
 المللي فعاليت بدني پرسشنامه بين

 (IPAQ) 
د، اطلاعات كسب   يده ن انجام ميتا  به عنوان بخشي از زندگي روزمره شماهاي بدني كه  انواع فعاليت ما قصد داريم درباره

ايد. لطفاً ببه تبت تبت     از نظربدني فعال بوده روز گذشته 7هايي خواهد بود كه شما در طول  كنيم.  سؤالها در مورد زمان

هبايي را كبه در محبا كبار،      آوريد. لطفاً فعاليبت  حرك و فعالي به حساب نميتسؤالها پاسخ دهيد حتي اگر خود را فرد پر 

 دهيبد،  هايي كه به عنوان سرگرمي در اوقات فراغت و تمرين ورزشي انجام مي ، رفتن از جايي به جاي ديگر، فعاليت منزل

ايد، مدنظر قرار دهيبد.   انجام داده روز اخير 7را كه در طول  متوسطي وشديد هاي  همه را در نظر بگيريد . تمام فعاليت

شود بسيار سبري  تبر از حالبت     خواهد و باعث مي شود كه قدرت بدني زياد مي هايي گفته مي به فعاليتشديد هاي  فعاليت

خواهبد و باعبث    شبود كبه قبدرت ببدني متوسبطي مبي       هايي گفته مي به فعاليت متوسطهاي  عادي نفس بكشيد. فعاليت

  .  شود شما كمي تندتر از حالت عادي نفس بكشيد مي

 بدني مرتبط با كار روزانه  : فعاليت1بخش 

هباي   گيريبد،  شب ا   قسمت اول مربوط به فعاليت بدني شما در محا كار است، شاما كارهايي كه در ازاي آن حقوق مبي 

دهيد، البته به غيبر از كارهباي    اي و هر ش ا بدون حقوق ديگري كه شما بيرون منزل انجام مي هاي دوره لبانه، ش اداوط

دهيبد مماننبد كبارا خانبه، كبار در       بدون حقوقي كه شما در منزل يا بيرون منزل براي مراقبت از خانه و خانواده انجام مبي 

 ند شد.بررسي خواه 3حياط مباغچه(. اين موارد در بخش 

 

 ايد؟ هاي داوطلبانه( بيرون منزل داشته اخيراً ش ا با حقوق يا بدون حقوقي ممانند ش ا -1

     بلي 

 : حما و نقا(2ممراجعه به بخش   خير 

روز اخير به عنوان بخشي از ش ا با حقوق يا ببدون   7باشد كه شما در طول  هاي بعدي در مورد فعاليت فيزيكي مي سؤال

 باشد. ايد. اين مورد شاما رفت و آمد به محا كار نمي ادهحقوق خود انجام د



 

بهه  ها  مانند بلند كردن اجسام سنگين  يا بالا رفتن از پله شديد چند روز آن فعاليت بدني روز اخير 7در طول  -2

 ايد؟ داشته عنوان بخشي از كارتان

 اند، مدنظر قرار دهيد. كشيدهطول  دقيقه به صورت پيوسته 10حداقل به مدت هاي بدني كه  تنها آن فعاليت

 روز در هفته .............. 

 ام  فعاليت فيزيكي شديد وابسته به كار نداشته  4ممراجعه به سؤال) 

  

به عنوان بخشي از كبار خبود    شديدهاي بدني  معمولاً چه مدت زماني در چنين روزهايي براي انجام اين فعاليت -3

 ايد؟ صرف كرده

  در روز................ ساعت 

 دقيقه در روز ................. 

 

ايبد، مبدنظر قبرار     انجام داده دقيقه به صورت پيوسته 10حداقل به مدت هاي بدني را كه  باز هم  آن فعاليت -4

به عنوان بخشي از  جابجايي وسايا مانند  متوسطهاي بدني  چند روز آن فعاليت روز اخير 7دهيد. در طول 

 روي( را به حساب نياوريد.   طفاً راه رفتن مپيادهايد؟ ل انجام داده كار خود

  روز در هفته .............. 

 ام  فعاليت فيزيكي متوسط وابسته به كار نداشته  6ممراجعه به سؤال) 

 

به عنوان بخشي از كار خود  متوسطهاي بدني  معمولاً چه مدت زماني در چنين روزهايي براي انجام اين فعاليت -5

 ايد؟ صرف كرده

 ..ساعت در روز ........... 

 دقيقه در روز .............. 

 

 



دقيقهه بهه صهورت     10حداقل به مهدت  چند روز به عنوان بخشي از كار خود آن هبم   روز اخير 7در طول  -6

ايد. لطفاً پياده رفتن به سركار يا بازگشت از محا كبار   داشته روي به عنوان بخشي از كار خود پياده پيوسته

 را به حساب نياوريد.  

  روز در هفته .............. 

 ام  روي مرتبط با ش ا نداشته پياده  2ممراجعه به بخش) 

 

 ايد؟ به عنوان بخشي از كار خود صرف كرده روي پيادهمعمولاً چه مدت از زمان را در چنين روزهايي براي  -7

 ساعت در روز ............. 

 دقيقه در روز .............. 

 

 : فعاليت بدني جهت رفت و آمد2بخش

هبايي ماننبد محبا كبار،      اين سؤالات در ارتباط با چگونگي رفت و آمد شما از مكاني به مكان ديگبر اسبت مشباما مكبان    

 اشد(.ب و ... مي پاركها،  فروشگاه

 ايد؟   از قبيا  اتوبوس يا اتومبيا سواري سفر كرده با وسايل نقليه موتوري، چند روز آن روز اخير 7در طول  -8

  روز در هفته .............. 

 ام  سفر با وسايا نقليه موتوري نداشته  10ممراجعه به سؤال) 

تومبيبا سبواري يبا سباير وسبايا نقليبه       ا با  اتوببوس،  سفر معمولاً چه مدت از زمان را در چنين روزهايي براي -9

 ايد؟ موتوري صرف كرده

 ساعت در روز ............. 

 دقيقه در روز .............. 

 روي پيهاده حالا مواردي را كه براي حما و نقا از مكاني به مكان ديگر مرفت و آمد به محا كار يا انجام مأموريبت و ...(   

 ايد، مدنظر قرار دهيد. كرده



رفتن از مكهاني بهه   ببراي   دقيقه به صورت پيوسته 10حداقل به مدت ، چند روز آن روز اخير 7در طول  -10

 ايد؟   كردهروي  پياده مكان ديگر

  روز در هفته .............. 

 ام  روي نكرده براي رفتن از مكاني به مكان ديگر پياده  3ممراجعه به بخش) 

 ايد؟ كردهروي  پيادهمعمولاً چه مدت از زمان را  در چنين روزهايي براي رفتن از مكاني به مكان ديگر   -11

 ساعت در روز ............. 

 دقيقه در روز .............. 

 

 و مراقبت از خانواده  : كار منزل3بخش 

ايبد از قبيبا كارهباي     ز منبزل انجبام داده  داخا يا خارج ا روز اخير 7 هايي است كه در طول اين قسمت در مورد فعاليت

 منزل، كارهاي مربوط به  حياط منزل، امور عمومي و مراقبت از خانواده.

ايد، مدنظر قرار دهيد. در طبول   انجام داده دقيقه به صورت پيوسته 10حداقل به مدت هاي بدني كه  فعاليت  -12

يبا كارهبايي از قبيبا    و سبنگين،    اياوسب ماننبد حمبا   شهديد  هباي ببدني    چند روز آن فعاليت روز اخير، 7

 ايد؟ خود داشته منزل شستشوي فرش در

  روز در هفته .............. 

 ام  فيزيكي شديد در باغچه يا حياط منزل نداشته  فعاليت 16ممراجعه به سؤال) 

 

 ايد؟ كردهدر منزلتان صرف شديد هاي بدني  معمولاً چه مدت زماني در چنين روزهايي براي انجام فعاليت  -13

 ساعت در روز ............. 

 دقيقه در روز .............. 

 



ايبد، مبدنظر قبرار     انجبام داده  دقيقه به صورت پيوسهته  10حداقل به مدت هاي بدني كبه   دوباره آن فعاليت  -14

سببت، جبارو كبردن، تميبز      وسبايا مانند حما متوسط هاي بدني  چند روز فعاليت ،روز اخير 7دهيد. در طول 

 ايد؟ داشته منزل شستشوي لباس درهاي پنجره،  شيشهكردن 

  روز در هفته .............. 

 ام  بدني متوسط در حياط يا باغچه نداشته  فعاليت 18ممراجعه به سؤال) 

در حيباط يبا باغچبه     هاي فيزيكي متوسط معمولاً چه مدت از زمان را در چنين روزهايي براي انجام اين فعاليت  -15

 ايد؟ همنزلتان صرف كرد

 ساعت در روز ............. 

 دقيقه در روز ............. 

 

ايبد، مبدنظر قبرار     انجبام داده  دقيقه به صورت پيوسته 10حداقل به مدت هاي بدني كه  بار ديگر آن فعاليت  -16

سببت، تميبز كبردن     وسبايا ماننبد حمبا   متوسهط  هباي ببدني    چند روز فعاليت روز اخير، 7 دهيد. در طول

 ايد؟ انجام داده درون منزل خودهاي پنجره، سابيدن كف اتاق و جارو زدن  شيشه

  روز در هفته .............. 

 ام  بدني متوسط در داخا منزل انجام نداده  فعاليت  4ممراجعه به بخش) 

 

در داخبا منبزل صبرف    متوسهط   ببدني هباي   معمولاً چه مدت از زمان را در چنين روزهايي براي انجام اين فعاليت  -17

 ايد؟ كرده

  ساعت در روز ............. 

 دقيقه در روز ............. 

 

 : تفريح، ورزش و فعاليت فيزيكي در اوقات فراغت4بخش 



تنها به منظور تفريح، ورزش، تمرينبات جسبماني يبا     روز اخير 7هايي است كه شما در طول  اين قسمت در مورد فعاليت

 ايد، در نظر نگيريد.  ايد. لطفاً فعاليت هايي را كه قبلاً اشاره نموده راغت انجام دادهدر اوقات ف

 

حهداقل بهه   ، چنبد روز آن  روز اخيهر  7ايد، در طبول   هايي كه قبلاً اشاره كرده روي بدون در نظر گرفتن پياده  -18

 ايد؟ روي كرده خود پياده اوقات فراغتدر  دقيقه به صورت پيوسته 10مدت 

  روز در هفته .............. 

 ام  روي نكرده در اوقات فراغت خود پياده  22ممراجعه به سؤال) 

 

 ايد؟ كرده روي پيادهمعمولاً چه مدت زماني در چنين روزهايي در اوقات فراغت خود   -19

  ساعت در روز ............. 

 دقيقه در روز .............. 

 

 ايد، مدنظر قرار دهيد. در طبول  انجام داده دقيقه به صورت پيوسته 10حداقل به مدت هاي بدني كه  فعاليت  -20

سبواري   مانند ايروبيبت مورزش هبوازي(، دويبدن، دوچرخبه    شديد هاي بدني  چند روز آن فعاليت روز اخير، 7

 ايد؟ خود انجام دادهاوقات فراغت  در سري ، شناي سري 

  روز در هفته .............. 

 ام  فيزيكي شديد در اوقات فراغت خود انجام نداده  فعاليت  24ممراجعه به سؤال) 

 

در اوقات فراغت خود صبرف   شديدهاي بدني  معمولاً چه مدت از زمان را در چنين روزهايي براي انجام فعاليت  -21

 ايد؟ كرده

  ساعت در روز ............. 

 دقيقه در روز .............. 



ايد، مدنظر قرار دهيبد.   دقيقه به صورت پيوسته انجام داده 10هاي بدني را كه حداقا به مدت  دوباره آن فعاليت  -22

مانند دوچرخه سواري با سرعت متوسبط، شبنا ببا    متوسط هاي بدني  چند روز آن فعاليت روز اخير، 7 در طول

 ايد؟ خود انجام داده اوقات فراغتواليبال در   سرعت متوسط،،

 ... روز در هفته ........... 

 5ام. ممراجعه به بخش  بدني متوسط در اوقات فراغت خود نداشته  فعاليت) 

در اوقبات فراغبت خبود     متوسهط هاي ببدني   معمولاً چه مدت از زمان را در چنين روزهايي براي انجام فعاليت  -23

 ايد؟ صرف كرده

 ساعت در روز ............. 

 دقيقه در روز .............. 

 

 : زمان صرف شده در حالت نشسته 5بخش

هايي است كه شما موق  انجام كارهاي خود يا در اوقات فراغت در منبزل يبا در محبا كبار در      اين سؤالات مربوط به زمان

ايد يا دوستان و اقبوام خبود را    هايي باشد كه شما پشت ميز نشسته تواند شاما زمان هستيد. اين زمان مي "نشسته"حالت 

هايي كبه در وسبايا نقليبه موتبوري      كنيد. زمان تماشا مي تلوزيون  كنيد و نشسته يا لم داده كنيد، مطالعه مي يملاقات م

 ايد را در نظر نگيريد. نشسته

 

 سپري كرده ايد؟ نشستهمعمولاً چه مدت زماني را به صورت  روز اخير در، يك روز كاري 7در طول   -24

 ساعت در روز ............. 

 دقيقه در روز ............... 

سبپري   نشسهته مآخر هفته( معمولاً چه مدت زماني را به صبورت   روز اخير در، يك روز تعطيل 7در طول   -25

 ايد؟ كرده

 ساعت در روز ............. 



 دقيقه در روز ............... 

 

 

 از همكاري شما و وقتي كه در اختيار ما گذاشتيد

 كمال تشكر را داريم


