Zaktad Lekkiej Atletyki, AWF Poznan Opracowat: dr Krzysztof Kusy

#Nazwa: Test marszowy 6-minutowy - 6 minute Walk Test
Wchodzi w sktad baterii testow Senior Fitness Test Protocol (Rikli, Jones 2001),
oceniajgcych tzw. Funkcjonalng Sprawnos¢ Fizyczng oséb starszych.

+ Rok: 1998

& Autorki: Roberta E. Rikli, C. Jesse Jones — pracowniczki naukowe California State
University, Fullerton, USA.

+ Co mierzy test: Ocenia wydolnos¢ tlenowa.

+ Dla kogo: Populacja os6b starszych w przedziale wieku od 60 do 90 i wiecej lat, ktére
nie s3 w stanie uczestniczy¢ w trudniejszych testach wytrzymatosciowych. Jest to
adaptacja 12-minutowego testu Coopera.

+ Zadanie testowe: Przejscie jak najdtuzszego dystansu w ciggu 6 min.
+ Wynik: Pokonany dystans w metrach.

+ Mijejsce: Podtoze musi byé réwne i niesliskie. Trase marszu wyznacza sie wokot
prostokata o bokach 20 m x 5 m. Obwdd prostokata wynosi 50 m. Narozniki prostokata
oznacza sie pachotkami i dodatkowo zaznacza sie taSmga samoprzylepng lub kreda odcinki
5-metrowe. (W wersji oryginalnej wymiary prostokqgta to 20 x 5 jardéw i obwdd 50
jardow, a wiec o 4.3 m krotszy. Dokonane uproszczenie utatwia pomiary w jednostkach
metrycznych, nie wptywajgc na wynik.)
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+ Potrzebny sprzet: Tasma pomiarowa 20m, tasma samoprzylepna lub kreda, 4
pachotki, 2 stopery (1 zapasowy), identyfikatory z numerami, protokét testowy, dtugopis,
tawka lub krzesta (dla oczekujgcych lub odpoczywajgcych).

+ Liczba 0sOb: 2-6 oséb, doswiadczeni instruktorzy z asysta moga testowaé nawet do 12
0s6b w tym samym czasie.
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+ Przygotowanie badanych: Standardowa 5-10 minutowa rozgrzewka, zawierajgca

proste ¢wiczenia angazujace cate ciato (marsz w miejscu, krazenia i wymachy, sktony i
skrety tutowia itp.). Po rozgrzewce nalezy zastosowac ¢wiczenia rozciggajgce, szczegélnie
koniczyn dolnych (przednia i tylna strona uda, tydki), z utrzymywaniem odpowiednich
pozycji przez kilka do kilkunastu sekund, bez uczucia bdlu i gwattownego ,,pogtebiania”.

+ Przebieg:

Wyznaczamy trase, na zewnatrz ustawiamy tawke/krzesta dla oczekujgcych. Bezposrednio
przed testem informujemy badanych, ze powinni wykonac test najlepiej jak potrafia, ale
bez przekraczania granic swoich mozliwosci.

Uczestnikom przypinamy/przyklejamy identyfikatory z numerami startowymi. Badani
startujg (i konicza test) oddzielnie, w odstepach 10-sekundowych, aby maszerowali w
swoim tempie, a nie w grupie lub w parach. Na hasto ,start” rusza pierwszy z badanych i
jednoczesnie wigczamy stopery; potem kolejne osoby. Badani wykonujg mozliwie
najszybszy marsz przez 6 min w celu pokonania jak najwiekszego dystansu. Badanym nie
wolno biega¢, natomiast wolno zatrzymac sie i odpoczaé, a nastepnie kontynuowac marsz
(pomiar czasu nie jest przerywany).

Za kazdym razem, gdy dana osoba kornczy petne okrgzenie (50m), zaznaczamy to kreskg w
protokole testowym. Osoba mierzgca czas powinna znajdowac sie wewnatrz trasy
(prostokata) i zacheca¢ do marszu. W potowie testu nalezy poinformowac badanego o
pozostatym czasie, a nastepnie robié to co minute. Po uptywie 6 min prosimy badanego o
zatrzymanie sie, przesuniecie w prawo na wysokos¢ najblizszego znacznika 5m i marsz
miejscu przez 1 min dla ochtoniecia.

Wynik testu obliczcamy nastepujaco: mnozymy liczbe petnych okrgzen przez 50m i
dodajemy liczbe metréw pokonanych w ostatnim niepetnym okrazenie. Jesli np. badany
przeszedt 8 okrazen i zatrzymat sie przy linii 40 m, a wiec Dystans = 8 x 50m + 50m =
450m.

+ Uwagi:

Test powinien zostac¢ bezwzglednie przerwany, jesli u osoby badanej wystgpi ktorykolwiek
z nastepujacych objawdéw: nietypowe, nadmierne zmeczenie lub skrécenie oddechu,
zawroty gtowy, ucisk lub bdl w klatce piersiowej, inne bdle, nierytmiczna praca serca,
odretwienie, zaburzenia rédwnowagi i brak kontroli nad ciatem, mdfosci lub wymioty,
dezorientacja, zaburzenia widzenia lub inne niepokojgce objawy. Prowadzacy test
powinien by¢ wyéwiczony w rozpoznawaniu takich objawdw i posiada¢ niezbedny plan
dziatania w nagtych wypadkach (pierwsza pomoc, najblizszy telefon, wydrukowana
instrukcja dziatania wywieszona w poblizu).

Test nie powinien by¢ prowadzony w niekomfortowe] dla badanych temperaturze i
wilgotnosci powietrza lub w warunkach stwarzajacych niebezpieczenistwo.

Tego samego dnia mozna przeprowadzi¢ test tylko jeden raz. Dzied wcze$niej mozna
wykonacé prébe testu, aby ustali¢ optymalne tempo marszu.

+ Interpretacja wyniku:

Brak jest norm statystycznych lub zdrowotnych dla populacji polskiej. W tab. 1 podano
normalny zakres wynikow dla populacji USA, uzyskany na podstawie badan ponad 7000
Amerykanow (Rikli, Jones 1999b). Zakres normalny oznacza wyniki uzyskane przez 50%
badanych (miedzy 25 a 75 centylem). Pozostate wyniki sg traktowane jako ponizej przecietnej
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lub powyzZej przecietnej. Pokonanie odlegtosci mniejszej niz 320 m (350 jardéw) oznacza
znalezienie sie w tzw. ,strefie ryzyka”, czyli bardzo niski poziom sprawnosci, powaznie
utrudniajgcy normalne codzienne funkcjonowanie (Rikli, Jones 2001).

Tab. 1. Normalny zakres wynikéw dla populacji USA w przedziatach wieku (Rikli, Jones
1999b). Rezultaty podano w metrach (po przeliczeniu z jardéw)
60-64 lat  65-69lat 70-74lata 75-791at 80-84 lata 85-89lat 90-94 lata
KOBIETY
498 -603 457-580 439-562 393-535 352-494 311-466  251-402
MEZCZYZNI
558-672 512-640 498-622 430-585 407-553 347-521  279-457

W tab. 2 przedstawiono pordwnanie srednich wynikéw uzyskanych w badaniach populacji
USA (Rikli, Jones 1999b) oraz poznanskich rezydentéw domdéw pomocy spotecznej i
cztonkdw klubow seniora (Krdl-Zielinska i wsp. 2006).

Tab. 2. Poréwnanie sSrednich wynikdw [m] populacji USA i poznanskich rezydentéow
domoéw pomocy spotecznej i klubow seniora (Rikli, Jones 1999b, Krél-Zielinska i wsp. 2006)

60-69 lat 70-79 lat 80 lat i starsi
Polska USA Polska USA Polska USA
KOBIETY
n=34 n=973 n=60 n=1241 n=31 n=507
459.2 580.8 376.7 531.9 361.0 434.8
MEZCZYZNI
n=52 n=425 n=78 n=524 n=19 n=238
452.0 645.6 499.8 587.0 451.4 487.7

+ Zalety: Proste wyposazenie, minimalne koszty. Test jest tatwy do zrozumienia i
wykonania przez osoby starsze, a przede wszystkim bezpieczny, dlatego moze by¢é
prowadzony bez dodatkowych badan lekarskich, gdyz ryzyko nie jest wieksze niz przy
umiarkowanej aktywnosci fizycznej.

4 Wady: Test jest zbyt tatwy dla bardzo sprawnych oséb.

+ Literatura:

e Rikli RE, Jones CJ, 1998. The reliability and validity of a 6-minute walk test as a measure of
physical endurance in older adults. Journal of Aging and Physical Activity 6:363—-375.

e Rikli RE, Jones CJ, 1999a. Development and validation of a functional fitness test for
community-residing older adults. Journal of Aging and Physical Activity 7 (2):129-161.

e Rikli RE, Jones CJ, 1999b. Functional fitness normative scores for community-residing older
adults, ages 60-94. Journal of Aging and Physical Activity 7(2):162-181.

e Rikli RE, Jones CJ, 2001. Senior Fitness Test manual. Human Kinetics Publishers,
Champaign, IL.

* Krol-Zielinska M, Osinski W, Zielinski J, Kusy K, 2006. Physical fitness of elderly people in
Poland in comparison with the population of the United States. Studies in Physical Culture
and Tourism, Vol. 13, Supp.: 53-55.

Test marszowy 6-minutowy Materiaty dydaktyczne 2010



