
مســير مســتقيم و مســطح در ســالن ورزشــی يــا 
حيــاط مدرســه به طــول 30 متــر قابــل اجراســت. 

ــن  ــه اي ــدت 6 دقيق ــد در م ــوز باي ــر دانش آم ه
مســير را بــه  صــورت رفت و برگشــت به بيشــترين 
ــی  ــواه و ترجيح ــرعت دلخ ــا س ــن ب ــزان ممک مي
پيــاده روی کنــد. معلــم تربيت بدنــی در طــول 
اجــرای آزمــون، هــر دقيقــه يک بار تشــويق ســادة 
ــان  ــا پاي ــده ت ــان باقی مان ــد و زم ــی می کن کلام

ــد.  ــلاع می ده ــوزان اط ــه دانش آم ــون را ب آزم
چنديــن مطالعــه، اعتبــار و پايايــی آزمــون 
کرده انــد  تأييــد  دانش آمــوزان  در  را   6MWT
ــون  ــن آزم ــی اي ــر کاراي ــا بيانگ ــج آن ه ــه نتاي ک
ــی در  ــی ـ تنفس ــتقامت قلب ــری اس در اندازه گي
دانش آمــوزان اســت. در جــدول شــمارة 1 نتايــج 
آزمــون 6MWT در دانش آ مــوزان کشــورهای 

مختلــف مشــاهده می شــود. 
در سـال 1396 جليلـی و همـکاران در دانشـگاه 

 شکل2. نمايی از آزمون 6MWT توسط دانش آموزان

)6MWT( شکل1. نمای شماتيک مختصات آزمون 6 دقيقه پياده روی 

از بين آزمون های 
زيربيشينه، 
آزمون ورزشی 6 
دقيقه پياده روی 
 6minute walk(
 )6MWT: test 
به دليل ايمنی، 
سادگی، هزينة 
پايين و مقبوليت 
بالا در بين کودکان 
و نوجوانان، يک 
آزمون ورزشی رايج 
به حساب می آيد

مسير
 پياده رودی

1 دور کامل=60 متر

30 متر

نقطه شروع

38|  رشد آموزش تربیت بدنی | دورۀ بیست و یکم|  شمارۀ3|  بهار 1400|



بوعلی سـينا در شـهر همـدان يـک مطالعـة گسـترده راجـع بـه آزمـون 
6MWT انجـام دادنـد]6 تـا 10[. نتايـج ايـن مطالعـه حاکی از ايـن بود که 
آزمـون 6MWT اعتبـار بالايـی در اندازه گيـری اسـتقامت قلبـی ـ تنفسـی 
دانش آمـوزان ايـران دارد. بـرای مطالعة بيشـتر راجـع به ايـن مطالعة بومی 
و نحـوة اجـرای صحيـح آزمـون 6 دقيقـه پيـاده روی بـه منابع ايـن مطالعه 

مراجعـه فرماييد ]6 تـا 10[.
ويژگـی  مثبـت ايـن آزمـون کـه پژوهشـگران ايـن مطالعـه در ايـران در 
رونـد اجـرا شـاهد آن بودنـد، ذوق و اشـتياق همـة  دانش آمـوزان بـرای 
شـرکت در ايـن آزمـون بـود. نکتـة قابل توجـه در اجـرای آزمـون اين بود 
کـه دانش آمـوزان بـا ويژگـی  اضافـه وزن، چاقـی و نيـز بيماری هـای ديگر 
علاقه منـد بـه شـرکت در ايـن آزمـون بودنـد و همگـی آن هـا آزمـون را 
تـا انتهـا اجـرا کردنـد. دليـل ايـن امـر را می تـوان در شـدت زيربيشـينة 
آزمـون 6 دقيقـه پيـاده روی تبييـن کـرد. بـه بيان ديگـر از آنجـا که اغلب 
فعاليت هـای روزانـة افـراد در سـطوح زيربيشـينه اجرا می شـود، کاربسـت 
از  واقع بينانه تـری  ارزيابـی  می توانـد  زيربيشـينه  ورزشـی  آزمون هـای 

اسـتقامت قلبـی ـ تنفسـی بچه هـا ارائـه دهـد. 

پی نوشت ها
1.Cardio- Respiratory Fitness
2. Maximal Oxygen Consumption (VO2 peak)
3.Validity
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جدول1: میانگین 6MWT دانش آ موزان سالم در کشورهای مختلف

6MWT ( )
دخترپسر هر دو جنس سن )سال(کشور

58/9±65/3642±65/3680± 16664-7هنگ کنگ 

٭٭88±12582-5بلژیک

55±65608±79626±17618-5سوئیس

54±50694±53707±16700-6تونس

٭٭64±17513-7تایوان

63±75612±70642+18627-3اتریش

٭٭5±11470-4انگلستان

٭٭68±12579-6برزیل

٭58±710٭17-8ایران

٭: گزارش نشده است
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