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體育素養是「透過個體之動機、信心、身體能力、知識及理解力，建立恆常且合適個體

終生參與的各種體力活動」（Whitehead，2010年，P.5.）。聽、說、讀、寫構成語言素

養，從而使個體具備終生閱讀和溝通的能力，同樣地，體育素養亦透過不同因素間相互

影響（如：身體能力、日常行為、知識與理解、和動機與信心），促進個體終生參與並

享受體力活動的一個漸進過程。具備一定水平體育素養的兒童能夠在各種體力挑戰的環

境中自如及自信地運動，瞭解自然環境並能預測有機會出現的運動需求，同時能靈活並

富有想像力地作出反應（Whitehead，2001年）。相反，不具備較高水平體育素養的兒童

會盡可能避免體力活動，對自己的身體能力信心極低，也沒有動力參加有組織的體力活

動（Whitehead，2010年）。 
 

 

 

 

 

 

背景及 資料 
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何為加拿大體育素養評估 – 第二版？ 

 

加拿大體育素養評估-第二版（簡稱為CAPL-2）是一項

準確且可靠的體育素養評估工具，它透過測試兒童各

項技能水平，了解參與兒童其體育素養建立因素。

（Longmuir et al.，2015年）。體育素養不光包括身體

健康、運動技能和動機。CAPL-2能評估多方面的體育

素養水平，這是其獨特之處。相關CAPL-2資料，網上

記錄方式以及其總評估成績結果，可參閱 www.capl-

eclp.ca。 

加拿大活躍健康生活與肥胖研究小組（簡稱為

HALO）自2008年起負責系統地發展CAPL。CAPL-2是

該評估工具第二版本，以超過10,000名加拿大兒童

的評估結果為修定基礎。修訂目的旨在確保評估結

果能準確且可靠地反映兒童當前體育素養水平。

CAPL-2是超過100位HALO的研究員和從業員共同

努力的成果。 

CAPL-2包括四個領域，圖1為其模型示意圖。每

個領域包括不同評估元素，旨在對兒童的動機與

信心、知識及理解、體力活動所需身體能力及日

常行為進行評估，日常行為是其他三個領域的行

為結果。這一模型反映了加拿大活躍健康生活與

肥胖研究小組的觀點，即不活躍的兒童很難展

示高水平體育素養。 

具備足夠知識、理解力、動機、信心和身體能力的

兒童更易擁有健康積極的生活方式。圖1也顯示四

個領域的重疊，凸顯出體育素養是多個因素互動的

結果。某一領域的評估題目分數可能受其他領域分

數影響（如兒童的15米/20米折返跑表現可能受體力

活動動機影響）。 

 

 
圖1：體育素養的核心領域 

 
日常行為 

 

 

 

 

 

 

 

 
知識與理解                                                 動機與信心 

 

 

 

 
 

  
         

 

身體能力 
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日常行為 30 分 

體育素養總分 

（100分） 

動機及信心 

30 分 

知識及理解  

10 分 

 

身體能力 30 分 

 

Q：對體力活動的理解（在空

白處填寫）6 分 

Q：每天達到體力活動指南

要求的時間 

1 分 

Q：心肺健康定義 

1 分 

Q：肌肉力量 & 耐力定義 

1 分 

Q：運動技能提升 

1 分 

內在動力（3項） 

7.5 分 

能力（3項） 

7.5 分 

偏好（3項） 

7.5 分 

適當性（3項） 

7.5 分 

 

 

 

 

體育素養 
評估對象是誰？ 

 

CAPL-2評估對象為8-12歲的兒

童。這年齡階段的大多數兒童都

可以順利完成評估活動。儘管殘

疾兒童不能完成全部評估，但若

不影響身體健康，我們鼓勵所有

8-12歲的兒童參與評估。每個評估

題目都有展示和說明，使評估不受語

言或學習障礙限制。CAPL-2各項評估

題目可個別進行評分、說明及闡釋。

同樣地，CAPL-2評估題目亦能互相整

合，為CAPL -2各領域作綜合評分

（見圖2）。評分系統也可根據兒

童的年齡和性別來計算整體體育

素養分數。19名專門研究兒童體

力活動領域的專家，在CAPL-2評

分系統上制訂計算標準。HALO

透過研究人員所決定之影響兒童

體育素養因素，作為初部評分基

礎。 

隨後，評分系統根據超過10,000名

加拿大兒童的數據作出了修訂。 

圖2： 綜合評分系統 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

平均每日步數 

（計步器） 

25分 

 

 

 

 
每個兒童每週參與MVPA的

次數 

5分 

 

 

 

 

 

 
 

 
* CAMSA：加拿大敏捷性與運動技能評估 
* MVPA：中到高強度體力活動。 
* PACER：漸進性有氧耐力跑 
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評估需時？ 

單獨參加評估的兒童需要大約30-40分鐘來完成CAPL-2。如有多名評估

人員，可以以小組形式評估。25名兒童的小組由3名評估人員在90分鐘

內完成評估。預計評估時間不包括用以測量每日體力活動行為佩戴計步

器的時間（7整天）。評估可以一次性完成，也可分開多個評估日進

行。CAPL-2各部分評估所需時間不盡相同，平板支撐需要約1分鐘，知

識問卷需要20分鐘（這取決於兒童的年齡和閱讀能力）。 

 

自行負責評估的評估人員（如教師、教練等）會計劃通過不同方式組

織評估。單個評估計劃可以按25名兒童一組進行，在10-15分鐘內完

成，如評估需要30-45分鐘完成，每天可以完成2個評估計劃。有關如

何組織評估的範例詳情，請見下文。 
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有5名評估人員的評估： 

 

 

 

 

如何組織測試？ 

組織參與評估的測試者 
可以單獨或分組評估。如有充足的工作人員，參加評估的所有兒童可以一起完成測試。

為提高評估結果的保密水平，評估物件都有識別號，可以通過識別號來記錄受測兒童的

成績。人數多的小組可以根據每個測試日的評估安排數量再分組。 

組織進行評估的場地 
 

可以根據評估安排情況對測試進行修改。在CAPL早期發展階段，大部分測試時間約2天，

每天有4名評估人員。測試第一天，受測兒童要完成加拿大敏捷性和運動技能評估

（CAMSA）、平板支撐和問卷評估。                                                                             

評估安排如下：   

安排1：CAMSA – 2名評估員  

安排2：平板支撐 – 1名評估員 

安排3：問卷 – 1 名評估員                                                                           

 

第一個測試日結束時，每個受測兒童會獲得一個計步器與使用說明。八天後，將在第二 

個測試日收集計步器資料和記錄表。第二個測試日還需進行15米/20米漸進性有氧耐力跑 

（PACER）和認知類問卷評估。  

                                                                                                                                                                                                                 
 

受測兒童的數量取決於評估員數量、經驗和可用空間。 

為減少干擾並優化進行評估時的可用空間，可在體育場外面完成問卷評估。                            

如有電腦、筆記本或智慧型平板電腦，也可網上完成問卷。 
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有1-2名評估員的評估： 

如由一名評估員單獨或與另一名評估員共同對25-30名受測兒童進行CAPL-2評估，可通過一系列課程

或分數天進行評估來優化受測兒童的動機。以下如何在4天內通過一系列30-40分鐘課程完成CAPL-2評

估的範例： 

 

 

第一天（週一）：  問卷 – 20 分鐘 
派發計步器 – 10 分鐘 
*無需體育場館，最好在教室（桌椅）或電腦實驗室 

 

第二天（週三）：  CAMSA – 20 分鐘 
*需要體育場館和2名評估員 

 

 PACER 測試 - 30 分鐘 
*需要體育場館和2名評估員 

第三天（週五）： 

第四天  平板支撐 – 20 分鐘 
收回計步器 - 5 分鐘 
*需要體育場館和1名評估員 

（第二周週二）： 
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誰能成為評估員？ 
 

建議單個測試應當有男女評估員各一名。在CAPL早期發展階段，評估由訓練有素的研究助理實

施。研究助理皆曾接受過體育運動科學方面的高等教育（如運動學和運動生理學）。體育運動專

業人員通常具備CAPL-2管理所需專業知識和培訓經歷，因此無需或只需極少額外培訓。經過適當

培訓（見下文）後，家長、教師、公共衛生從業人員、教練和休閒娛樂管理人員也可稱為CAPL-2

評估員。 

 

評估員培訓 

每位評估員必須接受將負責的CAPL-2評估各方面培訓。培訓手冊和CAPL-2相關培訓影

片可以提供所需資料和從業機會。根據目前經驗，評估員應當參加每項評估直至其自

身感覺能夠管理測試。建議CAPL-2評估員接受有效的急救和心肺復蘇（CPR）培訓並

提供有效的無犯罪記錄證明。管理CAPL-2的每個組織要確保評估員接受過適當培訓。

評估員應當在測試日之前分配到具體測試環節資料。 
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隱私與保密 

 

隱私要求 

與相關法律 
隱私要求與相關法律取決於負責評估的評估員。一

般而言，CAPL-2收集的資料受適用於評估組織的私

隱和資料儲存法規限制。受測兒童的身份應當時時

保密。如與受測小組討論CAPL-2評估結果，建議

CAPL-2評估員採用小組平均成績。研究單位應當遵

守有關評估結果傳播的企業政策。 

 

參加CAPL-2評估屬於自願行為。如兒童不想參加一項或

幾項測試，不能強制要求他們參加。即使家長/監護人同

意兒童參加，應當由兒童自行決定是否參加測試。參閱

CAPL-2網站（www.capl-eclp.ca）上的High Five影片，了解

如何將CAPL-2評估變成有趣、積極的測試。 

 

參與研究需獲得家長/監護人的知情同意和兒童的同

意。附件A為家長知情同意書範例。附件B為兒童同意

書範例。上述附件可用作同意書參考樣本，以便在通

過研究道德委員會要求。 

CAPL-2評估結果的 
研究用途 
如選擇將評估結果錄入CAPL-2網上申報系統，系統會

通知你所紀錄的數據可能會用於研究用途。一切可識

別身份的資料都會被刪除，不可識別身份之資料則會

轉至東安大略兒童醫院（CHEO）研究機構活躍健康生

活與肥胖研究小組維護的CAPL-2研究資料庫中。科研

人員通過活躍健康生活與肥胖研究小組研究資料庫來

提高對加拿大和全世界兒童體育素養的認識。獲取不

可識別身份之資料的CAPL-2資料庫和相關研究資料須

經東安大略兒童醫院研究道德委員會（REB）審核批

准。東安大略兒童醫院研究道德委員會由不同專業背

景的人士組成。東安大略兒童醫院研究道德委員會負

責審核與該醫院或東安大略兒童醫院研究機構相關的

一切研究。東安大略兒童醫院研究道德委員會的目標

是確保研究物件的權益得到保障。東安大略兒童醫院

研究道德委員會不會代替家長或兒童就某種決策和選

擇作任何判斷。 

東安大略兒童醫院研究道德委員會的代表在履行該委

員會的研究監管職責時可能會對CAPL-2資料庫進行

審核。 

如欲獲得有關CAPL-2資料研究用途的其他資料，請

聯繫活躍健康生活與肥胖研究小組主任Dr. Mark 

Tremblay（電話：613-737-7600轉4114；郵箱：

mtremblay@cheo.on.ca）或東安大略兒童醫院研究道德

委員會主席（電話：613-737-7600 轉 3272）。 

mailto:mtremblay@cheo.on
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安全性 與 事故（SAE）  
 

評估員和主辦機構負責決定採用CAPL-2哪些部分以

及每項測試的合適性。即使某項測試項目未包含在

內（見遺失資料部分），也可計算體育素養成績。

CAPL-2全部測試程序均與健康和體育素養結果、日

常體力活動和運動技能直接相關。 

 

在CAPL早期發展階段，受測兒童需要口頭同意參

與研究。專案研究員負責在兒童同意書上記錄同

意參與研究。每項評估都要向受測兒童說明，他

們自己可以選擇是否參與每項活動。從超過10,000

余名兒童收集的資料題示，研究人員只紀錄了少數受

測兒童所拒絕參加之評估項目： 

 

• 漸進性有氧耐力跑（n=22）  

• 平板支撐（n=12）  

• 計步器（n=20）  

• 加拿大敏捷性與運動技能評估（n=9） 

• 問卷（n=1）  

儘管只有少數受測兒童拒絕參與任何評估，程序

上還是應當查問受測兒童是否願意參與每項測試

活動，並向其保證不參與某一項測試活動也可以

參與其他測試活動。 

 

個人參與體力活動的能力 
在完成CAPL-2評估之前，建議從家長/監護人處獲得

有關受測兒童能否參與高強度體力活動的相關資

料。東安大略兒童醫院研究道德委員會建議，家長/

監護人應至少回答下列問題：是否曾有醫生或醫療

保健員告訴您，您的兒童不應從事某種體力活

動？ 

 
應當要求家長提供能說明兒童完成CAPL-2評估能力的

必要背景資料，（附件C）為家長要填寫的表格樣

本。這個問題回答」是」表示兒童不應參與CAPL-2評

估中某些測試項目。為確定兒童是否適合參與CAPL-2

評估的每個部分，應當要求家長進一步提供資料。不

管是否有體力活動限制，所有兒童都能參與CAPL-2問

卷評估並通過計步器測量其體力活動行為。此外，也

可參與任何不被限制的活動。 
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物理環境 
為確保測試場地的安全性和適宜性，評估員應在

CAPL-2測試前查看體育場館或評估場地。只要有可

能，就應進行20米漸進性有氧耐力跑測試。另外，

為確保受測兒童轉身或完成測試後的安全，必須在

15米/20米漸進性有氧耐力跑跑道盡頭留出1.5米空

位。如場地不夠，可進行15米漸進性有氧耐力跑測

試。 

社會環境 
CAPL-2評估的社會環境對受測兒童的自信和興致有重大

影響。評估員的語言和非語言溝通以及活動的形式和結構

在打造積極、有包容性並吸引及支援受測兒童的社會環境

方面有著重要作用。測試應為各種身形、不同技能和能力

的兒童提供友好、包容的環境。 

 

CAPL-2評估員在評估過程中應對與所有受測兒童進

行適當溝通並提出明確期望。 

旁觀兒童應向受測兒童提供積極、熱情的評價，

鼓勵他們在測試中取得最佳表現。關於為受測兒

童提供安全、包容的環境，評估員可以自行處理

相關情況。所有評估員應時時體察入微，表現專

業。 

對事故的反應 
CAPL-2評估可以在各個地方進行。負責管理

CAPL-2測試的評估員與東安大略兒童醫院或東安大

略兒童醫院研究機構無任何關係，但確定為上述機構

雇員的情況除外。解決和記錄事故時，必須遵守

CAPL-2評估主辦機構的政策和程序。每位評估員均

應對CAPL-2受測兒童的安全負責。 

 

在CAPL-2評估期間 
記錄事故 
如在CAPL-2測試期間發生事故，評估員須向加拿大活

躍健康生活與肥胖研究小組提供事件簡要報告。但有

可能暴露事件涉及兒童身份的資料不得包括在報告

內。報告應當說明事故涉及群體（評估員、受測兒童

等），描述事故發生之前/過程中/之後的具體情況，說

明受傷程度，並就預防未來出現類似情況提供建議。

附件D為事故報告樣本。為確保CAPL-2為安全可靠的

評估工具，加拿大活躍健康生活與肥胖研究小組會定

期審核事故報告。 



 

 

 
 

CAPL-2成績分1到4類：初始階段、發展階段、完成階段和優勝階段。初始階段和發展階段是指

受測兒童尚未達到體育素養的最佳水平。完成階段是指受測兒童已經具有一定體育素養水平。 

優勝階段是指體育素養達到較高水平。 

內文中會提供解釋性評價和一般建議予三組可能對受測兒童成績感興趣的團體：a）受測兒童，

b）家長/監護人/看護人，以及 c）負責管理CAPL-2評估的領導者。評價和建議旨在提高體育素養

成績、提供指引和支援。無論成績如何，總會有進步的空間，因為體育素養是終生事業。 

CAPL-2的成績只能顯示受測兒童接受測試時的體育素養，而且大多數評估取決於受測兒

童的合作性和動力/努力。因此，評估結果應當謹慎看待。可靠性和有效性資料僅適用於

人口水平評估（如不同兒童群體），這意味著個體資料可能有較大差異。 
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體育素養成績類別 

 

優勝階段 
超過建議的最低水平 

達到優勝階段體育素養的兒童具有對健康有重要益處的身體能力、知識、動機或日常行

為。鼓勵和支持會促使他們在成長和發展過程中繼續保持優勝水平。 

完成階段 
達到建議的最低水平 

達到完成階段體育素養的兒童具有對積極運動生活方式帶來健康重要益處的身體能力、知

識、動機或日常行為。給予鼓勵和支持會促使他們努力提高自己的體育素養水平，爭取達

到優勝階段。 

發展階段 
與同齡人普遍表現類似 

達到發展階段體育素養的兒童具有與同年齡兒童常見的身體能力、知識、動機或日常行

為。提高體育素養水平會提升他們獲得健康身體的機會。 

初始階段 
與同齡人相比較為有限

的體育素養 

達到初始階段體育素養的兒童剛開始獲得從積極運動生活方式所需的身體能力、知識、動

機或日常行為。給予重要的支援和鼓勵能夠提高他們的體育素養水平。 
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體育素養評分 
 

CAPL-2 總分 

 
CAPL-2提供單獨評估計分或累計分數予評估影響兒

童體育素養的多個全球領域。對每個受測兒童的建

議水平是由CAPL-2的評估員根據評估目的而自行決

定的。例如，有時評估目的是受測兒童的綜合體育

素養；有時則只是測試兒童對體育素養的知識和理

解或他們的身體核心力量。每項評估均可通過使用

CAPL-2測試和彈性的評分系統進行。 

 

評分選項包括： 

 
1. 單獨測試分數（如15米/20米PACER分數、

平板支撐分數和每日步行數目等）； 

2. 各領域分數（日常行為、身體能力、知識

和理解、動機與信心）； 

3. 子領域分數（身體健康、運動能力）； 

4. 綜合體育素養分數（4個領域分數之

和）。 

 

如一項評估專案或整個領域的分數遺失，也可提供

資料用於計算總分。即使兒童不能參與某項評估或

不想完成某項評估，也可計算並說明CAPL-2評估成

績。 

上述評分選項是通過兒童體育素養和體力活動領域

的國際專家通過Delphi諮詢制定的（Francis等人，

2016年）。相關的指引可以提供說明每個測試專案

分數、各領域分數以及總分，以協助評估員針對受

測兒童提高體育素養和給予他們相關的回饋和建

議。各個分數值是根據年齡和性別等具體情況而

定，這樣可以隨著時間推移追蹤受試者的進展和情

況。每個數值都有對應的說明類別，用於說明受測

兒童要獲得最佳健康益處所需的體育素養發展情

況。CAPL-2成績與四大說明類別相對應，用於說明

體育素養的狀況：初始階段、發展階段、完成階段

和優勝階段（見上一頁），這樣受測兒童和評估員

能更好地了解受測兒童所得成績的意義。 

 

在收集了10,000多名加拿大兒童相關資料之後，為

對CAPL-2評分系統進行升級，採用了Generalized 

Additive Models for Location Scale and Shape

（GAMLSS）。四個說明類別與一定百分比數值對

應，根據年齡和性別等具體情況產生各測試分數、

各領域分數和CAPL-2總分： 

 

初始階段 = <17% 

發展階段 = 17%到65% 

完成階段 = > 65% to 85% 

優勝階段 = >85% 

CAPL-2 

總分 

（100分） 

身體能力 

（30分） = 
知識和理解 

 （10分） + 
動機和信心 

（30分） + + 
日常行為 

（30分） 
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數據遺失 
從該受測兒童在其他日期步行數目中（見第34頁—

遺失日期），採用統計學方法隨機進行選擇，就能

用於代替遺失的計步器資料。這樣，佩戴計步器少

於最低要求4天或佩戴時間少於10小時/天的兒童，也

可獲得CAPL-2成績以及當時體育素養水平的回饋。 

 

即使沒有完成全部測試，也可計算CAPL-2的總

分。但最多只能缺席1個測試項目。 

 

其他情況下，可以採用下列程式替代遺失資料： 

 

1. 將已完成的測試專案所得分數相加再除以

完成全部測試專案的滿分。例如：如受測

兒童的平板支撐測試成績（滿分10分）遺

失，那麼身體能力領域的滿分就為20分，

而不是30分。如該受測兒童實際完成的身

體能力領域測試項目得分為16，則其成績

計算如下： 

16/20 = 0.80. 

 

 
2. 然後再將該結果與完成全部評估專案滿分

相乘。 

例如：身體能力領域滿分為30。這樣受測兒童

的身體能力總分計算如下：0.80*30 = 24 

 

3. 這樣該受測兒童在身體能力領域的表現

應該按照成績為24分進行說明。 

 

 

 

 

 



CAPL-2 評分 CAPL – 2 測驗實施使用手冊 

19 加拿大體育素養評估 -  第二版 

 

 

 

 

女孩整體成績 

受測兒童總分和各領域分數說明： 

 
 初始階段 發展階段 完成階段 優勝階段 

體育素養總分（滿分100分）     

8歲女孩 < 49.6 49.6 - 64.8 64.9 - 71.7 > 71.7 

9歲女孩 < 50.6 50.6 - 66.1 66.2 - 73.1 > 73.1 

10歲女孩 < 51.2 51.2 - 66.8 66.9 - 73.9 > 73.9 

11歲女孩 < 51.3 51.3 - 67.0 67.1 - 77.1 > 74.1 

12歲女孩 < 52.1 52.1 - 68.1 68.2 - 75.3 > 75.3 

身體能力（滿分30分）     

8歲女孩 < 13.2 13.2 - 18.0 18.1 - 20.3 > 20.3 

9歲女孩 < 13.7 13.7 - 18.6 18.7 - 20.9 > 20.9 

10歲女孩 < 14.1 14.1 - 19.1 19.2 - 21.6 > 21.6 

11歲女孩 < 14.5 14.5 - 19.8 19.9 - 22.3 > 22.3 

12歲女孩 < 15.2 15.2 - 20.7 20.8 - 23.3 > 23.3 

日常行為（滿分30分）  

8歲女孩 < 10.8 10.8 - 21.6 21.7 - 26.2 > 26.2 

9歲女孩 < 10.7 10.7 - 21.5 21.6 - 26.1 > 26.1 

10歲女孩 < 10.5 10.5 - 21.1 21.2 - 25.7 > 25.7 

11歲女孩 < 10.1 10.1 - 20.4 20.5 - 24.8 > 24.8 

12歲女孩 < 10.1 10.1 - 20.3 20.4 - 24.7 > 24.7 

知識和理解（滿分10分）     

8歲女孩 < 4.8 4.8 - 6.6 6.7 - 7.3 > 7.3 

9歲女孩 < 5.0 5.0 - 6.9 7.0 - 7.7 > 7.7 

10歲女孩 < 5.3 5.3 - 7.3 7.4 - 8.1 > 8.1 

11歲女孩 < 5.5 5.5 - 7.6 7.7 - 8.4 > 8.4 

12歲女孩 < 5.6 5.6 - 7.8 7.9 - 8.6 > 8.6 

動機與信心（滿分30分）     

8歲女孩 < 16.2 16.2 - 22.3 22.4 - 24.8 > 24.8 

9歲女孩 < 16.2 16.2 - 22.5 22.6 - 24.8 > 24.8 

10歲女孩 < 16.2 16.2 - 22.5 22.6 - 24.8 > 24.8 

11歲女孩 < 16.2 16.2 - 22.5 22.6 - 25.0 > 25.0 

12歲女孩 < 16.3 16.3 - 22.5 22.6 - 25.0 > 25.0 
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男孩整體成績 

受測兒童總分和各領域分數說明： 

 
 初始階段 發展階段 完成階段 優勝階段 

體育素養總分（滿分100分）     

8歲男孩 < 47.3 47.3 - 65.3 65.4 - 72.7 > 72.7 

9歲男孩 < 48.8 48.8 - 67.4 67.5 - 75.0 > 75.0 

10歲男孩 < 49.8 49.8 - 68.7 68.8 - 76.4 > 76.4 

11歲男孩 < 50.2 50.2 - 69.3 69.4 - 77.1 > 77.1 

12歲男孩 < 51.6 51.6 - 71.1 71.2 - 79.1 > 79.1 

身體能力（滿分30分）     

8歲男孩 < 13.4 13.4 - 19.4 19.5 - 22.0 > 22.0 

9歲男孩 < 13.7 13.7 - 19.9 20.0 - 22.5 > 22.5 

10歲男孩 < 14.0 14.0 - 20.3 20.4 - 23.0 > 23.0 

11歲男孩 < 14.3 14.3 - 20.8 20.9 - 23.6 > 23.6 

12歲男孩 < 14.9 14.9 - 21.6 21.7 - 24.5 > 24.5 

日常行為（滿分30分）  

8歲男孩 < 8.8 8.8 - 22.3 22.4 - 26.9 > 26.9 

9歲男孩 < 8.8 8.8 - 22.3 22.4 - 26.9 > 26.9 

10歲男孩 < 8.8 8.8 - 22.3 22.4 - 26.9 > 26.9 

11歲男孩 < 8.8 8.8 - 22.3 22.4 - 26.9 > 26.9 

12歲男孩 < 8.8 8.8 - 22.3 22.4 - 26.9 > 26.9 

知識和理解（滿分10分）     

8歲男孩 < 4.4 4.4 - 6.4 6.5 - 7.2 > 7.2 

9歲男孩 < 4.7 4.7 - 6.8 6.9 - 7.6 > 7.6 

10歲男孩 < 5.0 5.0 - 7.2 7.3 - 8.1 > 8.1 

11歲男孩 < 5.2 5.2 - 7.5 7.6 - 8.4 > 8.4 

12歲男孩 < 5.3 5.3 - 7.6 7.7 - 8.5 > 8.5 

動機與信心（滿分30分）     

8歲男孩 < 16.3 16.3 - 23.0 23.1 - 25.3 > 25.3 

9歲男孩 < 16.7 16.7 - 23.3 23.4 - 25.7 > 25.7 

10歲男孩 < 16.8 16.8 - 23.5 23.6 - 26.0 > 26.0 

11歲男孩 < 16.8 16.8 - 23.7 23.8 - 26.0 > 26.0 

12歲男孩 < 16.8 16.8 - 23.7 23.8 - 26.2 > 26.2 
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每個類別的相應說明 
 

 受測兒童 *家長 評估人員 

初
始

階
段
 

你剛剛開啟體育素養之路，並開始獲

得所需技能。這時你可以向父母或其

他成年人詢問怎樣才能以積極運動的

生活方式更好地活動、使肌肉更大程

度地伸展、讓你變得更強壯、學到更

多並獲得更多樂趣。 

您的兒童剛剛開啟體育素養之路，開

始獲得積極運動生活方式中所需的身

體能力、知識、動機或日常行為。要

提高他們的體育素養可能需要給予大

量支援和鼓勵。 

剛踏上體育素養道路的兒童們才開

始獲得積極運動生活方式中所需的

體能、知識、動機或日常行為。要

提高他們的體育素養可能需要給予

大量支援和鼓勵。 

發
展

階
段
 

你的體育素養在發展階段。你可以跟

同齡人一樣透過活動、拉伸、使用肌

肉、理解和並享受體力活動。 

兒童的體育素養正在發展階段，具有

同齡兒童普遍具備的身體能力、知

識、動機或日常行為。體育素養進一

步發展會很大機會增加他們獲得的健

康益處。 

體育素養正在發展階段的兒童具有同

齡兒童普遍具備的身體能力、知識、

動機或日常行為。體育素養進一步發

展會大大增加他們獲得健康益處的機

會。 

完
成

階
段
 

你已達到建議的體育素養水平。你可

以從活動、拉伸、使用肌肉、理解和

享受體力活動獲得的健康益處。 

兒童已達到一定體育素養，具備從積極

運動生活方式中獲得健康益處通常需要

的身體能力、知識、動機或日常行為。

鼓勵和支持會促使兒童繼續提升自己的

體育素養水平，爭取達到優勝階段。 

達到一定體育素養的兒童具備從積

極運動生活方式獲得健康益處所需

要的身體能力、知識、動機或日常

行為。鼓勵和支持會促使兒童繼續

提升自己的體育素養，爭取達到優

勝階段。 

優
勝

階
段
 

你在體育素養方面已達到優勝階

段。你可以從活動、拉伸、使用

肌肉、理解和享受體力活動中獲

得巨大的健康益處。 

兒童在體育素養方面已達到優勝階

段，具備獲得大量健康益處所需的身

體能力、知識、動機或日常行為。鼓

勵和支持會促使兒童在成長和發展過

程中繼續勝出。 

達到優勝階段體育素養的兒童具備獲

得大量健康益處所需的身體能力、知

識、動機或日常行為。鼓勵和支持會

促使兒童在成長和發展過程中繼續勝

出。 

 
* 孩子的態度和活動選擇很大程度上受到家長的影響。如果家長對積極運動生活方式給予強烈支持，兒童也更傾向於選擇積極運動的生活方式。孩

時期的活動水平與成人時期有所關聯，因此你有許多機會幫助兒童做出積極生活的選擇。家長可以積極參與有助於兒童選擇積極的運動生活方
式，如接送兒童參與運動隊訓練/活動、觀看兒童參與比賽/活動以及鼓勵兒童每天積極運動。 
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建立體育素養的分類建議 
 

 受測兒童 家長 評估人員 

發
展

階
段
 

上課前：步行、騎自行車、直

排輪溜冰或溜滑板上學。如住

得遠，在離學校較遠的地方下

車，再走路到學校。 

在學校：課間玩捉人遊戲，午休

時跳繩，體育課時積極參與。在

學校裡盡可能多參與各種運動，

如體育課、校內運動隊等。 

放學後：如果課後有時間，可到

操場或公園玩飛盤、踢足球或

玩捉人遊戲。在臥室裡放最喜

歡的歌曲，跟著音樂跳舞。跟

朋友或家人在後院運動。跟鄰

居打馬路冰球或遛狗。 

週末：去公園。冬天可以玩

速滑雪橇或穿雪鞋步行，堆

雪人或愛斯基摩冰屋，做白

雪天使。雨天可以玩跳水坑

遊戲。跑步或騎車到朋友家/

商場，不要坐車。 

上課前：鼓勵兒童步行、騎自行

車、使用直排輪溜冰或溜滑板上

學。與其他家長組織步行巴士或

在兒童學校發起步行巴士宣傳。

如果住處太遠不能步行到學校，

在離學校有一定距離的地方停車

/安排巴士停車，讓兒童步行到

學校。 
放學後：鼓勵兒童到戶外活動，
不要呆在家裡看電視或玩電腦
遊戲。 
與其他家長輪流監督兒童們

玩馬路冰球。鼓勵兒童在公

園或院子裡自由玩耍，也可

與其他兒童一起遊玩。 

準備晚飯時，放上音樂，與

兒童一起跳舞。給兒童報名

參與體育隊。 

週末：走到室外！全家一起參

與活動，如一起去公園散步或

騎自行車、去游泳、摘水果、

玩速滑雪橇或穿雪鞋步行、雨

天玩跳水坑遊戲。 

在照顧兒童期間帶他/她盡可

能多運動，提高其體育素

養。給兒童解釋要完成的任

務時，盡可能減少兒童靜坐

的時間。 

預留給兒童自由玩耍的時

間，讓他們參與喜歡的活

動。 

要強調有很多方法可以增加

日常活動。 

將體育素養水平不同的兒童分

在一組，一起參與活動。 

與活動中的兒童們一起積極運

動，選擇他們喜歡並擅長的活

動，增加他們提高體育素養的動

機。 

及
 

初
始

階
段
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 受測兒童 家長 評估人員 

優
勝

階
段
 

每天積極運動至少60分鐘有助

於：改善健康、提高學習成績、

提高健康水平、變得更強壯、更

愉快地與朋友玩耍、感覺更幸

福、保持健康體重並學習新技

能。 

每週有3天參與會讓你氣喘吁吁的

活動，如：跑步、游泳、越野滑

雪和騎自行車。 

每週有3天參與可以增強肌肉的活

動，如：跳躍、跳房子、拔河、

爬樹或猴子架、跳繩。 

 

保證一直鼓勵兒童盡可能積極

運動，強調增加體力活動可以

獲得更多健康益處。 

確保兒童每天從事至少60分鐘中

等至劇烈強度的運動，如跑步、

游泳、越野滑雪和騎自行車等。

鼓勵兒童每週至少3天參與可以增

強肌肉和骨骼的活動，如跳躍、

跳房子、拔河、爬樹或猴子架、

當中跳繩是較好的選擇。找機會

讓兒童嘗試新的積極運動方法，

從而掌握新技能，培養更多興

趣、獲得更多機會。 

鼓勵兒童盡可能積極運動，強

調增加體力活動可以獲得更多

健康益處。將積極運動的兒童

與不太積極運動的兒童組成一

對，讓積極運動的兒童作為正

面範例，鼓勵兒童們互相幫

助。強調兒童們每天要從事至少

60分鐘中等至劇烈強度的運動。 

找機會讓兒童參與增強骨骼和肌

肉的運動，如跳躍、跳繩和攀爬

運動。如有可能，嘗試一些劇烈

運動，如跑步、短距離賽跑等。

建議每週至少有3天參與增強骨骼

和肌肉的活動與劇烈運動。 

與
 

完
成

階
段
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CAPL-2成績只能說明受測兒
童某個時間的體育素養狀
況，大多數評估專案取決於
受測兒童的合作和動機/努
力。 

 



 

 

 
 

日常行為評估包括從客觀和主觀方面評估兒童的體力活動水平。體力活動可通過計步器

直接評估，也可通過體育素養問卷的最後一個問題（即兒童每週有幾天參與會氣喘吁

吁、心跳加快的活動）間接評估。 
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日常行為領域 
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日常行為領域分數計算 

 

體力活動行為的成績是將計步器步數和受測兒童報告的活動情況相加得出。體力活動步數所占比重較每

週體力活動問題的比重大，因為計步器直接測量的7天活動數值比受測兒童回答的問卷數值更客觀。 

 

日常行為領域分數（滿分30分）根據計步器記錄的步數計算（詳情見第35頁）。 
 

*要獲得積極運動生活方式帶來的最大健康益處，建議兒童們每天步數至少達到12,000（Colley等

人，2012年）。 

 

日常行為領域分數說明 
 

 初始階段 發展階段 完成階段 優勝階段 

女孩 

8 歲 < 10.8 10.8 - 21.6 21.7 - 26.2 > 26.2 

9 歲 < 10.7 10.7 - 21.5 21.6 - 26.1 > 26.1 

10 歲 < 10.5 10.5 - 21.1 21.2 - 25.7 > 25.7 

11 歲 < 10.1 10.1 - 20.4 20.5 - 24.8 > 24.8 

12 歲 < 10.1 10.1 - 20.3 20.4 - 24.7 > 24.7 

男孩 

8 歲 < 8.8 8.8 - 22.3 22.4 - 26.9 > 26.9 

9 歲 < 8.8 8.8 - 22.3 22.4 - 26.9 > 26.9 

10 歲 < 8.8 8.8 - 22.3 22.4 - 26.9 > 26.9 

11 歲 < 8.8 8.8 - 22.3 22.4 - 26.9 > 26.9 

12 歲 < 8.8 8.8 - 22.3 22.4 - 26.9 > 26.9 

**基於從10,000餘名加拿大兒童收集的資料。 

= 日常行為分數（0到30分） 

（0到5分） 

運動所用時間 

相應分數 
+ 

每週參加MVPA 
計步器步數 

相應分數 

（0到25分） 
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日常行為領域分數闡釋 
 

 
初始階段：你正開始獲得積極運動生活方式所需

的。努力增加每天參與的體力活動，減少看電視和

電腦的時間以及靜坐時間，享受更多樂趣，變得更

加健康。 

 
發展階段：你正在想日常行為指南要求的水平發

展。你的日常行為評分與同年齡兒童接近。你可以

努力增加每天參與的體力活動，減少看電視和電腦

的時間以及靜坐時間，享受更多樂趣，變得更加健

康。 

 
完成階段：你已達到建議的日常行為水平。這表示

你正從積極運動生活方式中獲得健康益處。要更積

極運動，減少靜坐或看電視和電腦的時間，再接再

厲。 

 

優勝階段：恭喜！每天你在積極運動方面都做得很好。

這說明你從積極運動生活方式中獲得諸多健康益處。繼

續努力！ 
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直接評估日常行為 
 

 

如何實施測試 
給每個受測兒童一個計步器、一份記錄表和一份資料表。計步器應在

第一個測試日發放，佩戴7天后（通常為第二個測試日）收回。 

 

每個受測兒童拿到計步器後，應向其說明如何佩戴計步器以及如何

記錄成績。受測兒童應按照佩戴說明步驟佩戴計步器。要向兒童們

展示如何在褲帶或腰帶上佩戴計步器，計步器要處於右側身體髖骨

上，要向他們強調計步器每天都要戴在同一位置。所有受測兒童佩

戴好計步器之後，要向他們說明如何打開蓋子以及如何用清零按鈕

將步數歸零。指導受測兒童將計步器歸零日期記在計步器記錄表 

「練習日」一欄。指導受測兒童關掉計步器，強調蓋子打開時不記

錄步數。向受測兒童提供計步器使用完整說明，回答他們可能提出

的任何問題。 

客觀評估： 
通過計算每天的步數對日

常行為進行評估。 

依據： 
知道孩子整天運動量是評估體

育素養的重要因素之一。 

如何準備測試 

所需設備/場地： 

• 向每個受測兒童提供帶有

專屬識別號的計步器 

• 每個受測兒童的記錄表 

• 每個受測兒童的資料表 

準備工作： 

• 複印記錄表； 

• 複印信息表； 

• 記錄受測兒童的識別號及

對應的計步器ID號； 

• 確保計步器正常工作（如

走幾步看計步器是否計

步）。 
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參與者說明 
 

告訴每個佩戴計步器的受測兒童： 

 
1. 連續7個整天佩戴計步器，收到計步器當天為第一天（收到並開始佩戴

計步器當天為「練習日」）。 

 

2. 每天晚上睡覺前記下當天步數。 

 

3. 晚上睡覺前摘下計步器，放在床頭櫃上。早上一起床再戴

上。 

 

4. 每天早上醒來時將計步器步數歸零。 

 

5. 其他任何時間不要按清零按鈕。 

 

6. 不要在水裡佩戴計步器（洗澡、淋浴、游泳等）。 

 

7. 如教練允許，運動隊訓練或做遊戲時可以佩戴計步器。 

 

8. 如必須穿緊身衣服（如體操服），可以再套一條短褲或配一

條腰帶，將計步器戴在短褲或腰帶上。 

 

9. 如因任何原因摘下計步器，須在記錄表上記錄未佩戴計步器的時

間以及未佩戴原因。 

 

10. 如有任何問題，請與評估員聯繫。 
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正確方法 –佩戴計步器的 
注意事項 

 

 

可以： 
將計步器直接系在短褲或長褲

上，安全帶系在口袋上。 

不要 
將計步器系在口袋或皮帶圈

上。 

不要 
將安全帶系在腰上讓計步器垂下

來。 
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尊敬的家長/監護人： 
關於：給家長/監護人的計步器使用說明 

 

今天給了您的兒童一個計步器，用於測量其體力活動行為，這是參與加拿大體育素養評估的部分測試內容。為

此提供本說明和一份步數記錄表，兒童須按要求填寫記錄表。請説明您的兒童每天填寫步數記錄表，佩戴計步

器7整天後，請將記錄表和計步器一起歸還給我們。 

 

第一步：:請讓兒童連續7天佩戴計步器；從兒童明天早上起床開始（兒童收到計步器當天為練習日）。 

 

• 要打開計步器，先向上拉出彈簧鎖。 

• 請告訴兒童每天早上打開計步器並清零（每天戴上計步器之前），將前一天的步數清除。 

• 計步器並不防水，因此不能弄濕。 

• 如兒童在其他任何時間需摘下計步器（如游泳或洗澡時），請在記錄表上記錄未佩戴計步器的時

間。兒童從水裡一出來要立即重新戴上計步器。 

• 計步器不會給兒童帶來傷害，也不會影響他們運動。 

兒童訓練和比賽時應佩戴計步器，同時需要詢問教練、指導員或裁判是否可以佩戴一周計步器。

如教練、指導員或裁判堅持不讓佩戴計步器，要在記錄表上記錄兒童未佩戴計步器的時間和原因

以及未佩戴期間從事的活動。 

 

第二步： 每天晚上上床睡覺時在步數記錄表上記下當天步數。 

 
• 在記錄表相應位置記錄當天佩戴計步器的時間、摘下計步器的時間以及當天步數。 

• 告訴兒童計步器要全天關閉。只有合上蓋子，計步器才能運轉。 

• 告訴兒童，除了每天早上起床戴上計步器時，其他任何時間不要按清零按鈕。其他任何時間按清零按鈕

都會清除步數，當天資料會作廢。如發生這種情況，請在記錄表上注明並讓兒童多佩戴1天計步器（以

此代替遺失資料那天）。 

 

第三步： 佩戴滿7天后，請立即歸還填寫完整的步數記錄表和計步器。 

 

如有問題，請通過[(852) 3943 6757] 或[venuslmh@link.cuhk.edu.hk]與我們聯繫。 
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常見問題 
 

問題 回答 

參與曲棍球/足球比賽（或

其他身體接觸專案）時能

否佩戴計步器？ 

我們希望你能儘量多佩戴計步器，所以參與所有運動隊訓練和比賽時

儘量佩戴計步器。如果教練要求摘下計步器，跟教練說明你正在參與

體育素養測試，要盡可能多佩戴計步器。但如果教練說必須摘下計步

器，就摘下計步器並在記錄表上記錄未佩戴計步器的時間，以及在此

期間你做了什麼。 

游泳時可以佩戴計步器

嗎？ 

計步器不防水，不能弄濕。淋浴、洗澡或游泳前需摘下計步器，然後

從水裡一出來立即戴上。在記錄表上記錄未佩戴計步器的時間和未佩

戴期間做了什麼。 

如果不小心按了清零按鈕怎麼

辦？ 

要避免發生這種情況，只有晚上上床睡覺前記錄步數時才能打開計步

器。如果白天不打開計步器，就不會不小心按下清零按鈕並丟失當天

步數。如果因某些原因將計步器歸零，要在記錄表上注明並記錄當天

佩戴計步器的時間和佩戴計步器參與的活動。出現這種情況需要多戴

一天計步器來替代遺失資料。 

如果必須要穿舞蹈服/體操

服，沒地方戴計步器，怎麼

辦？ 

你可以將計步器戴在舞蹈服/體操服外面的腰帶或短褲上。確保計步器

處於正確位置（右側臀部）且腰帶已系緊。 

計步器會傷害我嗎？ 計步器不會造成任何傷害，如果跌到壓在計步器上也不會有問題。 

早上忘了戴計步器怎麼辦？

可以當天中途戴上計步器

嗎？ 

晚上要將計步器放在床邊，這樣早上起床第一眼就會看到計步器。如果早上

忘了佩戴計步器，想起來就立即戴上並在記錄表上記錄未佩戴計步器的時

間。 
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如何記錄計步器成績 
 

• 計步器資料要記錄在測試物件的記錄表上。 

• 每天都要注明是否整天佩戴計步器並記下當天步數。 

• 如當天曾摘下計步器，請告訴我們未佩戴的時間。 

計步器記錄表 

 

 
 

練習日！ 

佩戴時間： 

 

 
上午/下午 

未佩戴時間： 

 

 
上午/下午 

# 步數 是否整天佩戴計步器？ 

 

□ 是，一直沒摘下過。 
□ 否，多久沒戴（小時）：   

 
 

 
 
天數 

 
 
日期 

早上起床時
間 

晚上上床睡
覺時間 

 
# 當天步數 

 
是否整天佩戴計步器？ 

1 
    □ 是，一直沒摘下過。 

□ 否，多久沒戴（小時）：   

2 
    □ 是，一直沒摘下過。 

□ 否，多久沒戴（小時）：   

3 
    □ 是，一直沒摘下過。 

□ 否，多久沒戴（小時）：   

4 
    □ 是，一直沒摘下過。 

□ 否，多久沒戴（小時）：   

5 
    □ 是，一直沒摘下過。 

□ 否，多久沒戴（小時）：   

6 
    □ 是，一直沒摘下過。 

□ 否，多久沒戴（小時）：   

7 
    □ 是，一直沒摘下過。 

□ 否，多久沒戴（小時）：   
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體力活動日常行為評分 
 

計步器資料（如每日步數）評分根據已出版慣例（Larouche

等人，2011年）進行。對計步器記錄表進行審核並記錄每

日步數。日期分為工作日（週一到週五）或週末（週六/周

日）。 

 

為確認遺失或錯誤資料，要對計步器步數進行審核。

計步器資料有效日須滿足以下條件： 

 

1. 每日步數在1,000到30,000之間（Pabayo等

人，2010年；Tudor-Locke等人，2009

年）， 

 

2. 根據記錄表上記錄的計步器佩戴和未佩戴

時間，每天佩戴時間至少為10個小時

（Colley等人，2010年；Eisenmann等人，

2007年）， 

 

3. 計步器測算時至少有3天有效（Tudor-

Locke等人，2009年）。 

缺失天數 
要計算日常行為領域計步器部分分數相關的平均每

日步數，至少要有4天計步器步數數據。如計步器

佩戴有效時間為4天以上，則通過可用資料計算平

均每日步數。 

如只有3天有有效資料，就從這3天中隨機選一天將

當天資料作為缺少的部分補上。例如，第一天數據

為第一個有效日的步數。第二天數據為第二個有效

日的步數。第三天數據為第三個有效日的步數。為

確定第一個遺失有效步數當天的步數，要通過電腦

隨機選擇第一天到第三天的資料。如電腦不可用，

就擲骰子直至第一次擲出1到3中任一數字。例如，

如隨機選擇的數位為「2」，則第二天的步數為缺

失那天的資料（即第二天和第四天的步數相同）。 
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體力活動日常行為評分（續） 
 

 

步數 分值 步數 分值 

1,000 - 1,999 0 10,000 - 10,499 13 

2,000 - 2,999 1 10,500 - 10,999 14 

3,000 - 3,999 2 11,000 - 11,499 15 

4,000 - 4,999 3 11,500 - 11,999 16 

5,000 - 5,999 4 12,000 - 12,499 17 

6,000 - 6,499 5 12,500 - 12,999 18 

6,500 - 6,999 6 13,000 - 13,499 19 

7,000 - 7,499 7 13,500 - 13,999 20 

7,500 - 7,999 8 14,000 - 14,999 21 

8,000 - 8,499 9 15,000 - 15,999 22 

8,500 - 8,999 10 16,000 - 16,999 23 

9,000 - 9,499 11 17,000 - 17,999 24 

9,500 - 9,999 12 18,000 - 30,000 25 

 

 

 
每天積極運動至少60分鐘的天數來自受測兒童對CAPL-2問卷最後一個問題的回答。受測兒童報告的天數評分如下： 

 

 

天數 分值 

0 或 1 天 0 

2 天 1 

3 天 2 

4 天 3 

5 天 4 

6 或 7 天 5 

 

 

 

 



日常行為領域 CAPL – 2 測驗實施使用手冊 

36 加拿大體育素養評估 – 第二版 

 

 

 

 

 

 

體力活動行為分數說明 
 

當前針對5-17歲兒童的體力活動指南建議，每天要累計進行至少60分鐘中高強度的體力

活動（MVPA）。Colley等人（2012年）建議，每天走12,000步相當於進行了至少60分鐘

中高強度的體力活動。 

 

儘管加拿大健康積極生活與肥胖研究小組選擇採用上述標準，也有其他已發表的目標

步數指南：美國總統健康與體育委員會（2005年）建議，男孩每天應該走13,000步，女

孩每天應該走11,000步；Tudor-Locke等人（2004年）建議，女孩每天應走12,000步，男

孩應走15,000步。加拿大健康積極生活與肥胖研究小組會繼續跟蹤8到12歲兒童的體力

活動情況，如有需要，未來會調整評分系統。 

 
 初始階段 發展階段 完成階段 優勝階段 

女孩（根據每日步數測算） 

8 歲 < 8,059 8,059 - 11,999 12,000 - 15,643 > 15,643 

9 歲 < 7,814 7,814 - 11,999 12,000 - 15,168 > 15,168 

10 歲 < 7,569 7,569 - 11,999 12,000 - 14,692 > 14,692 

11 歲 < 7,324 7,324 - 11,999 12,000 - 14,217 > 14,217 

12 歲 < 7,079 7,079 - 11,999 12,000 - 13,742 > 13,742 

男孩（根據每日步數測算） 

8 歲 < 8,892 8,892 - 11,999 12,000 - 17,980 > 17,980 

9 歲 < 8,655 8,655 - 11,999 12,000 - 17,500 > 17,500 

10 歲 < 8,417 8,417 - 11,999 12,000 - 17,020 > 17,020 

11 歲 < 8,180 8,180 - 11,999 12,000 - 16,539 > 16,539 

12 歲 < 7,942 7,942 - 11,999 12,000 - 16,059 > 16,059 

 
**基於從10,000餘名加拿大兒童收集的資料。 
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體力活動行為成績闡釋 
 

初始階段：你開始養成積極運動的生活方式所需日

常體力活動行為。盡可能增加體力活動，能享受更

多樂趣，變得更健康。運動越多，越好。 

 
發展階段：你正在向積極運動的生活方式所需日常

體力活動行為發展。你的日常體力活動行為成績與

同齡人接近。盡可能增加體力活動，享受更多樂

趣，變得更健康。 

完成階段：你具有積極運動的生活方式需要的日常

體力活動行為。這表示積極運動生活方式已帶給你

健康益處。更積極運動，再接再厲。運動越多，越

好！ 

 
優勝階段：恭喜！你每天都能很好地積極運動。這表

示，積極運動生活方式帶給你不少健康益處。做得

好！繼續努力！ 
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自我認知的中高強度體力活動 

 

如何實施測試 
 

如上所述，目前體力活動指南建議，5到17歲的兒童每天應參與至少

60分鐘中高強度的體力活動。CAPL-2問卷最後一個問題要求受測兒童

說明每天至少60分鐘中高強度體力活動的頻率。也可將上述日常活動

自我認知與計步器資料相比較，以此來提高我們對兒童體力活動自我

認知的理解。 

 

自我認知的中高強度體力活動成績說明 
 

男孩和女孩（根據天數計算）  

受測兒童報告每天

參與至少60分鐘體

力活動的天數 

 
分數 

0 或 1 天 0 

2 天 1 

3 天 2 

4 天 3 

5 天 4 

6 或 7 天 5 

客觀評估： 
評估孩子們對每天至少60

分鐘中高強度體力活動的

自我認知 

依據： 
建議孩子們每天參加至少60分

鐘中高強度的體力活動，以提

高從積極運動生活方式中獲得

健康益處的機率。 

如何準備測試 

見問卷部分 見問卷部分。受測兒童要回答CAPL-2問卷最後一個問題。 
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自我認知的中高強度體力活動成績說明 
 

 

 
 

 初始階段 發展階段 完成階段 優勝階段 

女孩（根據自己報告的天數計算） 

8 歲 < 4 4 5 到 6 > 6 

9 歲 < 3 3 到 4 5 到 6 > 6 

10 歲 < 3 3 到 4 5 到 6 > 6 

11 歲 < 3 3 到 4 5 到 6 > 6 

12 歲 < 3 3 到 4 5 到 6 > 6 

男孩（根據自己報告的天數計算） 

8 歲 < 4 4 5 到 6 > 6 

9 歲 < 4 4 5 到 6 > 6 

10 歲 < 4 4 5 到 6 > 6 

11 歲 < 4 4 5 到 6 > 6 

12 歲 < 4 4 5 到 6 > 6 
 

**基於從10,000餘名加拿大兒童收集的資料。 

 

 

自我認知的中高強度成績闡釋 

 

 
初始階段：你剛開啟每天進行至少60分鐘體力活動

之旅。每兩天進行至少60分鐘體力活動，會享受更

多樂趣，也會更加健康。 

 

發展階段：你正在每天進行至少60分鐘體力活動的路

上前進。 

你的成績與同齡人接近。每週增加1-2次積極運動，

就能享受更多樂趣，也會更健康。 

 
完成階段：你每週大多數時間能完成每天至少60分鐘

體力活動。這意味著你已符合指南建議的體力活動標

準，能從中獲得健康益處。努力增加每天活動量，再

接再厲，這樣你就能實現每天進行至少60分鐘活動的

目標。 

 

優勝階段：恭喜！你在每天進行至少60分體力活動方

面做得很好！這表示積極運動生活方式會帶給你諸

多健康益處。繼續努力！ 
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目前體力活動指南 
建議5-17歲兒童平 
均每天應當進行至 
少60分鐘中高強度 
體力活動。 

 



 

 

 
 

身體能力領域主要評估兒童參與體力活動的能力。身體能力領域包括對體能和運動表現的評

估。體能通過心肺功能和肌肉耐力的評估進行評估。運動表現通過技能、完成時間和敏捷運動

技能進行評估。 
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身體能力領域 
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身體能力領域成績計算 

身體能力領域的總分計算如下： 

 

 

 

身體能力領域總分（滿分30分） 
= 

CAMSA分數 

（滿分10分） 
+ 

PACER分數 

（滿分10分） 
+ 

平板支撐分數

（滿分10分） 
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身體能力 
個人評分表 

 

受測兒童識別號：    

測試日期：    

測試地點：    

受測兒童年齡 

  （歲） 

性別 

男 / 女（圈起來） 

  

PACER折返跑距離 

15米 或 20米 

PACER折返跑圈數 

  （圈數） 

  

 

平板支撐時間 

 
  （秒） 

   

CAMSA 
時間 1 

  （秒） 

CAMSA 過程  

成績 1 

   

CAMSA 
時間 2 

  (s) 

CAMSA 過程 

成績 2 
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身體能力領域成績說明 

 
 初始階段 發展階段 完成階段 優勝階段 

女孩 

8 歲 < 13.2 13.2 - 18.0 18.1 - 20.3 > 20.3 

9 歲 < 13.7 13.7 - 18.6 18.7 - 20.9 > 20.9 

10 歲 < 14.1 14.1 - 19.1 19.2 - 21.6 > 21.6 

11 歲 < 14.5 14.5 - 19.8 19.9 - 22.3 > 22.3 

12 歲 < 15.2 15.2 - 20.7 20.8 - 23.3 > 23.3 

男孩 

8 歲 < 13.4 13.4 - 19.4 19.5 - 22.0 > 22.0 

9 歲 < 13.7 13.7 - 19.9 20.0 - 22.5 > 22.5 

10 歲 < 14.0 14.0 - 20.3 20.4 - 23.0 > 23.0 

11 歲 < 14.3 14.3 - 20.8 20.9 - 23.6 > 23.6 

12 歲 < 14.9 14.9 - 21.6 21.7 - 24.5 > 24.5 

 

基於從10,000餘名加拿大兒童收集的資料。 

 

 

身體能力領域成績闡釋 

 

初始階段：你剛開始踏上訓練身體能力之路，這是

積極運動生活方式所要求的。增強跑步、跳躍、

抓握、投擲、俯臥撐和平板支撐等體育測試所需

技能，能讓你享受更多樂趣，也會使你更加健

康。 

 
發展階段：你正在帶來健康益處的身體能力之路上前

進。你的身體能力成績與同齡人接近。可以通過邊

跑步邊跳躍、抓握、投擲和踢腿運動增強技能，並

增加跑步時間和平板支撐時間，這樣你便能享受更

多樂趣，也會更健康。 

完成階段：你已達到建議的身體能力水平。這表示

你的成績與獲得健康益處掛鉤。這時你可加強自己

感覺有困難的方面，繼續努力。如果覺得平板支撐

有挑戰，你可以按照步驟來逐漸提高平板支撐的成

績。 

 
優勝階段：恭喜！你在身體能力方面做得很好。這

表示你的成績與獲得健康益處掛鉤。 

再接再厲！ 
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運動能力 
 

 

如何實施測試 
實施概述： 

• 在參與加拿大敏捷性和運動技能評估（CAMSA）之前，受測兒

童應先觀看兩個示範說明。在第一個CAMSA示範說明中，評估

員慢慢走過整個跑道，完美運用每項技能，這樣演示每項評估

標準。在示範說明過程中，要用語言說明每項技能，強調提示

詞（見下頁）。在第二個示範說明中，評估員要在準確運用技

能的同時全速完成CAMSA測試。 

• 要說明每個受測兒童有2次練習測試機會，然後有2次計時並

計分的測試機會。要強調，如果能在運用最佳技能的同時以

最快速度跑過跑道，便可以保留最好的成績。 

• 讓每個受測兒童練習測試2次。按照測試要求需提供語言提

示，如受測兒童出現任何錯誤，要立即口頭糾正。 

• 給每個受測兒童2次計時/計分的測試機會。按照測試說明

提供語言提示。 

客觀評估： 
對與同齡人積極運動玩樂所

需基本運動技能進行評估，

要體現常見運動和技能差

異。 

依據： 
基本運動技能評估對兒童

參與積極玩樂所需體能有

益 

如何準備測試 
所需設備/場地： 

• 露天場地（15米 x 5米），

地面平坦，跑步和轉身安

全。 

• 帶有地膠的體育場地 

• 6 個呼啦圈（直徑63釐

米） *如沒有呼啦圈，可

以在地上粘上直徑為63

釐米的圓圈。 

• 6 個圓錐體（高為20-30釐

米） 

• 1個足球 

• 1 個軟球（直徑70毫米）  

• 1 個紙板牆靶（寬61釐米 x 

高46釐米或寬24英寸 x 高

18英寸） 
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實施概述 
 

測試說明 
1. 1號評估員為受測兒童計時，要站在2號雪

糕筒投擲線另一端。 

2. 軟球和足球放在手邊。每次測試開始時，1號

評估員喊「預備、準備、開始」。 

3. 評估喊「開始」時開始計時，受測兒童用腳

踢到足球時停止計時。 

4. 受測兒童碰到1號雪糕筒準備接球時，1號評估員扔

出軟球，受測兒童轉完3號雪糕筒後，評估員將足

球放線上上。 

5. 2號評估員負責為受測兒童每項技能表現計

分。 

6. 正確運用一項技能得1分。 

7. 1號評估員在CAMSA評估實施過程中為每

項技能提供清晰一致的語言提示，這是非

常重要的。 

8. 準確而有效地進行提示對確保所用分數和

時間以反映受測兒童的運動技能必不可

少。 

準備工作 
按照下列步驟進行CAMSA評估： 

 

1. 在牆上移動標靶，這樣標靶頂端距離地面1.5

米（見下頁圖示）。 

2. 找到標靶小組。在標靶小組左右兩側各量出

1米，並在地面做出相應標記。將5號和6號雪

糕筒放在上述標記處。 

3. 與標靶牆垂直從6號雪糕筒測量5米。標出

該位置並將2號雪糕筒放在此處。在地面

上標出投擲/踢球線（長2米），與牆上的

標靶平行（投擲/踢球線長度應超過5號和6

號雪糕筒之間的距離）。 

4. 從2號雪糕筒開始繼續與標靶牆垂直再測量

3米。在地上標出這個位置，將1號雪糕筒

放在此處。 

5. 從1號雪糕筒開始量出1米（仍與標靶牆垂

直），在地上做個標記。 

6. 使藍色呼啦圈左側與標靶牆成一條直線（與

1號雪糕筒、2號雪糕筒和6號雪糕筒排成直

線），確保呼啦圈前端與標記平行（想像有

一條垂直線，與牆上標靶平行）。 

7. 將剩下的呼啦圈兩兩一組排好，共3排。要把

呼啦圈位置更改和絆倒危險減至最低程度，

可以將所有呼啦圈放在一起，再把呼啦圈安

全放到地上。 

8. 從左邊的黃色呼啦圈小組處向呼啦圈左邊

量出1米，與標靶牆平行。做個標記，將4

號雪糕筒放在此處。 

9. 從4號雪糕筒向後量出5米，與標靶牆垂

直。做個標記，將3號雪糕筒放在此處。 

 

將所有呼啦圈安全放到地上，使其不受影響停在

遠處，同時將絆倒的危險降至最低。 
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CAMSA佈置圖 
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給參與人員的說明 

示範說明語言 及 動作 
 

動作 語言 

1. 站在黃色呼啦圈右側前方。   「準備好以後，我會說『預備、準備、
開始。』 」 

2. 完成3個兩腳跳（示範時要從右邊的黃色呼啦圈跳

到右邊的紫色呼啦圈 再到 右邊的藍色呼啦圈然後

跳出藍色呼啦圈）。跑到1號雪糕筒，側轉，面向1

號評估人員。 

「我說『開始』時，要兩腳一起跳過呼啦
圈。」 

3. 側身滑到2號雪糕筒。轉身（還是面向評估人

員），再返回1號雪糕筒，觸碰1號雪糕筒。 

「下麵是側滑。應該面朝這邊，這樣才能看到
評估人員。」 

 

「側身滑行，碰到綠色雪糕筒後返回，還是面朝
同一個方向，碰到另一個綠色雪糕筒。」  

4. 開始跑向投擲線，評估人員扔出球後接到球，扔

向投擲線前一點的標靶。 

「完成後，我會把這個球扔給你。要接住球，跑
到投擲線，在投擲線後面朝著標靶把球扔出
去。」 

5. 跑過投擲線，圍著2號雪糕筒跑，到達3號雪糕筒外

側。從3號雪糕筒跳到4號雪糕筒，再圍著4號雪糕

筒跑，然後跑回呼啦圈處。 

「扔出球後，圍著綠色雪糕筒跑，跑到紅色雪
糕筒外側。到紅色雪糕筒外側後，跳到第二
個紅色雪糕筒。儘量跳到最好。圍著紅色雪
糕筒跳，然後跑回呼啦圈處。」 

6. 到達4號雪糕筒後，要圍著4號雪糕筒跑到呼啦圈

處，在每個呼啦圈裡單腳跳。 

「這次要單腳跳到所有呼啦圈裡。你可以按照
任意順序跳，但必須用同一只腳跳到每個呼
啦圈裡。」 

7. 跳完最後一個呼啦圈後，跑到踢球線，將球踢向

標靶。 

「單腳跳到最後一個呼啦圈裡以後，跑到足球
那裡，把球踢到2個黃色雪糕筒中間。不需要
踢到牆上的標靶，那是投擲目標。踢完球測試
就結束了。」 
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說明 及 提示詞 
 

受測兒童評估過程中1號評估人員的提示說明 

1. 受測兒童站在右邊的黃色呼啦圈前面，準備

開始的時候， 

「預備、準備、開始」 

2. 說完「開始」後立即 「兩腳跳」 

3. 第三個兩腳跳開始時， 「滑行，碰到雪糕筒」 

4. 接近2號雪糕筒時， 「滑行，碰到雪糕筒」 

5. 接近1號雪糕筒時， 「接球」 

6. 扔出球以後， 「跑到投擲線那，把球扔向標靶」 

7. 受測兒童準備扔球時， 「圍著雪糕筒跑」 

8. 受測兒童轉完跑過投擲線，跑向2號雪糕筒時， 「開始跳」 

9. 受測兒童到3號和4號雪糕筒中間時， 「圍著雪糕筒跑」 

10. 受測兒童繞著4號雪糕筒跑時， 「單腳跳到每個呼啦圈裡」 

11. 跳完最後一個呼啦圈時， 「跑，把球踢到兩個雪糕筒中間」 
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正確方法 
 

1. 確保受測兒童鞋子合適，鞋帶繋緊。 

2. 保証等待進行CAMSA的受測兒童不會干擾正在接受評估的兒童（如站在跑道

後面等）。 

3. 研究表明，每個受測兒童必須有至少2次練習測試機會，然後有2次計時測試機會，這

樣才能確保受測兒童的成績準確並可靠地反映兩次計時/計分測試中展現的運動能力。

如果每個受測兒童不可能進行4次測試（2次練習，2次計時/計分測試），根據第二次

計時/計分測試估算運動能力成績（1次練習，2次計時/計分測試）。 

4. 如果只有1次練習機會，不要採用第一次計時/計分測試的成績，因為受測兒童

完成測試次數少於3次時，學習效果對CAMSA成績影響較大。 

 

如何記錄CAMSA成績 

1. 1號評估人員負責記錄時間，要精確到0.1秒。 

2. 運動技能表現成績由2號評估人員用清單記錄。 

3. 每項技能表現達標得1分（技能總分滿分14分）。 

4. 如果不達標，要在成績表上相應方框內打「X」。 

5. 如受測兒童在CAMSA過程受到外界影響（如有人擋路，評估人員扔的球不到

位），則該測試不計分，重新進行測試。  
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 CAMSA成績主要評估標準 
 

CAMSA測試過程中運用的每項技能都要根據1項

以上標準評估。每項技能標準按達標（1分）或未

正確運用（0分）計分。分數均為整數。 

 

兩腳跳（2分） 

1. 兩腳跳連續3下（1分）：雙腳同時起跳和

落地。 

2. 兩腳一起落到每個呼啦圈裡，不能碰到呼啦

圈（1分）： 

每個呼啦圈只能跳一下（落地後不能再有

小步跳）， 

從1個呼啦圈乾脆俐落跳到下一個呼啦圈

裡，沒有碰到呼啦圈。 

 

滑行（3分） 

1. 向一個方向滑時，身體和雙腳成一條

直線（1分）： 

受測兒童從哪個方向開始均可， 

前腳側步，後腳跟上前腳（越線犯

規）， 

肩膀、臀部和雙腳成直線，臉與前進方向成

90度直角， 

受測兒童兩次滑行方向相同得1分（如改變

滑行方向時180度轉身，面向相反方向）。 

2. 反方向滑行時，身體和雙腳成直線（1分）：

受測兒童返回第一個雪糕筒時與開始側滑時方

向相同，評分標準與#1相同。 

 

3. 碰雪糕筒時重心要下放，運動姿勢要下低

（1分）： 

膝蓋彎曲， 

雙腳分開， 

整個身體（即重心）下放去碰雪糕筒，不能

只用手去碰，這樣站起來或改變滑行方向也

不浪費時間， 

如果受測兒童小組下方且運動姿勢到

位，但沒有碰到雪糕筒，仍可得分， 

如果展現運動技能，可以得分（如無需碰到

兩個雪糕筒，只要運動姿勢到位，即可得

分）， 

不得分：受測兒童碰到雪糕筒但運動姿勢

不到位（如彎下腰去碰雪糕筒但腿沒有

彎）。 

 

接球 （1分） 

1. 接到球且沒有跌倒（1分）： 

用1只或2只手乾淨俐落接到球，不得用身體

阻止球落到地上， 

在任何情況下，如果球掉到地上，則得不到

分數（如受測兒童沒料到球已扔出來因而沒

有接到）。 

例外：如果評估人員扔球不準確且這是沒接

到球的唯一原因，則測試無效，受測兒童應

重新從頭開始進行CAMSA測試。 
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投球（2分） 

1. 舉手過肩把球投向目標（1分）：球要打中

目標， 

手臂從後面抬起，手要過肩， 

側臂投球也可得分（如用棒球或板球投球方

式投出）。 

2. 重心轉移，轉身投球（1分）： 

球扔出後，手臂和肩膀與球的路線一致， 

用臀部和肩膀發力轉身， 

雙腿稍微分開，重心從後退轉到前腿上，繼

續控制整個身體姿勢，保持平衡。 

 

跳（2分） 

1. 按照跳-走-跳-走正確方式完成（1分）：前腿

不斷交換。 

2. 正確使用兩臂（1分）： 

雙臂和雙腿交替使用， 

手臂姿勢幫助保持平衡。 

 

單腳跳（2分） 

1. 只能單腳落到每個呼啦圈裡（1分）： 

用同一只腳落到每個呼啦圈裡。 

2. 每個呼啦圈裡只能跳一下，且不能碰到呼啦

圈（1分）： 

不要碰到任一呼啦圈， 

不要在兩個呼啦圈之間小步跳，保持平衡。 

踢球（2分） 

1. 流暢地把球踢到兩個雪糕筒之間（1分）： 

球要踢到兩個雪糕筒之間或擊中其中一個

雪糕筒， 

連續跑，判斷好踢球的時間， 

不能為了碰到球而中斷快速流暢的動作。 

2. 碰到球之前最後一步加大步伐（1分）： 

沒有踢球的腳要擺好姿勢，這樣能提高踢

球的準確率， 

踢球前最後一步步伐要大於之前跑向球時的

步伐。
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CAMSA評分表 
 

測試地點：   

測試日期：                                                                                                     

評估員#1：                                                                                                 

評估員#2：    

識別號： 

時間（秒）         

雙腳跳 採用雙腳跳的方式，3次跳進和跳出黃/紫/藍

色呼啦圈 

        

 不能有多餘跳躍，並且不能碰到呼啦圈         

滑行 向一個方向滑行時，身體和雙腳成一條直線         

 反方向滑行時，身體和雙腳成一條直線         

 碰雪糕筒時重心要下放，運動姿勢要下低         

接球 接球（不能發生掉落或跌倒）         

投球 舉手過肩把球投向目標         

 重心轉移，轉身投球         

跳 按照跳-走的正確方式完成         

 正確使用雙臂（雙臂和雙腿交替使用，手臂姿勢幫助

保持平衡。） 

        

單腳跳 只能單腳落到每個呼啦圈裡         

 每個呼啦圈裡只能跳一下（不能碰到呼啦

圈） 

        

踢球 流暢地把球踢到目標         

 碰到球之前最後一步加大步伐         

總計          
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CAMSA評分 
 

運動能力通過CAMSA表現進行評估。評估對象包括

CAMSA完成時間評分（1-14分）和技能表現的標準

評分（0-14分）。體育素養更好的兒童能夠在速度

和準確性之間實現最佳平衡，因此時間評分和技能

評分具有相同的比重。無論兒童年齡大小，對於每

個兒童的CAMSA評分計算方式相同。但是，根據兒

童的不同年齡，兒童評分的說明和分類會相應改

動。年齡較大的兒童的表現一般好於低齡兒童，因

此兒童的初始評分會隨著年齡增長而增加。因此，

年齡較大的兒童必須獲得較高評分才能保持在同一

說明類別內。 

CAMSA技能評分 
技能表現的評分範圍如下： 

 

1. 雙腳跳（0-2） 

2. 滑動（0-3） 

3. 接球（0-1） 

4. 投球（0-2） 

5. 跳（0-2）                     

6. 單腳跳（0-2） 

7. 踢球（0-2） 

 

技能評分指正確展示技能的總評分，因此技能評分

範圍為0-14分。 

 

 
CAMSA時間評分 

使用先前收集的CAPL-2資料並基於CAMSA時間標

準，計算時間成績，然後將其分為14個類別，每個

類別對應一個賦值。所用時間越短，賦值越高。 

 

時間（秒） 評分 

< 14 14 

14 < 15 13 

15 <16 12 

16 < 17 11 

17 < 18 10 

18 < 19 9 

19 < 20 8 

20 < 21 7 

21 < 22 6 

22 < 24 5 

24 < 26 4 

26 < 28 3 

28 < 30 2 

> 30 1 

**基於從10,000餘名加拿大兒童收集的資料。 
在計算CAMSA總評分時，應使用相同測試的時間評

分和技能評分。CAMSA總評分的計算方式如下：

 

CAMSA總評分計算 
 
 

**測試1或測試2的CAMSA最高總評分用於說明兒童的運動能力或者計算體能評分。 

測試1或測試2/2.8的最高

評分 

（10分） 
= 

CAMSA總評分 

（1-28） 
= 

技能評分（0-

14） 
+ 

時間評分（1-14） 
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CAMSA成績說明 
 
 

 
初始階段 發展階段 完成階段 優勝階段 

女童（時間和技能綜合得分） 

8歲 < 15 15-20 21 > 21 

9歲 < 16 16-21 22 > 22 

10歲 < 17 17-22 23 > 23 

11歲 < 17 17-22 23-24 > 24 

12歲 < 18 18-23 24-25 > 25 

男童（時間和技能綜合得分） 

8歲 < 16 16-21 22-23 > 23 

9歲 < 17 17-22 23 > 23 

10歲 < 17 17-22 23-24 > 24 

11歲 < 18 18-23 24-25 > 25 

12歲 < 18 18-24 25-26 > 26 

 

**基於從10,000餘名加拿大兒童收集的資料。 

 

CAMSA評分闡釋 
 

 

初始階段：你正處於獲得體力活動所需的所有運動

技能的初始階段。你可以通過每次練習一種技能，例

如跑、跳、滑動、抓取、投擲、蹦跳、單腳跳和踢，

來獲得更多樂趣和增進健康。 

 

發展階段：你正處於獲得體力活動所需的所有運動技

能的發展階段。你的運動技能評分與其他同齡兒童相

仿。你可以通過在跑步時練習以下一種技能：跳、滑

動、抓取、投擲、蹦跳、單腳跳和踢，從而獲得更多

樂趣和增進健康。 

完成階段：你正在達成建議的運動技能指南。運動技能評

分說明你的身體處於健康水平。請在跑步時逐一練習以下

技能：跳、滑動、抓取、投擲、蹦跳、單腳跳和踢，從而

繼續保持這種優異表現。 

 

優勝階段：你在運動技能方面表現非常出色。運動技能

評分說明你的身體很健康。請繼續保持這種優異表現！ 
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有氧適能：適能測試-15米/20米折返跑
(漸進式有氧心血管耐力跑） 

（Meredith＆Welk，2010） 

測試方法 

向兒童解釋測試方法，內容如下：「請確保系緊鞋帶。我們要求在這個場

地盡可能長時間地跑動。在測試時會播放一張CD，它會發出嘟嘟聲。當

你第一次聽到嘟嘟聲時，即可離開起跑線，但必須在下一次嘟嘟聲響起之

前到達對側。當你聽到下一次嘟嘟聲，應立即跑回起跑線。總之，每當你

聽到嘟嘟聲時，應立即跑向對側。如果在嘟嘟聲響起之前即已到達對側，

你必須等待下一次嘟嘟聲響起時方可跑回。嘟嘟聲會逐漸加快，所以你必

須加速跑步才能跟上。只要你能夠在下一次嘟嘟聲響起之前到達對側，請

你繼續跑下去。你需要控制節奏，以免很快變得疲憊。第一個級別很容

易，因此一開始無需跑得很快。如果一開始就跑得太快，你很快就會疲

憊，無法達到最佳水平。」

目標： 
評估心肺耐力 

理論基礎： 
心肺適能有助於瞭解兒童是

否具備必要的耐力來參與遊

戲 

如何準備測試 

設備/所需空間： 

• 卷尺 

• 帶地膠的健身房 

• 健身房空間（帶標記的15米

或20米跑道，在起點和終

點各有1.5米的空間以供折

返） 

• 帶立體聲音響的CD播放機 

• FITNESSGRAM 20公尺漸速式

跑步（Progressive Aerobic 

Cardiovascular Endurance Run, 

PACER）CD 

• 20個雪糕筒 
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參與者說明 
 

1. 請以跑步姿勢站立，並確保位於起跑線之後。 

2. 在聽到第一次嘟嘟聲時，儘快起跑，並確保在下一次嘟嘟聲響起之前越過對側的終點

線。 

3. 當跑到對側後，回身等待下一次嘟嘟聲。 

4. 當你聽到下一次嘟嘟聲時，即應跑回原位。在每分鐘嘟嘟聲會加快。 

5. 當連續響起三次嘟嘟聲時，即表明你已完成一個級別，然後嘟嘟聲將會加快。 

6. 當你聽到這種連續響起的嘟嘟聲時，請勿停下，繼續向前跑！ 

7. 請持續折返跑，直至無法在下一次嘟嘟聲響起之前抵達終點線。 

8. 在你第一次未及時過線時，我們會提醒你。 

9. 當我們提醒你需要加速時，請立即轉身並跑回下一條線。 

10. 如果發生第二次未及時過線的情形，測試結束。 

11. 請記住，為了能夠盡可能長時間地進行折返跑，請在前幾輪中放慢跑速。在第一級測

試中請勿跑得過快。 

 

正確方式 

通過播放錄影並演示三四次折返跑來說明測試方式。 

 

1. 兒童以15米/20米的距離加速跑。 

2. 在嘟嘟聲響起時，必須越過終點線達1英尺。 

3. 兒童在開始跑向對側之前，必須等待嘟嘟聲再次響起。 

4. 在第一次發生嘟嘟聲響起之前未到達終點線的情形時，兒童應停下並立即轉身繼

續跑。 

5. 在第二次發生這種情形時，測試結束。 

6. 一旦兒童完成折返跑測試，請確保他們繼續走動以放鬆下來。如果有第二名評估

員，其應照管兒童以確保他們正確地進行放鬆。 

 

* 折返跑是一項淘汰活動。在第二次發生嘟嘟聲響起之前仍未到達終點線的情形時，記

錄兒童所跑的圈數。在評估一群兒童時，如果讓兒童在此之後繼續跑步，會使受測者

的表現差異變得不明顯。這有助於為評估提供更有利的測評環境。
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如何記錄成績 
1. 從一側跑到對側（15米或20米）即為1圈 

2. 請記錄兒童跑完的圈數 

3. 第一次在嘟嘟聲響起之前未完成的一圈應予記錄，但發生第二次相似情況的一圈不予記錄 

4. 單腳上線即可，身體無需過線。 

15米/20米折返跑評分表 

測試日期：   

測試地點：   

測試長度 (圈): 15 米 /  20 米 

編號 評估員 跑道 已完成圈數 
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心肺耐力評分 
 

在本研究中通過15米/20米折返跑（嘟嘟聲）測試來測量心肺耐力。如果折返跑測試距離為15米，則可使用附錄

E中的圖表將評分轉換為20米評分，然後，根據下表確定各項評分。 

 
20米折返跑（圈） 綜合評分 20米折返跑（圈） 綜合評分 

<5圈 0分 30-34圈 6分 

5-9圈 1分 35-39圈 7分 

10-14圈 2分 40-44圈 8分 

15-19圈 3分 45-49圈 9分 

20-24圈 4分 >49圈 10分 

25-29圈 5分   

**基於從10,000餘名加拿大兒童收集的資料。 

 

20米折返跑成績說明 
 

初始階段 發展階段 完成階段 優勝階段 

女童（以20米/圈測量） 

8歲 <9 9-19 20-27 > 27 

9歲 <10 10-21 22-29 > 29 

10歲 <10 10-21 22-30 > 30 

11歲 <11 11-23 24-32 > 32 

12歲 <12 12-26 27-36 > 36 

**基於從10,000餘名加拿大兒童收集的資料。 

 
 

初始階段 發展階段 完成階段 優勝階段 

男童（以20米/圈測量） 

8歲 <10 10-25 26-37 > 37 

9歲 <10 10-27 28-39 > 39 

10歲 <11 11-28 29-41 > 41 

11歲 <11 11-30 31-43 > 43 

12歲 <13 13-33 34-48 > 48 

**基於從10,000餘名加拿大兒童收集的資料。 
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心肺耐力成績闡釋 
 

初始階段：你正處於達到獲得體力活動所需的折返

跑圈數的初始階段。請盡可能增加步行和跑步的時間

來獲得更多樂趣和增進健康。當你步行或跑步越多

時，效果越好。 

 

發展階段：你正朝著達到建議的折返跑圈數的方向前

進。你的折返跑評分與其他同齡兒童相仿。請盡可能

增加跑步的時間來獲得更多樂趣和增進健康。 

完成階段：你正達到建議的折返跑圈數。你的折返跑圈數

表明你的身體處於健康水平。請以更長時間來跑步以保持

這種優秀表現。 

 

優勝階段：你在折返跑方面表現出色。折返跑評分

表示你的身體很健康。請繼續保持這種優秀表現！ 
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平板支撐軀幹力量評估 
（Boyer等，2013年） 

 

 

測試方法 

在進行以下解釋的同時演示測試程式：「把襯衫掖好，使我可以在測試時看

到你的背部和身體。把手和膝蓋觸地。然後從雙手到肘部全部觸地，並使

肘部垂直於肩膀。用雙手的指尖分別觸摸對側的肘部。然後展開手臂，將

雙手靠在地板上。當擺好肘部和雙手的姿勢時，抬起膝蓋並伸直雙腿，從

而只有腳趾靠在地板上。將腳趾捲曲在腳下，並將雙腳併攏。看著雙手，

使其與身體完全平行。當身體呈直線並與腳趾和肘部觸及的地板保持一定

距離時，開始計時。請盡可能長時間地保持這一姿勢。儘量不要使臀部或

肩膀下垂，或者抬起臀部。請確保肘部和腳趾靠在墊子上。你會獲得短時

間的練習機會，以瞭解應予維持的標準姿勢，之後我們會進行計時。如果

你的身體彎曲，我們會提醒你，此時應當伸直身體，但是第二次發生身體

彎曲時，我們將停止計時。」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

目標： 
評估軀幹肌耐力 

理論基礎： 
軀幹的耐力和力量與背部健

康、身體穩定能力以及上下

肢的功能有關 

如何準備測試 
設備/所需空間： 

• 超過兒童身高的墊子 

• 測量精準度為1秒的碼

錶 

測試準備： 

• 將墊子平放在地板上 

• 兒童應穿著能夠準確觀察

軀幹和腿部姿勢的衣服。

建議穿著襯衫、短褲或緊

身褲，不建議穿寬鬆褲

子。 
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參與者說明 
 

1. 把手和膝蓋觸地。 

2. 肘部觸地並折疊手臂，使指尖觸及對側肘

部。 

• 調整肘部姿勢，使肩膀位於肘部的正

上方。 

3. 將雙手合攏放在地面上，並將腳趾後移，伸

直雙腿。 

4. 看著雙手，使頭部、肩膀、臀部和腳踝完全

平行。 

• 根據需要調整身體姿勢。 

5. 你是否感覺到從腳踝到頭部呈一條直線？ 

6. 你可以放鬆一下，但是請記住這種筆直姿

勢的感覺。 

• 在嘗試採取正確的身體姿勢時，持續時間不

應超過30秒。在兒童充分休息之後方可進行

實際評估，休息時間應至少為嘗試採取正確

姿勢所用時間的4倍。 

7. 休息結束後，請保持標準姿勢，我會進行計

時。肘部觸地並折疊手臂，使指尖觸及對側

肘部。 

8. 將雙手合攏靠在地板上，並伸直雙腿。 

9. 看著雙手，使身體完全平行。 

• 如果身體姿勢發生任何改變，我會提醒你，

並鼓勵繼續維持標準姿勢。 
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錯誤姿勢 
 

測試期間注意觀察的錯誤姿勢： 

 

臀部太高 臀部太低 

 

雙腳分開 襯衫未掖好 

 
記分方式 

1. 兒童處於正確姿勢時應立即開始計時。 

2. 在兒童保持正確姿勢的情況下持續計時。 

3. 如果脊柱的軸心偏移（臀部太高或太低），或頭部移動而發生偏移，或肩膀移動而

處於肘部前方或後方，或膝蓋發生彎曲，請提醒兒童。 

4. 在兒童糾正身體姿勢後，繼續計時。 

5. 在第二次發生不符合標準姿勢的情況時，終止測試。如果兒童在10秒內未恢復至正

確姿勢，也終止測試。 

6. 兒童應盡可能長時間地保持標準姿勢（沒有時間限制）。 
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平板支撐軀幹力量評分表 
 

測試日期：   

測試地點：   

編號 評估員 評分（精確至0.1秒） 
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平板支撐軀幹力量各項評分 
 

根據記錄的平板支撐總時間，可計算平板支撐單項評分。 

 

平板支撐時間（秒） 綜合評分 平板支撐時間（秒） 綜合評分 

<20秒 0分 70-79秒 6分 

20-29秒 1分 80-89秒 7分 

30-39秒 2分 90-99秒 8分 

40-49秒 3分 100-109秒 9分 

50-59秒 4分 >110秒 10分 

60-69秒 5分 
  

**基於從10,000餘名加拿大兒童收集的資料。 

 
 

 

平板支撐軀幹力量成績說明 

 
 

初始階段 發展階段 完成階段 優勝階段 

女童（單位：秒） 

8歲 < 24.4 24.4-59.4 59.5-89.3 > 89.3 

9歲 < 25.2 25.2-61.4 61.5-92.2 > 92.2 

10歲 < 26.0 26.0-63.4 63.5-95.2 > 95.2 

11歲 < 26.8 26.8-65.3 65.4-98.2 > 98.2 

12歲 < 27.6 27.6-67.3 67.4-101.2 > 101.2 

男童（單位：秒） 

8歲 <12.4 12.4-72.0 72.1-101.0 > 101.0 

9歲 < 15.2 15.2-74.9 75.0-103.8 > 103.8 

10歲 < 18.1 18.1-77.7 77.8-106.7 > 106.7 

11歲 < 20.9 20.9-80.6 80.7-109.5 > 109.5 

12歲 <23.8 23.8-83.4 83.5-112.4 > 112.4 

 

**基於從10,000餘名加拿大兒童收集的資料。 
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平板支撐軀幹力量成績闡釋 
 

初始階段：你正處於獲得體力活動所需軀幹力量的初

始階段。你可以通過每週練習幾次平板支撐，來獲得更

多樂趣和增進健康。 

 

發展階段：你正處於獲得身體健康所需軀幹力量的發展階

段。你的平板支撐評分與其他同齡兒童相仿。你可以通過

每週練習幾次時長達1分鐘的平板支撐，來獲得更多樂趣和

增進健康。 

完成階段：你正在達成建議的身體力量水平。你的力量水

平說明你的身體處於健康水平。請每週進行幾次平板支撐

練習並盡可能長時間地支撐，從而繼續保持這種優秀表

現。 

 

優勝階段：你在平板支撐測試方面表現出色。你的評分說

明你的身體很健康。請繼續保持這種優秀表現！ 
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體能領域評估兒童從事體力活動
的能力。體能領域包含對身體適
能和運動表現的測量。 
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CAPL-2測試管理手冊 背景和資料 

 
 

知識與理解領域和動機與信心領域（附錄F） 

知識與理解領域評估兒童的體育素養知識。動機與信心領域評估兒童對其體力活動能力

的信心水平，以及參與體力活動的動機。CAPL-2問卷包含這兩項評估。CAPL-2問卷可

使用紙筆作答，也可以線上作答。根據迄今為止的經驗，兒童非常喜歡線上作答，因此

建議隨時提供這種作答方式。線上作答可減少重新輸入資料時所需的時間以及發生的錯

誤，並確保就所有問題作出答覆。線上作答還可減少書寫時間，並就不完整答覆進行提

醒，從而使兒童快速準確地完成問卷。在閱讀相關培訓材料（附錄F）之前，最好先熟

悉CAPL-2問卷的內容。 
 

 

 

CAPL-2問卷 



問卷 
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問題說明 

兒童經常會詢問某些詞語的含義，或者要求說明所問的內容。下面列出兒童經常提出的疑問，以及如何在不提供答案的情況下予以回

復。 

通用指南 

1. 對於多選題，請告訴兒童首先找出其認為不正確的選項，然後在剩餘選項中選擇最佳答案。 

2. 如果兒童詢問他們在一年中遇到的所有不同情景（例如季節性場景，不同房屋中的場景），請告訴他們回想一下上周做過的事

情。 

3. 如果你不確定如何回復，提醒兒童我們只想知道他們的想法，讓他們給出自己認為最佳的答案。 

 
問題 問題說明 可能的答覆方式 

你為什麼進行活
動？ 

「我不知道必須做什麼」  - 經常來說，通過與兒童一起閱讀第一個選項將增加對所需答覆的理解： 
 
 - 將問題重新表述一下再向兒童予以說明：「有些兒童說由於活動有趣，因此他
們進行活動。你同意這個理由嗎？」 

你對活動的感
覺如何？ 

參見上述問題  

2 「我不知道心肺是指什麼」  - 心肺適能指有氧適能或耐力適能……你曾聽說過有氧或耐力這些詞語嗎？ 
 - 找出你認為錯誤的選項，再檢查剩餘選項。 
 - 選擇你認為最佳的答案 - 不要擔心，我們只想知道你的想法。 

5 「這些詞語我全都不明
白。」 

 - 填寫你瞭解的詞語，然後檢查剩餘詞語。 
 - 選擇你認為最佳的答案 
 - 不要擔心，這是比你大的孩子也覺得困難的題目 
- 記住，我們只想知道你的想法。 

6 「如果我多次地做少量運
動，我可以把它們加總
起來嗎？」 

 - 是的，該問題是詢問你在相關期間內，每天參與體力活動的總時間至少達60分鐘的
天數，因此你可以在1天內做兩次運動，每次30分鐘，或者做四次鍛煉，每次15分鐘
等等，這些單次運動的時間均應計入該日的運動總時間。 

哪項描述與我最
相符？ 

在紙本問卷中，兒童就同一問
題有時會作出兩種回答 

 - 閱讀2種描述，並選擇與你最相符的一項。 
 - 選出最相符的描述，然後略去其他描述。 
 - 當你選出最相符的一項描述時，還需確定該描述對你而言是完全正確還是部分正
確。 
 - 每條橫線上只應勾選一個方框。 

 

* CSAPPA指兒童對體力活動的充分自我感知和偏好（Hay，1992年） 

John Hay博士創建」最相符描述（CSAPPA）問卷，經其許可將該問卷用於加拿大身體素養評估。未經加拿大安大略省

聖卡他林斯布羅克大學John Hay博士明確的書面許可，不得複製、變更或公佈」最相符描述」問題。 



問卷 
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紙本問卷 
 

 

測試方法 

CAPL-2評估員負責問卷測試。兒童可在教室作答，也可在等待參與健身活動時作答。每個兒童

均將獲發一份問卷，並按自己的作答速度獨立完成問卷。重要的是向兒童強調，應當就每個問

題給出自己的意見，這裡沒有「正確」或「錯誤」的答案，有些問題是針對年齡較大的學生編

寫的，如果他們不知道如何回答，則應盡可能作出猜測。評估員可根據需要對相關問題作出說

明，前提是這種說明不會使兒童選擇特定答案。 

 

在使用紙本本問卷進行測試時，非常重要的一點是組織者和兒童一起查看前兩頁。組織者應引

導兒童回答第二頁中的問題。很重要的一點是使兒童清楚地瞭解每個答案框需實施兩個步驟：

1）選擇與其最相符的描述；和2）勾選一個方框，以表明該描述是完全正確還是部分正確。線

上問卷將要求兒童完成兩步答覆，而在使用紙本問卷時必須向兒童明確指明所需答覆的內容。

在紙本問卷的最後一頁要求兒童填寫他們正上哪一年級，如果在測試時他們未上學（例如在暑

假中），則可能產生困惑。在這種情況下，應告知兒童填寫返校時將上的年級。 

目標： 
測量體力活動的知識和動機 

理論基礎： 
兒童運用他們瞭解的體

力活動知識來選擇如何

實現健康和積極的生活

方式。兒童還需運用他

們的知識和身體技能 

如何準備測試 

設備/所需空間： 

• 為每個兒童準備桌子 

• 向每個兒童分發問卷 

• 向每個兒童分發作答用

筆 

測試準備： 

• 複印問卷 

• 確保向所有兒童指定與其姓

名相匹配的唯一標識碼

（ID） 
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網上問卷 
 

 

測試方法 

CAPL-2評估員負責問卷測試。兒童可在教室裡作答，也可在等待參與健身活

動時作答。每個兒童均將獲發一份問卷，並按自己的作答速度獨立完成問

卷。須向兒童強調—他們應當就每個問題給出自己的意見；這裡沒有「正

確」或「錯誤」的答案；有些問題是針對年齡較大的學生所編寫，如果他們

不知道如何回答，則盡可能作出猜測。評估員可根據個別需要說明有關問

題，但前提是：這種說明不會誘導兒童選擇特定答案。 

如何準備測試 

所需設備/空間： 

• 電腦、平板電腦或任何能

夠支持此線上工具的手持

設備 

測試前準備： 

• 確認電腦已登入並運行正常 

• 確保已連接互聯網，並且

網站不被主管單位封鎖 
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參與者說明 

1. 盡力回答問題。我們想知道你認為的最佳答案，而這些答案不

一定是正確或錯誤的。 

2. 如未能理解問題，請詢問評估員。 

3. 按你所需的時間完成問卷。 

 

確保在問卷上填寫自己的標識碼，並回答所有問題。同時確保兒童明白

並報告他們自我認同的性別。個別兒童的評分體系是基於性別表現標準

所創建，因此在不瞭解兒童性別的情況下不可能作出適當評分。 
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知識與理解評分 

每個問題的具體評分標準如下： 

 

問題1：你和其他兒童每天做多少分鐘使心跳和呼吸加快的體力活動（例如急步走或跑步）？計算你在學校活動的時間，以及在家裡

或者家附近活動的時間。 

正確答案是c：至少60分鐘或1小時，1 =正確答案，0 

=錯誤答案 

 

問題2：有許多不同種類的適能方式。其中一種被稱為耐力適能、有氧適能或心肺適能。心肺適能是指 

正確答案是b：心臟泵血和肺部供氧的能力，1 =正確答案，0 =錯誤答案 

 

問題3：肌肉力量或肌肉耐力是指... 

正確答案是a：肌肉推、拉或伸的能力，1 =正確答案，0 =錯誤答案 

 

問題4：如果你想在運動技能（例如踢球或接球）上取得更好表現，最好的辦法是什麼？ 

正確答案是d：觀看視頻、上課或讓教練教你如何踢球和接球，1 =正確答案，0 =錯誤答案 

 

問題5：填空 

每個正確填寫的單詞得1分（最多6分） 

• 第1個漏空處是「有趣」 

• 第2個漏空處是「好處」  

• 第3個漏空處是「耐力」 

• 第4個漏空處是「力量」 

• 第5個漏空處是「伸展」 

• 第6個漏空處是「脈搏」
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知識與理解領域成績計算 
 

就知識與理解領域而言，這5個問題的滿分總和為10分。 

 

問題1 + 問題2 + 問題3 + 問題4 + 問題5 

評分範
圍 

 評分範
圍 

 評分範
圍 

 評分範
圍 

 評分範
圍 

0-1  0-1  0-1  0-1  0-6 

 

=知識與理解領域評分（滿分10分） 

 
 

知識與理解成績說明 
 

 初始階段 發展階段 完成階段 優勝階段 

女童 

8歲 < 4.8 4.8-6.6 6.7-7.3 > 7.3 

9歲 < 5.0 5.0-6.9 7.0-7.7 > 7.7 

10歲 < 5.3 5.3-7.3 7.4-8.1 > 8.1 

11歲 < 5.5 5.5-7.6 7.7-8.4 > 8.4 

12歲 < 5.6 5.6-7.8 7.9-8.6 > 8.6 

男童 

8歲 < 4.4 4.4-6.4 6.5-7.2 > 7.2 

9歲 < 4.7 4.7-6.8 6.9-7.6 > 7.6 

10歲 < 5.0 5.0-7.2 7.3-8.1 > 8.1 

11歲 < 5.2 5.2-7.5 7.6-8.4 > 8.4 

12歲 < 5.3 5.3-7.6 7.7-8.5 > 8.5 

**基於從10,000餘名加拿大兒童收集的資料 
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知識與理解成績闡釋 
 

初始階段：你正處於瞭解體力活動所需的知識與理解的

初始階段。你可以通過嘗試瞭解更多有關活動的資料，

來獲得更多樂趣並增進健康；或與老師、教練、家人或

朋友討論有關體力活動的資料，將有助於增進瞭解；或

可閱讀有關體育活動的書籍。 

 

發展階段：你在獲取有關體力活動的知識方面得到進展，

你的評分與其他同齡兒童相約。你可以通過盡可能多地瞭解

有關體力活動的知識來獲得更多樂趣並增進健康；或可以通

過與老師、教練、家人或朋友討論體力活動來增長知識；你

也可以嘗試閱讀有關體力活動的書籍，有助於加深理解。 

完成階段：你符合所建議的體力活動知識水平，你的評分

顯示你的身體處於健康水平。你可以通過向老師、教練、

家人或朋友詢問問題，來增加體力活動的知識，從而繼續

保持這種優異表現；你亦可嘗試閱讀有關體力活動的更多

資料。 

 

優勝階段：你在體力活動的知識測試方面的表現非常出

色，你的評分顯示你的身體處於非常健康的水平，請繼續

保持這種優秀表現！ 
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動機與信心評分 

 
動機與信心領域中每個單項分3個評估組，每組滿分2.5分，每個單項滿分7.5分。最高評分為30分。 

 
 

各項評分分別如下： 

• 對我來說不正確= 0.5分 

• 對我來說不完全正確= 1.0分  

• 對我來說有時是正確= 1.5分 

• 對我來說通常是正確= 2.0分 

• 對我來說完全正確= 2.5分 

各項評分如下： 

• 與我完全不符= 0.5分 

• 與我不完全相符= 1.0分 

• 有時與我相符= 1.5分 

• 與我很相符= 2.0分 

• 與我完全相符= 2.5分 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

內在動機（初始問題：你為什麼進行活動？） 

體力活動能力（初始問題：你對活動的感覺如何？） 
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• 偏好評分：基於以下3個問題的答覆來確定體力活動的偏好評分： 

 

 
 

對我來說
完全正確 

對我來說
部分正確 

對我來說
完全正確 

對我來說
部分正確 

 

有些兒童不喜歡玩遊戲 
 

0.6 

 
1.2 

 
2.5 

 
1.8 

其他兒童非常喜歡玩遊戲 

有些兒童認為運動沒有多

少樂趣 

 
0.6 

 
1.2 

 
2.5 

 
1.8 

其他兒童認為運動有趣 

有些兒童不喜歡運動 
 

0.6 

 
1.2 

 
2.5 

 
1.8 

其他兒童非常喜歡運動 

偏好總評分 

（全部問題） 

     

 

偏好評分（範圍為1.8-7.5）=以上問題的評分總和 

從「最相符描述」組別中對「偏好」和「充分」程度進行評分： 
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• 充分性評分：基於以下3個問題的答覆來確定體力活動的自我能力評分： 

 
 

對我來說
完全正確 

對我來說
部分正確 

對我來說
完全正確 

對我來說
部分正確 

 

有些兒童擅長玩遊戲 
 

2.5 

 
1.8 

 
0.6 

 
1.2 

其他兒童發現玩遊戲很

難 

有些兒童在大部分運

動中表現不錯 

 
2.5 

 
1.8 

 
0.6 

 
1.2 

其他兒童覺得他們不擅長

運動 

有些兒童能夠輕鬆地學

會玩遊戲 

 
2.5 

 
1.8 

 
0.6 

 
1.2 

其他兒童覺得很難學會

玩遊戲 

 

充分性總評分（全部問題） 

     

 

充分性評分（範圍為1.8-7.5）=以上問題的評分總和 
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動機與信心領域成績計算 
 
 

 
 

動機與信心領域成績說明 
 

 初始階段 發展階段 完成階段 優勝階段 

女童 

8歲 <16.2 16.2-22.3 22.4-24.8 > 24.8 

9 歲 <16.2 16.2-22.5 22.6-24.8 > 24.8 

10 歲 <16.2 16.2-22.5 22.6-24.8 > 24.8 

11 歲 <16.2 16.2-22.5 22.6-25.0 > 25.0 

12 歲 < 16.3 16.3-22.5 22.6-25.0 > 25.0 

男童 

8 歲 < 16.3 16.3-23.0 23.1-25.3 > 25.3 

9 歲 < 16.7 16.7-23.3 23.4-25.7 > 25.7 

10 歲 < 16.8 16.8-23.5 23.6-26.0 > 26.0 

11 歲 < 16.8 16.8-23.7 23.8-26.0 > 26.0 

12 歲 < 16.8 16.8-23.7 23.8-26.2 > 26.2 

**基於從10,000餘名加拿大兒童收集的資料 

 

 

 

 

 

 

=動機和信心領域評分（滿分30分） 

能力範圍 

1.5-7.5 + 
內在動機範圍 

1.5-7.5 + 
充分性範圍 

1.8-7.5 + 
偏好範圍 

1.8-7.5 
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動機與信心領域成績闡釋 
 

初始階段：你正處於有動機與信心以進行體力活動的初

始階段。你可以嘗試了解你喜歡或不喜歡的有關體力活

動的事項，從而獲得更多樂趣和增進健康；或和老師、

家人或朋友討論如何通過體力活動做你喜歡的更多事

情，或者如何改變你不喜歡的事情。 

 

發展階段：你正積累所需的動機與信心從而通過體力活

動來增進健康，你的評分與其他同齡兒童相仿。你可以

通過做你喜歡的體力活動，來獲得更多樂趣和增進健

康。向老師，家人或朋友詢問如何通過體力活動做更多

有趣的事情。 

完成階段：你正達到建議的動力和信心水平。你的評分有

助於你的身體處於健康的水平。 

通過各種方法使體力活動變得更為有趣和享受，從

而繼續保持這種優秀表現。 

 

優勝階段：你在體力活動的動機與信心方面表現出

色。你的評分表明你的身體很健康。請繼續保持這種

優秀表現！ 
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知識與理解領域評估兒童在
體力活動、技能和適能方面
的知識。 
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貢獻 

以下組織對CAPL-2做出巨大貢獻: 

 

• Carleton University Sport Camp 

 
• Renfew Country District School Board 

 
• YMCA / YWCA of the National Capital 

Region 

 

• City of Ottawa Summer Camp, Stittsville 

 
• Randy Ruttan and staff from the Upper Canada 

School District 

 

• Bob Thomas and staff from the Ottawa 

Catholic School Board 

 

• RBC-CAPL-2 Learn to Play Site Principal 

Investigators: 

Kristal Anderson, Kirstin Lane, Dwayne Sheehan, 

Jennifer Copeland, Luc Martin, Melanie Gregg, 

Nathan Hall, Sarah Woodruff, Brenda Bruner, 

Barbi Law, François Trudeau, Claude Dugas, 

Angela Kolen, Michelle Stone, Travis Saunders, 

Dany MacDonald 

 

• Staff from the HALO Research Group: 

Mark Tremblay, Pat Longmuir, Charles Boyer, 

Meghann Lloyd, Emily Knight, Stacey Alpous, 

Travis Saunders, Joel Barnes, Michael Borghese, 

Richard Larouche, Geneviève Leduc, Kevin 

Belanger, Laura Callendar, Daun Lynch, Peter 

Breithaupt, Allana LeBlanc, Kimberly Grattan, 

Stella Muthuri, Allison McFarlane, Katie 

McClelland, Kendra Brett, Amélie Fournier, Annie 

Macartney, Emily Ertel, Justin Lang, Greg Traversy, 

Christian Lizotte, Jacob Racek, Anne Marie 

Hospod, Laura Harding 
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健康生活與肥胖研究小組
（HALO）自2008年起負責
開發CAPL-2系統。 
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附錄A：同意書樣本 
 

這項研究的主題是什麼？ 

加拿大身體素養評估 

 

這項研究的實施者是誰？ 

[姓名和聯繫方式] 

 

示例： 

研究協調員Kevin Belanger先生，CHEO研究所健康

生活和肥胖研究小組 

電話：613-737-7600 x 4408, 

電子郵件：kbelanger@cheo.on.ca 

 

<<插入合作機構的名稱>>已批准本項研究。 

 

我們為什麼要從事這項研究？ 

我們之所以從事這項研究，是因為教師、教練和其

他體力活動組織者告訴我們，他們需要一種新方法

來測量兒童在身體和健康教育方面的表現。我們所

創建測試方法的名稱是加拿大體育素養評估。「體

育素養」是指一切使兒童能夠健康、積極和愉快地

生活的素養。現時有很多方法可以測量兒童在諸多

學科方面（例如數學和語言）的學習情況，但只有

很少的體育素養測量標準，因此我們創建了這個最

新的標準。透過準確和可靠的方法來測量體育素

養，將有助我們辨別尚未瞭解健康與積極生活方式

的兒童。它還有助我們更好地評估旨在鼓勵體力活

動和健康生活的計劃，使兒童不會因超重而產生健

康問題。 

兒童會在研究期間做什麼活動？ 

加拿大身體素質評估包含了許多兒童在體育課中的常

見練習與活動。每項活動要求兒童「做到最佳」和

「盡力而為」，因此，儘管兒童可隨時停止任何活

動，但是在研究期間必須非常努力地運動。而在參與

健身課時，應指示兒童儘量穿合適的服裝（合適的運

動鞋和運動服）。 

 

在兒童嘗試任何研究活動之前，我們會詢問其是否願意

參與。兒童可選擇「同意」或「拒絕」參與，即使家長

希望其參與，我們亦會尊重兒童的決定。如果兒童同意

參與，我們會記錄其性別、年齡和年級。然後，要求兒

童完成以下每項任務： 

 

• CAMSA - 包括跑步時的跳、跳躍、接

球、投球和踢球 

 

• 平板支撐 - 一種在類瑜伽活動和運動訓練中通常

使用的核心力量鍛煉方法：僅靠腳趾和前臂支撐

身體 

 

• 15/20折返跑（嘟嘟聲測試） - 在健身房來回

跑步，並逐漸加快速度。受測者將不斷跑

步，直至身體疲倦或者無法以更快速度跑

步。 

 

• 問卷 - 通過書面或電腦來回答有

關體力活動的問題。這些問題會

使我們知悉兒童對體力活動、身

體適能及運動技能的瞭解情況。

問題亦會詢問兒童對體力活動的

興趣。 

mailto:kbelanger@cheo.on.ca
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• 計步器 - 佩戴在皮帶或腰帶上的小型方形裝

置，可測量兒童在8天內每天的步數。除了兒童

游泳或洗澡時外，兒童在清醒期間應一直佩戴

計步器。計步器只測量步數，不會測定活動類

型或兒童位置。另外，還要求兒童記下未佩戴

計步器的時間以及佩戴時所做的活動。非常重

要的是，請於在研究結束時將計步器歸還我

們。但是，如果丟失而完全找不到，則無需購

買替代品。 

如果家長拒絕讓兒童參與本項研究，該兒童則由教師

看管，並參與適當的活動，而該項目中的其他兒童將

同時完成本項研究。 

 

所有活動均在兒童的上學機構中進行，兒童的教

師/組織者/老師一直在場。大多數活動將在體育館

進行。 

 

誰可以參與這項研究？ 

10個試點場所的8-12歲兒童可參與這項研究。 

 

有興趣讓兒童參與這項研究兒童的教師、組織者、老師

和娛樂提供者、健康機構和/或學校亦會參與。 

 

體力活動和適能測試對於大多數兒童來說都是安全的，在

這項研究中所做的活動與兒童在體育課中通常做的

活動相類似。請家長向我們提供有關兒童健康狀況

和家族病史的資料，這有助我們增加研究項目的趣

味性，同時確保兒童的安全。請填寫隨附的「兒童

體力活動」篩選表，並連同同意書一起交還專案組

織者。如果家長對篩選表中要求提供的資料有任何

疑問，請聯繫：通過[李明慧 博士生] 中的電話

[（852）39436757] 聯繫或發送電子郵件致

[venuslmh@link.cuhk.edu.hk] 。（【】內疑似要填實

負責人資料） 
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兒童在研究期間可能會發生什麼？ 

我們不希望參與本項研究的兒童發生不幸。這項研

究中的所有活動與兒童在正規體育課中所做的活動

相類似。本項研究中沒有刺激性或侵犯性程序。與

任何類型的體力活動一樣，兒童有少許摔倒或受傷

的風險。 

但是，所有的研究設備都與兒童在身體教學中使用的設

備相類似，而我們的首要任務是確保兒童的安全。所有

研究人員均曾接受急救和CPR培訓，如果有兒童受傷，

將遵循標準的組織政策予以救治。 

 

CAPL-2方案的設計也考慮到學生情緒上的安全。在所

有評估過程中，鼓勵評估員創造安全、友善和溫馨的

氛圍。根據CAPL-2培訓材料中概括的原則，必須使兒

童有機會選擇退出任何活動，且不會遭到懲罰或負面

回饋，在評估過程中將實施這些原則。 

 

萬一兒童因參與本項研究而受傷，將按照有關傷害賠

償的慣常法律規則進行賠償。簽署本同意書，不會導

致家長放棄合法權利，亦不會免除調查員和主辦方所

應承擔的法律與專業責任。 

兒童或家長通過參與這項研究能夠得到什麼？ 

家長和兒童不會因參與這項研究而獲得報酬或獎

勵。我們不會承諾家長因兒童參與這項研究而獲得

任何利益。 

 

我們在這項研究中收集的資料將有助於我們評估娛樂

組織者、公共健康人員和/或學校教師對8-12歲兒童實

施加拿大體育素養評估的完善程度。在將來，娛樂提

供者、保健單位、學校教師和研究人員能夠利用加拿

大體育素養評估來幫助兒童解決體力活動參與問題。 

 

兒童是志願性地參與這項研究。即使已完成研究中

的測試專案，家長或兒童亦可隨時退出本研究。無

論參與還是退出研究，均不會影響兒童的課程成

績。 
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知悉兒童參與這項研究的人士 

我們收集的資料不會標明兒童身份。我們將使用標識

碼（而非兒童姓名）來識別兒童，只有研究員知悉這

些資料的對象。本項研究中收集的資料將存放在安全

場所。有關兒童的所有資料均會進行編號，其中不包

含兒童的姓名。姓名清單與相對應的編號將分開存

儲。 

 

通過上述舉措，只有參與這項研究員方可獲得研究期

間收集的研究資料。但是，在某些情況下，其他人也

可能獲得研究資料。東安大略省兒童醫院（CHEO）

研究倫理委員會成員可出於審計目的而獲得研究記

錄。在涉嫌虐待兒童、對自己或他人可能造成傷害或

者基於法院命令要求提供資料時，亦會提供研究資

料。 

 

在公佈所有的研究結果後，研究期間所收集的編碼

資料將存儲7年。此後，所有記錄將按照加拿大研

究資料法規的要求予以銷毀。整體研究結果可出於

科學目的予以公佈，但研究參與者的身份將予保

密。我們不會發佈可識別兒童或兒童所在機構的資

料。如果我們希望發佈能夠識別兒童或兒童所在機

構的資料，將聯繫家長並要求家長為該出版物簽署

一份單獨的同意書。 

如果家長對研究有疑問，應聯繫誰？ 

如果家長對本項研究有任何疑問，請通過電話或通過電子郵件

[venuslmh@link.cuhk.edu.hk]聯繫[李明慧 博士生]。（需於【】內

填上負責人資料） 

 

本項研究已通過[香港中文大學體育運動科學系]的審查和批准。

[香港中文大學體育運動科學系]是其領導下的委員會，其中包括

來自不同專業背景的人員。目標是確保維護參與研究相關人員的

權利和福利。這種批准並不會取代家長或兒童基於最適合自身的

決定和選擇所作出的判斷。儘管[香港中文大學體育運動科學系]

無法提供有關該項研究的任何健康相關資料，但你可聯繫他們以

獲取有關參與者在研究中所有權限內的資料。[香港中文大學體

育運動科學系]在履行職責時可審查研究記錄。（需於【】內填

上資料）



93 
加拿大體育素養評估- 第二版 

 

附錄 CAPL-2測試管理手冊 

 

 

 

 

 

 

CAPL-2家長/監護人 
知情同意書 

 
本人，  (姓名)， 

 

是（兒童姓名） 的家長/監護人，在此 

 
□ 同意自己的孩子參與上述研究。 

□ 不同意自己的孩子參與上述研究。 

 
（檢查上述語句以表明是否同意） 

 
本人已閱讀並理解所附的研究資料，或者相關方已就所附資料向本人進行口頭解釋。本人理解兒童將被要求盡力參與運動，並盡力為

每種運動做好準備。本人已充分瞭解這項研究的詳情，並有機會討論本人的擔憂。本人理解可隨時要求兒童退出，或者不回答令我們

感到不舒服的問題，在這種情況下，兒童的表現結果不會受到影響。本人已收到一份研究資料副本和同意書。 

 

 
 

家長/監護人姓名 家長簽字 日期 

 

在兒童完成研究項目後，家長將收到一封包含登錄名和密碼的信件。這些資料將使家長在保密的情況

下獲得兒童的研究結果。 

 

有關更多資料，請訪問：http://www.cheori.org/halo/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.cheori.org/halo/
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附錄B：CAPL-2兒童同意書 
這項研究的名稱是什麼？ 

我進行活動的水平如何？ 

 
這項研究的實施者是誰？ 

[姓名]。他們在[機構或組織名稱]中工作。你可以撥打電話[電話號碼]與他們聯繫。<<插入合作機構的名稱>>已批准本項研究。（需填上資料） 

 

我們為什麼要從事這項研究？ 

教師和教練希望採用一種新方法來瞭解兒童在活動中的表現如何，因此我們正進行這項研究。這有助於他們瞭解兒童是否正在學習有關身體健康所

需的一切知識。 

 

在研究期間將做什麼？ 

兒童會做很多體育課上開展的類似活動。我們會要求你回答一些問題。在健身房，我們會要求你嘗試以下每項任務： 

 

• 在跑步時進行跳躍、投球和踢球的敏捷訓練。 

 

• 只依靠腳趾和肘部的支撐，保持身體平直。 

 

• 在健身房折返跑，並逐漸加快跑速。 

 

• 回答有關體力活動的問題。 

 

• 在8天內每天佩戴小型步數計數器（尺寸小於手機）。請將該計數器配戴在皮帶或腰帶上，以計算步數。 

 

所有研究活動將在校園、娛樂小組、保健單位或學校舉行，老師/組織者也將在場。大多數活動將在體育館完成。你也可以選擇不參與研究，並

和老師/負責人呆在一起。非常重要的一點是將步數計數器交還我們，以供其他兒童使用。如果步數計數器丟失，並且你和父母盡力尋找後仍無

法找到，請告訴我們。你不必購買新的計數器。 

 

這項研究是否會帶來益處或損害？ 

我們不希望參與本項研究的兒童發生不幸。在跑步和做其他活動時，兒童可能跌倒或發生碰撞—在體育課中也可能發生此類事件。 

 

我們不會因為兒童參與這項研究而贈與任何物品。另外，學到的知識可幫助其他兒童在將來更為健康。 

 

知悉兒童參與這項研究的人士 

在本項研究中將安全存儲兒童的所有書面資料，並且對個人資料予以保密。如果兒童不想參與，則可予以拒絕，我們獲得的資料不會向兒童和

父母以外的任何人分享。研究小組還將查看資料以進行研究，但只會通過編號（而非真實姓名）來瞭解相關資料。這項研究不會改變兒童的分

數，兒童可隨時決定停止參與研究。 
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CAPL-2兒童同意書 
 

 

本人， （兒童

姓名）， 

同意參與這項研究。 

 
相關資料已向兒童進行口頭解釋。已向兒童告知有關這項研究的所有內容，其有機會討論這項研究。兒童知悉

其可隨時改變想法並停止參與研究。兒童還知悉其不必回答令他們感到不舒服問題或者做此類事情。兒童知悉

其課程成績不會因正進行的研究而受到影響。兒童已收到研究資料副本和同意書。 

 

 
 

   獲得同意的人員姓名 簽字 日期 

有關更多資料請訪問以下網址：http://www.cheori.org/halo/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

http://www.cheori.org/halo/
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附錄C：兒童體力活動的篩選事項 
 

 

家長/監護人姓名：  

 

兒童姓名：  

體力活動和適能測試對大多數兒童而言都是安全的。但是，兒童在做特定類型的活動時應保持謹慎。 

 

請回答以下問題，以協助我們適當地監控兒童的活動。 

 

1. 醫療保健專業人員是否曾告訴過兒童不得從事某些類型的運動或體力活動？請作答。 

 

是 否 

 

2. 當兒童從事運動或體力活動時，是否有任何特殊的考慮因素？請作答。 

 

是 否 

 

3. 如果上述任一問題的回答為「是」，請說明特殊考慮事項或者兒童目前不得從事的運動或體力活動類型： 
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附錄D：事故報告 

每個管理CAPL-2的組織均應自行制定風險管理計

劃，其中包括緊急行動計劃。在任何事件中，應首

先評估狀況，以確定是否發生緊急醫療事件，以及

是否應將現場急救員呼叫到現場。如果構成緊急情

況，則應啟動應急計劃。如果相關組織未制定適當

的現場急救員計劃，以下是相關指南： 

初始回應 
• 控制現場（就現場發生的事情作出指示並予

批准）。 

• 確保提供必要的急救和醫療服務。 

• 控制潛在的二次事故/事件（確定可能造成的

額外傷害/設備/財產損失）。 

• 查明現場證據來源（可分為4類）： 

- 擁有與事件或證人相關資料的任何人； 

- 人員、設備或物品的位置（包括環境條

件）； 

- 與任何身體專案或事件影響相關的部

分； 

- 與事件相關的任何紙本檔案 

• 確認潛在損失（損失的嚴重程度，如何避免

損失？） 

• 通知適當的人員（如董事或職業健康人

員（若適用）） 

文檔 
• 填寫事故調查表，包括任何照片或其他相關

資料 

• 確保已填寫員工事件表併發送給HALO團隊 
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報告表 

 
 組織： 日期： 

說明相關事件如何發生： 
 

兒童受傷時正從事哪項活動？ □ CAMSA 

□ 15/20米折返跑 

□ 平板支撐 

□ 問卷 

□ 其他： 

受到哪種傷害： □ 骨頭折斷 

□ 挫傷 

□ 擦傷 

□ 腳踝扭傷 

□ 虛脫 

□ 其他： 

將來如何減少發生這種傷害的可能性？ 
 

 

**請將本表格寄回健康生活和肥胖研究小組，電子郵箱：info@capl-eclp.ca 

mailto:info@capl-eclp.ca
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附錄E：15米/20米折返跑換算表 
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附錄F：CAPL-2問卷 

 
知識與理解領域 
（加拿大體育素養評估） 

年級：（請作答） 

1 2 3 4 5 6 7 8 

 

性別：(請作答) 男 女 

 
出生月份：（請作答） 

 
1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 

 
年齡：（請作答） 

 
5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

 
在本項目中，當我們談論體力活動時，是指你四處走動、玩耍或運動。體力活動是一種可以使心跳或呼吸加快的任

何活動。 

 

我們為什麼問你這些問題？因為我們想知道與你相似的兒童如何看待體力活動、運動和鍛煉。 

 

請記住： 

 

• 答案沒有對錯之分。我們只想知道你的想法。 

 

• 如果不知道答案，請盡可能猜測一下。 

 

• 測試沒有時間限制，所以按照需要的時間作答。 
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1. 你和其他兒童每天做多少分鐘使心跳和呼吸加快的體力活動（例如快走或跑步）？計算你在學校活動的時間，以及在家裡或者家附近活動

的時間。 

 

a) 20分鐘 

b) 30分鐘 

c) 60分鐘或1小時 

d) 120分鐘或2小時 

 

2. 有許多不同種類的適能方式。其中一種被稱為耐力適能、有氧適能或心肺適能。心肺健康是指 ......（選擇正確答案） 

 

a) 肌肉推、拉或伸的能力。 

b) 心臟泵血和肺部供氧的能力。 

c) 身高與體重相匹配。 

d) 我們做所喜歡運動的能力。 

 

3. 肌肉力量或肌肉耐力是指......（選擇正確答案） 

 

a) 肌肉推、拉或伸的能力。 

b) 心臟泵血和肺部供氧的能力。 

c) 身高與體重相匹配。 

d) 我們做所喜歡運動的能力。 

 

4. 如果你想在運動技能（例如踢球和接球）上取得更好表現，最好的辦法是什麼？（請作答） 

 

a) 閱讀關於踢球和接球的書籍 

b) 等到長大 

c) 嘗試運動或者做更多活動 

d) 觀看視頻、上課或讓教練教導如何踢球和接球 

 

5. 以下關於莎莉的故事缺失一些詞語。請在下麵填寫缺失的詞語。每個單詞只能用來填寫故事中的一個空白區域。 

 

 
莎莉嘗試每天進行活動。每天跑步對她的心肺有好處。薩利認為體力活動是 

  的，並且對她有 。在運動隊的練習中，她更多地進行跑步來改善她的  。在團隊中還做俯臥

撐和仰臥起坐等練習，以增加她的 。在放鬆時，她進行 ，這可以提高靈活性並減慢心率。在運動後，她檢查心率，心率也被稱

為  。 

 

6. 在過去一周（7天）有多少天參與體力活動的總時間至少達每天60分鐘？（指使心率和呼吸加快的所有活動時間） 

 

a) 0天 

b) 1天 

c) 2天 

d) 3天 

e) 4天 

f) 5天 

g) 6天 

h) 7天 

有趣 耐力 好處 伸展 脈搏 力量 
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最相符描述 

 
對於前幾個問題，你必須閱讀2句話，然後選擇與你最相符的描述。請作答以下樣題： 

 
 

這對你來說應該不太難！一旦選擇與你更為相符的句子，然後必須決定它是完全正確還是部分正確。 

 

下麵是供你作答的另一個樣題。請記住，在回答問題時你需要做兩件事： 

 
1) 首先選擇與你更為相符的句子 

2) 然後在樣題2中勾選對你來說完全正確還是部分正確的方框： 

 

現在請做好準備開始填寫此表格。請記住，在每個方框中，你需要選擇與你最相符的內容，然後勾選」完全正確」或」部分正確」的方框。

請仔細填寫整個表格。如果有問題請提問！如果已準備好，現在就可以開始。 

 

請務必填寫每頁內容！ 

有些兒童的臉上有一個鼻子！ 但是 其他兒童的臉上有三個鼻子！ 

□ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 □ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 

但是 其他兒童不喜歡玩電腦 有些兒童喜歡玩電腦 
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最相符描述 
 

 

 

 

 

 

□ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 

 

□ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 

 

但是 其他兒童非常喜歡玩遊戲 有些兒童不喜歡玩遊戲 

□ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 

 

□ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 

 

但是 其他兒童發現玩遊戲很難 有些兒童擅長玩遊戲 

□ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 

 

□ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 

 

但是 其他兒童認為運動有趣 有些兒童認為運動沒有多少樂趣 

□ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 

 

□ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 

 

但是 其他兒童覺得他們不擅長運動 有些兒童在大部分運動中表現不錯 

□ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 

 

□ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 

 

但是 其他兒童非常喜歡運動 有些兒童不喜歡運動 

□ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 

 

□ 部分 

正確 

 

□ 完全正確 

 

但是 其他兒童覺得很難學會玩遊戲 有些兒童能夠輕鬆地學會玩遊戲 
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不正確 

不完全正確 有時正確 通常正確 
 
完全正確 

 
活動有趣 

     

 
我享受活動 

     

 
我喜歡活動 

     

 

 

 

你為什麼進行活動？ 
 

兒童可以通過活動來做各種事情： 

• 鍛煉（走路、健身或健身課程） 

• 在外面玩或者活動（如在公園玩耍） 

• 運動（如足球、網球、曲棍球、舞蹈或游泳） 

 

以下是你進行活動的一些原因。 

請閱讀每個選項，並告訴我們其真實程度如何。 

 

我進行活動的原因是...... 

 

 

你對活動的感覺如何？ 
以下是描述兒童對活動（如玩遊戲、在外面玩和做運動）的感受。 

請閱讀每個選項，並告訴我們每一項與你相符的程度。 

 
  

與我完全不符 
與我不完全相符 有時與我相符 與我很相符 

 
與我完全相符 

當玩遊戲時，我認為感覺很好 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

相比其他兒童，我覺得我做得

很好 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

當進行活動時，我的技能很高 
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感謝幫助！ 
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