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 اطلاعات و هتاریخچ

 توسعهبه دنبال که افراد  شود میاطلاق  یسطح دانش و ادراک ،بدنیاعتماد، توان  زه،یانگ"به  سواد بدنیاصطلاح 

(. 5، ص 2010، 1وایتهد) "هستنددر سطح مناسب  فعالیت بدنیخود، به منظور حفظ  یدر طول زندگآن 

 گریکدیخواندن، نوشتن، گوش دادن و سخن گفتن با  های مهارت ،یسواد زبان یریادگی یهمانطور که در راستا

به عنوان  ؛وجود دارد یمختلف یاست که در آن اجزا شروندهیپ سفر کیهمچون  زین سواد بدنی، شود میادغام 

 یاجزا برا نیو ا شود میادغام  گریکدیو اعتماد با  زهیرفتار روزانه، سطح دانش و ادراک، انگ ،بدنیمثال توان 

 سواد بدنیکه از  ی. کودکباشند میجامع در تعامل  طور به گریکدیبا  ،فعالیت بدنیو لذت بردن از  یزندگ لیتسه

است، بلکه قادر به  بدنی یچالش های موقعیتدر  نانی، نه تنها قادر به انجام حرکات قابل اطمباشد میبرخوردار 

 و هوشمندانه طور به تواند می ن،یو علاوه بر ا باشد می زین یاحتمال یرکتح یازهاین ینیب شیو پ بدنی طیدرک مح

برخوردار  سواد بدنی یکه از سطح بالا ی(. در مقابل، کودک2001، وایتهدپاسخ دهد ) بدنی یازهاین به یاهناخلاق

و از حداقل سطح  ردیگ یم قرارممکن  تیدر هر موقع فعالیت بدنی، تنها به دنبال اجتناب از انجام ستین

، وایتهد) نداردمند  نظام فعالیت بدنیشرکت در  یبرا یا زهیو انگ باشد میبرخوردار  توانمندی بدنیدر  نانیاطم

2010). 

 
                                                           
1
 Whitehead 

 اطلاعات و هتاریخچ
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 ست؟یکانادا چدر یبدنسواد  یابیارز -نسخه دوم

از  یعیوس فیط نان،یبا دقت و اطم تواند میکه  است ی(، پروتکل جامعCAPL-2) یبدن سواد ییکانادا یابیارز

 کند میآن کمک  شرفتیکودک را مشخص و به پ یسواد بدنکند که سطح  یابیرا ارز هایی تواناییو  ها مهارت

مجزا  یو مهارت حرکت زهیفراتر از بحث تناسب اندام بوده و از انگ ،یسواد بدن .(2015و همکاران،  ری)لانگمو

. اطلاعات کند می یابیرا ارز یسواد بدنجنبه  نیاست که چند ینمونه منحصر به فرد CAPL-2 آزمون. است

وبگاه   نیا در زین آن یابیارز جیو خلاصه نتا شدهثبت  لیذ نیآنلا وبگاه در CAPL-2 آزمونمربوط به 

www.capl-eclp.ca است گرفته قرار یدسترس یبرا. 

 کیستماتیرشد و توسعه س یبرا 2008، از سال 1(HALOفعال و سالم ) یو زندگ وزن اضافه قاتیتحق گروه

 نیا ،شود می شناخته یابیارز نی، به عنوان نسخه دوم اCAPL-2داشته است. نمونه  فعالیت CAPL آزمون

 نیا نیتضم رات،ییتغ نیشده است. هدف از ا یبازنگر ییهزار کودک کانادا 10از  شیب یابیبر اساس ارز نمونه

کودک را  یفعل یسواد بدنسطح  ،نانیو با اطم قیدق طور به نظر، مورد یابیحاصل از ارز جهیمساله است که نت

 تلاش حاصل که باشد می HALO آزمون از حاصل جینتا نیبهتر انگریبنسخه دوم،  . در واقعکند می یابیارز

 .باشد میمرتبط  یها نهیدر زم یمربمحقق و  100 از شیب

 به، 1و با استفاده از مدل ارائه شده در شکل  بوده یمطالعات حوزه 4است که شامل  ی، مفهومCAPL-2 آزمون

اعتماد، سطح  زه،یانگ یابیارز یو در راستا بوده آزمونشامل عناصر مختلف  حوزه. هر شود می دهیکش ریتصو

عنوان برونده  بهرفتار روزانه  حوزهمدل  نیدر ا .شده است یکودک طراح بدنیتوان  همچنیندانش، ادراک و 

 نیا با ،است HALO گروه دهیعق انگریمدل نما نی. اشود میدر نظر گرفته  گرید یمطالعات حوزه 3 یرفتار

 .دیآ یم شمار بهدشوار  اریبس یامر فعال ریغ کودک کی یبرا یسواد بدن از ییارائه سطح بالامفهوم که 

 یشتریاحتمال ب با ،باشد میبرخوردار  یکاف بدنیو توان  نانیاطم زه،یکه از سطح دانش، ادرک، انگ یکودک

 یها حوزه یکه همپوشان دهد مینشان  نیهمچن 1شکل .گردد مند بهرهفعال و سالم  یزندگ کی دیاز فوا تواند می

. در واقع، باشد میعوامل متعدد  نیتعامل ب جهینت ،یسواد بدن که کند میرا برجسته  قتیحقاین  ،یمطالعات

باشد )به عنوان مثال،  گرید های حوزه ازاتیامت ریممکن است تحت تاث حوزه کی آزمونحاصل از عناصر  ازاتیامت

فعالیت انجام  یبرا وی زهیانگ ریممکن است تحت تاث ،PACER 15m/20m آزمونکودک در  کیعملکرد 

 باشد(. بدنی

 

 

 

 

 

   

                                                           
1 The Healthy Active Living and Obesity Research Group 
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 سواد بدنی یاصل های حوزه: 1شکل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ؟است یابیقابل ارز یچه افراد یبرا یسواد بدن

 کودکان شتریشده است. ب یسال طراح 12تا  8کودکان  ی(، براCAPL-2) ییسواد بدنی کانادا یابیارز آزمون

ممکن  تیمعلول یانجام دهند. اگرچه کودکان دارا تیرا با موفق آزمون نیا های فعالیتتوانند  یم نیسن نیا در

سال که 12تا  8که همه کودکان  شود می هیتوصنباشند، اما  آزمون نیا های فعالیتتمام  لیاست قادر به تکم

گردد  ینم شانبه خطر افتادن سلامت موجب آزمون نیا انجامشرط که  نیبا ا هستندها  تیفعال نیقادر به انجام ا

کار امکان  نی. با اشود میداده  حیکامل توض اتی، با جزئآزمونشوند. هر بخش از  بیآزمون ترغ نیانجام ا یبرا

کودکان به حداکثر  یریادگیمرتبط با زبان و  یهرگونه مشکلات فرد آزمون مستقل از زیآم تیموفق لیتکم

به  تواند مینسخه دوم(  -ییسواد بدنی کانادا یابیارز آزمون) CAPL-2 آزمونمختلف  یها رسد. بخش یم

شود. موارد  حیو تشر یازبندیمستقل اجرا، امت طور به ،سواد بدنی یها یژگیاز و کیهر  یابیارز جهیمنظور ارائه نت

شوند  بیترک گریکدیبا  آزمون یمطالعات های حوزهاز  کیجامع هر  ازاتیارائه امت یبرا تواند می نیهمچن آزمون

همه  یسواد بدنی را برا یکل ازیامکان محاسبه امت ،یازدهیامت ستمیس ن،ی(. علاوه برادیمراجعه کن 2)به شکل 

کودک  تیاساس سن و جنس ، برآزمون جهینت ریو تفس حیبه همراه تشر تیقابل نی، که اکند میکودکان فراهم 

اطلاعات  صیبه تخص منجر ،یدوران کودک فعالیت بدنی نهیدر زم یپژوهشدانشمند  19 ی. پنل اطلاعاتباشد می

 HALOخام در ابتدا توسط گروه  ازاتی. امتدیگرد CAPL-2 یازدهیامت ستمیس نیتدو جهت ها آن یتخصص

 یطراحدانشمندان  نیا از یافتیدر یهافعال و سالم( و بر اساس بازخورد یو زندگ وزن اضافه قاتی)گروه تحق

در  و ندترمهمکودک  یسواد بدنی کل نییدر تع یعناصر چه گرفتند میکه تصم . این دانشمندان بودنددیگرد

 .دیگرد اصلاح ییکودک کانادا هزار 10حاصل از  یها دادهبا توجه به  یازدهیامت ستمیس ت،یهان

 رفتار روزانه

دانش و 

 درک

 توانمندی بدنی

انگیزه و 

اعتماد به 

 نفس
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 جامع یازدهیامت ستمی: س2 شکل

 
 امتیاز کل سواد بدنی

 امتیاز 100
 

ی بدنیتوانمند  

امتیاز 30  
 رفتار روزانه

 امتیاز 30

 PACERتست رفت و برگشت 
 امتیاز 10
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دستورالعمل فعالیت بدنی روزانهسوال:   
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 سوال: تعریف آمادگی قلبی تنفسی

امتیاز 1  

سوال: تعریف استقامت و قدرت 

 عضلانی

امتیاز 1  

 سوال: بهبود مهارت های ورزشی

 انگیزه ذاتی

 آیتم( 3)
 امتیاز 5/7

 شایستگی

 آیتم( 3)
 امتیاز 5/7

 تمایل قبلی

 آیتم( 3)
 امتیاز 5/7

 کفایت

 آیتم( 3)
 امتیاز 5/7

 

 



12 

 

 برد؟ یمزمان  چقدر آزمون یبرگزار

 قهیدق 30-40توان در حدود  یرا م CAPL-2 آزمون رد،یگ یقرار م ونمورد آزم یفرد طور بهکه  یکودک یبرا

 طور بهکودکان  یابیحضور داشته باشند، امکان ارز آزموندر زمان انجام  رگآزمون کارشناس نی. اگر چندداد انجام

نفره در مدت زمان  3 گرآزمون میت کیتوانند توسط  یکودک م 25متشکل از  های گروه. داردوجود  زین یگروه

 یگام شمار برااز  افراد که ی، آن زمانآزمون ینیمدت زمان تخم البته. رندیگ قرار یابیارز تحت قهیدق 90

 یدر ط تواند می، آزمون انجامروز کامل(.  7) شود میرا شامل نند نک یروزانه استفاده م فعالیت بدنی یریگ اندازه

هر کدام از  یابیانجام ارز یبرا ازیشود. زمان مورد ن میروز تقس نیچند به تواند می یگاه ایباشد و  هجلس کی

 قهیدق 20پلانک تا  آزمونانجام  یبرا قهیدق 1زمان از حدود  نیمتفاوت است و ا CAPL-2 آزمون های بخش

 به سن و سواد خواندن کودک دارد. یو بستگ بوده ریپرسشنامه متغ لیتکم یبرا

 توانند یم(، رهیو غ انیکنند )به عنوان مثال معلمان، مرب یم تیریرا مد آزمونکه خودشان  ییهاآزمونگر

 یهای گروه یابیارز جهت تواند می یا ژهیو یها . پروتکلرندیبگ نظر در یابیروند ارز یرا برا متفاوت یساختاربند

ن دو پروتکل را در هر آتوان با استفاده از  یمکه  شود یطراح قهیدق 10-15 حدودو در  کودک 25متشکل از 

 یاز چگونگ ییها . نمونهشود گرفته نظردر  آزمونانجام  یبرا قهیدق 30-45شرط که  نیروز انجام داد البته با ا

 ارائه شده است. ریدر بخش ز قیدق اتیبا جزئ ،یابیارز یها دوره یساختاربند
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 ؟شود میبرگزار  هچگونجلسه آزمون 

 کنندگان شرکت یسازمانده

 رستدس در یکننده کاف . چنانچه نظارترندیقرار گ ونمورد آزم یبه صورت گروه ای ییتوانند به تنها یم کودکان

 محرمانه شیکنند. به منظور افزا لیتکم گریکدیرا با  آزمونمراحل  توانند می کننده شرکتد، تمام کودکان نباش

هر  ییشماره شناسا قیو از طر دهاختصاص دا ییشماره شناسا کیهر کودک  یبرا توان می ،یابیارز جینتا نبود

 یها ستگاهیباتوجه به تعداد برنامه ا توانند میبزرگ کودکان  های گروه. ردیگ صورت ازاتیکودک، ثبت و ضبط امت

 شوند. میکوچکتر تقس های گروهشده، به  نییهر روز تع یبرا که یابیارز

 آزمون یها ستگاهیا یسازمانده

 :آزمونگر 5با حضور  آزمون جلسات

 هیاول CAPL آزمون نیدوتداد.  رییتغ دیدار اریاخت در که یمکان یها ویژگی به توجهبا  توان میآزمون را  جلسه

. در روز اول دیگرد نیتدوهر روز  در آزمونگر 4و با حضور  هروز 2 جلسات آزمون یدر ط آزمون انجام واسطه به

پرسشنامه  یها و فرم پلانک(، CAMSA) یچابکو  یحرکت های مهارت ییکانادا یابی، کودکان مراحل ارزآزمون

 .ندکن میکامل  ریبه شرح زرا 

 آزمونگر CAMSA، 2 :1 ستگاهیا

 آزمونگر 1 ،پلانک :2 ستگاهیا

 آزمونگر 1 ،پرسشنامه :3 ستگاهیا

نحوه استفاده از آن داده  یها به همراه دستورالعمل یگام شمار، به هر کودک آزمون نخستروز  انیپا در

 یها آزمون یها داده در طول روز دوم و شود می یآور جمع شمار گامشمارش  یها داده . بعد از هشت روز،شود می

 رسشنامهپ یابی( و ارزPACER) ندهیآفز یهواز یعروق یقلب استقامت دنیدو  ،متر 20متر/  15 دنیدو

 . شود می ثبت یشناخت

، تجربه رستدر دس آزمونگربه تعداد  یبستگ رندیقرارگ آزمونهمزمان مورد  طور به توانند میکه  یکودکان تعداد

 یاز فضا نهیاستفاده به یبرا نیا ها و علاوه بر یحواس پرت زانیموجود دارد. به منظور کاهش م یو فضا ها آن

اگر  نی. همچنکرد کامل یورزش مجموعه از خارج یفضا در را ها پرسشنامه توان می یسالن ورزش درموجود 

 لیتکم نیبه صورت آنلا توان می راها  هوشمند در دسترس باشد، پرسشنامه یابزارها گرید ایلپ تاپ و  انه،یرا

 .کرد

 

 :آزمونگر 2 -1با حضور  آزمونجلسات انجام 

تا  25گروه متشکل از  یبر رو آزمونبه انجام  یگرید آزمونگر کی با همراه ایبه صورت تنها و  آزمونگر کیاگر 

 ینیو تمر یآموزشدر جلسات  یگروه شرکت واسطه به تواند می هکنند کودکان شرکت زهیکودک بپردازد، انگ 30

 قهیدق 40تا  30را در زمان  CAPL-2 آزمون یابیکه نحوه ارز شود میارائه  یمثال نجای. در اابدی شیمختلف افزا

 .دهد میروز نشان  4از  شیب یو در ط
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 باشد؟ آزمونگر کی تواند می یکس چه

 ید. اجرانحضور داشته باش زن آزمونگر کیمرد و  آزمونگر کی ،یدافران آزمونجلسات  یکه برا شود می هیتوص

 یلیتکم لاتیتحص یدارا یپژوهش ارانیدست نیا .گردد انجام دهیآموزش د یپژوهش اریتوسط دست CAPL هیاول

 حوزه . متخصصاناشندبورزش(  یولوژیزیف ،اصلاحی حرکترفتار حرکتی، )مانند  فعالیت بدنی های در رشته

و  باشند می CAPL-2 آزمون یاجرا تیریمد نهیدر زم ازیتخصص و آموزش مورد ن یمعمولا دارا فعالیت بدنی

مشغول به کار  نهیزم نیدر ا یآموزش اضاف گونهچیه به ازین بدون ایو  زانیبا حداقل م توانند می موارد اکثر در

ممکن است با آموزش مناسب  زین یحیتفر یتورها انیو راهنما انیمرب ،یمعلمان، پزشکان عموم ن،ی. والدگردند

 .باشندCAPL-2 ر آزمونگبتوانند به عنوان 

 

 روز اول 

 )شنبه(:

 دقیقه 20 ،ها پرسشنامه 

 دقیقه 10 توزیع گام شمارها، 

 سایت ای( و یو صندل زی)م درس کلاسفضای ، ستیلازم ن یورزش یفضا *

 شود میداده  حیترج کامپیوتر

 روز دوم

 )دوشنبه(: 

 دقیقه CAMSA، 20 آزمون 

 است ازیمورد ن آزمونگر 2و  یسالن ورزش ی* فضا

روز سوم 

 )چهارشنبه(:

 دقیقه PACER، 30 زمونآ 

 است ازیمورد ن آزمونگر 2و  یسالن ورزش ی* فضا

 روز چهارم

 )یکشنبه آینده(:

 دقیقه 20 ،پلانک آزمون 

 دقیقه 5 گام شمارها، آوری جمع 

 است ازیمورد ن آزمونگر 1و  یسالن ورزش ی* فضا
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 آزمونگر آموزش

 ن،ی. علاوه براندیآموزش بب CAPL-2 یها پروتکل یها کامل در تمام جنبه طور به ستیبا یم یآزمونگرهر 

 تواند می CAPL-2مربوط به  رستدر دس یآموزش یها لمیف زیو ن حاضر یآموزش یکتابچه راهنما مطالعه

امروز،  به کسب شده تا یها فراهم کند. براساس تجربه آزمونانجام  یرا برا ازیمورد ن یها اطلاعات و فرصت

 ازین مورد تیصلاح بتواند تا دینما تجربه شخصه به کباری حداقل را آزمون مراحل از کدام هر ستیبا یم آزمونگر

 نهیاطلاعات معتبر در زم یدارا CAPL-2 رهاآزمونگکه  شود می هیتوص .دینما کسب را آزمون گرفتن یبرا

معتبر باشند. هر  نهیشیسوء پ عدم گزارش نی( و همچنCPR) یویر -یقلب یایآموزش اح ه،یاول یها کمک

 نیا یهاآزمونگرکه  دیحاصل نما نانیاطم ستیبا یمرا به عهده دارد،  CAPL-2 آزمون تیریکه مد یسازمان

 فهیوظ ،آزمونقبل از انجام  ستیبا یم نیعلاوه برا .باشند میمند  ارتباط بهره نیدر ا یکاف یها سازمان از آموزش

 .باشد مشخص آزمون یدر روز برگزار آزمونگرها از کدام هر ویژه

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ها محرمانه بودن داده و یخصوص میحر

 یو قانون یخصوص میحر رعایت

 یها داده ،یکل طور بهدارد.  یبستگ هر آزمون یهاآزمونگربه  ،آزمون یو قانون یخصوص میحر رعایت بحث

و اطلاعات  تیهو. باشد می یهر سازمان یخصوص میحر نیقوان تماما شامل CAPL-2 آزمونشده در  آوری جمع

 آزمونگرکه  شود می هیاز کودکان، توص یگروه جینتا گزارش زمان دربماند.  یمحرمانه باق شهیهم دیکودک با

CAPL-2 هنگام در دیبا یسازمان هر یها استی. سکنداستفاده  گزارش هیته یبرا یاطلاعات گروه نیانگیاز م 

 .گردد تیرعا جیانتشار نتا
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چند بخش از  ای کیانجام  یبرا یلیداوطلبانه است. اگر کودک تما یامر شهی، همCAPL-2 آزموندر  شرکت

 یها بخشکدام از  شرکت در هر یکودکان برا لی. تماباشد مین زیبه انجام آن ن یازیرا نداشته باشد، ن آزمون

باشد. را داده  آزموناجازه شرکت در  کودک بانیپشت ای نیچنانچه والد یت، حباشد میکاملا داوطلبانه  آزمون

، CAPL-2 آزمونشاد و مثبت در انجام  یا تجربه جادیا یچگونگ نهیمربوطه در زم یها راهنمایی افتیجهت در

 .دیمراجعه کن CAPL-2 وبگاهارائه شده در  )بزن قدش( ویدیبه و

 خود و میق ن،یوالد یآگاهانه از سو تیرضا ازمندین یمقالات پژوهش نیآزمون جهت تدو نیا یها دادهاز  استفاده

 یا نمونه ن،ی. علاوه برادیمشاهده کن Aنوشت  یپ در دیتوان میرا  نیوالد تیاز فرم رضا یا . نمونهباشد میفرزندان 

جهت  ییاسناد به عنوان الگوها نیااز  دیتوان میشما  ارائه شده است. Bنوشت  یدر پ زیکودک ن تیاز فرم رضا

 .دییاستفاده نما دنامه مختص به سازمان خو تیرضا یها فرم یطراح

 

 ها پژوهشدر  CAPL-2 یابیارز جیاز نتا یریگ بهره

به شما  د،یوارد کن CAPL-2 نیگزارشات آنلا ستمیرا در س خود یابیارز جیکه نتا دیداشته باش لیتما چنانچه

مورد  یپژوهش یها نهیممکن است در زمتوسط شما و اطلاعات وارد شده  ها دادهاطلاع داده خواهد شد که 

 ییها داده تنهاحذف شوند و  بایست می شوندگان آزمون به مربوط یتیهو. تمام اطلاعات ردیگاستفاده قرار

 نیا .باشد مین افراد یتیهو اطلاعات شامل کهشوند  گذاریبار CAPL-2 یپژوهشاطلاعات  گاهیپادر  بایست می

(، CHEOکودکان ) مارستانیب یشرق ویانتار قاتیدر موسسه تحق HALO یقاتیاطلاعات توسط گروه تحق

در  ازیدانش مورد ن شیدانشمندان به منظور افزا یاز سو HALO یاطلاعات گاهی. پاشود می ینگهدار وحفاظت 

اطلاعات  گاهیپااطلاعات  یتمام. ردیگ یمورد استفاده قرار م ایکودکان در کانادا و در سراسر دن یسواد بدن نهیزم

CAPL-2  یپژوهش اخلاق تهیکمتوسط CHEO (REB) یپژوهش اخلاق تهیکم. شود می دییتاو  یبررس 

REB ،افراد مرتبط با  قاتیگروه تمام تحق نی. اباشد میهای مختلف  با تخصص یاست که شامل افراد یا تهیکم

 یپژوهش اخلاق تهیکم. هدف دهد میقرار  دییتاو  یبررسرا مورد  CHEO یقاتیموسسه تحق ای مارستانیب

REB ،اخلاق تهیکمکار . باشد میکننده در پژوهش  حقوق و رفاه افراد شرکت تیرعااز  نانیاطم حصول 

 آزمونجهت شرکت فرزندشان در  ها آنموافقت  یبرا نیوالد مثبت نظر موجب ییتنها به بایدن، REB یپژوهش

ربوط به م یلیتکم. اطلاعات برسند خود دلخواه مورد جهینت به خود نهیزم نیا در بایست می نیوالد بلکه ،ددگر

 ریمد ،یدکتر مارک ترمبل توسط یقاتیتحق های گروه ی)از سو CAPL-2 یها دادهاستفاده از  یچگونگ

HALO  باشد میدر دسترس (3272 ext. -7600-737-613). 

 

 (SAE) نامطلوب یرخدادهاو  یمنیا

جهت  پروتکل کدام نکهیا ای و CAPL-2آزمون  یها مولفهاز  کیکدام  که موضوع نیادرباره  یریگ میتصم

. گردد یکه آزمون در آن برگزار م باشد می یا و سازمان مربوطه آزمونگرعهده  بر ،یردگقرار استفاده موردآزمون 

قابل محاسبه  سواد بدنی ازاتیوجود نداشته باشد، بازهم امت یابیارز یارهایاز مع یکیکه  یدر صورت یحت
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 آزمون موجود در یها پروتکل تمام(. دیاز دست رفته مراجعه کن یها داده)لطفا به قسمت مربوط به  باشد می

CAPL-2، در کودکان یروزانه و مهارت حرکت فعالیت بدنی ،یو بهداشت سواد بدنی جینتا با میمستق طور به 

 .است ارتباط

 تیرضا و دییتأ بایست می یبه صورت شفاه کودکان مشارکت ،CAPL آزمون نیتدو ییابتدا فرآیند یط در

 دادنشرکت  یبرا که ندینما تعهد دیبا زین پروژه کارکنان ی. تمامگردد اخذمطالعه  نیشرکت در ا یبرا ها آن

در هر بخش، به کودکان  نیهمچن. ندینما اقدام افراد خود یتمندیرضاافراد در آزمون تنها در صورت حصول 

 .باشد می آنانبه عهده خود  عدم شرکت ایخاطر نشان نمود که انتخاب شرکت و  بایست می

اعلام  کودکان از یکم اریبس تعداد تنها، که دهد میکودک نشان  10،000از  شیب ازبدست آمده  یها داده

 نداشتند: ریز یها بخشبه شرکت در  یلیاند که تما کرده

 PACER (22= )تعداد 

 (12= تعداد) پلانک 

 (20= تعداد) شمار گام 

 CAMSA (9= تعداد) 

 (1=  تعداد) پرسشنامه 

 از یبرخحاضر به شرکت در  کودکان، از یکم تعدادمشاهده نمود که تنها  توان میبه گذشته  عطف اگرچه

به شرکت  لیتما ایکه آ شود دهیپرس کودکان از بایست می یآزمون هر شروع از قبل شهیاما هم ،اند نشده ها آزمون

 را ها بخش از یکی دربه شرکت  لیتما ها آنحاصل شود که اگر  نانیاطم نیا دیبا و ریخ ایرا دارند  تیفعال در

 .بود خواهند آزمون در شرکت ادامه به قادر ها بخش گریدر د ندارند،

 

 فعالیت بدنیانجام  یبرا یفرد ییتوانا

شرکت در  یکودک برا ییکه اطلاعات مربوط به توانا شود می هیتوص ،CAPL-2 یها یابیارز در شرکتاز  قبل

 ،CHEO REB پژوهشاخلاق در  تهیشود. کم دهیسرپرست کودک پرس ایو  نیالداز و ن،یسنگ فعالیت بدنی

 هر ایتا به حال پزشک و  ایپاسخ دهد: آ ریبه سوال ز دیسرپرست کودک حداقل با ایو  یولکرده است که  هیتوص

 را انجام دهد؟   بدنی های فعالیتاز  یبرخ دیگفته است که فرزندشان نبا ها آنبه  یپزشک یها مسئول مراقبت

 انجام یبرا کودک ییتوانا خصوص در یضرور اطلاعات سابقهدر خصوص  نیوالدشده به  هفرم ارائ از یا نمونه

 ممکن که دهد می نشان سوال نیاارائه شده است. پاسخ مثبت به  C وستی، در پCAPL-2 آزمون های فعالیت

 نییرا انجام دهد. به منظور تع ها آن دینبا کودک کهداشته باشد  وجود CAPL-2 آزموندر  یموارد است

 کسب شود. صرف نظر از نیوالد یاز سو دیبا زین یاضاف اطلاعاتو  سوالاتکودک،  یمناسب برا یها بخش

 از و داده پاسخ CAPL-2مربوط به آزمون  یها پرسشنامه به قادرندهمه کودکان  ،فعالیت بدنی یها تیمحدود

در  بایست می نیهمچن کودکاند. واستفاده ش ها آن فعالیت بدنی رفتارو  شان یهاگام تعداد ثبت جهت گام شمار

 شرکت کنند. مورد نظر ندارد فرد بدنی یها تیمحدود با یکه ارتباط یگرید تیهر فعال
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 بدنی طیمح

محل  یسالن ورزش ای و یابیارز مکان ،CAPL-2 آزمون یبرگزار خیاز تار شیپروز  کی بایست میها آزمونگر

 توان می یهر مکان در. کنند دیبازد موجود یفضا بودن اسبمن و تیامن از نانیاطمجهت حصول  ازرا  یابیارز

 یحداقل یکاف یخال یفضا که نمود حاصل نانیاطم بایست می حال نیا با داد، انجام را PACERمتر  20آزمون 

 رییکودک در زمان تغ تیامن ازفراهم شود تا  PACER یمتر 20آزمون  دنیدو یفضا انیپا در یمتر 5/1

 یمتر 15 پروتکلوجود نداشته باشد،  یافک یفضا اگرحاصل شود.  نانیاطم آزمون ریمس اتمامبعد از  ایو  ریمس

PACER شود استفاده بایست می. 

 

 یاجتماع طیمح

 بردن و لذت نانیبر اعتماد، اطم یقابل توجه ریتأث تواند می زین CAPL-2 آزمون یبرگزار یاجتماع طیمح

 و فرمت نیهمچن و ،هاآزمونگر یرکلامیغ و یکلام ارتباطات ن،یبرا داشته باشد. علاوه کننده شرکت کودکان

 یبرگزار جهت مثبت یاجتماع طیمح تدارک را در ینقش مهم زین آزمون در استفاده مورد های فعالیت ساختار

 ها پروتکلهمه  .کند می آزمون متعهدانه انجام به بیترغرا  کننده شرکت دکانوک در آن که ،کنند می فایاآزمون 

 و مهارت اندازه،با  یکودکان یبرا ریسالم و فراگ یطیمح جادیکه باعث ا ندشوکار گرفته  به یقیطر به دیبا

 .گردد مختلف یها ییتوانا

 یارتباط مناسب در ط جادیبه منظور ا همه کودکان یبرا را یانتظارات مشخص دیبا ،CAPL-2 یهاآزمونگر

به  بایست میمورد به کودکان  نیدر ا نظرات ابراز و کودکان فعالیت بدنی یبررس کنند. نییتع یابیارز فرآیند

 قیطر نیاز ا تا ،باشد هستندو سالان خود  همسن نیکه در ب یدر زمان ها آنبه  مندانه علاقه و مثبتگونه 

رود تا از  یانتظار م نیهمچن آزمونگران از .کرد قیتشوآزمون  یبعد یها بخشکودکان را به انجام مطلوب 

 از ن،یعلاوه برا استفاده کنند. کننده شرکتکودکان  یامن و جامع برا یطیمح جادیا یخود برا اراتیاخت

 .دهند بروز ودخ از یا حرفهو  حساس یهارفتار یابیارز مدت تمام دررود که  یآزمونگران انتظار م

 

 نامطلوب دادخر کیبه  واکنش

. ها انجام شود تیو موقع ها مکان از یا گسترده فیدر ط تواند می CAPL-2مربوط به آزمون  یها گیری اندازه

، به جز در باشند مین CHEO یها پژوهش تویستیان ای و CHEO به وابسته CAPL-2 آزمون یهارآزمونگ

در زمان اتخاذ شده  یها هیرو و ها استیسها استخدام شده باشند.  صراحت از طرف آن سازمان به ها آنکه  یزمان

و  یریگیپ بایست میدارند  اریدر اخت را CAPL-2 آزمون تیریو مدکه اجرا  ییها سازمان بروز اتفاقات نامطلوب

 CAPL-2 آزموندر  کننده شرکتکودکان  یمنیمسئول ا ،آزمونگرها از کدامهر  نیهمچنشوند.  یدگیرس

 .باشد می
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 CAPL-2 آزمون یها ارزیابی طول رد نامطلوب یدادهایرو بر نظارت

 انآزمونگراز  ،دهد میرخ  CAPL-2 آزمون یاجرا نیح در یا ناخواسته دادیرو که ینامطلوب طیشرا در

 نی. ادهند قرار انیجر در دادیآن رو گزارش از یا خلاصه با را HALO یپژوهشتا گروه  شود میدرخواست 

 ریدرگ دادیآن رو در که گردد یکودک ییشناسا به منجر بالقوه بطور که باشد یاطلاعات شامل بایست مین گزارش

 آنچهاشاره کند،  (رهیکودک و غ ،آزمونگر) ریدرگ افراداز  یهای گروه ای وگروه  هب بایست می یگزارشات نیچن. است

 زانیم بایست می ن،یکند و علاوه برا حیو تشر فیاتفاق افتاده است را توص دادیرو از پس ایو  یرا که قبل، در ط

 ییالگو .دهد ارائه ندهیدر آ مشابه اتفاقات بروزاز  یریجلوگ یبرا را ییها هیتوص تیصدمات را نشان دهد و در نها

 حصول نامطلوب به منظور یدادهایرو گزارشات ارائه شده است. D نوشت ینامطلوب، در پ یهادادیروگزارش  از

 یقاتیتحق میت توسط منظم طور به ماند یم یباق امن ابزار کی عنوان به CAPL-2که آزمون  امر نیااز  نانیطما

HALO شد دنخواه یبررس. 
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 CAPL-2امتیازدهی آزمون 

 و  مطلوب ،در حال پیشرفت ،یمبتد: شوند میدسته اختصاص داده  4تا  1به  CAPL-2 آزمون یعدد ازاتیامت

 دست لوبمط یبدن سوادکه هنوز به سطح  شود می یمربوط به کودکان در حال پیشرفتو  یمبتد ازاتیامت. یعال

اند.   به دست آورده یبدن سوادرا از  یکاف ازیسطح امت که دارد رهاشا یکودکان هب مطلوب ازاتیامت دسته. اند افتهین

 .دهد میرا نشان  یبدن سواد یبالا سطح زین یعال ازیامت

 بدست آمده از جینتا بهاست  ممکنکه  ارائه شده است یافراد از گروه 3 یبرا یکل یها هیتوص و یریتفس اتینظر

آزمون  یابیکه ارز ینمدیرا( ج / سرپرستان/ پرستاران ونیالف( کودک، ب( والد مند باشند. کودک علاقه یابیارز

CAPL-2  جهت لازم یها تیحما و ریسارائه م یدر راستا ،شنهاداتینظرات و پ .اند کرده اجراو  تیریمدرا 

 آزمون از افراد ازیندارد که امت تیمساله اهم نیشده است. ا یطراح کودکان ازاتیامت سطح بالارفتن و شرفتیپ

 یزندگ کی یازا در یهمچون سفر یبدن سواد دیگرد انیب زیقبلا ن همانطور که رایز رد،یگ یدر کدام دسته قرار م

 .دارد وجودامر  نیا در شرفتیپ یبرا یریمس شهیهم و است،

 یبدن سواد ریدر مس کننده شرکت کودکحرکت  از ییا لحظه ریتصو کی تنها ،CAPL-2 آزموناز  حاصل جینتا

دارد. با توجه به  یکودک بستگ تلاش و زهیانگ ،یهمکار به زمونآ نیا یابیارز یها پروتکل از یاریبسو  باشد می

 یابیارز یتنها برا نان،یمعتبر و قابل اطم یها دادهشوند.  یو بررس ریمحتاطانه تفس دیبا یابیارز جیمساله، نتا نیا

معناست که  نیبد نیو ا دارد کاربرداز کودکان(  یگروه مثال، عنوان)به  جامعه افراد از یگروه یبدن سواد سطح

 وجود داشته باشد.  افراد نیب یدر سطح فرد یشتریممکن است اختلافات ب

 

 CAPL-2 آزمون امتیازدهی
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 یبدن سواد یها امیپ یبند طبقه

 عالی

بالاتر از حداقل 

 سطح توصیه شده

 ، دانش،توانمندی بدنی، از اند کردهکودکانی که امتیاز عالی را در مسیر سواد بدنی کسب 

ای برخوردارند که با مزایای اساسی سلامتی همراه است.  روزمره رفتارهای وانگیزه 

را قادر خواهد ساخت تا به برتری خود ادامه دهند، رشد کنند و  ها آنتشویق و حمایت، 

 توسعه یابند.

 مطلوب

نزدیک به حداقل 

 سطح توصیه شده

توانمندی  ،اند کردهکودکانی که امتیاز مطلوب را در مسیر سواد بدنی کسب 

 شیوه یک سلامتی مزایای با معمولاً که دارند ای روزمره رفتارهای و انگیزش دانش، ،بدنی

 که را قادر خواهد ساخت ها آنتشویق و حمایت، همراه است.  فعال زندگی

 .دهند ادامه سطح عالی سمت را به خود بدنی سواد مسیر

 شرفتیپ حال در

مشابه با عملکرد 

کودکان معمولی 

 سالهمسن و 

توانمندی ، اند کردهرا در مسیر سواد بدنی کسب  شرفتیپ درحالکودکانی که امتیاز 

 که برای کودکان همسن و سال آنان را دارند ای روزمره رفتارهای و انگیزش دانش، ،بدنی

را  سلامتی فواید بیشتر، بدنی سواد سمت به ها آن پیشرفت معمولی و عادی است.

 .داد خواهد یابند، افزایش می آن دست به احتمال زیاد به که

 یمبتد

محدود  یسواد بدن

با  سهیدر مقا

 کودکان هم سن

، در مرحله ابتدایی اند کردهی را در مسیر سواد بدنی کسب بتدکودکانی که امتیاز م

داشتن یک ای هستند که برای  روزمره رفتارهای و انگیزش دانش، ،توانمندی بدنی

 قیو تشو تیبه حما در مسیر سواد بدنی ها آن شرفتیپ. باشد میزندگی فعال مورد نیاز 

 .دارد ازین یقابل توجه
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 یبدن سواد یبندازیامت

 CAPL-2 آزمون کل ازیامت

 ایو  ،ندیب یم تدارک هر فرد یبرا جداگانه صورت به را یابیارز پروتکل هر یازدهیامت امکان ،CAPL-2 زمونآ

 سوادبر  که یجهان اسیدر مق ترعیوس های حوزه یابیارز یبرا راآزمون  نیبه ا مربوط ازاتیامت توان می نیهمچن

 CAPL-2 آزمونگر عهده بر ،ارائه شده به هر کودک سطح بازخورد .دنمو یبند جمعاست  اثرگذارکودکان  یبدن

کودک  یبدن سواد یسطح کل است ممکن اوقات یگاه مثال، عنوان بهدارد.  یبستگ یابیو به هدف ارز باشد می

 ایو  کودک یبدن سواددانش و فهم  سطح یبررستنها  است ممکن هدف گر،ید موارد درمورد توجه باشد. 

 یها پروتکل از استفاده با تواند می یابیارز یها نهیگز نیا از کی هر. باشد کودک یبدنقدرت  یابیارز نیهمچن

 .دیآ به دست آزمون نیا منعطف یازدهیامت ستمیاز س یریگ بهره با زین و CAPL-2 آزمون

 :از عبارتنددر دسترس  یازدهیامت یها نهیگز

 یها گامتعداد  ،پلانک ازیامت ،PACER یمتر 20 ای 15 ازیامت ،)به عنوان مثال آزمون هر جداگانه یازدهیامت. 1

 (رهیروزانه و غ

 (نفس به اعتماد و زهیانگ ،درک و دانش سطح ،توانمندی بدنی)رفتار روزانه،  ای حوزه یدهازیامت. 2

 ( توانمندی بدنی ،بدنی ی)آمادگ حوزه ریز یدهازیامت. 3

 (حوزه 4 ازیامت )مجموع یبدن سواد یکل یدهازیامت. 4

 مجموع محاسبه ،حوزه کی کل ازیامت فقدان ایو  یابیارز های آیتماز  یکی فقداندر صورت  یحت نیهمچن

در صورت عدم  را CAPL-2 یابیارز جینتا یو بررس محاسبهامکان  تیقابل نیا. است ریپذ امکان ازاتیامت

 یکودک برا لیصورت عدم تما در نیهمچن ایو  یابیارز یها پروتکل یبرخشرکت در  یکودک برا یتوانمند

 . کند میفراهم  را یابیارز کیاز  یخاص تمیآ لیتکم

و  یبدن سواد نهیدر زم یالملل نیب نیمتخصص حضوربا  یدلف یها واسطه مشورت به یابیارز یها نهیگز نیچن

 یمورد چگونگ در ییها راهنمایی (.2016 همکاران، و سیفرانس) دیگرد نیتدو یدر دوران کودک فعالیت بدنی

ارائه  نهیزم در آزمونگرارائه شده است که به  آزمون یکل نمره و حوزه ،تمیآهر  ینمرات برا یو بررس حیتشر

 یدارا ازی. هر امتباشدکمک کننده  شانیبدن سواد سطح شیافزا یمورد چگونگ در کودکان به مشاوره بازخورد و

 در زین  را افراد شرفتیپ بیتعقو امکان  شود می مشخص فرد تیو جنس سن با متناسباست که  یعدد ارزش

 نشان کهاختصاص داده شده است  یریتفس طبقه کی یعدد ازیامت هر یبرا ن،یهمچن .کند میطول زمان فراهم 

 ن طبقهآ مطلوب سلامت یایمزابه  دنیرس یبرا ازیمورد ن یبدن سواد یدر راستا ودکک شرفتیپ دهنده

 یبدن سواد یرسان امیپ فرآیند یبرا ریز یریتفس طبقه چهار از یکی به CAPL-2 آزمون ازاتیامت .باشد می

کودک و  که یطور به(، دیکن مراجعه قبل صفحه)به  ی، مطلوب و عالتشرفیپ حال در ،یمبتد: ابدی یاختصاص م

  .کنند درک را کودک ازیامت فهومم توانند می بهتر آزمونگر
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استفاده از  با CAPL-2 آزمون یدهازیامت ستمیس ،ییکانادا کودک 10،000 از شیب اطلاعات آوری جمع از پس

 پروتکل، هر یبرا. اند هشد یروزرسان به( GAMLSS) شکل و اسیمکان، مق یبرا افتهی میتعم یشیافزا یها مدل

 شد. نیافراد تدو جنس و سن ژهیو یدرصد محدوده کی ،یریتفس دستهچهار  ازهر کدام  یکل ازیامتو  حوزه

 درصد 17 >=  یمبتد

 درصد 65 تا 17=  شرفتیپ حال در

 درصد 85 تا 65 < = مطلوب

 درصد 85 < = یعال

 

 رفته دست از یها داده

شمارش  انیرا از م رفته دست از شمار گام یها داده یتصادف طور بهکه  نمایید استفاده یآمار شرو کی از

 به (.دیکن مراجعه رفته دست از یروزها –34صفحه  ) به کند می محاسبه گرید یهمان کودک در روزها یها گام

 یبرخساعت در  10کمتر از حداقل  ایروز و  4که کمتر از حداقل  یکودکان یبود تا برا میخواه قادر ب،یترت نیا

سطح  نهیزم دررا محاسبه نموده و  ها آن CAPL-2 آزمون ازاتی، امتاند کردهاستفاده  شمار گاماز دستگاه  روزها

 .میینما هیبه افراد ارا یبازخورد یبدن سواد

 یکل طور بهمحاسبه کرد.  ها پروتکل همهکامل  نمرهبه  ازیبدون ن توان میرا  CAPL-2 آزمون کل ازیامت 

 .نمود محاسبه کاملپروتکل  1 حداکثر با فقدان یکل آزمون را حت ازیامت توان یم

 :شود می استفاده رفته دست از یها داده ینیگزیجا منظور به ریز یها روش ،گرید طیشرا تمام یبرا

 حداکثرن را بر آشده را محاسبه نموده  لیتکم یها پروتکل ازاتی: مجموع امتلیبا شرح ذ یکسر محاسبه .1

 میتقس دیبه دست آ بالفعل صورت به شده اجرا یها پروتکل همه انجامست از توان میکه  یاتازیامت تعداد

 .میکن یم

 حوزه ازیامت حالت نیا در ،(10 از ازی)امترا از دست داده باشد  پلانک آزموناگر کودک  :مثال عنوان به

کودک  ازاتیامت. اگر مجموع شود میمحاسبه  کامل 30 ازیامت یجا به کامل 20 ازیامت او، از توانمندی بدنی

 :شود می محاسبهصورت  نیا به یکسرباشد،  16 توانمندی بدنی حوزه یها پروتکل انجام یبرا

80/0 = 20  ÷16 

 یکه تمام یکامل در صورت ازی)امت شود می موجود ازاتیامت حداکثر در ضرب سپس مدهآکسر بدست  نیا .2

 .شد( یانجام م ها ارزیابی

 یکل ازیامت حالت، نیدر ا .باشد می 30توانمندی بدنی حوزه یموجود برا اتازیامت داکثرحعنوان مثال:  به

 80/0*  30= 24: شود میمحاسبه  نگونهیا کودک توانمندی بدنی

 .محاسبه شود 24 نمرهاساس  نیا بر تواند می توانمندی بدنی حوزهعملکرد کودک در  .3

 .شود مین اعمال روزانه رفتار حوزه یاز دست رفته برا یها داده فرآیند نیا :نکته .4
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 روزانه رفتار یها مولفه ازیامت دو هر یبراکه داده  شود میمحاسبه  یدر صورت تنهارفتار روزانه  حوزه ازیامت

 نیچند وجود. (MVPAدر  شده یسپر یهفتگ زمان و شمار گام یها گام تعداد) .باشد شده آوری جمع

 آزمونرفتار روزانه در  حوزه( فقط دو پروتکل در الف: )است هشد یریگ میتصم نیبه ا منجر ،عامل

CAPL-2 آزمون یها داده مجموعه از دست رفته یها داده لیو تحل هیوجود دارد؛ )ب( تجزCAPL-1  

 شمار گاماز دست رفته  یها دادهاز  یقابل قبول ریغ یبالا سطح شامل ،(2018و همکاران.  سترونین زیدل)

رفتار  حوزه ازاتیامت که دادندنشان  زین رفته دست از یها داده لیتحل و هیتجز نیا)پ(  و(؛ 8/33%) بود

 حوزه ازاتیاز امت کمتر واحد 6/1 –7/1 متوسط طور به ،بودند دارا را نمرات یتمام کهکنندگان  کتشر روزانه

 .اند کردهاستفاده ن شمار گامکه از دستگاه  است یکنندگان شرکت
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 دختران یدر بررس یکل ازیامت

 :حوزه ازاتیکودک و امت یکل ازیامت یو بررس ریتفس

 

 

 

  مبتدی در حال پیشرفت مطلوب عالی

 (100امتیاز کل سواد بدنی )حداکثر       

 ساله 8دختران        

 ساله 9دختران        

 ساله 10دختران        

 ساله 11دختران        

 ساله 12دختران        

 توانمندی بدنی    

 ساله 8دختران        

 ساله 9دختران        

 ساله 10دختران        

 ساله 11دختران        

 ساله 12دختران        

 رفتار روزانه    

 ساله 8دختران        

 ساله 9دختران        

 ساله 10دختران        

 ساله 11دختران        

 ساله 12دختران        

 دانش و درک    

 ساله 8دختران        

 ساله 9دختران        

 ساله 10دختران        

 ساله 11دختران        

 ساله 12دختران        

 اعتماد به نفس و انگیزه    

 ساله 8دختران        

 ساله 9دختران        

 ساله 10دختران        

 ساله 11دختران        

 ساله 12دختران        



26 

 

 امتیاز کلی در بررسی پسران

 : حوزه ازاتیکودک و امت یکل ازیامت یو بررس ریتفس

 

 

  مبتدی در حال پیشرفت مطلوب عالی

 (100امتیاز کل سواد بدنی )حداکثر       

 ساله 8پسران       

 ساله 9پسران       

 ساله 10پسران       

 ساله 11پسران       

 ساله 12پسران       

 توانمندی بدنی    

 ساله 8پسران       

 ساله 9پسران       

 ساله 10پسران       

 ساله 11پسران       

 ساله 12پسران       

 رفتار روزانه    

 ساله 8پسران       

 ساله 9پسران       

 ساله 10پسران       

 ساله 11پسران       

 ساله 12پسران       

 دانش و درک    

 ساله 8پسران       

 ساله 9پسران       

 ساله 10پسران       

 ساله 11پسران        

 ساله 12پسران        

 اعتماد به نفس و انگیزه    

 ساله 8پسران       

 ساله 9پسران       

 ساله 10پسران       

 ساله 11پسران        

 ساله 12پسران        
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 دسته تفسیری هر یمناسب برا امیپ

 که یکودکان. داشت دیخواه فرزندتان تیفعال و نگرش انتخاب در را ریتأث نیشتریب شما ،یول کی عنوان به *

 یدر زندگ یافراد فعال ادیبه احتمال ز ،کنند می تیحما یجد طور به ها آن فعال یزندگ سبک از نشانیوالد

 اریبسشما فرصت  نیبنابرا ،کرد خواهد دایادامه پ یدوران بزرگسال در یکودک دوران تی. سطح فعالخواهند شد

 به خودبا فعال بودن  دیتوان می. شما دیدار او یزندگ مثبت یها انتخاب ریمس در تانکودککمک به  یبرا یخوب

  کودک والدین*  کارشناس

 آغاز را خود بدنی سواد سفر که کودکانی

 آوردن بدست به شروع تازه ، کنند می

 رفتارهای یا انگیزه دانش، ،توانمندی بدنی

 فعال زندگی بدنی سبک یک نیاز مورد روزانه

 بدنیسواد  به سمت ها آن. پیشرفت کنند می

نیاز  یتوجه حمایت و تشویق قابلبه  ،بیشتر

 .دارد

د را آغاز خو بدنی سفر سوادبه تازگی کودک شما 

، دانش، توانمندی بدنیکند و شروع به کسب  می

انگیزه و یا رفتارهای روزانه مورد نیاز برای شیوه 

 به سمت ها آنپیشرفت  ند.ک می فعال یبدنزندگی 

ل حمایت و تشویق قاب، به بیشتر بدنیسواد 

 .نیاز دارد یتوجه

 خود بدنی سواد سفر به شروع به تازگی شما

 های مهارت به دستیابی به شروع و اید کرده

 یک یا پدر یا مادر از. کنید می خود نیاز مورد

 چگونه که بپرسید دیگر بزرگسال فرد

پذیری  انعطاف کنید، حرکت بهتر یدتوان می

بیشتر یاد  شوید، تر قوی بهتری داشته باشید،

 بدنی زندگی سبک یک طریق از و بگیرید

 بیشتر لذت ببرید. تر، فعال

ی
تد

مب
 

در حال پیشرفت در سفر سواد  کانی کهکود

 دانش، ، توانمندی بدنی از ند و تهسی بدن

 که اندبرخوردار ای روزمره رفتارهای یا انگیزه

. است معمولی سن همان در کودکان برای

 باعث بیشتر، بدنی سواد سمت به پیشرفت

احتمال  که شود می سلامتی مزایای افزایش

 آن را  بدست آورند. توانند میزیاد 

ی بدنکودک شما در حال پیشرفت در سفر سواد 

 یا انگیزه دانش، ،توانمندی بدنی از وخود است 

 برای که برخوردار است ای روزمره رفتارهای

 به پیشرفت. است معمولی سن همان در کودکان

 مزایای افزایش باعث بیشتر، بدنی سواد سمت

آن را   توانند میاحتمال زیاد  که شود می سلامتی

 بدست آورند.

ی خود بدنشما در حال پیشرفت در سفر سواد 

خود را توانید حرکت کنید،  می ،هستید

خود استفاده کنید، درک  عضلات، از بکشید

 همانند دیگر کودکان فعالیت بدنیکنید و از 

 .خود لذت ببرید هم سن

ت
رف

ش
پی

ل 
حا

در 
 

کانی که در مسیر سواد بدنی در سطح کود

نش، ، داتوانمندی بدنی از و مطلوبی هستند

 ای برخورداراند انگیزش و یا رفتارهای روزمره

که معمولا با مزایای سلامتی یک سبک 

 و همراه است. تشویق بدنی فعالزندگی 

 سواد تا سازد می قادر را کودک پشتیبانی،

 .دهد ادامه سمت سطح عالی به را خود بدنی

در مسیر سواد بدنی در سطح مطلوبی  کودک شما

، دانش، انگیزش و یا توانمندی بدنی از و است

که معمولا با  برخوردار است ای رفتارهای روزمره

 بدنی فعالمزایای سلامتی یک سبک زندگی 

 را شما کودک پشتیبانی، و همراه است. تشویق

سمت سطح  به را خود بدنی سواد تا سازد می قادر

 .دهد ادامه عالی

شما در مسیر سواد بدنی از سطح مطلوبی 

ید حرکت کنید، توان میبرخوردار می باشید. 

خود را بکشید، از عضلات خود استفاده کنید، 

ای  به گونه فعالیت بدنیدرک کنید و از انجام 

لذت ببرید که در نهایت باید مزایای سلامتی 

 سبک زندگی فعال را برای شما به ارمغان آورد.

ب
لو

مط
 

در  خود بدنی سواد مسیر در که کودکانی

 ،بدنیتوانمندی  و از سطح عالی هستند

 برخوردار ای روزمره رفتارهای یا انگیزه دانش،

 همراه سلامتی اساسی مزایای با است که

 قادر را کودک پشتیبانی، و تشویق. است

تا همزمان با رشد و پیشرفت، مسیر  سازد می

 ترقی را ادامه دهد.

در سطح  خود بدنی سواد مسیر در شما کودک

 یا انگیزه دانش، ،توانمندی بدنیاز  و عالی است

 مزایای با است که برخوردار روزمره رفتارهای

 پشتیبانی و تشویق. است همراه سلامتی اساسی

تا همزمان با رشد و  سازد می قادر را شما کودک

 پیشرفت، مسیر ترقی را ادامه دهد.

. عالی هستید خود بدنی سواد مسیر در شما

 از خود را بکشید، کنید، حرکت یدتوان می

 از و کنید درک کنید، استفاده خود عضلات

که در  ببرید لذت یا گونه به فعالیت بدنی

یک زندگی بدنی  سلامتی مزایای باید نهایت

 فعال را برای شما به ارمغان آورد.

ی
عال
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 یها تا فرزندانتان بتوانند ورزش دییفراهم نما را طیشرا ،دیفعال کمک کن ریداشتن مس یبرا زین فرزندان خود

 به را ها آن و دینیبنش یورزش های فعالیتها و  رشته در ها آن تیفعال یبه تماشا نیهمچن ،کنند تجربه را یمیت

 .دیکن قیتشوفعال روزانه  وهیش کیانتخاب  و فعال بودن

 

 یریتفس طبقه و دسته قیاز طر یبدن سواد توسعه یبرا ییها دهیا

 

  کودک * والدین کارشناس

از زمانی که این کودک در مراقبت شما 

است استفاده کنید تا او بتواند میزان 

 یسع. دیها را افزایش ده ی آنبدنسواد 

 کی حیکه مشغول توض یدرحال دیکن

مدت زمان نشستن  ،دیهست تکلیف

زمانی را برای ها را کاهش دهید.  آن

ها  بازی آزاد اختصاص دهید تا آن

هایی که از آن لذت  بتوانند در فعالیت

که  دیکن دیتأک .برند، شرکت کنند می

 تیفعال شیافزا یبرا یادیز یها روش

را برای  کودکان. وجود دارد افرادروزانه 

سطوح  گریها، با در نظر انجام فعالیت

در گروه بندی کنید. ی بدنمختلف سواد 

انجام  یتبا کودکان فعال برنامه خود

ها لذت  هایی که از آن ، فعالیتدهید

را  در آن خوب هستندبرند و  می

، زیرا این مساله باعث انتخاب کنید

ها برای بالا بردن  انگیزش آنتسهیل 

 شود. می  بدنیمیزان سواد 

را تشویق کنید که قبل از مدرسه: کودکتان 

روی، دوچرخه،  برای رفتن به مدرسه از پیاده

کفش اسکیت و اسکیت بورد استفاده کند. 

به همراه دیگر والدین، همه در یک خط و 

روی به مدرسه  دست در دست هم با پیاده

دور از محل اگر (. walking busبروید )

کنید، بخشی از مسیر را با  مدرسه زندگی می

 و بقیه را راه بروید. وسیله طی کنید

پس از مدرسه: فرزندتان را تشویق کنید که 

به جای ماندن در خانه و تماشای تلویزیون و 

های کامپیوتری، بیرون برود،  یا انجام بازی

یک برنامه چرخشی را با والدین دیگر که 

تمایل دارند تا به نظارت کودکان در هنگام 

ی بازی هاکی خیابانی بپردازند، سازمانده

های  کنید. کودک خود را به انجام بازی

رایگان در پارک و یا حیاط خانه تشویق کنید 

و با کودکتان بازی کنید. در حال پخت شام، 

موسیقی بگذارید و با فرزندتان برقصید. 

های ورزشی ثبت نام  فرزندتان را در تیم

 کنید.

تعطیلات آخر هفته: بیرون بروید! به صورت 

ی خود را انجام دهید. به ها خانوادگی فعالیت

روی، دوچرخه سواری، استخر،  پارک، پیاده

میوه چیدن، سورتمه سواری و اسکی بروید و 

های پر از آب  در روزهای بارانی در چاله

 بپرید.

سواری  راه بروید، دوچرخه قبل از مدرسه:

به بورد اسکیت  با کنید، اسکیت کنید یا

ندگی دور از محل مدرسه زاگر د. مدرسه بروی

کنید، بخشی از مسیر را با وسیله طی کنید  می

 و بقیه را راه بروید.

در مدرسه: گرگم به هوا بازی کتید، در زمان 

طور فعال در تمام  ناهار طناب بازی کنید و به

های ورزشی خود شرکت کنید. تا  کلاس

های تربیت بدنی به صورت  توانید در کلاس می

 انفرادی و یا تیمی بازی کنید.

س از مدرسه: اگر شما بعد از مدرسه وقت پ

دارید، به زمین بازی یا پارک بروید و فوتبال، 

گرگم به هوا و فریزبی بازی کنید. آهنگ مورد 

علاقه خود را پخش کنید و دور تا دور اتاق 

نشیمن برقصید. در حیاط خلوت خانه خود، با 

های مختلفی  دوستان و یا خانواده خود ورزش

. با همسایگان خود هاکی را انجام دهید

 خیابانی بازی کنید.

تعطیلات آخر هفته: به پارک بروید. در 

زمستان به سورتمه سواری و یا اسکی بروید، 

آدم برفی و یا خانه یخی درست کنید و 

فرشتگان برفی بسازید. در روزهای بارانی، در 

های آب بپرید. برای رفتن به فروشگاه و  چاله

جای استفاده از ماشین یا خانه دوستتان به 

توانید پیاده بروید و یا دوچرخه سواری  می

 کنید.

ت
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  کودک * والدین کارشناس

با  شتریفعالیت بدنی ب نکهیبر ا دیبا تأک

همراه است،  شتریب یسلامت دیفوا

تا در حد امکان  دیکن قیکودک را تشو

یک کودک فعال را به  فعال باشد.

عنوان الگو مثبت با یک کودکی که 

کمتر تحرک دارد همراه کنید تا برای 

کمک به یکدیگر ترغیب شوند. مطمئن 

 60که کودک شما هر روز حداقل  شوید

فعالیت بدنی با شدت متوسط  قهیدق

هایی  به دنبال فرصت .دهد انجام می

باشید که بتوانید با کودک تمریناتی را 

ها  تقویت عضلات و استخوانبرای 

انجام دهید. به عنوان مثال: پریدن، 

در صورت سکسکه رفتن و بالارفتن.  

، تلاش کنید و اطمینان حاصل امکان

 ی با شدت متوسطهای فعالیتکنید که 

 ای دو سرعت، دودر جلسات خود مانند 

شود  می هی. توصدیرا انجام ده یباز

های  روز در هفته فعالیت 3حداقل 

نیز و  عضلاتکننده استخوان و  تیوتق

ی با شدت متوسط انجام های فعالیت

 شود.

 دیبا فوا شتریفعالیت بدنی ب نکهیبر ا دیبا تأک

حاصل  نانیهمراه است، اطم شتریب یسلامت

 تا جای ممکنفرزند خود را  شهیکه هم دیکن

 . دیکن تشویق میبه فعال بودن 

که کودک شما هر روز حداقل  مطمئن شوید

انجام فعالیت بدنی با شدت متوسط  قهیدق 60

شنا  دن،یدوهمچون:  یهای . فعالیتدهد می

امر  نیا یبرا یو دوچرخه سوار ی، اسککردن

 قیاست. کودک خود را تشو یعال اریبس

را  یهای روز در هفته فعالیت 3حداقل  دیکن

عضلات و تقویت انجام دهد که باعث 

لی  پریدن، لیشود.  می ها آن یها استخوان

طناب کشی، بالا رفتن از درخت و بالا  کردن،

های بازی و یا سکسکه رفتن  رفتن از میله

است. به دنبال  یخوب اریبس یها نهیگز

را  یجدید ها باشید تا فعالیت بدنی فرصت

های  مهارتتوانایی انجام امتحان کنید که 

و دامنه وسیعی  سازد پذیر می امکانجدید را 

 به همراه دارد.ها را  از علایق و فرصت

تواند به  روزانه می فعالیت قهیدق 60حداقل 

، دیخود را بهبود بخش یشما کمک کند: سلامت

خود  آمادگی بدنی، دیدر مدرسه بهتر عمل کن

 ی کردنبازاز ، دیتر شو ی، قودیرا بهبود ببخش

شادتری داشته ، احساس دیبا دوستان لذت ببر

حفظ در حالت سالم را  خود ، وزن بدنباشید

 .دیریگب ادیرا  دیهای جد و مهارت دیکن

هایی را انجام دهید که باعث  سعی کنید فعالیت

طور  شود شما به مدت سه روز در هفته به

عمیق نفس بکشید، به عنوان مثال: دویدن، 

 شنا کردن، اسکی و دوچرخه سواری.

هایی را  فعالیتسعی کنید سه روز در هفته 

انجام دهید که عضلات شما را تقویت کند: به 

کشی،  لی کردن، طناب عنوان مثال: پریدن، لی

های بازی  بالا رفتن از درخت و بالا رفتن از میله

 و یا سکسکه رفتن.

ب
لو

مط
 

و 
ی

عال
 

 

 

در آزمون  کننده شرکتکودک  سواد بدنی ریمس ایی از ، تنها یک تصویر لحظهCAPL-2آزمون نتایج حاصل از 

 و تلاش کودک بستگی دارد. به همکاری، انگیزه در این آزمون ی ارزیابیها پروتکلو بسیاری از  باشد می
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 حوزه رفتار روزانه

شده است.  یابیارز یذهن ای ینیع طور بهکه  باشد میکودک  فعالیت بدنی زانیرفتار روزانه شامل م یابیارز

سوال موجود در  نیآخر یابیارز قیاز طر میمستقریغ طور بهو  گام شماربا استفاده از  میمستق طور به فعالیت بدنی

 ریهفته که کودک درگ ی)به عنوان مثال، تعداد روزها شود می یریگ اندازه سواد بدنیپرسشنامه مربوط به 

 (.شود می شتریو ضربان قلب ب تر قیعمدنبال آن تنفس  بهاست که  یهای فعالیت

 

 

 

 

 

 حوزه
 رفتار روزانه
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 رفتار روزانه حوزهامتیاز  محاسبه

 یخوداظهار قیاز طر نیهچنو  گام شمار یها گامشمارش  قیاز طر فعالیت بدنیرفتار  های مولفه ازیامت

 بدنیفعالیت  نامهنسبت به پرسش یشتریب اعتبار ،فعالیت بدنی گام ریمقاد. گردد یم محاسبه روزمره های فعالیت

 پرسشنامه یها اندازه به نسبتروز،  7 یدر ط گام شمارتوسط  تیفعال میمستق گیری اندازه رایز ،دارد یهفتگ

 . باشد می برخوردار یتر ینیع گیری اندازهاساس  از ،یاظهارخود

 یبرا) شود میمحاسبه  گام شمارشده توسط  ثبت یها گامتعداد  براساس(، ازیامت 30) روزانه رفتار حوزه ازیامت

 (.دیکن مراجعه 35 صفحه به شتریب اتیجزئ کسب

 

 
 

 

 

 دیفعال، با بدنی یحاصل از سبک زندگ مطلوب سلامت یایمزا به یابیدست یبرا کودکان که شود می هیتوص* 

 .(2012 ،و همکاران کولای) بردارندگام در روز  12000حداقل 

 

 رفتار روزانه حوزهو بررسی امتیاز  تفسیر

 

 

 

 

 

 

 

 کودک کانادایی 10.000ی به دست آمده از ها داده** براساس 
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 رفتار روزانه  حوزهپیام امتیاز 

. دیا آغاز کرده بدنیفعال  یسبک زندگ یبرا ازیرفتار روزانه مورد ن کسب ریمس درخود را  حرکتشما  :یمبتد

و نشستن ثابت،  یحرکت یبا کاهش زمان ب زیروزانه و ن فعالیت بدنی شیافزا یو با تلاش برا دیببر یشتریلذت ب

 . دیحفظ کن شتریسلامت خود را ب

. دیهست رفتار روزانه یبرا ازیمورد ن یها دستورالعملکسب  به سمت شرفتیشما در حال پ :در حال پیشرفت

 شیافزا یو با تلاش برا دیببر یشتری. لذت بباشد می تانهمسن کودکان ازیامت با مشابه ،شما روزانه رفتار ازیامت

 . دیحفظ کن شتریو نشستن ثابت، سلامت خود را ب یحرکت یبا کاهش زمان ب زیروزانه و ن فعالیت بدنی

را از  یسلامت یایاست که شما مزا یمعن نیبه ا نی. ادیا افتهیروزانه دست  رفتاراز  یشما به سطح مطلوب :مطلوب

 با و شتریب فعالیت بدنی انجام یخود را با تلاش برا یعالکار  و ییتوانا. دیا کسب کرده بدنیفعال  یسبک زندگ

 .دیحفظ کن ونیزیتلو یتماشا ونشستن  ی،حرکت یب یبرا زمان صرفکاهش 

 یمعن دانب نیا .دیباش یم العاده فوق و یعال کار کی انجام حال در روزانه، تیفعال با اشم م،ییگو یم کیتبر :یعال

را  خود برتر روش نی. ادیا فعال خود کسب کرده بدنی یرا از سبک زندگ یاریبس یسلامت یایاست که شما مزا

 .دیادامه ده
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 ارزیابی مستقیم رفتار روزانه

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 آزمون تیریمد و اجرا نحوه
در  بایست می گام شمار. دستگاه کند می افتیدر اطلاعاتبرگه  کیو  گزارشبرگه  کی گام شمار، کیکودک  هر

)معمولا در  شود آوری جمع مجددا کامل استفادهروز  7پس از  و شود عیتوزکنندگان  شرکت نیب ،آزمونروز اول 

 (.آزمونروز دوم 

در مورد نحوه استفاده از دستگاه و نحوه ضبط و ثبت  یحاتیدستگاه گام شمار به هر کودک، توض لیتحو از پس

 متصل خود به یدرست به را گام شماری، موزشآبا دنبال کردن مراحل  یستیباارائه شود. کودکان  دیبا جینتا

 یکه دستگاه بر رو یطور به د،یده موزشآکودکان  بهکمربند را  ی. نحوه قراردادن گام شمار بر روندینما

مکان  کیهر روز در  دیکه دستگاه با دیداشته باش دی. تاکردیاستخوان لگن در سمت راست بدن قرار گ یبرجستگ

بخش مورد نظر  یخود را بر رو یکه همه کودکان گام شمارها ی. زمانردینسبت به روز قبل قرار بگ یکسانی

صفرکردن  یبرا ،(reset) آغازگر دیکل از استفاده نحوه زین و دستگاه بازشدن نحوهمرحله  نیدر ا کردند، متصل

 را روز هر درمجدد گام شمار  میتنظ خیتار و زمان تا دیبخواه کودکان از. دیده حیتوض کودکان بهرا  ها گامتعداد 

از کودکان  ن،ی. علاوه برادگزارش گام شمار وارد کنن جدول در( practice day) "روز اجرا" نهیگز لیذ

که در صورت باز بودن  دیداشته باش دیموضوع تاک نیببندند و بر ا حیصح صورتتا گام شمار را حتما به  دیبخواه

و به  دیده حیکامل استفاده از گام شمار را به کودکان توض یها نخواهد شد. دستورالعمل ثبت یگام چیدستگاه، ه

 .  دیده پاسخشود  جادیا ها آن ذهن در است ممکن که یهرگونه سوال

 

 

 هدف:

 با روزانه رفتار یابیارز یبرا

 یها گام تعداد شمارش

 روز هر در شده برداشته
 

 :اساس و هیپا

چقدر کودکان  نکهیدانستن ا

 کنند، یدر طول روز حرکت م

از سواد بدنی  یعنصر مهم

 .است
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 آزموننحوه آمادگی برای 

 :ازین مورد یفضا/ زاتیتجه

 کودک هر یبرا فرد به منحصر ییشناسا شماره همراه به گام شمار •

 هر کودک یبرا گزارش برگه •

 هر کودک یاطلاعات برا برگه •

 :یساز آماده

 گزارشبرگه  از یکپ    •

 اطلاعات برگه از یکپ    •

 .دیگام شمار مربوطه را ضبط و ثبت کن ییکودک و شماره شناسا ییشناسا شماره •

 درستو از محاسبه  دیبردار قدم چند مثال، عنوان)به  دیحاصل کن نانیگام شمار اطم حیصح عملکرد از •

 (.دیشو مطمئن دستگاه

 

 کننده شرکتی مورد نیاز برای ها دستورالعمل
 :   دیاستفاده کند آموزش ده گام شماراز  دیکه با یرا به هر کودک ریز موارد

 اول روز از دستگاه، افتیدر محض به و دیکن استفاده وقفه بدون و کامل روز 7 یط در گام شمار از .1

 ای و اجرا روز ،دیآموز یرا م آن نصب به شروع نحوهو  افتیدستگاه را در که شما ی)روز دیده ادامه

"practice day" باشد می). 

 .دیکن ادداشتیرا  شده ثبت یها گامدر زمان رفتن به رختخواب، تعداد  وهر روز  انیپا در .2

 صبح. دیده قرار خود تخت کنار زیم یرو بررا  آنو  دیدستگاه را جدا کن رختخواب، به رفتن زمان در .3

 .دیبگذار مشابه روز قبل نظر مورد محل یخواب، مجددا آن را بر رو ازشدن  داریمحض ب بهو 

 صفر را دستگاه یرو برقبل  روزثبت شده  یها گام شمارش تعداد د،یشو یم داریکه از خواب ب یزمان .4

 .دیکن

 .دیدهنفشار  از روز یگرید زمان چیه دررا  (reset button) شروع دوباره دکمه .5

 (.رهیغ و دوش، در استخر ریز)در حمام،  دیگام شمار استفاده نکن ازدر آب  هرگز .6

 یگروه یها یو باز یمیت یها ورزش انجام طول در دیتوان می شما ،خود ورزش یمرب موافقت صورت در .7

 .دیاستفاده کن گام شماراز  زین

 دیتوان می شماحالت  نیدر ا د،یهست کیمناستیژ لباس رینظتنگ  یها لباس دنیبه پوش مجبور اگر .8

 . دینصب دستگاه ببند یبرارا  یکمربندآن،  یبه جا دیتوان می ایو  دیآن شلوارک بپوش یرو

مدت زمان عدم استفاده از دستگاه  د،یبود گام شماربه جدا کردن  مجبورطول روز  در یلیبه هر دل اگر .9

 .دیکن ادداشتی گزارشعلت آن را در برگه  زیو ن

  .دیریبگ تماس دخو آزمونگرصورت داشتن هرگونه سوال، با  در .10
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   گام شمارها برای استفاده از بایدها و نباید –فرم مناسب

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 دینده انجام
 بیبه ج چگاهیه دینبا شمار گام

حلقه کمربند متصل  ایشلوار و 

 .دیکن

 دیده انجام
 به مایمستق شهیهم را شمار گام

 و دیکن متصل شلوارتان و شلوارک

 .دیبگذار بتانیج در را آن یمنیا بند

 دیدهن انجام

 یمنیاز بند ا چگاهیه دیباگام شمار ن

 .باشد زانیمتصل به آن آو
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 پشتیبانبرای والدین و یا  گام شمارهای  دستورالعمل

 ،زیعز بانیپشت/ نیوالد

 بانیپشت/ نیوالد یبرا گام شماراستفاده از  یها دستورالعمل

مراحل  از یبخش عنوان به را خود فعالیت بدنیبتواند  تا استگام شمار داده شده  کیبه کودک شما  امروز

گام  گزارش برگه نیدستورالعمل و همچن برگه نیاکند.  گیری اندازه سواد بدنی یابیارز ییکانادا آزمونشرکت در 

 ی. لطفا برادیکن لیتکم تا اطلاعات مربوط به خود را در جدول م،یا هکودک شما قرارداد اریرا در اخت شمار

 برگه دستگاه، از استفاده کامل روز 7 انیپا از پس و دیکن کمک کودکتان به ها گام تعدادپرکردن روزانه جدول 

 .دیبازگردان گام شمار همراه به را گزارش

 ؛کند استفادهو پشت سر هم  کامل روز 7 مدت یط در گام شمارکه از  دیبخواه کودک خود از لطفا: اول گام

گام که کودک شما  ی)روز. دییبه استفاده از دستگاه نما شروع کودک شدن داریب محض به وبعد  روز صبح

 (.شود می گرفته نظر در (practice day) نیتمر روزاست، به عنوان  هکرد افتیرا در شمار

 دیبکش نییپا و بالا به راقفل و ضامن آن  ،گام شماربازکردن  یبرا. 

 باز (روز در گام شماراز استفاده مجدد از  شیهر روز صبح )پ را گام شمار تا دیاز کودکتان بخواه لطفا 

و  میصفر تنظ یرو براز ثبت آن در برگه گزارش  نانیاز حصول اطم پسشمارش آن را  ستمیکند و س

 روز قبل را پاک کند.  یها گامشمارش 

 سیخ گام شمار دستگاهکه  دیحاصل کن نانیاطم ستیدر برابر آب مقاوم ن گام شمار کهیینجاآ از لطفا 

 .شودن

 ایداشت )به عنوان مثال، در زمان استخر و  گام شمارکردن به باز ازین یهر زمان درشما  کودک اگر 

 نکهی. به محض ادیدستگاه را در برگه گزارش وارد کن از نکردن استفادهدوش گرفتن(، لطفا مدت زمان 

 .دینمانصب  مجددا را گام شمار کودک که دیینما حاصل نانیاطمکودک شما از آب خارج شد، 

 ورزش انجام طول در تواند می کودکو  زد نخواهد شما کودک به یا صدمه و بیآس گام شمار دستگاه 

گام تا به کودک اجازه استفاده از  دیبخواه مربوطه داور ای و مدرس ،یمرب از. از آن استفاده کند زین

عدم استفاده از  برداور اصرار  ای و مدرس ،یمرب که یصورت درهفته بدهد.  کی نیرا در طول ا شمار

 زمانانجام شده در طول  تیو فعال علت دستگاه، از استفاده عدمداشت، لطفا مدت زمان  گام شمار

 .دیکن ثبترا در برگه گزارش  شمارگام  از نکردن استفاده

 .دیکن ادداشتی گزارش برگه در راروزانه  یها گام تعداد ،دنیخواب از قبل لطفا: دوم گام 

 جدا بدن از را گام شمار که یزمانو  گام شمار، زمان عدم استفاده از گام شمار نصب قیدق زمان 

 .دیکن ثبت شده ارائه یها ستون در را شده برداشته یها گام تعدادخواب( و  از قبل زمان)در  دیکن یم

 تنها  گام شمارلباس خود متصل نگه دارد.  یرا در طول روز بر رو گام شمارکه  دیخواهاز کودک خود ب

 .کند می عملآن  قاب درو در زمان بسته بودن 
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 شروع مجدددکمه  تا دیبخواهکودک خود  از لطفا (reset button )زمان  از ریغ گریدر هر زمان د را

 اول از ریغ یزمان هردر  شروع مجدددکمه  فشار فشار ندهد. گام شمارشدن و اتصال مجدد  داریب

. سازد یآن روز را نامعتبر م یها دادهو  کند می پاک مربوط به آن روز تا آن زمان را اطلاعات همه ،صبح

 که دیبخواه کودکتان از و دیکن ادداشتی گزارش برگه درلطفا  ،داد رخ یتصادف طور به اتفاق نیا اگر

 منظور)به  کند استفاده گام شمار از هفته آخر در ای و هفته طول در گرید یاضاف روز کی یبرا

 (.رفته دست از روز کردن نیگزیجا

  .دیبرگردان گام شماربلافاصله برگه گزارش کامل شده را به همراه  ،روز 7 اتمام محض به لطفا: سوم گام

  .دی[ ارتباط برقرار کنلیمیا] ایشماره[ مشکل، لطفا با ] شدن با هرگونه مواجه صورت در

 

 رایج سوالات

 پاسخ سوال

در مسابقات  یم هنگام بازتوان می ایآ

 یها ورزش ریسا ایفوتبال ) یا یهاک

شمار را همراه داشته  (، گامتهاجمی

 ؟باشم

 (تهاجمی یها ورزش ریسا ایفوتبال )یا  یمسابقه هاک کی یهنگام باز

در  دیع کن یسعع  نی، بنابرابه همراه داشته باشیدرا  شمار گام دیتوان میتا هر زمان که  میخواه یماز شما  ما

از شما خواسته است تا  ی. اگر مرببه همراه داشته باشیدآن را  ،خود یمیت یها یو باز یورزش ناتیتمام تمر

 او قرار اسعت آن را تع   اید کردهشرکت  بدنیسواد  ارزیابی که در آزمون دیده حی، توضدیگام شمار را بردار

 کنار بگذارید، گام شمار را دیکن جداآن را  دیبا دیگو یشما مبه  ی. اما اگر مربهمراه داشته باشیدحد ممکن 

 اید را در برگه گزارش ثبت کنید. تی را که در این زمان انجام دادهفعالیو  عدم استفادهو فقط زمان 

شمار را در هنگام شنا  م گامتوان میآیا 

 همراه داشته باشم؟

به مکانی بروید که احتمعال خعیس یعا مرطعوب      دیخواه یاگر م نی، بنابراستیضد آب ن دستگاه گام شمار

کنعار  آن را  کردنشنا  ایو  رفتن. قبل از دوش گرفتن، حمام لطفا از آن استفاده نکنید، شدن آن وجود دارد

تی فععالی و  عدم استفادهزمان لطفا . متصل کنیدآمدن از آب دوباره آن را  رونیو بلافاصله پس از ببگذارید 

 اید را در برگه گزارش ثبت کنید. را که در این زمان انجام داده

تصادفی  طور بهاگر دکمه شروع مجدد را 

 افتد؟ فشار بدهم چه اتفاقی می

، هعا  گامبرای ثبت تعداد به رختخواب  قبل از رفتن در شب و را گام شماراتفاق، فقط  نیاز ا یریجلوگ یبرا

 یتصعادف  طعور  بعه شما وجود ندارد که  یبرا یفرصت چی، هدی. اگر در طول روز گام شمار را باز نکنباز کنید

اقدام بعه   یلی. اگر بنا به دلااز دست بدهیدآن روز  یخود را برا یها و قدم دیرا فشار ده شروع مجدددکمه 

گام شمار را به چه مدت آن روز  . اینکهدیسیبنو ثبت گزارشمطلب را در برگه  نی، ادیکرد ریست گام شمار

جعایگزین   ی. لطفاً برادر برگه گزارش ثبت کنیدرا  دیا که در آن شرکت کرده یتیو هر فعال اید همراه داشته

 .دیاستفاده کن اضافی از دستگاه روز کاز دست رفته یاطلاعات  کردن

 یالباس رقص  به پوشیدن اگر مجبور

قرار دادن  یبرا ییو جا شوم کیمناستیژ

 ؟نداشت، چه باید بکنموجود  گام شمار

 دهیخود پوش کیمناستیژ یارقص  یها لباس روی که یشلوارک ایکمربند  یگام شمار را بر رو دیتوان میشما 

لگن راست( قرار دارد و کمربند  یمناسب )بالا یدر جاگام شمار که  دیحاصل کن نانی. اطممتصل کنید ،دیا

 است.شده محکم بسته 

 .شود میشکسته ن ،دیفتیآن ب یرساند و اگر رو ینم بیشمار به شما آس گام رساند؟ آیا گام شمار به من آسیب می

صبح فراموش کنم  افتد اگر چه اتفاقی می

م بقیه روز، توان میگام شمار را ببندم؟ آیا 

 آن را متصل کنم؟

د از بیدار بستن دستگاه اولین کاری باشد که بع تا ،دیرا کنار تخت خود قرار دهشمار گام  شب هنگامحتماً 

بعه یعاد   ، بعه محعض   آن را ببندید فراموش کردید که بعد از بیدار شدن. اگر دهید شدن از خواب انجام می

 بت کنید.مدت زمان عدم استفاده را در برگه ثبت گزارش ثو سپس  متصل کنیدآن را  آوردن،
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 گام شمار توسط نحوه ثبت امتیاز

 .شود میثبت  کننده شرکتدر برگه گزارش  گام شمار یها داده •

. است شده استفاده گام شمار از که دیینما ذکر جدول در دیدیپوش را گام شمار که یکامل روز هر یبرا •

 . دیینما پر جدول در ازین مورد محل در زین را شده برداشته یها گام تعداد ن،یبرا علاوه

 .دیده اطلاع ما بهنموده  ادداشتی قایدقلطفا مدت زمان آن را  د،یرا در طول روز جدا کرد گام شماراگر  •

 

 گام شماربرگه گزارش 
 زمان روشن کردن دستگاه روز تمرین!

 صبح/ شب
 زمان خاموش کردن دستگاه

 صبح/ شب

ی ها گامتعداد  #

 برداشته شده
در تمام طول روز استفاده شده آیا از گام شمار 

 است؟

 بله هر گز دستگاه را از خودم جدا نکرده ام. □

 رفته:.................................خیر تعداد ساعات از دست  □

 

 تاریخ روز
ساعت بیدار شدن 

 در صبح

ساعت خواب در 

 شب
ی ها گامتعداد #

 برداشته شده

استفاده شده آیا از گام شمار در تمام طول روز 

 است؟

1     
 ام. اه را از خودم جدا نکردهبله هر گز دستگ □

 ................................. خیر تعداد ساعات از دست رفته: □

2     
 بله هر گز دستگاه را از خودم جدا نکرده ام. □

 خیر تعداد ساعات از دست رفته:................................. □

3     
 بله هر گز دستگاه را از خودم جدا نکرده ام. □

 خیر تعداد ساعات از دست رفته:................................. □

4     
 بله هر گز دستگاه را از خودم جدا نکرده ام. □

 خیر تعداد ساعات از دست رفته:................................. □

5     
 بله هر گز دستگاه را از خودم جدا نکرده ام. □

 خیر تعداد ساعات از دست رفته:................................. □

6     
 بله هر گز دستگاه را از خودم جدا نکرده ام. □

 خیر تعداد ساعات از دست رفته:................................. □

7     
 بله هر گز دستگاه را از خودم جدا نکرده ام. □

 خیر تعداد ساعات از دست رفته:................................. □
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 روزانه فعالیت بدنی امتیاز رفتار محاسبه

منتشر شده  یها ونیروزانه( براساس کنوانس یها گام)به عنوان مثال، شمارش  گام شمارمربوط به  یها داده ازیامت

 یها گام کل تعدادو  هدش یبررس قایدق بایست می گام شمارگزارش  برگه. (2011و همکاران، 1لاروچ ) باشد می

 هفته آخر یروزها و( چهارشنبههفته )شنبه تا  یروزها ن،یثبت شود. علاوه برا روز هر طول در شده برداشته

 .ندشابمشخص شده  یستیبا زین( جمعهشنبه و  پنج)

روز  .شود یبررس بایست میاز دست رفته و نامعتبر  یها داده یایشناس منظور به گام شمار یها گام شمارش

 :باشد می ریز یارهایمع بامطابق  ،گام شمارداده  حیو صح معتبر

 (2009 ،و همکاران 3تودور لاک ؛2010همکاران،  و2بابایو ) روز طولگام در  30000تا  1000 نیب .1

با توجه به زمان ثبت شده در برگه گزارش که در آن مدت   ،شمارگام  از استفادهساعت  10حداقل  .2

و همکاران، 5آیسنمن ؛ 2010 ،و همکاران4کولی ). دهد میزمان استفاده و عدم استفاده را نشان 

2007) 

 (.2009 همکاران، و تودور لاک) است ازین مورد گام شمار گیری اندازه درروز معتبر  3حداقل  .3

 روزهای از دست رفته

 آن، به توجه با و باشد می ازین مورد گام شمارروز شمارش گام  4 حداقل ،روزانه رفتار حوزه ازیامت از یبخش یبرا

 معتبر طور به شتریب ایروز و  4، گام شمار. اگر در طول زمان استفاده از شود میمحاسبه  روزانه تعداد گام نیانگیم

 .دیکن محاسبه موجود اطلاعات از استفاده با را ها گام تعداد روزانه نیانگیم باشد، شده ثبت

 طور به زین یاضاف روز کی یگام برا تعداد ،باشد رستدس در حیاطلاعات معتبر و صح یداراروز  3 تنها اگر

 مورد روز نیاول یها گام تعداد با به عنوان مثال، روز اول .شود انتخاب ستیبا یمروز  3 نیا انیماز  یتصادف

 تعداد با ز،ی. و روزسوم نباشد میبرابر  دییروز مورد تا نیدوم یها گامتعداد  با. روز دوم، باشد میبرابر  ،دییتا

 نییتع منظور هحال ب ،ستین رستدس در یگرید معتبر روز اگر و. باشد میبرابر  دییروز مورد تا نیسوم یها گام

 اگر. دیکن استفاده وتریکامپ از 3 تا 1 نیب یتصادف عددانتخاب  یبرا دیتوان میشما  رفته، دستروز از  کی تعداد

تاس نشان داده شود. به عنوان  یرو 3تا  1 نیب یتا عدد دیندازیب تاس دیتوان می ،باشد مین دسترس در وتریکامپ

 روز اطلاعات یجا به را روز نیدوم در شده رداشتهب یها گامانتخاب شد، تعداد  2عدد  یتصادف طور به اگرمثال، 

 (.باشند می یمساو یها گام تعداد یدارا چهارم روز و دوم روز حالت، نیا در) دیکن وارد رفته دست از
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 نیآخر براساس داشت تیفعال قهیدق 60 یبرا حداقلآن  یکه کودک در ط ییتعداد روزها یخود اظهار گزارش

 :گردد یم برداشت CAPL-2سوال مطرح شده در پرسشنامه 
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 فعالیت بدنیتشریح و بررسی امتیاز رفتار 

طول  درکه  کند می هیتوص ،سال 17تا  5کودکان  یبرا فعالیت بدنی نهیارائه شده در زم یفعل یها دستورالعمل

و کالی انجام شود.  توسط کودک دیبا (MVPA) دیشد تا وسطشدت مت اب فعالیت بدنیدقیقه  60 حداقلروز 

 شدت اب فعالیت بدنی قهیدق 60 حداقل معادلگام روزانه  12،000 تعدادکه  کردند عنوان( 2012) شهمکاران

 . باشد می( MVPA) دیشد تا متوسط

 گام یها داده ریتفس منظور به یول نمود استفاده اریمع نیا از CAPL2کار در  فرآیند جهت ،HALO که نیا با

(، در طول 2005ورزش و تناسب اندام ) یشورا سیئرعنوان مثال  به :دارد وجود زین یگرید یرهنمودها شمار

( 2004) زین و همکاران تودور لاک .کند می هیتوص را گام 11000 دختران یبرا و گام 13000 پسران یبراروز 

سطح  ،HALO. کند می هیتوص روز طول در راگام  15،000پسران  یبراگام و  12،000دختران  یبرا

 ستمیس ،و در صورت لزوم داشته ینظارت و بررس تحت سال را همچنان 12تا  8کودکان  بدنی های فعالیت

 .نمود خواهد یروزرسان به ندهیآ در زین را یازدهیامت

 

 
 ییکانادا کودک 10.000از  شیباز  آوری شده جمع یها داده براساس**        
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  فعالیت بدنیپیام امتیاز رفتار 

 یبه سبک زندگ یزندگ یبرا ازیمورد ن فعالیت بدنی کسب رفتار ریخود را در مس حرکتشما  :مبتدی طبقه

 خود سلامت ،فعالیت بدنی شیافزا یممکن با تلاش برا یو تا جا دیببر یشتری. لذت باید کردهآغاز  را بدنیفعال 

 .است بهتر د،یکن حرکت شتریب هرچه. دیکن حفظ شتریب را

به سبک  یزندگ یبرا ازین موردروزانه  فعالیت بدنی رفتار ریمسدر  شرفتیشما در حال پ :در حال پیشرفت

 لذت. باشد می شماکودکان همسن  ازیشما، مشابه با امت فعالیت بدنیرفتار روزانه  ازی. امتدیدار قرار ،فعالیت بدنی

 .دیحفظ کن شتریخود را ب سلامتروزانه،  فعالیت بدنی شیافزا یراب تلاش با ممکن، یجا تا و دیببر یشتریب

 مساله نی. ااید یافتهدست  بدنی فعال یسبک زندگ یبرا ازیمورد ن از رفتار روزانه یشما به سطح مطلوب :مطلوب

 یو کار عال یی. توانااید کرده کسبد خو بدنیفعال  یرا از سبک زندگ یسلامت یایاست که شما مزا یمعن نیبه ا

 بهتر است. د،یحرکت کن شتریهرچه ب .دیکن شتریب خود را فعالیت بدنیانجام  یخود را با تلاش برا

 به مساله نی. ادیباش یم العاده فوقو  یکار عال کیروزانه، در حال انجام  تیشما با فعال م،ییگو یم کیتبر :یعال

 یامر نیا .اید کردهفعال خود کسب  بدنی یرا از سبک زندگ یاریبس یسلامت یایاست که شما مزا یمعن نیا

 !دیده ادامه را بزرگ کار نیا! است یعال اریبس
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 متوسط تا شدید فعالیت بدنیخوداظهاری 

 

 
 

 آزموننحوه آمادگی برای 

 آزمونچگونه مدیریت برگزاری 

 کند. لیرا تکم CAPL-2سوال پرسشنامه  نیآخر دی. کودک بادیبخش پرسشنامه مراجعه کن به

سال  17تا  5که کودکان  کنند می هیتوص ،یفعل فعالیت بدنی یها دستورالعملکه در بالا ذکر شد،  همانطور

دهند.  انجام دیتا شد متوسطشدت  اب فعالیت بدنی قهیدق 60 حداقل ،در طول هر روز نیانگیم طور به بایست می

 وقت هر چند ها آنکه  کند می مطرحسوال را   نیکودکان ا یبرا ،CAPL-2موجود در پرسشنامه  سوال نیآخر

روزانه  تیفعال یفرد یخوداظهار گزارش نیچن نیادهند.  یروزانه انجام م فعالیت بدنی قهیدق 60حداقل  کبار،ی

فعالیت شود تا بتواند درک ما را از فهم کودک در مورد سطح  سهیحاصل از گام شمار فرد مقا یها دادهبا  تواند می

 دهد. شیافزا خود بدنی

 

 

 

 

 

 هدف:

درک کودکان از  یابیارز یبرا
 60مشارکت خود در حداقل 

 تشد با فعالیت بدنی قهیدق
 روزانه متوسط

 
 :اساس و هیپا

 کودکان که شود یم هیتوص
فعالیت  قهیدق 60 حداقل

در  را متوسطشدت  با بدنی
 احتمال دهند تا انجام روز هر

 یسلامت یایمزا به یابیدست
را  فعال یسبک زندگ کی

 .دهند شیافزا
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 متوسط تا شدید فعالیت بدنیخود اظهاری محاسبه امتیاز 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خودآگاه متوسط تا شدیدشدت  اب فعالیت بدنیاظهاری خودبررسی و تشریح امتیاز 

 

 

 

 

 

 

 کودک کانادایی 10000ی بدست آمده از بیشتر از ها داده** بر مبنای 
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  با شدت متوسط تا شدید فعالیت بدنی اظهاریخود پیام امتیاز

روزانه آغاز متوسط تا شدید  فعالیت بدنیدقیقه  60شما حرکت خود را در مسیر انجام حداقل  :یمبتدطبقه 

روز در یک به صورت  متوسط تا شدید فعالیت بدنیدقیقه  60. لذت بیشتری ببرید و با تلاش برای انجام اید کرده

 میان، سلامت خود را بیشتر حفظ کنید. 

باشید. امتیاز شما  روزانه می فعالیت بدنیدقیقه  60شما در حال پیشرفت در جهت انجام  :در حال پیشرفت

 فعالیت بدنی. لذت بیشتری ببرید و با تلاش برای افزایش میزان باشد میهمسن دیگر  یاز کودکانمشابه با امت

 هفته، سلامت خود را بیشتر حفظ کنید. بار در  2یا  1هفتگی در طی 

. این مساله به این اید یافتهدست در بیشترین روزهای هفته  فعالیت بدنیاز انجام به سطح مطلوبی  مطلوب:

بط با سلامت در بین هم سالان مرت بدنی های فعالیت انجام ی پیشنهادی برایها دستورالعملشما معنی است که 

یکه طور بهدر طی روز ادامه دهید  افزایش فعالیت خود توانایی و کار عالی خود را برای. کنید خود را رعایت می

 روزانه دست یابید.دقیقه فعالیت  60بتوانید به حداقل 

کار عالی و  ، در حال انجام یکروزانه فعالیت بدنیدقیقه  60حداقل  انجامگوییم، شما با  تبریک می عالی:

فعال  بدنیاین مساله به این معنی است که شما مزایای سلامتی بسیاری را از سبک زندگی  باشید! العاده می فوق

 را ادامه دهید! عالی. این کار اید کردهخود کسب 

 

 

 

 طور به بایست می سال 17تا  5که کودکان  کنند می هیتوص ،یفعل فعالیت بدنی یها دستورالعمل

 .دهند انجام دیتا شد وسطمت شدت اب فعالیت بدنی قهیدق 60هر روز ،  طولدر  نیانگیم

 

 

 

 

 



46 

 

 

 حوزه توانمندی بدنی

توانمندی  حوزه. کند میارزیابی  بدنی های فعالیتکودک را برای شرکت در  توانمندی بدنی، توانمندی بدنی حوزه

آمادگی  گیری اندازهاز طریق  بدنی. آمادگی باشد میو عملکرد حرکتی  بدنیی آمادگی ها گیری اندازه شامل بدنی

شده، اجرا  های مهارت. عملکرد حرکتی نیز از طریق شود میعضلانی ارزیابی  -هوازی و سطح استقامت اسکلتی

 .شود میزمان تکمیل مهارت و دوره مهارت حرکتی ارزیابی 

 

 

 

 

 

 

 

 حوزه
یبدنی توانمند  
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 توانمندی بدنی حوزهمحاسبه امتیاز 

 : شود میصورت زیر محاسبه  به توانمندی بدنی حوزهکل  ازیامت

 

 
 

 
 

 توانمندی بدنیبرگه امتیازدهی فردی 

 نام کودک:

 :آزمونتاریخ 

 :آزمونمکان 

 
 سن کودک

 .....................................)سال(

 جنسیت کودک

 دختر/ پسر )دایره بکشید(

  

مسافت دو رفت و برگشت در آزمون 
PACER 

 متر 20متر   یا   15

تعداد دور، دو رفت و برگشت در 

 PACERآزمون 

 .....................................)دور(

  

 زمان پلانک

 .....................................)ثانیه(

   

CAMSA 

 1زمان 

 .....................................)ثانیه(

CAMSA 

 1امتیاز 

..................................... 

CAMSA 

 2زمان

 .....................................)ثانیه(

CAMSA 

 2امتیاز 

..................................... 
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 توانمندی بدنی حوزهامتیاز  تفسیر

 
 کودک کانادایی 10000از  بیشاز  آوری شده ی جمعها داده اساس** بر              

 

 توانمندی بدنی حوزهپیام امتیاز 

. اید کردهآغاز  بدنی فعالسبک زندگی یک  مورد نیاز برای توانمندی بدنیشما حرکت خود را در مسیر  :یمبتد

ای  . نمونه، سلامت خود را بیشتر حفظ کنیدبدنیی ها آزمونمربوط به  های مهارتبا تمرین لذت بیشتری ببرید و 

داشتن  نگه و تمرین شنا سوئدی رفتن، پرتاب کردن، توپ ها عبارت است از: دویدن، پریدن، گرفتن از این تمرین

 .پلانکحالت  خود در

باشید.  می یمرتبط با مزایای سلامت توانمندی بدنیداشتن شما در حال پیشرفت در جهت  :پیشرفتدر حال 

تمرین  . لذت بیشتری ببرید و باباشد میشما، مشابه با امتیاز کودکان همسن دیگر  توانمندی بدنی هایامتیاز

سلامت خود را بیشتر حفظ  ، گرفتن، پرتاب کردن و شوت کردن،حین پریدنی همچون دویدن در های مهارت

 قرار بگیرید. پلانکتری را در حالت  طولانیکمی همچنین مدت زمان بیشتری بدوید و زمان  ،کنید

است که  . این مساله به این معنااید یافتهدست  توانمندی بدنیبرای شما به سطح مطلوب پیشنهادی  مطلوب:

بهبود  . توانایی و کار عالی خود را باباشد می یمزایای سلامتسطحی است که مرتبط باامتیازات شما در 

 توانمندی بدنیید توان میانجام پلانک با  کنید میفکر به عنوان مثال اگر  چالش برانگیز ادامه دهید. های موقعیت

 سعی کنید امتیاز پلانک خود را بهبود ببخشید.پس ، ایش نماییدزرا بیشتر ترغیب به اف خود

در حال انجام یک کار عالی و  ،توانمندی بدنیمربوط به  های مهارتانجام گوییم، شما با  تبریک می عالی:

ی برای مزایای سلامتحصول با سطحی مرتبط امتیاز شما در  است که باشید. این مساله به این معنا می العاده فوق

 را ادامه دهید! تان. کار عالیباشد میشما 
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 حرکتی مندیتوان

 

 
 

 آزموننحوه آماده شدن برای 

 / فضا مورد نیاز:تجهیزات

 باشد منیا جهت رییتغ و دنیدو یبرا که صاف نیزم بامتر(،  5 در 15باز ) ییفضا. 

  یورزش سالن نیزمنوار 

 6  متر( یسانت 63 ی)با پهنا یورزشحلقه 

درست  نیزم یرا بر رو ییها با استفاده از نوار، حلقه دیتوان می* چنانچه حلقه در دسترس نباشد، شما 

 متر باشد. یسانت 63 ها آنکه قطر  دیکن
 6 ( متر یسانت 20-30 با ارتفاع مخروط) 

 1 توپ فوتبال 

 1  (متر یلیم 70) 1اسکولتتوپ 

 1 (نچیا 18 عرض در نچیا 24 طول ای متر یسانت 46 عرض و متر ینتاس 61طول) ییمقوا هدف نشان 

 

 

 

 

                                                           
1
Squellet :این توپ معمولا برای شعبده بازی و -متر سانتی 7های پلاستیکی ریز در داخلش به ابعاد  ستیکی شفاف با گلولهتوپ پلا 

 .غیره کاربرد دارد

 هدف:

 یها مهارت یابیارز یبرا
 یبرا ازیمورد ن یادیبن یحرکت

  یبدن تیفعال  یمشارکت در باز
که  یفرمت درهمسالان ، 
و تنوع مهارت  یحرکات معمول

 .کند یم یساز هیرا شب
 
 :اساس و هیپا

ی حرکت یمهارت ها ارزیابی
شود تا  یباعث م بنیادی

 یکودک برا بدنی ییتوانا
 شیفعال افزا یشرکت در باز

 .یابد
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 آزموناجرا  نحوه

 آزمونبررسی اجمالی اجرای 

 یچابکو  یمهارت حرکت ییکانادا یابیارز یاز تلاش برا شیپ (CAMSAکودکان با ،)لمیف باردو  دی 

 ،مراحل تمام ریمس در یآرام به آزمونگر ،CAMSA یموزشآ لمیف نیاول در .ندینما مشاهده را یآموزش

آن مهارت نشان داده  یارهایمع یتمام تا گذارد یم شینما بهکامل  یطور بهو هر مهارت را  کند میحرکت 

 دیتاک مهارت یو اختصار یدیبر کلمات کل تا شود میارائه  زین یکلام حاتیتوض ،لمیف شینماطول  درشود. 

 و یعیطبرا با سرعت  CAMSA آزمون ،آزمونگر ،بار نیدوم ی(. برادیکن مراجعه یبعد صفحات به) گردد

 .گذارد یم شینما به مهارت دقت زانیمبا حفظ 

 از مرحله هر یبراو به دنبال آن  یشیآزما نیتمر بار 2 تواند میکه هر کودک  دیده حینکته را توض نیا 

 زانیم نیاتمام مراحل با بالاتر درصورت ازیامت نیبهتر دیکن دیتاک ن،ی. علاوه برادینما تلاش بار دو یابیارز

 .شد خواهد ثبتمهارت  نیبهتر انجام وسرعت 

 را  آزمون پروتکل با مطابق یکلام حاتیتوضرا انجام دهد.  یشیآزما نیتمر 2تا  دیبخواهکودک  هر از

 هیارا به صورت درجا هر گونه اشتباه را در صورت انجام یعیسر یکلام اصلاحات ،نیو علاوه برا دیارائه ده

 .دیکن

 براساس دیبا یکلام حاتیتوض. دهد انجامرا  زمان /ازیامت یشیآزما رحلهم 2 تا دیبخواه کودک هر از 

 .شود ئه ارا آزمون پروتکل در موجود فاتیتوص

 

 آزمونبررسی اجمالی اجرا  

 شرح پروتکل

 .ستدیا یم 2 مخروط پرتاب خط یانتها در و ردیگ یم زمان کودک یبرا ،1 آزمونگر .1

را با  آزمون از وهله، هر 1 آزمونگر .دقراردار (، مترجم)آزمونگر دست در فوتبال، توپ و اسکولتتوپ  .2

 .کند می آغاز "(رو ای) حرکت ،(یا حاضر ثابتیا ) خط بهآماده، "گفتن 

که  شود میمتوقف  یزمان و کند می "حرکت" اعلام آزمونگرکه  شود می شروع یهنگام ،زمان گرفتن .3

 .زند یم ضربه وتبالکودک به توپ ف یپا، مترجم( ستگاهیا یانتها در)

،  آماده گرفتن توپ 1به مخروط  دنیرسکه کودک بعد از  کند میتوپ را پرتاب  ی، زمان1 آزمونگر .4

 قرار خط یرو بر را فوتبال توپ آزمونگر د،یچرخ3دور مخروط  بهکودک  نکهیاز ا بعدو  باشد می

 .دهد می

 .کند میو ثبت  یازدهیرا امت کودک های مهارت از کی هر عملکرد، 2 آزمونگر .5

 .شود می داده ازیامت کیشود،  اجرا حیصح طور بهکه  یهر مهارت یبرا .6

هر مهارت در  یرا برا یو واضح حیصر یکلام حاتی، توض1 آزمونگرمهم است که  اریبسمساله  نیا .7

 ارائه دهد. CAMSA آزمون یطول اجرا
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منعکس  شتریبو زمان ثبت شده  ازیامت که کند می حاصلرا  نانیاطم نیا ،موثر و قیدق حاتیتوض ارائه .8

 .باشد می یو حافظه مهارت مقابل درکودک  یحرکت مهارت کننده

 
 آماده سازی

  گذاری کنید:  و موقعیت گیری اندازهرا  CAMSA آزمونبا توجه به مراحل زیر، 

متر بالاتر از سطح زمین باشد )به  5/1هدف،  بالای صفحه ب کنید کهصن روی دیوارطوری  راهدف  .1

 نمودار صفحه بعد مراجعه کنید(. 

و  کنید گیری اندازهچپ مرکز هدف را  سمت متر از سمت راست و 1نید. فاصله مرکز هدف را پیدا ک .2

 را در بالای این علائم قرار دهید. 6و  5مخروط  گذاری کنید. علامتها را بر روی زمین  این موقعیت

این موقعیت را کنید.  گیری اندازه 6متر از مخروط  5را تا دیوار هدف، با فاصله  یخط عمود .3

 2را )شوت کردن را بر روی این علامت قرار دهید. خط پرتاب و خط  2 کنید و مخروط گذاری علامت

 باشد دیواربر روی گذاری کنید که موازی با هدف  بر روی سطح زمین علامت یطور بهمتر طول( 

   .(باشد  6و  5بین مخروط  آن باید به اندازه فاصله )فاصله

متر ادامه دهید. این موقعیت  3تا دیوار هدف، برای فاصله اضافی  2خط عمود را از مخروط  گیری اندازه .4

 را بر روی این علامت قرار دهید. 1کنید و مخروط  گذاری علامترا بر روی سطح زمین 

و این نقطه را  گیری اندازهعمود به دیوار هدف باشد( را ادامه خط )خطی که  1متر از مخروط  1 فاصله .5

 کنید. گذاری علامتبر روی زمین 

 2، مخروط 1در امتداد با مخروط )هدف قرار دهید  دیوار خطکنار لبه سمت چپ حلقه آبی رنگ را در  .6

خط عمودی )یک  باشد میکه جلوی حلقه، هم سطح با نشانگر نمایید (، اطمینان حاصل 6و مخروط 

 فرضی را ترسیم کنید که موازی با هدف دیوار باشد(.

جایی موقعیت حلقه و  برای کاهش احتمال جابهتایی قرار دهید.  2 را در سه ردیفمانده  های باقی حلقه .7

ها را با ایمنی کامل  حلقهها را به یکدیگر متصل کنید و سپس  رفت و آمد، تمام حلقهدر حین خطرات 

 محکم کنید. بر روی سطح زمین

را در جهت بیرون از سمت چپ حلقه و موازی با دیوار هدف  چپرنگ سمت متر از مرکز حلقه زرد  1 .8

 را بر روی این علامت قرار دهید. 4کنید و مخروط  گذاری علامت را کنید. این نقطه گیری اندازه

کنید. این نقطه را  گیری اندازهعمود بر دیوار هدف  به سمت عقب و 4متر را از مخروط  5فاصله  .9

 را بر روی این علامت قرار دهید. 3کنید و مخروط  گذاری علامت
 

را در هنگام ضربه خوردن حفظ  شانهمه حلقه ها را با ایمنی به سطح زمین محکم کنید تا موقعیت 

 .یابد کنند و خطرات حاصل از رفت و آمد کاهش
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 CAMSAنقشه 
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 کنندگان ی شرکتها دستورالعمل

 مربوط به اجرا توضیحاتو آزمون انجام نحوه 
 توضیحات حرکات

را شروع  آزمون، . با ایستادن در مقابل سمت راست 1

 کنید.
 "آماده، ثابت، حرکت گویم میزمانی که آماده حرکت بودید، من  "

از  ها . سه پرش جفت پا انجام دهید )مطابق تصویر، پرش2

به سمت  

. به سمت (خواهد بودو سپس 

بدوید و سپس به مست چپ بچرخید تا در مقابل  #1مخروط 

 رید.قرار گی #1آزمونگر 

 "شما جفت پا از میان حلقه ها  می پرید "حرکت"وقتی من گفتم  "

حرکت  #2.  به حالت سرخوردن به پهلو  به سمت مخروط 3

کنید و مخروط را لمس کنید. سپس جهت خود را تغییر دهید 

حرکت  #1)به سمت آزمونگر بمانید( و به سمت مخروط شماره 

 کرده و آن را لمس کنید.

به جهتی حرکت  شما باید است. سرخوردن به پهلوقسمت بعدی "

 "کنید که آزمونگر را ببینید

رسانده و شما باید با حرکت سرخوردن خود را به "

بینید با  نگر را میآزموهنوز هم  سپس در حالی کهو  لمس کنید آن را

 "یدکن دیگر را لمس و گردید ر حرکت سرخوردن ب

که  را ی، توپدیشروع به حرکت به سمت خط پرتاب کن. 4

و در هر نقطه قبل از  دیری، بگشود میپرتاب  آزمونگرتوسط 

 .دیهدف پرتاب کن به سمتخط، آن را 

، من توپ را به سمت شما اینکه حرکت سرخوردن  تمام شد از پس"

کنم، توپ را بگیرید و به سمت خط بدوید و پیش از اینکه  پرتاب می

 "ید، آن را به سمت هدف پرتاب کنیداز خط عبور کن

تا به سمت بیرون بدوید  #2. از روی خط و به دور مخروط 5

 #3رکت سکسکه مسیر بین مخروط برسید. با ح #3مخروط 

را حرکت کنید و سپس به سمت حلقه ها باز  #4 مخروطتا 

 گردید.

پس و س کنید میحرکت ، دور پرتاب توپ پس از"

بدوید. وقتی به مخروط به سمت قسمت بیرون 

دیگر را با قرمز رسیدید تمام مسیر به سمت 

حرکت سکسکه طی کنید. شما باید بهترین حرکت سکسکه خود را 

د و را نیز با حرکت سکسکه دور بزنیانجام دهید. 

 "سپس به سمت حلقه ها بازگردید

و اطمینان از چرخیدن به دور  #4ز رسیدن به مخروط . پس ا6

حرکت خود را به صورت یک پا  آن، به سمت حلقه ها بیایید و

 لی در هر حلقه شروع کنید. و لی

. دییایپا در همه حلقه ها فرود ب کی یرو لی لیبا  دیبار شما با نیا"

در هر  دی، اما بادیانجام ده یبیها را به هر ترت حلقه دیتوان میشما 

 "دینیبنش نیبه زم پای یکسانحلقه با 

. پس از پایین آمدن در آخرین حلقه، به سمت خط ضربه 7

بدوید و به سمت هدف، به توپ با پا ضربه بزنید )توپ را شوت 

 کنید، مترجم(.

پس از اینکه با یک پا در آخرین حلقه فرود آمدید، به سرعت به 

به آن ضربه بزنید )شوت کنید( سمت توپ فوتبال بدوید و طوری با پا 

عبور کند. نیازی نیست که حتما توپ  که از بین دو

به مرحله  ه آن مربوطکرا ی دیوار شوت کنید، چرا به سمت هدف رو

تمام  آزمون. به محض ضربه به توپ فوتبال، باشد میپرتاب کردن 

 شده است.
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 و کلیدها ها دستورالعمل
 در طی ارزیابی کودک 1ارائه شده توسط آزمونگر دستورالعمل 

 "آماده، حاضر، حرکت" ، آماده رفتن استاست ستادهیحلقه زرد راست ا مقابل کودک در . زمانی که1

 "پرش جفت پا" "حرکت". بلافاصله بعد از گفتن 2

 "حرکت سرخوردن به پهلو انجام داده و مخروط را لمس کن" پرش سوم . به محض شروع3

 "حرکت سرخوردن به پهلو انجام داده و مخروط را لمس کن" #2. به محض نزدیک شدن به مخروط 4

 "توپ را بگیر" #1. به محض نزدیک شدن به مخروط 5

 "بدو بالا به سمت خط و توپ را به سمت هدف پرتاب کن" . پس از پرتاب توپ6

 "مخروط را دور بزن" شود می. زمانی که کودک آماده پرتاب 7

حرکت  #2و به سمت مخروط  کند می. زمانی که کودک از خط پرتاب عبور 8

 کند می
 "حرکت سکسکه "

 "مخروط را دور بزن" باشد می #4و مخروط  #3. زمانی که کودک بین مسیر مخروط 9

 "با یک پا در حلقه ها بپر" کند میحرکت  #4. زمانی که کودک دور مخروط 10

 "ها مخروطبدو و شوت کن به سمت وسط " انجام پرش آخر استانی که در حال . زم11
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 فرم مناسب

محکم  زیرا ن شان کفش بند و باشند دهیپوش یمناسب کفش کودکان که دیکن حاصل نانیاطم مساله نیا از .1

 بسته باشند. 

 در که یودکانک یبرا یمزاحمت گونه چیه ،CAMSA آزمون یاجرا یبرا منتظر کودکان که دیباش مراقب .2

 (.رهیغ و باشند دور ها آن طیمثال، کاملا از مح ینداشته باشند )برا هستند نشد یابیارز حال

ضرورت دارد تا  یشیزمان آزما 2و به دنبال آن  یشیآزما نیتمر 2که حداقل  دهد مینشان  قاتیتحق .3

هر دو  یکودک در ط یحرکت یمندتواناز  یانعکاسو قابل اعتماد کودک،  قیدق ازیکه امت دیمطمئن شو

 آزمون همرحل 2 ن،یتمر 2هر کودک ) یبرا آزمون رحلهم 4 انجام اگر. باشد می یازیو امت یزمان رحلهم

 یزمان /یازیامت بخش نیدوم براساس توان می را یحرکت عملکرد ازیامت نباشد، ریپذ امکان( یازیامت/ یزمان

 (.یازیامت/ یزمان رحلهم 2 ن،یتمر 1زد ) نیتخم

 یزمان رایز د،یاستفاده نکن یشیآزما نیتمر حلهمر نیاولرا پس از  یازیامت /یزمان آزمون هرحلم نیاول رکورد .4

 CAMSA آزمون ازیامت در یمهم یریادگی راتیتاثبار کامل کرده باشد،  3از  شتریب را آزمونکه کودک 

 . دارد وجود

 

 CAMSAنحوه ثبت امتیاز 

 .شود میثبت  1 آزمونگرتوسط  هیثان دهم نیتر کی، با نزدآزمونزمان  .1

 . شود میثبت  2 آزمونگرو توسط  ستیل چک از استفاده با ،یحرکت مهارتعملکرد  ازیامت .2

 .(باشد مینمره  14از  ،کل مهارت ازیامت) شود می داده یعملکرد مهارت یهااریمع از کی هر به از،یامت 1 .3

 همربوط جدول در را "X" علامت ،نشد انجام یدرست به آزمون مراحل ای و ها مهارت از یکیکه  ییآنجا در .4

 .دیبگذار یازدهیامت برگه

 یشخص اگر)به عنوان مثال،  ردیقرار بگ یخارج طیمح ریتاث تحت ،CAMSA آزمون از کودک عملکرد اگر .5

 بخش آن ازیامت (نبود هدف یسو به آزمونگر پرتاب ای ووارد شد،  آزمون یاجرا طیدر مح یناگهان طور به

 .شود می انجام یدیجد نیمرو ت شود میمحاسبه ن ونآزم

 

 CAMSAمعیارهای کلیدی ارزیابی امتیاز 

 اریمع هر. شود می یابیارز اریمع چند ای کی یریدرنظرگ با ،CAMSA آزمونمهارت انجام شده در طول  هر

( ازیامت 0انجام نشده ) حیحرکت صح کی ای( و ازیامت 1انجام شده ) حیصح حرکت کیعنوان  به ،یمهارت

 .ندارد وجود انیم نیا در ینینابیب نمره چگونهیه. شود می یازدهیامت
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 (ازیامت 2پا ) 2 با پرش

 :(ازیامت 1پا ) 2 با ،یپ در یپ پرش 3  .1

 .دییایب نیزم یرو بر پا دو با همزمان و دیبپر بالا سمت به

  (: ازیامت 1) کنند میو حلقه را لمس ن ندیآ یم نییحلقه به سمت پا کیدر  گریکدیبا  پا دو هر .2

 داخل از حیصح پرش (،آمدن نییپا زمان در یاضاف کوتاه پرش چیه)بدون  حلقه هر در پرش کی تنها

 .ها حلقه لمس بدون گر،ید حلقه داخل به حلقه کی

 

 امتیاز( 3) پهلو به سرخوردنحرکت 

 :(ازیامت1)با هم هستند  هماهنگسمت، پاها و بدن  کی به سرخوردن حرکتزمان  در .1

 یشوند، پا یم تیسمت هدا کیبه  پاهادر ابتدا حرکت کودک به کدام سمت باشد،  که ستین مهم

 یراستا در یو پاها همگ ران مفاصلها،  شانه ،(کنار به برداشتن)قدم  ردیگ یم قرار اول یپا یجا دوم

که  یدر صورت ،دارد قرار حرکت ریمس با درجه 90 هیزاو در صورت هم هستند،هماهنگ با و گریکدی

زمان برعکس  دربه عنوان مثال، . )شود میداده  ازیامت 1تنها  ،برودجهت  کیبار به  کودک هر دو

 .(ستدیا یم خود مخالف سمت به رو و چرخد یمدرجه  180کردن جهت 

 (:ازیامت 1)راستا قرار دارند  کیها و بدن در پا ،مخالف سمت به جهت کردن برعکس زمان در .2

را در  سرخوردنبرگردد و  ریمس یرفتن به سمت مخالف به ابتدا و ریمس برگشت یجا به کودک اگر

 .باشد می 1مثل مورد  یده ازیو همان جهت انجام دهد نحوه امت ریهمان مس

 :(ازیامت 1) کارانهورزش تیموقع و نییپا ثقل مرکز با مخروط لمس .3

 ،شوند می خم زانوها

  ،شوند میهم جدا  از پا

خم  نییلمس مخروط به سمت پا ی( براثقلبه عنوان مثال، مرکز ها، بلکه تمام بدن ) تنها دست نه

 ،رود یمن دست از یزمان ،ها کناره به رفتن راه تیموقعو  ستادنیبا ا کهیطور به، شوند می

 به موفق منتها ستدیبا یا ورزشکارانه صورت به و باشد نییپا ثقلشمرکز  ،حرکت نیدر ح کودک اگر

 ،شود می داده ازیامت کی کودک به هم باز نگردد ها مخروط کردن لمس

)به  ردیگ یم تعلق کودک به ازیامت طیشرا نیا در شود، احراز کباری کودک یحرکت مهارت طیشرا اگر

 انجام یا کارانهورزش تیموقعلمس هر دو مخروط را با  از،یکسب امت یبرا ستین لازمعنوان مثال، 

 (.دهد

مخروط  ،یا کارانهورزش تعادلم حالت احراز: اگر کودک بدون ردیگ ینم تعلق یازیامت طیشرا نیا در

 (.بماند صاف کودک یپاها اما شود خم کمر از مخروط، لمس یبرا)به عنوان مثال،  را لمس کند

 

 

 



57 

 

 امتیاز( 1) توپ گرفتن

 (:ازیامت1) لیحا عنوان به بدن از استفاده بدون توپ گرفتن

 افتادن از یریجلوگ یبرا بدن از استفاده بدون ،شود میدو دست گرفته  ای کیبا  حیصح طور به توپ

)به  رود یماز دست  ازیامت ،فتدیب نیو به زم شود رها یطیشرا هر تحت توپ اگر ن،یزم یرو بر توپ

   .(ندازدیبپرتاب  ینیب شیعدم پ لیتوپ را به دل اگر کودک یعنوان مثال، حت

 آزمون دیو کودک با ستین رفتهیپذ حرکت نیا نباشد، حیصح طور به آزمونگراگر پرتاب  :ءااستثن 

CAMSA  کند. آغاز ابتدا از مجددارا 

 

 امتیاز( 2پرتاب )

 (:ازیامت 1) ضربه به هدف یبرا یاستفاده از پرتاب آبشار .1

 ،کند می اصابتهدف  به توپ

 .رود یم ها شانه یبالا بهو دست  دیآ یمپشت به سمت جلو  از بازو

به عنوان مثال، پرتاب به سبک ) گردد یم ازیامت کسب موجب کماکان پهلو، از توپ پرتاباز  استفاده

 .(کتیکر ای و بالسیب یباز

 (: ازیامت1) چرخاند یم را شبدنو  کند میتوپ منتقل  بهکمک به پرتاب، وزن خود را  یبرا .2

از هم  یپاها کم چرخد و یم یکم یلگن هیبدن در ناح ،کنند میدنبال  را توپ ریمسها  و شانه بازوها

، تمام بدن تحت شود میجلو منتقل  یعقب به پا یوزن از پا کمک به پرتاب، ی، و براشوند میجدا 

 ماند.  یم یکنترل و به صورت متعادل باق

 

 امتیاز( 2) سکسکه رفتن

 (:ازیامت 1) گام –یل –گام –یل صورت به پا حیصح یالگو .1

 . شود می جا جابه نوبت به ییجلو یپا

 (:ازیامت 1) بازوها از حیصح استفاده  .2

  ،شود می جا جابه نوبت به پاها و بازوها

 .کند می کمک تعادل حفظ به بازوها تیموقع

 

 امتیاز( 2) با یک پا لی لیحرکت 

 (:ازیامت 1) حلقه هر در پا کی با تنها دنیپر  .1

 .حلقه هر در کسانی یپا همان با دنیپر

 (:ازیامت 1) کند می عبور ها آن از ها حلقه با برخورد بدون و یل یل کی با حلقه هر در .2

 ها، لقهح از کی چیه با برخورد عدم
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 . ها حلقه نیب تعادل حفظ یبرا یکوتاه پرش چیه بدون

 

 امتیاز( 2) به توپ پا با ضربه

 (:ازیامت 1) ها مخروط نیب توپ به زدن ضربه حیصح روش با .1

  ،کند می برخورد ها مخروط از یکی به توپ ای و زند یم ضربه توپ به ها مخروط نیب در

 ،توپ به زدن ضربه مناسب یزمانبند ،میملا دنیدو یالگو

 .شود متوقف حیصح و عیسر انجام روش توپ، با برخورد جادیا منظور به دینبا

 (:ازیامت1) ضربه از قبل گام نیآخر برداشتن نیح در بلند گام کی برداشتن .2

 دقت به تا شود می مستقر یا آزادانه صورت به( گاه هیتک یپا) زند یمن یا ضربه توپ به که ییپا

 ،کند کمک گرید یپا با توپ به زدن ضربه

 توپ به دنیرس ریمس در یقبل یها گام از بلندتر گردد مستقر پا نیا نکهیا از قبل خرآ گام طول

 .باشد می
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 CAMSAآزمون امتیاز  برگه

 مکان برگزاری آزمون:

 تاریخ برگزاری آزمون: 

 :  1آزمونگر 

 :   2آزمونگر

 

 

 

 

 شماره شناسایی:

         زمان )ثانیه(

سه پرش دو پایی به داخل و بیرون از حلقه های زرد/ بنفش/  پرش دو پایی

 آبی

        

         ها بدون هیچ پرش اضافی و بدون برخورد با حلقه

         قرارگیری بدن و پاها در هنگام سرخوردن در یک طرف سرخوردن

 کدر یدر جهت مخالف،  سرخوردنبدن و پاها هنگام قرارگیری 

 فطر

        

         لمس مخروط با مرکز ثقل پایین و موقعیت ورزشکارانه

 عنوان به بدن از نکردن استفاده افتادن و بدون توپ گرفتن دریافت

 لیحا

        

         ضربه به هدف یبرا یاستفاده از پرتاب آبشار پرتاب

         انتقال وزن و چرخش بدن

         الگوی صحیح پرش با یک پا سکسکه رفتن

ها و پاها،  ها )حرکت متناوب دست استفاده صحیح از دست

 چرخش بازوها برای حفظ تعادل(

        

         حلقه هر در پا کی با تنها دنیپر پرش یک پایی

          ها حلقه با برخورد بدونعبور  و یل یل کی با حلقه هر عبور در

         حرکت صحیح ضربه به توپ و برخورد با هدف ضربه با پا

         افزایش طول گام در آخرین گام قبل از ضربه

          جمع کل
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 CAMSAآزمون امتیازدهی 

مورد  یزمان ازیامتدو  هر. شود می یابیارز CAMSA آزمون افراد در نحوه عملکرد قیطر از یحرکت یمندتوان

مورد  آزمون نیدر ا (14 تا 0 از) یمهارت عملکرد یابیارز اریمع و(، 14 تا 1 از) CAMSA آزمونانجام  یبرا ازین

سرعت و  نیتعادل مطلوب ب کسب هقادر ب شتر،یب یبدن سواد یدارا کودکان که ییآنجا از. ردیگ یسنجش قرار م

 ،CAMSA آزمون ازیامت .شود می یگذارازیامت یبا وزن مساو یمهارت ازیزمان و امت ،باشند می در مهارت دقت

 و ریتفس ،حال نیا با. شود میبدون توجه به سن کودک محاسبه  و کودکان همه یبرا کسانی روش کیبه 

رود تا نسبت به  یاز کودکان بزرگتر انتظار م .است متفاوت کودک سن به توجه با انکودک ازیامت یبند دسته

رود تا نمره خام کودک با توجه به  یمانتظار  زین گونهنیا ن،یداشته باشند، بنابرا یکودکان کوچکتر عملکرد بهتر

 کسب را یبالاتر ازیامت دیبا ،یقبل یریتفس طبقهماندن در همان  یبرا کودکان جه،یدر نت .ابدی شیسن او افزا

 .کنند

CAMSA  آزمونامتیاز مهارتی  

 :باشد می ریانجام شده به شرح ز های مهارت نیب ازاتیامت عیتوز

 (2تا  0 حدود)         پا 2 با پرش. 1

 (3تا  0 حدود)  پهلو به سرخوردن. 2

 (1تا  0 حدود)          توپ گرفتن. 3

 (2تا  0 حدود)           توپ پرتاب. 4

 (2تا  0 حدود)                 جهش. 5

 (2تا  0 حدود)       پا کی با لی لی. 6

 (2تا  0 حدود)             پا با ضربه. 7

 

 ازیامت ن،یبنابرا اند، شده انجام حیصح طور به که است یهای مهارت کل تعداد دهنده نشان یسادگ به مهارت ازیامت

 .باشد می 14تا  0 نیب ای حوزه در یمهارت

 

  CAMSA آزمون یامتیاز زمان

زمان عملکرد  یبرا یزمان یهنجارها ،ACPL-2 آزمون حاصل از شده آوری جمع یها دادهاستفاده از  با

CAMSA  یارزش عدد کی ها آنکدام از هر یبرا وشده است،  میدسته تقس 14محاسبه شده است و سپس به 

 .شود می بالاتر نمره کسب موجب تر عیسر یها زمان. شد نییتع
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 کودک کانادایی 10000 بیش از از آوری شده جمع** بر اساس اطلاعات 

 

 دیبا مشابه یاجرا کیحاصل از  یزمان ازیو امت یمهارت ازیامت ،CAMSA آزمون نمره کل زمان محاسبه  در

 :شود میمحاسبه  ریبه صورت ز CAMSA آزمونکل  ازی. امتردیگمورد استفاده قرار

 

 

 CAMSA آزمونامتیاز کل محاسبه 

 
حرکتی و یا برای محاسبه  توانمندی تفسیر، باید برای 2و یا  1 اجرایآمده از  بدست بالاترین امتیاز کل **

 کودک مورد استفاده قرار گیرد.بدنی ی ایتوانامتیاز 
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 CAMSAامتیاز تفسیر 

 
 ییکودک کانادا 10000 از بیشتر ازشده  آوری جمع** بر اساس اطلاعات 

 

 CAMSA پیام امتیاز

 بدنیفعال  یزندگ سبک کی یبرا ازیمورد ن یحرکت های مهارت ریرا در مس شما حرکت خود :یمبتد طبقه

 حفظ شتریب را خود سلامت ،بدنی یها آزمونمربوط به  های مهارت نیو با تمر دیببر یشتری. لذت باید کرده آغاز

، یدنگرفتن، پرتاب کردن، جه ،پهلو راه رفتن به دن،یپر دن،یدو: از است عبارت ها نیتمر نیا از یا نمونه. دیکن

 .توپ بهضربه زدن  و کردن لی لی

 سبک کی یبرا ازیمورد ن یحرکت های مهارتتمام  کسبدر جهت  شرفتیدر حال پ شما :در حال پیشرفت

 یشتریب لذت. باشد می گرید همسن کودکان ازیامت با مشابه ،شما یحرکت مهارت ازاتیامت. دیباش یم فعال یزندگ

 که یهای مهارت. دیکن حفظ شتریب را خودسلامت  دیکن یسع دنیدو نیدر ح لیذ های مهارت نیتمر با و دیببر

 لی لیگرفتن، پرتاب کردن و شوت کردن،  دن،یدو پهلو به دن،یپر شامل دیده انجام بایست می دنیدو نیح در

  .باشد می دنیدو یپیاسک و کردن

است که  یمعن نیمساله به ا نی. ااید یافتهدست  یحرکت های مهارت یشنهادیشما به سطح مطلوب پ :مطلوب

خود را  یو کار عال یی. تواناباشد می شما یبرا یسلامت یایمزا باهمراه  کنید میکسب  رابطه نیا در که ازاتیامت

 دن،یپر رینظ یهای مهارت .دیبهبود ببخش دنیدو نیح در یگرید از پس یکی لیذ های مهارت از هرکدام انجامبا 

 .دنیدو یپیاسک و کردن لی لی کردن، شوت و کردن پرتاب گرفتن، دن،یدو پهلو به

 نیا. دیباش یم العاده فوق و یعال کار کی انجام حال در ،یحرکت های مهارتشما با انجام  م،ییگو یم کیتبر :یعال

. باشد می شما یسلامتدر ارتباط با  یاریبس یایبا مزا همراه رابطه نیا در شما ازیامت که است یمعن نیا به مساله

 !دیرا ادامه ده تانیکار عال
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 -یقلب یهوازاستقامت  دنیدو) PACER متر 20 /متر15 آمادگی آزمون :یهواز یآمادگ

 (2010، مردیت و ویلک( )تنفسی

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  آزموننحوه آمادگی برای 

 

 / فضا مورد نیاز:تجهیزات

 ینوار متر •

 سالن کف چسبنوار  •

 دو درزدن  دور یبرا (متر 5/1) ییبه علاوه فضا یمتر 20 ای 15 شده گذاری علامت دنیدو یفضاسالن ) یفضا •

 (انتها

 ید یس پخش دستگاه با باند •

  PACER گرام تنسیف ید یس •

 مخروط 20 •

  آزموننحوه اجرا 

 :دیده حیتوض ریکودک به شرح ز یرا برا آزمون مراحل

که تا  میخواه یمرحله از شما م نیاست. در ا شده بستهکفش شما محکم  یکه بندها دیمطمئن شو ابتدا لطفا"

 خواهد در صدا به اخطار بوقلازم  یها زمان درکه  باشد میحال پخش  در ید یس ن،یح نیا در. دیامکان بدو حد

بوق  یصدا دنیو سپس قبل از شن دیقسمت را ترک کن نیا دیبا د،یدیبوق را شن یصدا نیکه اول یانزم. آمد

 هر. دیگرد یقسمت برم نیشما مجددا به ا ،یبوق بعد یصدا دنیشن. به محض دیبرس گریبه قسمت د ،یبعد

 یقبل از صدا راگ. دیده رییتغ گریسمت د بهخود را  دنیدو ریمس جهت دیبا د،یشنو یبوق را م یصدا که یزمان

 جیبوق به تدر ی. صدادیمجددا برگرد سپس و دیکن صبر یبعد بوق یصدا دنیشن تا دیبا د،یدیبوق به خط رس

بوق  یصدا دنیتا قبل از شن میخواه یم شما از .دیبدو ترعیسر دیباادامه  در نیبنابرا ،دیآ یم در صدا بهتر  عیسر

 خستهکه هم  به نحویرا  خود سرعت دیشما با ن،یبرابنا .دیبدو خط یانتها تا دیتوان می که ییجا تا ،یبعد

 هدف:

 یقلب استقامت یابیارز منظور به

 یتنفس

 

 :اساس و هیپا

 مساله نیا ،یتنفس یقلب یآمادگ

 کودک ایآ که کند یم مشخص را

 در شرکت یبرا لازم استقامت

 ریخ ای دارد را فعال یها یباز
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. دیدو ینم عیسر یلیدر ابتدا خ نیاست، بنابرا. مرحله اول آسان دیینما میتنظ دینباش عیسر یلیخ هم و دیوشن

 .دیبرس خود انتظار مورد مرحله تا دیتوان میشد و ن دیخسته خواه زین عیقطعا سر ،دیبدو عیسر یلیدر ابتدا خ اگر

 

 آزمون شوندگانی برای یهارهنمود
 .دیا گرفته قرار شروع خط پشت شما که دیشو مطمئن و دیستیبا دو حالت در .1

حاصل شود که قبل از  نانیتا اطم دیسرعت گام بردار به دیبوق، با نیاول یصدا دنیمحض شن به .2

 .دیا دهیرس ریمس گریو به قسمت د اید کرده عبور گرید یانتها خط از ،یبوق بعد یصدا دنیشن

 .دیشو یبوق بعد یصدا دنیشن رو منتظ دیبچرخ ،دیدیرس ریمس گرید یانتهاکه شما به  یهنگام .3

بوق  ی. صدادیبرس ریمس گرید یانتهاتا به  دیکن دنیبه دو شروع ،یبوق بعد یصدا دنیشن محض به .4

 . شود میتر  عیو سر ترعیسر قهیهر دق در

و  اید کرده لیتکمرا  مرحله نیاکه  کند می اعلامبه شما  د،یشنو یرا م ییتا سهبوق  یصداکه  یهنگام .5

 .است شدن تر عیسر حال در بوق یصدا وسرعت 

 .دیده ادامهتان دنیبه دو و دینکن توقف د،یشنو یم را ییتا سه بوق یصدا که یهنگام .6

 یصدا دنیشن از قبل دینتوان گرید که یزمان تا د،یده ادامه همچنان خطوط سمت به را خود ریمس .7

 .دیبرس ریمس یبه انتها بوق

  .میکن یم گوشزد شما به را امر نیا کباری تنها ما د،یبرس خط یانتهادر زمان مقرر به  دیکه نتوان یزمان .8

 دیبلافاصله بچرخ بایست میشما  د،یدوب ترعیسر دیباکه  میبه شما داد را هشدار نیلاو که یهنگام .9

 .دیدوب سرعت با خط یانتهاو به سمت  (دیده رییتان را تغری)مس

 است زمان آندر  دیخط برس یبه انتها یبوق بعد یصدا دنیقبل از شن دیکه شما نتوان یبار نیدوم .10

 .رسد یم انیپا به شما کار که

 ییابتدا مراحل در نیبنابرا د،یخود ادامه ده ریامکان به مس یتا جا دیبا که دیباش داشته ادی به .11

 .دیبدو لازم حد از ترعیسر اریکه در مراحل اول بس دینکن یسع. دیتر حرکت کن آهسته

 فرم مناسب
 طور به بار 4یال 3تا  دیاجازه ده ها آنو به  دیبه کودکان آموزش ده یموزشآ لمیفپخش  بارا  آزمون مراحل

 .بدوند بوق با همراه یشیزماآ

 .دوند یم یمتر 15-20 ریمس کی در ش،یبا سرعت روبه افزا کودکان .1

 .دباش ردهک عبور انیپااز خط  دیپا با 1بوق،  یصدا دنیدر زمان شن .2

 .شوند بوق یصدا دنیشن منتظر ،برگشت جهت در دنیدو قبل از دیکودکان با .3

به سرعت  ،ستدیبا بلافاصله دیبوق به خط برسد، با یبار نتواند قبل از صدا نیاول یکودک برا اگر .4

  .دهد ادامه ریمس یانتها تا دنیبچرخد و سپس به دو

 .شود متوقف کاملا دیبا د،برسنظر  مورد انیپابه خط  ندنتوا بارهم نیدوم یبرا یکودک نکهیا محض به .5
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 دور رفتن راهکه با  دیحاصل کن نانیاطم ،کردند لیرا تکم PACER آزمونکه کودکان  یهنگام .6

 تا باشد داشته ینظارت کودکان بر دیبا ،در دسترس باشد زین دوم آزمونگر. اگر کنند سرد را خود سالن

 .شود مطمئن ها آن بدن حیصح شدن سرد از

 

 *PACER  دهد میرا از دست  بوق یصدا بار 2 کودک که یهنگام. باشد می یحذف تیفعال کیبه عنوان، 

بعد از  هدندو کردن متوقف ،کنید می یابیرا ارز از کودکان یگروه که یزمان ن،یبرا علاوه. دیکن ثبترا  او حرکات

 ،یابیارز نیح در تواند یم مساله نیا. باشد می ملموسکنندگان کمتر  شرکت نیب یبار خطا، تفاوت عملکرد 2

 داشتن صورت در که یطور به ،شود کودکان یبرا کننده تیحما یاجتماع طیمح کی وردنآدیپد موجب

 ادامه شان یبعد یها آزمون در شرکت به هیروح با توانند می و کنند مین ریتحق احساس کماکان نییپا یرکوردها

 .دهند

 

 نحوه ثبت امتیاز

 .شود می گرفته نظر در ریمس 1 ،(متر 20 ای 15 فاصله) گریطرف به طرف د کیاز  دنیدو .1

 .دیکامل شده توسط کودک را ثبت کن یرهایمستعداد  .2

اما  د،یبوق به اتمام برساند را شمارش کن یکه کودک نتوانسته است قبل از صدا را یریمس نیاول .3

 شمارش جزو را نبود بوق یصدا از قبل خط یانتها به دنیرس به قادر کودک که یریمس نیدوم

 .دینکن محسوب

 .کند عبور خط از زین یوکه بدن  ستین یازین ،برسد خط بهکودک  یپا که ستیکاف تنها .4

 

 متر PACER  20-15 آزمونبرگه امتیاز 

 :مکان برگزاری آزمون

 تاریخ برگزاری آزمون: 

 متر 20/ متر 15: آزمون ریمس طول

 

 

 

 

 

 

 

 

 دورهای کامل شده خط کارشناس شماره شناسایی
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 تنفسیامتیاز استقامت قلبی محاسبه 
در  PACER آزمون. اگر شود می محاسبه PACER متر 15-20آزمون  قیاز طر ،یتنفس یقلب استقامت

، به  Eنوشت  یپ موجود در با استفاده از جدول را مربوطه ازاتیامت توان میشد،  انجام متر 15 طولبه  یریمس

 .شود می محاسبه ریز جدول اساس بر کودکان ازیامت حالت، نیا در. داد رییمتر تغ 20 ازیامت

 
 کودک کانادایی 10000 بیش از شده حاصل از بررسی آوری جمعی ها دادهبراساس **      

 

 تنفسیقلبی امتیاز استقامت  تفسیر
 

 

 

 

 

 

 

 کودک کانادایی 10000 بیش ازشده از  آوری جمعی ها دادهبراساس **           

 

 
 کودک کانادایی 10000 بیش از شده از آوری جمعی ها دادهبراساس **          
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 پیام امتیاز استقامت قلبی تنفسی

 داشتن یبرا ازیمورد ن PACER آزمون یرهایمسکسب تعداد  ریشما حرکت خود را در مس :مبتدی طبقه

 سلامت دنیدو و یرو ادهیمدت زمان پ شیو با افزا دیببر یشتری. لذت باید کردهآغاز  بدنیفعال  یسبک زندگ

 .است بهتر قطعا د،یباش داشته تحرک شتریب هرچه. دیبدو امکان یجا تا و دیکن حفظ شتریب را خود

 PACER آزمونشده  هیتوص یهاریمس تعدادبه  دنیرسدر جهت  شرفتیدر حال پ شما :در حال پیشرفت

 با و دیببر یشتریب لذت. باشد می گرید همسن کودکان ازیامت با مشابه شما PACER آزمون ازی. امتدیهست

 .دیکن حفظ شتریب را خود سلامت دنتانیدو زمان مدت شیافزا

 نیا به مساله نیا. اید یافته دست PACER آزمون یرهایمس تعداد یشنهادیپ مطلوب سطح به شما :مطلوب

 یبراسلامت  یایمزا حصول یبرا یکاف اندازه به ،شما PACER آزمون ریمس تعداد ازاتیامت که است یمعن

 .دیده ادامه دنیمدت زمان دو شیافزا با را خود یعال کار و ییتوانا. باشد میشما 

که  ستیآزمون به حد نیا درشما  ازیامت .اید کردهخوب عمل  PACER آزموندر  شما م،ییگو یم کیتبر :یعال

 !دیرا ادامه ده تان یعال کار. دیباش مند بهره نآ یسلامت ادیز یایمزااز  دیتوان می
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 (2013بویر و همکاران، ) قدرت تنه )قسمت مرکزی بدن(  پلانک ارزیابی

 

  آزموننحوه آمادگی برای 

 :ازین مورد فضا/ زاتیتجه

 .باشد کودک بدن طول از شتریب آن طول که یتشک •

 .باشد می هیثان 1 یها تناوب قادر به ثبت که یکرونومتر •

 :یساز آماده

 دیکن پهن نیزم یبر رو را تشک •

. باشد داشته یابیارز یبرا یمناسب تیموقع شان یپاها وباشند که بالاتنه  دهیپوش یلباس دیکودکان با •

 شرتیتتنگ به همراه  یشلوارها ایگشاد، از شلوارک  یشلوارها دنیپوش یجا که به شود می هیتوص

 استفاده شود.

 

 نحوه اجرای آزمون

 :دیده آموزش ریز حاتیتوض ئهاار بارا  آزمون انجام روش

حرکت را با  .نمیشما را بب یپشت و پا تیبتوانم موقع آزمونانجام  نیتا من در ح دیخود را جمع کن شرتیت"

 کهیطور به د،یبرو نییپا تانیها به سمت آرنج تانها . سپس با دستدیها و زانوها آغاز کن دست یرفتن بر رو نییپا

دست مخالف لمس  شتانگان نوک با را خود آرنج. رندیصاف قرار بگ تیموقع کیدر  تانیها شانه ریشما ز یها آرنج

که آرنج و دستان شما در  یانزم. دیقرار ده نیو دستان خود را برابر با زم دیرا باز کن تانی. سپس بازوهادیکن

 یتنها انگشتان پا کهیطور به د،یخود را صاف کن یو پاها دیخود را بلند کن یقرار گرفت، زانوها یمناسب تیموقع

. به دیدر همان حالت نگهدار گریکدیرا با  تانیو پاها دیبچرخان تانیپاها ریباشد. انگشتانتان را ز نیزم یشما بر رو

 هدف:

استقامت  یابیمنظور ارز به

 عضلانی بالاتنه

 

 :اساس و هیپا

استقامت و قدرت بالاتنه مربوط 

به سلامت پشت، توانایی ثبات 

بدن و عملکرد اندام بالاتنه و 

 پایین تنه است.
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 درها  انگشتان پا تا آرنج ازکه بدن شما  ی. زماندیدرست کن یو با بدنتان خط کاملا صاف دیدستان خود نگاه کن

. دیدار نگه را خود حالت نیهم در امکان حد تا میخواه یم شما از. شد خواهد آغاز آزمون ،قرارگرفت صاف حالت

 بالا سمت به زین شما باسن ای و نشوند دهیکش نییپا سمت به شما یها شانه ای باسن تا دیبکن را خود تلاش تمام

از  قبل .باشد گرفته قرار راندازیز یرو بر شما یپاها انگشتان و ها آرنج که دیکن حاصل نانیاطم. حرکت نکند

. پس از آن، دیریقرار بگ دیبا یتیکه در چه موقع دیتا متوجه شو شود میبه شما داده  یکوتاه نیتمرانجام آزمون 

مجددا بدنتان  دیبتوان تا میده یم یتذکرزمان به شما  نیا در. اگر بدن خم شود، میکن یزمان شما را محاسبه م

  ."کرد میبار بدن شما خم شود، زمان را متوقف خواه نیدوم یاما اگر برا د،یرا به سمت بالا صاف کن
 

 گانکنند شرکتبرای ی یهارهنمود

  .دیکن آغاز خود یزانوها و دستان یدادن وزنتان بر رورا با قرار کار .1

 انگشتانتان، نوکبا  دیبتوانکه  دیخم کن یرا طور تانیها و دست دیریبگ خود قرار یها آرنج یرو .2

 .کند لمس را تانگریدست د یها آرنج

ها قرار  آرنج یصاف بالا طور به دیها با شانه ،قرار گرفتند یحیها در فاصله صح آرنج یوقت •

 .رندیبگ

 دیحرکت ده ییجا تارا به سمت عقب  تانیو انگشت پاها دیقرار ده نیزم یخود را بر رو یها دست .3

 .دیکن صافزانو  ازرا  تانیپاها دیکه بتوان

درست  پا مچ تا باسن و ها شانه انیم از و ،را از سر یصاف کاملاخط  و دیخود نگاه کن یها به دست .4

  .دیکن

 .دیرا اصلاح کن ودخ بدن تیموقع از،ین صورت در •

 قرار گرفته است؟ یمیمستق خطاز مچ پا تا سرتان در  بدن شما چگونه که دیکناحساس  دیتوان می ایآ .5

 بهرا  دیحالت دار نیکه از صاف بودن بدنتان در ا یحساما  ،دیکن استراحت دیتوان می زمان نیا در .6

 .دیبسپار خاطر

طول  هیثان 30از  شتریب دیمناسب، نبا تیبدن در موقع قرارگرفتن یشیآزما نیتمر •

 ربارب 4 حداقل که شود انجام استراحت دوره کیتنها پس از  دیبا یواقع یابیبکشد. ارز

 نیا مناسب وضعیتگرفتن در  قرار یریادگی یشیآزما رحلهمصرف  که باشد می یزمان

 آزمون صرف شد.

 میصاف و مستق بدنتان را در حالت دیتوان میرا محاسبه کنم که شما  یبار قصد دارم مدت زمان نیا .7

 یطور را تانیها دست و دیریبگ قرار خود یها آرنج یرو بر. دیکن حفظ دیدید موزشآکه  یحالت مانند

 .کند لمس رامقابلتان  دست یها نوک انگشتانتان بتواند آرنج که دیکن خم

 .دیده قرار صاف تیموقع در را تانیپاها و دیکن خم نیزم یرو بر هم با را خود دست دو هر .8

 .دیکن درست را یمیمستق و صاف کاملا خط بدنتان با و دیکن نگاه خود یها دست به .9
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 آزمون ادامه یبرا را کننده شرکت و دیکن انیب بدن راتییتغ هرگونه مورد در را یحاتیتوض •

 .دیکن قیتشو
 

 
 

 فرم نامناسب

 : دقت کردی های، باید به چه چیزآزموندر طول انجام 

 قرار دارد یپایین بسیار مفصل ران در حالت      قرار دارد     ییبالا بسیار مفصل ران در حالت

               
 

 کودک به بدنش چسبیده نیست لباس                 ده است                   پاها از هم جدا ش
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 آزموننحوه ثبت امتیاز 

 زمان را آغاز کنید. ثبتبه محض اینکه کودک در موقعیت صحیح قرار گرفت،  .1

 مدت زمان قرار گرفتن کودک در موقعیت مناسب را در نظر بگیرید. .2

یا اینکه باسن وجود داشته باشد )از حالت صاف بودن اگر هرگونه تغییری در موقعیت ستون فقرات  .3

ها  رو و یا پشت آرنج بهها در رو وقعیت نادرستی حرکت کند، یا شانهخیلی بالا یا پایین بود(، یا سر در م

 هید.ها باید به کودک اخطار د اگر زانوها خم شوند، در این حالتقرار گیرند و یا 

 . شود می، گرفتن زمان متوقف باشد میزمانی که کودک در حال اصلاح موقعیت بدنی خود  .4

رساند. علاوه براین، اگر کودک نتواند در  را به پایان می آزمونبرای اصلاح موقعیت بدن،  خطادومین  .5

 .شود میپایان داده  آزمونثانیه مجددا به حالت صحیح بازگردد، ارزیابی  10مدت زمان 

 .بدون محدودیت زمانی(دارد ) خود را در موقعیت نگه می کودک تا جای ممکن .6

 

 در حرکت پلانک قدرت مرکزی بدنبرگه امتیازدهی 

 :مکان برگزاری آزمون

 تاریخ برگزاری آزمون:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ثانیه( 0.1امتیاز ) کارشناس شماره شناسایی
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 در حرکت پلانک قدرت مرکزی تنهمحاسبه امتیاز 

 .  ردیگ یمورد استفاده قرار م آزمون نیاجزاء ا ازیمحاسبه امت یپلانک برا تیزمان حفظ موقع کل

 
 کودک کانادایی 10000بیش از شده از  آوری جمعی ها دادهبراساس **            

 

 در حرکت پلانک قدرت مرکز بدنامتیاز تفسیر 

 
 یکودک کانادای 10000 بیش از شده از آوری جمعی ها دادهبراساس **  

 

 در حرکت پلانک قدرت مرکزی بدنپیام امتیاز 
فعال  یسبک زندگ یبرا ازیمورد ن تنه یمرکز قدرتاز  یبرخوردار ریحرکت خود را در مس شما :یمبتد طبقه

 سلامت هفته، در بار نیچند تانیزانوها یحرکت پلانک بر رو نیو با تمر دیببر یشتریلذت ب .اید کردهآغاز  بدنی

 .دیکن حفظ شتریب را خود

سلامت  یایبا مزا مرتبطکه  دیهست یبدن قدرتاز یبرخورداردر جهت  شرفتیدر حال پ شما :در حال پیشرفت

 و دیببر یشتریب لذت. باشد می گرید همسن کودکان ازیامت با مشابه ،شما پلانک حرکت ازیامت. باشد میشما  یبرا
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 شتریبار در هفته، سلامت خود را ب نیچند یدر ط قهیدق 1 یانگشتان پا برا یحرکت پلانک بر رو نیبا تمر

 .دیحفظ کن

 که است یمعن نیا به مساله نیا. اید یافته دست یبدن قدرت یبرا یشنهادیپ مطلوب سطح به شما :مطلوب

 بار نیچند نیانجام و تمر با را خود یعال کار و ییتوانا. باشد میشما  یبراسلامت  یایبا مزا مرتبط شما ازیامت

 .دیادامه ده پلانک حالت در خود شتریبه چ هرداشتن  هفته و نگه یحرکت پلانک در ط

شما در رابطه  ازیاست که امت یمعن نیبد نیا. اید کردهخوب عمل  پلانک آزمونشما در  م،ییگو یم کیتبر :یعال

 !دیرا ادامه ده تان یعال کار. باشد میشما  یبرا یاریسلامت بس یایبا مزا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. کند می یبررس و یابیارز بدنی های فعالیتشرکت در  یراستا در را کودک بدنی، توانایی توانمندی بدنی حوزه

 .شود می شامل را یعملکرد حرکت و بدنی یآمادگمربوط به  یها گیری اندازه ،توانمندی بدنی حوزه واقع در
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 CAPL-2 آزمون پرسشنامه

 نانیاطم زانیم ،نفس به اعتمادو  زهیانگ حوزه .پردازد یکودک م یبدن سواد دانش یابیارز به درک، و دانش حوزه

 را فعالیت بدنی شرکت در یبرا یو زهیانگ زانیم نیو همچن بدنیفعال بودن از نظر  یبراخود  ییتوانا بهکودک 

 توان میپرسشنامه را  نی. اردیگ یرا در بر م ها ارزیابی نیا یهر دو ،CAPL-2 آزمون پرسشنامه. کند می یابیارز

به دست آمده ما تا به  یها . با توجه به تجربهکرد لیتکم نیبه صورت آنلا ایبا استفاده از فرمت کاغذ و مداد و 

هر  شود می هیتوص ن،یدارند، بنابرا نیها با فرمت آنلا پرکردن پرسشنامه بهنسبت  یشتریب لیامروز، کودکان تما

پرکردن  زمان مدت ن،یآنلا نسخهروش استفاده شود.  نیبود از ا فراهم نیپرکردن آنلا یبرا تیزمان که موقع

هر  یکه برا کند می نیتضم نیهمچنو  دهد می کاهش وتریکامپ به ها دادههنگام ورود  بهخطا را  زانیو م رمف

 قیکه کودکان بتوانند از طر کند میامکان را فراهم  نیا نیآنلا یابزارها ن،یبرا علاوهارائه شود.  یسوال پاسخ

. کنند لیتکم را سوالات بالا دقت با و سرعت به ،از یبخش پرنکردن زمان در اخطار زیکاهش زمان نوشتن و ن

مشاهده مواد  یبرا) .دیآشنا شو CAPL-2 آزمونپرسشنامه  با مرتبط، یآموزش مواد ینیبازب از شیپ است بهتر

 (. دیکن مراجعه eclp.ca-www. Capl تیبه وب سا ،یآموزش

 

 

 

 

 CAPL- 2 آزمون پرسشنامه
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 توضیح سوالات
 سوال خواهند که یرا م حیتوض نیراهنما ا ازپرسند و  یاز کلمات م یبعض مفهومدر مورد  یکودکان سوالات اغلب

بدون  را سوالات به پاسخ نحوه یراهنما زین و کودکان جیرا سوالات ستیل ر،یز جدول. پرسد یم را یزیچ چه

 .دهد می نشان ارائه پاسخ

 

 کلی راهنمای

نادرست را مشخص کنند و سپس  یها نهیکه ابتدا گز دییبه کودکان بگو ،یا نهیچندگز سوالات یبرا .1

  .بزنند حدس را نهیگز نیبهتر سپسمانده است و  یباق یا نهیکه چه گز نندیبب

)از جمله  شد دهیپرس شما ازسال  کیدر طول  ،کودکان مختلف های فعالیت تمام درباره یسوالاگر  .2

 گذشته هفته یط در خود شده انجام یکارها بهکه  دییبگو ها آنمختلف(، به  یها خانه ،یفصل سوالات

 .فکرکنند

 میبدان میخواه یم فقط ماکه  دیکن یادآوری به کودکان د،یده پاسخ دیباکه چگونه  دیستیمطمئن ناگر  .3

 .کنند میبه آن فکر  ها آناست که  یزیپاسخ، همان چ نیو بهتر کنند میفکر  یزیچه چ به ها آن که
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*CSAPPA(1992 ،یه) بدنی فعالیت انجام یبرا شان علاقه و زهیانگ زانیمکودکان در مورد  یادراک = خود. 

در  ،یو اجازه بامطرح شده است و  یتوسط دکتر جان ه "به من است هیشب شتریب یزیچه چ"پرسش که  نیا

 انتشار ای و ینیگزیجا ر،ییتغ چیهذکر است که  انیشاکانادا مورد استفاده قرار گرفته است.  یبدن سواد یابیارز

 .باشد مینکانادا مجاز  و،یانتار نز،یکاتر ابانیدانشگاه بروک، خ ،یدکتر جان ه ی، بدون اجازه کتبنامهپرسش نیا

 

 نامه کاغذیپرسش

 
 

 آزموننحوه آمادگی برای 

 / فضا مورد نیاز:تجهیزات

 کودکهر  یبرا ریتحر زیم ایبزرگ و  زیم •

 کودک هر یپرسشنامه برا یکپ •

 هر کودک پرسشنامه پاسخنامه یبرا خودکار ایمداد  •

 آماده سازی:

 دیفراهم کن ها پرسشنامه از یکپ •

مطابق با نامشان  فرد به منحصر ییشناساکد  کی یدارا ،که تمام کودکان دیحاصل کن نانیاطم •

 هستند. 

 

 آزموننحوه مدیریت و اجرای 

در  ای ونشستن سر کلاس  قالب در، آزمون نیا یبرگزار. شود می اجرا CAPL-2 آزمونگر توسط ،پرسشنامه

 ،کودک هر به. باشد می ریپذ امکان منتظرند یسالن ورزش در بدنی آزمونانجام  یبراکودکان  که یزمان

 هدف:

دانش و انگیزه  یابیمنظور ارز به

 کودک برای انجام فعالیت بدنی

 

 :اساس و هیپا

 تیکودکان از دانش خود در مورد فعال

کنند تا در مورد  یاستفاده م یبدن

سبک  کیبه  یابیدست یچگونگ

 یریگ میسالم و فعال، تصم یزندگ

 یبرا دیبا نیکنند. کودکان همچن

خود  یبدن یها انجام دانش و مهارت

 لازم را داشته باشند زهیانگ
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 .کنند می لیمستقل و با سرعت مناسب خود تکم طور بهها را  و کودکان، پرسشنامه شود می دادهها  پرسشنامه

 دهند، ارائه پاسخ هر یبرا را خود نظرات تنها دیبا ها آن که دارد یاریبس تیاهم کودکان یبرا نکته نیا دیتاک

 یطراحکودکان بزرگتر  یاز سوالات برا یبعض نکهیندارد و ا وجود سوالات نیا یبرا یاشتباه ای درست پاسخ

. کنندرا انتخاب از نظر خود  نهیگز نیبهتر دیپاسخ دهند، تنها با دیدانند که چگونه با یاگر نم نی، بنابرااستشده 

 تیهدا یدهند که کودکان را به سمت پاسخ خاص حیتوض یسوالات را طور ،لزوم صورت در توانند می آزمونگران

 نکند.

دو صفحه  ،کودکان و راهنما ،یکاغذ پرسشنامه از استفاده زمان در که است مهم اریبس مساله نیا ن،یبرا علاوه

 دوم صفحه نمونه سوالات به بتوانندکند که  ییراهنما یکودکان را طور دیمرور کنند. راهنما با گریکدیاول را با 

 دو به پاسخ، یها مربع از کی هر برای شوند متوجه کودکان که است تیاهم حائز زین موضوع نیا. دهند پاسخ

 .کنند انتخابرا  نهیگز کی تنها (2 شباهت دارد؛ ها آنبه  شتریخط بکشند که ب یدور عبارت (1 .دارد ازین مرحله

مورد  در یست که تا حدا نهیگز نیتنها هم نکهیا ایست و اهست که واقعا درست  نهیگز نیکه تنها هم یبه نحو

 یا مرحله دو فرمت نیهم به قایدق پرسشنامه نیا لیتکم نحوه ،پرسشنامه نیآنلا فرمت در. کند میصدق  ها آن

 روش نیاروشن در مورد  طور به دیبا کنند میاستفاده  یکه از فرمت پرسشنامه کاغذ یاما کودکان ،باشد می

 و اگر کودک شود می دهیکودک پرس یلیتحص هیدر مورد پا یصفحه پرسشنامه، سوال نی. در آخرنندیآموزش بب

 به دیبا د،یایب شیپ مساله نیا که یصورت در(، تابستان لاتیتعط مثال، یبرا) رود یمبه مدرسه ن در آن زمان

وارد  لاتیبعد از تعط مدرسه به بازگشت هنگام به ها آن که کنند مشخص را یا هیپا که شود داده آموزش کودکان

 .شوند می هیآن پا
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 پرسشنامه آنلاین

 

 
 

 آزمونبرای  نحوه آمادگی

 :ازین مورد فضا/ زاتیتجه

 .باشد نیآنلا ابزار نیا یبانیپشت به قادر که گرید لهیوس هر ایتبلت و  وتر،یکامپ •

 :یساز آماده

 .کند میعمل  یو به درست باشد میروشن  وتریکامپ ستمیس که دیشو نئمطم •

 سازمان توسط نیآنلا پرسشنامه تیمتصل باشد و وب سا نترنتیبه ا ستمیسکه  دیحاصل کن نانیاطم •

 .نباشد مسدود زبانیم

 

 اجرای آزموننحوه 

جداگانه  کلاس کی قالب در تواند می نیآنلا پرسشنامه. شود میاجرا  CAPL-2 آزمونگر کی توسط پرسشنامه،

 ،انکودکاز  کدام. به هر ردیپذ انجام یدر سالن ورزش تیانجام فعال یانتظار کودکان برا نیح در نیهمچن ای و

 لیتکم خود دلخواهمستقل و با سرعت  طور بهها را  و کودکان، پرسشنامه شود می ارائهخودشان  یفردپرسشنامه 

هر پاسخ ارائه  یتنها نظرات خود را برا دیبا ها آندارد که  یاریبس تیکودکان اهم ینکته برا نیا دیتاک .کنند می

کودکان بزرگتر مناسب  یاز سوالات برا یبعض نکهیوجود ندارد و ا زین "یاشتباه" ای "درست"دهند، پاسخ 

را از نظر خود حدس بزنند.  نهیگز نیبهتر دیپاسخ دهند، تنها با دیدانند که چگونه با یاگر نم نی، بنابراباشد می

 ها آن ن باشندطمئکه مدهند  حیتوضکودکان  یبرا به نحوی تنهادر صورت لزوم، سوالات را  توانند می آزمونگران

 .نکند تیهدا یخاص پاسخ سمت به را
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 کننده شرکت ی برایهایرهنمود
 نیکه از نظر شما، بهتر میبدان میخواه یم تنها. ما دیخود به سوالات پاسخ ده یها ییتوانا نیبهتر با .1

 .ندارد وجودمورد سوالات  در "نادرست" ایو  "حیصح"لزوما پاسخ  وکدام است  پاسخ

 .دیبپرس آزمونگراناز  د،یرا متوجه نشد یسوال اگر .2

 .دیکن صرف پرسشنامه لیتکم یبرا دیتوان میرا  ازین مورد دلخواهزمان  زانیم هر .3

 

 حاصل نانیاطم ن،یبرا علاوهفرم پرسشنامه وجود دارد.  یکودک بر رو ییکه شماره شناسا دیحاصل کن نانیاطم

 ثبت کنند. زیرا ن خودمربوط به  تیکه کودکان جنس دیمطمئن شو نیهمچن باشند. کامل سوالات همه که دیکن

هر  یبرا یازدهیامت ستمیس راینخواهد بود، ز ریپذ امکان مناسب یدهازیامتکودک،  تیدانستن جنس بدون

 .باشد می یتیعملکرد خاص جنس یکودک، براساس استانداردها
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 امتیازدهی دانش و درک

 است: ریکه به شرح ز باشد می یخاص یازدهیامت یارهایمع یدارا سوال هر

 راه همچون ،بدنی های فعالیتبه انجام  دیبا قهیدق چندکودکان  ریروز، شما و سا کیطول  در: 1 سوال

شما  عیسر دنیموجب نفس کش زیو ن رودب بالا شما قلب ضربان تا دیبپرداز دنیدو ای و عیسر رفتن

 کنید می یسپر ودخ محله در ای و منزل در که را یزمان نیهمچندر مدرسه و  تیشود؟ مدت زمان فعال

 . دیرا محاسبه کن

 ساعت 1 ای قهیدق 60: حداقل C = حیصح پاسخ

 نادرست پاسخ = صفر     ،حیپاسخ صح =1

و  یاستقامت ایو  یاز آن انواع، تناسب اندام هواز یکیانواع مختلف تناسب اندام وجود دارد.  :2 سوال

 : یبه معنا یتنفس -ینام دارد. واژه قلب یتنفس -یقلب ای

 ها هیتوسط ر ژنیاکس دیتول نحوه و خون پمپاژ در قلب وبعملکرد خ یچگونگ: b=  حیصح پاسخ

 پاسخ نادرست = صفر     ح،یپاسخ صح= 1

 ....  یعنی یاستقامت عضلان ای یعضلان قدرت: 3 سوال

 ها چهیماه بساطنا و انقباضشدن،  دهیکش نحوه: a = حیصح پاسخ

 پاسخ نادرست = صفر     ،حیپاسخ صح = 1

بهتر عمل  گرفتن توپ ای پا با زدن ضربهمانند  ،یورزش های مهارتدر  دیداشت میتصم اگر: 4 سوال

  ؟ستیچ اقدام نیبهتر ،دیکن

 را توپ گرفتن و زدن ضربه نحوه که دیباش داشته یمرب ای و دیبرو کلاس به د،یکن تماشا دئویو :d=  حیصح پاسخ

 دهد آموزش شما به

 پاسخ نادرست = صفر     ح،یپاسخ صح = 1

 دیرا پر کن یخال یجاها :5 سوال

 ( 6حداکثر ) حیکلمه صح هر انتخاب یازا به ازیامت 1

  'لذت بخش' =اول  یجاخال •

 'خوب' =دوم  یجاخال •

 'استقامت' = سوم یجاخال •

 'قدرت' =چهارم  یجاخال •

 'ها کشش' = پنجم یجاخال •

 'گرفتن نبض' =ششم  یجاخال •
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 درک و دانش حوزهمحاسبه امتیاز 

درک و  حوزه یبرا ،10 از ممکن کل ازیامت حداکثر و شود میجمع بسته  گریکدیسوال، با  5 نیا از کی هر ازیامت

  .شود می مشخصدانش 

 

 
 

 درک و دانش حوزهتفسیر و بررسی دقیق امتیاز 

 
 کودک کانادایی 10000 بیش از شده از آوری جمعی ها داده** براساس       

 

 درک و دانش حوزهرسانی امتیاز  پیام
 بدنیفعال  یسبک زندگ یبرا ازیمورد ن فعالیت بدنیکسب درک و دانش  ریحرکت خود را در مس شما :یمبتد

خود را  سلامت ،فعالیت بدنی نهیدر زم شتریب یکم یریادگی یتلاش برا و با دیببر یشتری. لذت باید کردهآغاز 

دوست، ممکن است به شما  کیبا  ایعضو خانواده و  کی/ معلم خود، با یبا مرب شتریب صحبت. دیحفظ کن شتریب

ممکن است به شما  زین فعالیت بدنی نهیکتاب در زم کیکمک کند. خواندن  فعالیت بدنی شتریب یریادگیدر 

 کمک کند.
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شما  ازی. امتدیهست فعالیت بدنی یبرا ازیدانش مورد ن کسب جهت در شرفتیپ حال در شما :در حال پیشرفت

دانش و  زانیم شیبا افزا ممکن، یجا تا و دیببر یشتریب لذت. باشد می گرید همسن کودکان ازیامت با مشابه

عضو خانواده و  کی/ معلم، با یصحبت کردن با مرب .دیکن حفظ شتریب را خود سلامت ،فعالیت بدنیدرک خود از 

شما باشد. علاوه  فعالیت بدنی نهیدر زم ازیدانش مورد ن شیافزا یبه عنوان راه کارها تواند میدوست،  کیبا  ای

  شما کمک کند. به شتریتا در درک ب دیمطالعه کن نهیزم نیدر ا ییها کتاب دیتوان می نیشما همچن ن،یبرا

 شما ازیاست که امت یمعن نیمساله به ا نی. ااید یافتهدست  فعالیت بدنیدانش  یشنهادیشما به سطح پ :مطلوب

 قیاز طر ،فعالیت بدنیدانش  زانیم شیافزا با را خود یعال کار و ییتوانا. باشد می سلامت یایمزا با رابطه در

 نهیدر زم دیتوان میشما  نی. همچندیده شیدوستان افزا ایخانواده و  ی/ معلم، اعضایسوال از مرب دنیپرس

 .دیداشته باش یشتریمطالعه ب فعالیت بدنی

معناست که  نیمساله به ا نیا. اید کردهخوب عمل  ،فعالیت بدنیدانش  آزمونشما در  م،ییگو یم کیتبر :یعال

 !دیده ادامه را یعال کار. باشد می یسلامت اساس یایمزا به مربوطشما،  ازیامت
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 انگیزه و اعتماد به نفس دهیامتیاز
(. تمیآ/ ازیامت 5/2) کند می نییتع یابیارز تمیآ جزء 3 هر یبرا را ازیامت 5/7 نفس، به اعتماد و زهیانگ حوزه

 .است ازیامت 30 ممکن ازیامت حداکثر

 

 (د؟یهست فعال شما)چرا  یذات زهیانگ

 :است به صورت زیر یده نمره ها، تمیآ همه یبرا

 ازیامت 5/0=  ستیمن درست ن برایاصلاً  •

 امتیاز 1=  ستیمن درست ن یبرا •

 ازیامت 5/1=  استدرست  من یبرا اوقات یگاه •

 ازیامت 2 = درست است من یاغلب برا •

 ازیامت 5/2=  استدرست من  یبرا اریبس •

 (؟از فعال بودن چه احساسی دارید، مانند) فعالیت بدنی یتوانمند

 :استبه صورت زیر  یده نمره ها، تمیآ همه یبرا

 ازیامت 5/0=  داردنبه من شباهت  اصلا •

 امتیاز 1=  ستیمن ن هیشبواقعاً  •

 ازیامت 5/1=  استمن  شبیه تا حدودی •

 ازیامت 2=  استمن  خیلی شبیه •

 ازیامت 5/2=  داردنبه من شباهت  کاملا •

 :"است؟ من هیشب شتریب یزیچچه " از "تیکفا" و "ینیب شیپ" دهیازیامت موارد

  :شود می نییتع ریز سوال 3بر اساس پاسخ به  فعالیت بدنی ی: نمره دلخواه براینیب شیپ ازیامت •

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سوالات فوق یبرا ازاتیامت مجموع( = 5/7 تا 8/1 حدود) ینیب شیپ نمره
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 :شود می نییتع ریز سوال 3با پاسخ به  فعالیت بدنی انجام یبرا تیصلاح اظهاریخود ازیامت: تینمره صلاح

 
 سوالات فوق   یبرا ازاتی( = مجموع امت5/7تا  8/1حدود ) تیصلاح ازیامت

 

 انگیزه و اعتماد حوزهمحاسبه امتیاز 

 
 

 انگیزه و اعتماد  حوزهتفسیر و بررسی دقیق امتیاز 

 
 کودک کانادایی 10000 بیش از شده از آوری جمعی ها دادهبراساس **     
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 اعتماد و انگیزه حوزهرسانی امتیاز  پیام

کسب اعتماد  ریشما حرکت خود را در مس :یمبتد

 اید کردهآغاز  بدنیفعالیت انجام  یلازم برا زهیو انگ

 ازیمورد ن بدنیفعال  یسبک زندگ یبرا که

 یو با تلاش برا دیببر یشتری. لذت بباشد می

 زیمورد علاقه خود و ن بدنی های فعالیت یجستجو

 ها آنبه  ییا که علاقه بدنی های فعالیت افتنیبا 

 ی. با مربدیحفظ کن شتریسلامت خود را ب د،یندار

 یکیبا  ایخانواده و  یاز اعضا یکیمعلم خود، با  ای

 شتریانجام ب یاز دوستان خود درباره چگونگ

درباره نحوه  ایمورد علاقه خود و  بدنی های فعالیت

 ها آنبه انجام  ییا که علاقه یهای فعالیت رییتغ

 .دیصحبت کن د،یندار

در جهت  شرفتیشما در حال پ :در حال پیشرفت

 فعالیت بدنی یبرا ازیو اعتماد مورد ن زهیکسب انگ

کودکان همسن  ازیشما مشابه با امت ازی. امتدیهست

 یو با تلاش برا دیببر یشتری. لذت بباشد می گرید

مورد علاقه خود، سلامت  بدنی های فعالیتانجام 

از  یکی/ معلم، با ی. با مربدیحفظ کن شتریخود را ب

از دوستان خود صحبت  یکیبا  ایخانواده و  یاعضا

با  دیتوان میکه شما چگونه  دیبپرس ها آنو از  دیکن

 یشتریب بخش لذت یکارها ،بدنی های فعالیت

 .دیده انجام

 زهیاعتماد و انگ یشنهادیشما به سطح پ :مطلوب

معنا است که  نیمساله به ا نی. ااید یافتهدست 

. باشد میسلامت  یایشما، در رابطه با مزا ازیامت

 یها راه یخود را با جستجو یو کار عال ییتوانا

 بدنی های فعالیتلذت بخش کردن  ریممکن در مس

 .دیادامه ده

اعتماد  یشما در برخوردار م،ییگو یم کیتبر :یعال

. اید کرده عمل خوب ،فعالیت بدنی یبرا زهیو انگ

 مربوط شما، ازیامت که معناست نیا به مساله نیا

 را یعال کار. باشد می یاریبس سلامت یایمزا به

 !دیده ادامه

 

 

 

 

 

 انش کودک را درباره تناسب اندام،حوزه درک و دانش، د

 کند. میارزیابی  بدنی های فعالیتو  ها مهارت

 

 

 

 

 

 



86 

 

 منابع
Active Healthy Kids Canada (2010). Healthy Habits Start Earlier Than You Think – 

The Active Healthy Kids Canada Report Card on Physical Activity for Children and 

Youth.Toronto: Active Healthy Kids Canada, 12-13. 

Colley RC, Janssen I, Tremblay MS (2012). Daily step target to measure adherence 

to physical activity guidelines in children. Medicine & Science in Sports & 

Exercise,44(5):977-982. 

Active Healthy Kids Canada (2011). Don’t Let This Be the Most Physical Activity Our 

Kids Get After School – The Active Healthy Kids Canada Report Card on Physical 

Activity for Children and Youth. Toronto: Active Healthy Kids Canada, 9-18. 

CSEP (2013). Canadian Society for Exercise Physiology Physical Activity Training 

for Health (CSEP-PATH). Ottawa, Ontario. 

Delisle Nyström C, Barnes JD, Tremblay MS (2018). An exploratory analysis of 

missing data from the Royal Bank of Canada (RBC) Learn to Play - Canadian 

Assessment of Physical Literacy (CAPL) project. BMC Public Health, 18(Suppl 

2):1046. 

Ardern CI, Janssen I, Ross R, Katzmarzyk PT (2004). Development of health-related 

waist circumference thresholds within BMI categories. Obesity Research, 

12(7):1094-1103. 

American Academy of Pediatrics, Committee on Public Education (2001). Children, 

adolescents, and television. Pediatrics, 107:423-426. 

Eisenmann JC, Laurson KR, Wickel EE, Gentile D, Walsh D (2007). Utility of 

pedometer step recommendations for predicting overweight in children. 

International Journal of Obesity, 31:1179-1182. 

Barnett LM, van Beurden E, Morgan PJ, Brooks LO & Beard JR (2008). Does 

childhood motor skill proficiency predict adolescent fitness? Medicine and Science 

in Sports& Exercise, 40:2137-2144. 

Garcia AW, Norton Broda MA, Frenn M, Coviak C, Pender NJ, Ronis DL (1995). 

Gender and developmental Differences in exercise beliefs among youth and 

prediction of their exercise behaviour. The Journal of School Health, 65:213-219. 

Barnett LM, van Beurden E, Morgan PJ, Brooks LO, Beard, JR (2009). Childhood 

motor skill proficiency as a predictor of adolescent physical activity. Journal of 
Adolescent Health, 44:252-259. 

Francis CE, et al. (2016). Developing a physical literacy model and relative factor 

importance within the Canadian Assessment of Physical Literacy: Results of a 

Delphi Process. Journal of Physical Activity and Health, 13(2):214-222.  

Boyer C, Tremblay MS, Saunders T J, McFarlane A, Borghese M, Lloyd M, Longmuir 

PE (2013). Feasibility, Validity and Reliability of the Plank Isometric Hold as a Field-

Based Assessment of Torso Muscular Endurance for Children 8 to 12 Years of Age. 

Pediatric Exercise Science,25(3):407-422.  

Hay JA (1992). Adequacy in and predilection for physical activity in children. 

Clinical Journal of Sport Medicine,2(3):192-201. 

Kim J, et al. (2005). Relationship of physical fitness to prevalence and incidence of 

overweight among school children. Obesity Research, 13(7):1246-1254. 



87 

 

Carrel AL, et al. (2012). Standardized childhood fitness percentiles derived from 

school-based testing. Journal of Pediatrics, 161:120-124. 

Chaput JP, Tremblay A (2007). Does short sleep duration favor abdominal adiposity 

in children? International Journal of Pediatric Obesity,2(3):188-191. 

Larouche R, Lloyd M, Knight E, Tremblay MS (2011). Relationship between active 

school transport and body mass index in grades 4-to-6 children. Pediatric Exercise 
Science, 23:322-330. 

Lloyd M, Tremblay MS (2009). Introducing the Canadian Quality control and data 

reduction procedures for accelerometry-derived measures of physical activity 

Health Reports, 21(1):1-8. 

Colley R, Connor Gorber S, Tremblay MS. (2010). Assessment of Physical Literacy. In 

Children and exercise  XXV: The proceedings of the 25th pediatric work 

physiology meeting. G Baquet and S Berthoin Eds  

Lloyd M, Colley RC, Tremblay MS (2010). Advancing the debate on ‘fitness testing’ 

for children: Perhaps we’re riding the wrong animal. Pediatric Exercise 

Science,22:176-182. 

Tremblay MS, LeBlanc AG, Janssen I, Kho ME, Hicks A, Murumets K, Colley RC, 

Duggan M (2011-A). Canadian Sedentary behaviour guidelines for children and 

youth. Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 36(1):59-64. 

Longmuir P (2013). Understanding the Physical Literacy Journey of Children: the 

Canadian Assessment of Physical Literacy. International Council of Sport Science 

and Physical Education. Bulletin 65. 

Tremblay MS, LeBlanc AG, Kho ME, Saunders TJ, Larouche R, Colley RC, Goldfield 

G, Gorber SC (2011-B). Systematic review of sedentary behaviour and Health 

indicators in school-aged children and youth. International Journal of Behavioral 

Nutrition and Physical Activity, 8(1):98. 

Meredith MD, Welk GJ (2010). FitnessGram & ActivityGram: Test Administration 

Manual. Dallas, Texas: The Cooper Institute. 

Tremblay MS, Warburton DE, Janssen I, Paterson DH, Latimer AE, Rhodes RE, Kho 

ME, Hicks A, Leblanc AG, Zehr L, Murumets K, Duggan M (2011-C). New Canadian 

physical activity guidelines. Applied Physiology Nutrition, and Metabolism, 36(1):36-

46. 

Pabayo R, Gauvin L, Barnett TA, Nikiema B, Seguin L(2010). Sustained active 

transportation is associated with a favorable body mass index trajectory across 

early school Years. Findings from the Quebec Longitudinal Study of Child 

Development birth cohort. Preventive Medicine, 50(Suppl 1):S59-S64. 

Tudor-Locke C, Pangrazi RP, Corbin CB, et al. (2004). BMI-referenced standards for 

recommended pedometer-determined steps/day in children. Preventive 

Medicine,38(6):857-864. 

President’s Council on Physical Fitness and Sports (2005). The President’s 

Challenge Physical Activity and Fitness Awards Program. Bloomington, Indiana: 

President’s Council on Physical Fitness and Sports, US Department of Health and 

Human Services. 



88 

 

Tudor-Locke CL, McClain JJ, Hart TL, Sission SB, Washington TL (2009). Pedometry 

methods for Assessing free-living youth. Research Quarterly for Exercise and Sport, 

80(2):175-184. 

Sedentary Behaviour Research Network (2012). Standardized use of the terms 

“sedentary” and “sedentary Behaviours”. Applied Physiology Nutrition and Metabolism, 

37:540–542. 

Whitehead, M (2001). The concept of physical literacy. European Journal of Physical 

Education,6(2):127-138. 

Tremblay MS, Lloyd M (2010). Physical literacy measurement - the missing piece. 

Physical and Health Education Canada Journal, 76(1):26-30. 

Whitehead, M (Ed.) (2010). Physical literacy: Throughout the lifecourse.Oxfordshire, 

England: Routledge.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 

 



89 

 

 CAPLپ شده مقالات پژوهشی چا

Belanger K, Barnes JD, Longmuir PE, Anderson KD, Bruner B, Copeland JL, Gregg 
MJ, Hall N, Kolen AM, Lane KN, Law B, MacDonald DJ, Martin LJ, Saunders TJ, 

Sheehan D, Stone M, Woodruff SJ, Tremblay MS (2018). The relationship between 

physical literacy scores and adherence to Canadian physical activity and sedentary 

behaviour guidelines. BMC Public Health,18(Suppl 2):1042. 

Law B, Bruner B, Scharoun SM, Anderson K, Gregg M, Hall N, Lane K, MacDonald 
DJ, Saunders TJ, Sheehan D, Stone MR, Woodruff SJ, Belanger K, Barnes JD, 

Longmuir PE, Tremblay MS (2018). Associations between teacher training and 

measures of physical literacy among Canadian 8- to 12-year-old students. BMC 

Public Health,18(Suppl 2):1039. 

Delisle Nyström C, Barnes JD, Tremblay MS (2018). An exploratory analysis of 

missing data from the Royal Bank of Canada (RBC) Learn to Play - Canadian 

Assessment of Physical Literacy (CAPL) project. BMC Public Health,18(Suppl 

2):1046. 

Longmuir PE, Gunnell KE, Barnes JD, Belanger K, Leduc G, Woodruff SJ, Tremblay 

MS (2018). Canadian Assessment of Physical Literacy Second Edition: a streamlined 

assessment of the capacity for physical activity among children 8 to 12 years of 

age. BMC Public Health,18(Suppl 2):1047. 

Delisle Nyström C, Traversy G, Barnes JD, Chaput JP, Longmuir PE, Tremblay MS 

(2018). Associations between domains of physical literacy by weight status in 8- to 

12-year-old Canadian children. BMC Public Health,18(Suppl 2):1043. 

Longmuir PE, Woodruff SJ, Boyer C, Lloyd M, Tremblay MS (2018). Physical literacy 

knowledge questionnaire: feasibility, validity, and reliability for Canadian children 

aged 8 to 12 years. BMC Public Health,18(Suppl 2):1035. 

Dutil C, Tremblay MS, Longmuir PE, Barnes JD, Belanger K, Chaput JP (2018). 

Influence of the relative age effect on children's scores obtained from the 

Canadian Assessment of Physical Literacy. BMC Public Health,18(Suppl 2):1040. 

MacDonald DJ, Saunders TJ, Longmuir PE, Barnes JD, Belanger K, Bruner B, 
Copeland JL, Gregg MJ, Hall N, Kolen AM, Law B, Martin LJ, Sheehan D, Woodruff 

SJ, Tremblay MS (2018). A cross-sectional study exploring the relationship 

between age, gender, and physical measures with adequacy in and predilection for 

physical activity. BMC Public Health,18(Suppl 2):1038. 

Gunnell KE, Longmuir PE, Barnes JD, Belanger K, Tremblay MS (2018). Refining the 

Canadian Assessment of Physical Literacy based on theory and factor analyses. 

BMC Public Health,18(Suppl 2):1044. 

Saunders TJ, MacDonald DJ, Copeland JL, Longmuir PE, Barnes JD, Belanger K, 
Bruner B, Gregg MJ, Hall N, Kolen AM, Law B, Martin LJ, Sheehan D, Stone MR, 

Woodruff SJ, Tremblay MS (2018). The relationship between sedentary behaviour 

and physical literacy in Canadian children: a cross-sectional analysis from the 

RBCCAPL Learn to Play study. BMC Public Health,18(Suppl 2):1037. 

Gunnell KE, Longmuir PE, Woodruff SJ, Barnes JD, Belanger K, Tremblay MS 

(2018). Revising the motivation and confidence domain of the Canadian 

Assessment of Physical Literacy. BMC Public Health,18(Suppl 2):1045. 



90 

 

Tremblay MS, Costas-Bradstreet C, Barnes JD, Bartlett B, Dampier D, Lalonde C, 

Leidl R, Longmuir P, McKee M, Patton R, Way R, Yessis J (2018). Canada's Physical 

Literacy Consensus Statement: process and outcome. BMC Public Health,18(Suppl 

2):1034. 

Lang JJ, Chaput JP, Longmuir PE, Barnes JD, Belanger K, Tomkinson GR, 
Anderson KD, Bruner B, Copeland JL, Gregg MJ, Hall N, Kolen AM, Lane KN, Law B, 

MacDonald DJ, Martin LJ, Saunders TJ, Sheehan D, Stone MR, Woodruff SJ, 

Tremblay MS (2018). Cardiorespiratory fitness is associated with physical Literacy 

in a large sample of Canadian children aged 8 to 12 years. BMC Public 

Health,18(Suppl 2):1041.  

Tremblay MS, Longmuir PE, Barnes JD, Belander K, Anderson KD, Bruner B, 
Copeland JL, Delisle Nyström C, Gregg MJ, Hall N, Kolen AM, Lane KN, Law B, 
MacDonald DJ, Martin LJ, Saunders TJ, Sheehan D, Stone MR, Woodruff SJ (2018). 

Physical literacy levels of Canadian children aged 8-12 years: descriptive and 

normative results from the RBC Learn to Play-CAPL project. BMC Public 

Health,18(Suppl 2):1036. 

Longmuir PE, Boyer C, Lloyd M, Yang Y, Boiarskaia E, Zhu W, Tremblay MS (2015). 

The Canadian Assessment of Physical Literacy: Methods for Children in Grades 4 

to 6 (8 to 12 years). BMC Public Health,15:767. 

Larouche RL, Boyer C, Tremblay MS, Longmuir PE. (2014). Physical fitness, motor 

skill and physical activity relationships in Grade 4 to 6 children. Applied 

PhysiologyNutrition and Metabolism,39(5):553-559. 

Longmuir PE, Boyer C, Lloyd M, Borghese MM, Knight E, Saunders TJ, Boiarskaia E, 

Zhu W and Tremblay MS (2017). Canadian Agility and Movement Skill Assessment: 

Validity, objectivity and reliability evidence for children 8 to 12 years of age. 

Journal of Sport and Health Science,6(2):231-240. 

Boyer C, Tremblay MS, Saunders T J, McFarlane A, Borghese M, Lloyd M, Longmuir 

PE (2013). FeasibilityValidity and Reliability of the Plank Isometric Hold as a Field-

Based Assessment of Torso Muscular Endurance for Children 8 to 12 Years of Age. 

Pediatric exercise science,25(3):407-422. 

Francis CE, Longmuir PE, Boyer C, Andersen LB, Barnes JD, Boiarskaia E, Cairney 
J, Faigenbaum AD, Faulkner G, Hands BP, Hay JA, Janssen I, Katzmarzyk PT, 
Kemper HC, Knudson D, Lloyd M, McKenzie TL, Olds TS, Sacheck JM, Shephard RJ, 

Zhu W, Tremblay MS (2016). The Canadian Assessment of Physical Literacy: 

development of a model of children's capacity for a healthy, active lifestyle 

through a Delphi process. Journal of Physical Activity and Health,13(2), 214-222. 

Longmuir P (2013). Understanding the Physical Literacy Journey of Children: the 

Canadian Assessment of Physical Literacy. Bulletin - Journal of Sport Science and 

Physical Education,65:276-282.  

Larouche R, Lloyd M, Knight E, Tremblay MS (2011). Relationship between active 

school transport and body mass index in grades 4-to-6 children. Pediatric Exercise 

Science,23:322-330. 

Longmuir PE, Tremblay MS (2016). Top 10 research questions related to physical 

literacy. Research Quarterly for Exercise and Sport,87(1):1-8. 



91 

 

Lloyd M, Colley RC, Tremblay MS (2010). Advancing the debate on ‘fitness testing’ 

for children: Perhaps we’re riding the wrong animal. Pediatric Exercise 

Science,22:176-182. 

LeBlanc AG, Boyer C, Borghese MM, Chaput JP, Leduc G, Tremblay MS, Longmuir 

PE (2016). Canadian physical activity and screen time guidelines: Do children 

know? Health Behaviour and Policy Review, 3(5):444-454. 

Tremblay MS, Lloyd M (2010). Physical literacy measurement - the missing piece. 

Physical and Health Education,76(1):26-30. 

Lizotte C, Larouche R, LeBlanc AG, Longmuir PE, Tremblay MS, Chaput JP. (2016). 

Investigation of new correlates of physical literacy in children. Health Behavior and 

Policy Review,3(2):110-122. 

Lloyd M, Tremblay MS (2009). Introducing the Canadian Assessment of Physical 

Literacy. In Children and exercise XXV: The proceedings of the 25th pediatric work 

physiology meeting. G Baquet and S Berthoin Eds. 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 

 CAPL-2 آزمون(، مسئولیت توسعه سیستماتیک HALOگروه تحقیقاتی زندگی فعال سالم و چاقی )

 اند. به عهده داشته 2008را از سال 
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 ها نوشت یپ
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 مخصوص والدین/ سرپرست CAPL-2: رضایت نامه آزمون Aنوشت  پی

 )نام شما(، _____________________________________________ من

 )نام فرزند شما( __________________________________ / سرپرستنیوالد

 .دهم یم تیرضامشارکت فرزندم در پژوهش فوق  یبرا □

 . دهم ینم تیرضامشارکت فرزندم در پژوهش فوق  یبرا □

  (دیبزن علامت را فوق یها نهیگز از یکی ت،یرضا عدم ای و تیرضا ابراز صورت)در  
 به شده، مهیضم اطلاعات ای و شدم متوجه زیشده در پژوهش را ن مهیاطلاعات را مطالعه کردم و اطلاعات ضم

 و نیتمر پشتکار و شوق با تا شود می خواسته کودکم از که کنم یم درک. شد داده حیتوض من به یشفاه صورت

 پژوهش اتیجزئ از کاملا ن،یاعلاوه بر  .انجام دهد ها نیتمر از کی هر انجام یبرا را تلاشش تمام و کند ورزش

از  را فرزندم یزمان هر در متوان می که شوم یم متوجه. داشتم میها ینگران مورد در بحث یبرا یفرصت و شدم آگاه

 دادم، انجام را عمل نیا اگر و ندهم، پاسخ شود می ما یناراحت باعث که یسوالات به ای و ادامه کار منصرف کنم

 .ام کرده افتیدر را نامه تیرضا فرم و پژوهش رونوشت. داشت نخواهد فرزندم عملکرد جینتا در یریتاث چیه
__________________________________________________ 

 خیتار                              نیامضا والد                             / سرپرست   نیوالد نام
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 CAPL-2آزمون  برای: فرم موافقت کودک Bنوشت  پی

 .هستم موافق یپژوهش مطالعه نیا در شرکت یبرا)نام فرزند(،  _______________________ من،

 
 گفته کودک به مطالعه موارد همه ن،یبرا علاوه. است شده داده حیتوض کودک به یشفاه صورت به اطلاعات،

 یهرزمان در که شود می متوجه کودک. است داشته ها آن مورد در صحبت یبرا یفرصت کودک و است شده

 به ستین مجبور که داند یم کودک نیهمچن. دهد رییتغ را نظرش و کند متوقف را پژوهش مراحل تواند می

 برنامه نیا در رفتارش که داند یم کودک. دهند پاسخ کنند مین یراحت احساس ها آن با که یهای فعالیت و سوالات

 و تیرضا فرم از یکپ کی کودک. دهند یم انجام را قیتحق نیا تنها ها آن که چرا رد،یگ ینم قرار ریتاث تحت

 .است کرده افتیدر را پژوهش اطلاعات
____________________________________________________________ 

 خیتار                             امضانامه                        تیکننده رضا افتیدرم نا

   

 .دیکن مراجعه www.haloresearch.ca تیبه سا دیتوان می شتریاطلاعات ب افتیدر یبرا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.haloresearch.ca/
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 بدنی  فعالیت انجام یبرا کودک ییتوانا خصوص در سوالات :Cنوشت  پی

 ________________________________________ / سرپرست: نیوالد نام

  ________________________________________________: کودک نام

در زمان  دیاوقات کودکان با یحال، گاه نیاست. با ا منیا بدنیآمادگی و  فعالیت بدنی آزموناکثر کودکان،  یبرا

 .باشند مراقب ها تیفعال از یانجام انواع خاص

 

 نظارت یدرست به را شما کودک های فعالیت میبتوان تا دیکن کمک ما به ر،یز سؤالات به دادن پاسخ با

 .میکن
 

 بدنی های فعالیتو  ها ورزشاز  یبرخ دیبه شما گفته است که کودک شما نبا یتا به حال، متخصص ایآ .1

 .دیخط بکش حیصح نهیلطفا دور گز را انجام دهد؟

 ریخ                         بله       

 

 حال در شما کودک که یزمان در ای و کردن ورزش نیح در دیبا ما که دارد وجود یخاص ملاحظات ایآ .2

 .دیبکش خط حیصح نهیگز دور لطفا م؟یباش مطلع آن از است تیفعال

 ریبله                         خ      

 

انواع  ایلطفا ملاحظات و موارد خاص، و  د،یا از سوالات فوق پاسخ مثبت داده کیشما به هر  اگر .3

 .دیرا شرح ده باشد میزمان قادر به انجام آن ن نیرا که کودک شما در ا بدنیفعالیت ها و  نیتمر
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 : فرم گزارش حادثهDنوشت  پی

 

 
    

 باز گردانید.  capl@haloresearch.caاین فرم را به گروه تحقیقاتی چاقی و زندگی سالم در سایت  **  
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 متر 15/ متر PACER20 نمودار تبدیل : Eنوشت  پی
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 CAPL-2 آزمون: پرسشنامه Fنوشت  پی

 ( دیخط بکش نهیگز کیلطفا دور ) :دیهست لیتحص به مشغول ییا هیپا چه در شما

1           2             3            4            5            6            7             8 

 (          پسر         دختردیخط بکش نهیگز کی دور)لطفا  :دیهست کی کدام شما

 

 (          دیبکش خط نهیگز کی دور)لطفا  :است کی کدام شما تولد ماه

 فروردین    اردیبهشت    خرداد    تیر    مرداد    شهریور    مهر    آبان    آذر    دی    بهمن    اسفند 

 

 (   دیبکش خط نهیگز کی دور)لطفا  :دیسن دار سال چند

5      6      7      8      9      10      11      12      13      14      15 

 

است که در حال  یمنظور زمان م،یکن یصحبت م فعالیت بدنیکه ما در مورد  یپروژه، زمان نیا در

گفته  یتیبه هر نوع فعال فعالیت بدنی. کنید میو ورزش  نیتمر ایو  کنید می یباز د،یحرکت هست

 شما به نفس نفس بیفتید. شود میموجب  یو گاهشده رفتن ضربان قلب شما  که باعث بالا شود می

 

که کدام دسته از کودکان، همانند شما به  میبدان میخواه یم م؟یپرس ینوع سؤالات را از شما م نیا چرا

 .کنند میفکر  نیورزش و تمر ،فعالیت بدنی

 :دیباش داشته ادی به لطفا

 میشو مطلع شما نظر و فکر از میخواه یم فقط ما. ندارد وجود ینادرست ای حیصحپاسخ  چیه. 

 دیسیبنو را خود حدس نیبهتر لطفا د،یدان ینم را یپاسخ اگر. 

 دیکن استفاده خود ازین مورد زمان تماماز  نیبنابرا ندارد، وجود یزمان تیمحدود چیه. 
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 راه همچون ،فعالیت بدنیبه انجام  دیبا قهیکودکان چند دق ریروز، شما و سا کیدر طول : 1 سوال

شما به نفس نفس  شود  موجب زیقلب شما بالا برود و ن ضربان تا دیبپرداز دنیدو ای و عیسر رفتن

 یدر محله خود سپر ایرا که در منزل و  یزمان نیدر مدرسه و همچن تی؟ مدت زمان فعالبیفتید

 . دیرا محاسبه کن کنید می

 قهیدق 20( الف

 قهیدق 30( ب

 ساعت  1 ای قهیدق 60( ج

 ساعت 2 ای قهیدق 120(د

 

 ای و یاستقامت آمادگی ای و یهواز آمادگی انواع، آن از یکی. دارد وجود آمادگی مختلف انواع: 2 سوال

 حیصح نهیدور گز) ...................یمعنا به یتنفس -یقلبآمادگی  واژه .دارد نام یتنفس -یقلبآمادگی 

 ( دیخط بکش

 تحت کشش و فشار قرار گیرند. عضلاتکه  یطی( شراالف

 اکسیژن مورد نیاز را فراهم سازند.ها  هیر ایو  ردهپمپاژ کبه خوبی که قلب خون را  یطیب( شرا 

 داشتن وزن مناسب برای قد شما ( ج 

 که دوست داریم ییها ورزش انجام یبرا ما ییتوانا( د 

 

 ( دیبکش خط را حیصح نهیگز دور) .............. یعنی یعضلان استقامت ای یعضلان قدرت: 3 سوال

 .شوند منبسط و منقبض ده،یکش توانند می ها چهیماه که یطیشرا( الف

اکسیژن مورد نیاز را فراهم ها  هیر ایو  ردهپمپاژ کبه خوبی خون را  تواند میکه قلب  یطیب( شرا 

 سازند.

 برای قد شماداشتن وزن مناسب ( ج

 که دوست داریم یها ورزش انجام یبرا ما ییتوانا( د

 

 د،یگرفتن توپ بهتر عمل کن ای شوت کردنمانند  ،یورزش های مهارتدر  دیداشت میاگر تصم: 4 سوال

  ؟د، چیستکر شود میکه  یکار نیبهتر

 توپ گرفتن و شوت کردن مورد در کتاب کی خواندن( الف

 دیشو بزرگتر تا دیکن صبر( ب

 دیباش فعال شتریب یلیخ منزل در و دیده انجام را ییها نیتمر دیکن یسع( ج

 را توپ گرفتن و شوت کردن نحوه شما به که دیباش داشته یمرب ای و دینیبب آموزش د،ینیبب لمیف( د

 دهد آموزش
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 یخال یجاها. باشد می یخال آن کلمات از یبعض یجا و باشد می سعید درمورد داستان نیا :5سوال 

  .شود استفاده داستان یخال یجاها از یکی در تواند می فقط کلمه هر. دیکن کامل را ریز

 

 
 

فکر  سعیداو خوب است.  یها هیقلب و ر یهر روز، برا یدر ط دنیکه هر روز فعال باشد. دو کند میتلاش  سعید

او  ،میت ناتیتمر دراست.  _________او  یبرا نیهمچن و باشد می ________ فعالیت بدنیکه  کند می

 یشنا نیتمر، میت ناتیتمر درعلاوه بر این . ابدیاو بهبود  _________تا  دهد میتمرین دویدن بیشتری انجام 

 .او افزایش یابد _________تا  دهد می انجام رانشست  و درازو  نیزم یرو

ضربان قلبش  و ببخشد بهبود را خودبدن  انعطاف تا دهد می _________، او بدن خود را در هنگام سرد کردن

 دهینام زین _________عمل  نی، که اکند میاو ضربان قلب خود را چک  ن،یتمر از پس. را پایین بیاورد

 . شود می

 

فعال بوده  بدنی نظر از دقیقه 60 مدت به روز چند(، روز 7) گذشته هفته طول در یکل طور به :6سوال

شده شما داده و موجب  شیکه ضربان قلب شما را افزا یهای فعالیتبه  افتهیتمام زمان اختصاص ) د؟یا

 ( به نفس نفس بیفتید

 روز  صفر (الف

 روز  یک (ب

 روز دو  (ج

 روزسه  (د

 روزچهار  (ه

 روزپنج  (و

 روز( شش ز

 روز( هفت ح

 

 

 

 

 

 

 

 قدرت              گرفتن نبض    بخش              استقامت              خوب              کشش            لذت
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 دارد؟ شباهت من به شتریب یعمل چه

به شما شباهت  شتریب کنید میرا که فکر  یا جملهدور و سپس  دیجمله را بخوان 2 دیاول شما با چند سوال یبرا

 .  ، خط بکشیددارد

 :دیکن یرا  بررس ریز سوال نمونه

 

 

به شما  شتریکه بای  نهیدور گزکه  یباشد! هنگام سخت یلیخشما  یبرا دیموضوع نبا نیدرباره ا یریگ میتصم

 ای واست  درست شما مورد در کاملاموضوع  نیا ایکه آ دیریبگ میتصم دیسپس با د،یدیشباهت دارد خط کش

 ست.ا درست شما یبرا یحدود تا

 

که  دیداشته باش ادی. به دیبه آن پاسخ ده دیتوان میشما ارائه شده است که  یبه عنوان نمونه برا یسوال نجا،یا در

 :دیدو مورد را انجام ده نیا دیسوال، با نیپاسخ به ا یبرا

 دارد شباهت شما به شتریب که دیبکش خط یا جمله دور ابتدا( 1

مناسب را  نهیبه شما بود، گز هیشب یاگر تا حدود ایکرد و  ی( سپس اگر کاملا در مورد شما صدق م2

  دیبزن علامت

 

 :2 # سوال نمونه

 

 

 

خط  یا نهیلازم است دور گز لیمستط هردر  د،یداشته باش ادی. به دیدار یفرم، آمادگ نیا لیتکم یبرا اکنون

. از زمان خود استفاده دیبزن علامترا  یتا حدود ایکاملا  نهیبه شما شباهت دارد و سپس گز شتریکه ب دیبکش

 کنید می! اگر فکر دیمطرح شد، بپرس ی. اگر در ذهن شما سوالدیفرم را با دقت کامل کن یها بخشو تمام  دیکن

 . دیاکنون شروع کن دیتوان می د،یکه آماده هست

 !دیباش کرده پر را صفحه مه ه که دیکن حاصل نانیاطم

 

 

 

 

 

 

 صورتشان یرو بر ینیب سه ،های دیگر بچه         اما     !   دارند خود صورت یرو ینیب کی ها، بچه از یبعض
 !دارند

 کنند یباز وتریکامپدوست ندارند با  ی دیگر،ها بچه              اما کنند               یباز وتریکامپها دوست دارند با  از بچه یبعض

 به من شباهت دارد کاملا□       استمن  خیلی شبیه □      است من به هیشب یحدود تا□       ستن من به هیشب واقعا□  دارد     نبه من شباهت  اصلا□ 
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 چه چیزی بیشتر به من شباهت دارد؟

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ی دیگر، علاقه به انجام بازی فعال دارندها بچه                 اما                ی فعال ندارندها بازیعلاقه به انجام  ها بچهاز  یبعض

 به من شباهت دارد کاملا□       استمن  خیلی شبیه □      است من به هیشب یحدود تا□       ستن من به هیشب واقعا□  دارد     نبه من شباهت  اصلا□ 

 دانند یم سخت را فعال یها یباز انجام گر،ید یها بچه           اما              فعال خوب هستند        یها یها در باز از بچه یبعض

 به من شباهت دارد کاملا□       استمن  خیلی شبیه □      است من به هیشب یحدود تا□       ستن من به هیشب واقعا□  دارد     نبه من شباهت  اصلا□ 

 ورزش دارند یبرا یوقت خوب گر،ید یها بچه                  اما                    ندارند یادیز یحیتفر های ها ورزش از بچه یبعض 

 به من شباهت دارد کاملا□       استمن  خیلی شبیه □      است من به هیشب یحدود تا□       ستن من به هیشب واقعا□  دارد     نبه من شباهت  اصلا□ 

 ستندیکنند در ورزش خوب ن یاحساس م گر،ید یها بچه             اما            دهند را خوب انجام میها  ورزش شتریها ب از بچه یبعض 

 به من شباهت دارد کاملا□       استمن  خیلی شبیه □      است من به هیشب یحدود تا□       ستن من به هیشب واقعا□  دارد     نبه من شباهت  اصلا□ 

 

 برند یواقعاً از ورزش کردن لذت م گر،ید یها بچه                  اما             ها دوست ندارند ورزش کنند                از بچه یبعض 

 به من شباهت دارد کاملا□       استمن  خیلی شبیه □      است من به هیشب یحدود تا□       ستن من به هیشب واقعا□  دارد     نبه من شباهت  اصلا□ 

 دانند یفعال را سخت م یها یباز ادگرفتنی گر،ید یها بچه       اما       رندیگ یم ادی یراحت به را فعال یها انجام بازی ها از بچه یبعض

 به من شباهت دارد کاملا□       استمن  خیلی شبیه □      است من به هیشب یحدود تا□       ستن من به هیشب واقعا□  دارد     نبه من شباهت  اصلا□ 
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  ست؟یفعال بودن شما چ لیدل

 فعال باشند: انواع کارهابا انجام  توانند میو دختران  پسران

 (باشگاه یها کلاسرفتن به  ای، و آمادگی بدن، حفظ پیاده رویکردن ) نیورزش و تمر •

 در پارک( یفعال )مانند باز یانجام کارها ای بیرون از خانهکردن در  یباز •

 شنا( ایرقص  ،یهاک س،یورزش )مانند فوتبال، تن •

 

 فعال بودن شما عنوان شده باشد. لیاز دلا یممکن است برخ ریموارد ز در

 .است درست شما مورد در یحد چه تا که دییبگو ما به و دیبخوان را جمله هر لطفا

 

 من فعال هستم، زیرا...
در مورد من درست  

 نیست

واقعا در مورد من 

 درست نیست

گاهی اوقات در مورد 

 من درست است

اغلب در مورد من 

 درست است

کاملا در مورد من 

 استدرست 

 □ □ □ □ □ است کننده سرگرم بودن فعال

 □ □ □ □ □ برم یم تذل بودن فعال از

 □ □ □ □ □ دارم علاقه بودن فعال به

 

 نظر و احساس شما در مورد فعال بودن چیست؟

که احساس دختران و پسران را در مورد فعال بودن و انجام کارهای فعال  دهد میبخش بعدی، جملاتی را ارائه 

 ی در خارج از خانه و انجام ورزش(.های فعال، باز )مانند بازی دهد مینشان 

 لطفا هر جمله را بخوانید و به ما بگویید که تا چقدر هر جمله به شما شباهت دارد.

 

 

 

 !سپاسگزاریماز کمک شما 

در مورد من  

 درست نیست

واقعا در مورد من 

 درست نیست

گاهی اوقات در مورد 

 من درست است

اغلب در مورد من 

 درست است

مورد من کاملا در 

 درست است

 فعال یها یباز از صحبت یوقت

 خوب یلیخ کنم یم فکر شود می

 هستم
□ □ □ □ □ 

 ریسا با سهیمقا در کنم یم فکر

 خوب اریبس ها تیفعال در کودکان

 کنم یم عمل
□ □ □ □ □ 

 شود می بودن فعال از صحبت یوقت

 برخوردارم یخوب های مهارت از
□ □ □ □ □ 


