
 
 
 
 
 
 
 
 

کمک به   ، امتحان   این   هدف اص�    استفادە م�شود.   ®FITNESSGRAM  از   ) برای دا�ش آموزان مکاتب کال�فورن�ا PFTسلامت ف��� ( امتحان  در  
ی سلامت کودک و ارائه معلومات   PFT  . مشارکت داشته باشند   ورز�ش   فعال�ت های در  مادام العمر  آنها  دا�ش آموزان است تا   برای اندازە گ�ی

د. در مکتب و خانه حما�ت  وی  در قسمت سلامت ف���    شما کودک    به   به نحوە عمل�رد شما استفادە � شود تا   مرتبط     صورت گ�ی
 

 
کت � کنند؟    چه ک� در این آزمون �ش

ا�   PFTدر امتحان  ۹و   ۷، ۵همه دا�ش آموزان صنف  اش�ت
دا�ش آموزان دارای معلول�ت به اندازە ای که   کنند.   �

ا� � کند.   وضع�ت شان اجازە � دهد، در امتحان اش�ت

 
ا� � کنند؟    چرا دا�ش آموزان در این امتحان اش�ت

ف مکاتب � توانند از این    ®FITNESSGRAM  نتایج  همراە با سایر معلومات را � توان برای نظارت سلامت ف��� فرزندتان استفادە کرد. همچننی
 .  کنند نتایج به منظور ارز�ایب برنامه ت���ت بدیف خ��ش استفادە  

 
 
 
 
 

ا� � کنند؟   دا�ش آموزان چگونه در امتحان اش�ت
ا� نمودە . برگزار � شود در طول چند روز  PFTامتحان    PFTبعد از ا�مال و دا�ش آموزان در پنج بخش امتحان سلامت ف��� اش�ت

 نتایج فردی خود را به صورت شفا� �ا کتیب در�افت نمایند.  

همه دا�ش آموزان �شمول دا�ش    ، دارای دو �ا سه گ��نه امتحان هستند، بنا بر این   ®FITNESSGRAMا��� بخش های سلامت ف��� 
ا� در    را دارند.   PFTآموزان دارای معلول�ت، فرصت اش�ت

 
 سلامت ف��� کدام اند؟  پنچ بخش گ��نه های 

 ظرف�ت هوازی  
 �لپ�ادە روی �ک م  -�ل�دن �ک م دو  ■
 PACERامتحان   ■

 بطناستقامت عضلات  قوت و 
 کشش بارف�کس  ■

 قدرت و انعطاف پذیری عضله منبسطه 
 ل�فت تنه  ■

 بالاتنه عضلات و استقامت قوت
 سینه ک�ش  ■
   پول آپ اصلاح شدە ■
 با دستان خم�دە از م�له بارف�کس  ن آو�زان شد ■

   ی پذیر انعطاف  
ف و رساندن بک ساور  ■  �ا با �ک زانوی خم�دە   �شسنت
 کشش �شانه  ■

  

 چگونه � توانم به فرزندم کمک کنم؟ 

 
 

 رهنمود والدین برای درک

  ®FITNESSGRAM سلامت ف��� کال�فورن�ا و امتحان 

در تمام مراحل که شما و معلمش ش��د  �ادآوریبه فرزندتان بگ���د تا تلاش نهایی خود را انجام دهد و 
در مورد   با معلم فرزندتان و/�ا ادارە مکتب PFTامتحان آمادە کمک با وی هست�د. برای معلومات ب�ش�ت

�
، لطفا

�د.   تماس ب�گ�ی

  

ا� � کنند؟   دا�ش آموزان چه زماین در این امتحان اش�ت

ف  PFTامتحان  وری ۱بنی ی به شما ارائه  ۳۱و  ف�ب ماە � برا�زار � شود. مکتب شما در مورد تار�ــــخ و زمان برگزاری امتحان معلومات ب�ش�ت
 خواهد کرد. 
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