
 
 
 
 
 
 
 
 

بدء عادات مدى لحیاة من النشاط   الھدف الرئیسي من الاختبار ھو مساعدة الطلاب في . فیتنس جرام للطلاب في مدارس كالیفورنیا ھو (PFT) اختبار اللیاقة البدنیة  
 .للطفل في المدرسة والمنزل اللیاقة البدنیةدعم  لقیاس لیاقة طفلك ولتوفیر معلومات حول كیفیة  PFT البدني المنتظم. یستخدم 

 
  

 ؟من یخضع لھذا الاختبار     
 ذوي الإعاقة سیتم  . الطلاب PFTتبار  الى اخن یخضعو   ۹و  ۷و  ٥الطلاب في الصفوف یع جم   

  ما تسمح بھ حالتھم. قدر من الاختبار بقدر  أكبر ھم اعطاؤ 
 

 جنبا إلى جنب مع معلومات أخرى لمراقبة اللیاقة البدنیة العامة لطفلك.   ®FITNESSGRAM یمكن استخدام نتائج لماذا یأخذ الطلاب ھذا الاختبار؟
 

 .یمكن للمدارس أیضا استخدام ھذه النتائج لغرض تقییم برنامج التربیة البدنیة الخاص بھا
 

 
 
 
 
 

  ھذا الاختبار؟ لالطلاب  خضع كیف ی
شفھیا أو كتابیا،  اما الفردیة،للطلاب على مدار عدة أیام. سیشارك الطلاب في كل مجال من مجالات اللیاقة البدنیة الخمسة وسیتم تزویدھم بنتائجھم  PFT مكن إعطاءی 

لذلك یتمتع جمیع الطلاب ، بما في ذلك   اختبار،على خیارین أو ثلاثة خیارات  ®FITNESSGRAM تحتوي معظم مناطق اللیاقة البدنیة في .  PFT عند الانتھاء من
 .PFT ذوي الإعاقة ، بفرصة المشاركة في 

 
ماھي الخیارات المتاحة لمناطق اللیاقة البدنیة الخمسة؟

 التمارین الریاضیة في الھواء الطلق 
 لمسافة میل واحد او المشي  الجري  ■
■ PACER  اختبار 

 قوة عضلات البطن والقدرة على التحمل
 التكور ■

 جسمقوة ومرونة منتصف او مركز ال 
 (الجذع)   رفع منتصف الجسم ■

 قوة الجزء العلوي من الجسم والقدرة على التحمل
■ Push-up  الذراعینرفع الجسم بالاعتماد على 
 معدل سحب الجسم  ■
 الحدیدي واسطة التعلق بالقضیب قوة أعلى الجسم ب  ■
 المرونة
 لمس القدمین ظھر بالجلوس و تمرین ال  ■
 تمارین الكتف ■

 كیف یمكنني مساعدة طفلي؟ 
 
 

 

 
 

لیل الوالدین لفھمد  
 ®اختبار اللیاقة البدنیة في كالیفورنیا وفیتنس كرام

 تى یخضع الطلاب لھذا الاختبار؟م
 ختبار.ضافیة من مدرستك حول التواریخ والاوقات المحددة للاأیار. سوف تتلقى معلومات إ ۳۱و شباط ۱بین الفترة PFT تدُار

 

لمساعدته في كل خطوة ذكر طفلك بأنك ومعلمه تريدانه أن يبذل قصارى جهده وأنك موجود 
  .الطريق مدى على

 
 .اتصل بمعلم طفلك و / أو مكتب المدرسة ،PFT لمزيد من المعلومات حول
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