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د، اطلاعـات كسـب   ي ـده ان انجـام مـي  ت ـ شما به عنوان بخشي از زندگي روزمره هاي بدني كه انواع فعاليت داريم دربارهما قصد 

 .ايد از نظربدني فعال بوده روز گذشته ۷هايي خواهد بود كه شما در طول  سؤالها در مورد زمان.  كنيم

 آوريد لطفاً به تك تك سؤالها پاسخ دهيد حتي اگر خود را فرد پر حركت و فعالي به حساب نمي. 

 هايي را كه در محل كـار، بـه عنـوان بخشـي از كـار در  منـزل و سـاختمان ، رفـتن از جـايي بـه جـاي ديگـر،              فعاليت

 .هيد، همه را در نظر بگيريدد هايي كه به عنوان سرگرمي در اوقات فراغت و تمرين ورزشي انجام مي فعاليت

 ايد، مدنظر قرار دهيد روز اخير انجام داده ۷هاي شديد و متوسطي را كه در طول  تمام فعاليت. 

 شـود بسـيار سـريع تـر از      خواهد و باعث مي شود كه قدرت بدني زياد مي هايي گفته مي هاي شديد به فعاليت فعاليت

 .حالت عادي نفس بكشيد

 دتر نشود شما كمي ت خواهد و باعث مي شود كه قدرت بدني متوسطي مي هايي گفته مي به فعاليتهاي متوسط  فعاليت

 .  از حالت عادي نفس بكشيد

 بدني مرتبط با كار روزانه  فعاليت: بخش اول 

گيريـد، كشـاورزي،    قسمت اول مربوط به فعاليت بدني شما در محـل كـار اسـت، شـامل كارهـايي كـه در ازاي آن حقـوق مـي        

دهيـد، البتـه بـه غيـر از      هر شغل بدون حقوق ديگري كه شما بيرون منزل انجام مييااي و  هاي دوره هاي داوطلبانه، شغل لشغ

مانند كارِ خانه، كـار در حيـاط   (دهيد  كه شما در منزل يا بيرون منزل براي مراقبت از خانه و خانواده انجام مي شخصیكارهاي 

 )، تعميرات عمومي)باغچه(

 
 پاسخ  سوال

خود فعاليت بدني شديد مانند بلند كردن اجسام سنگين، حفر  محيط کاردر  شماآيا  .١

تنها (ايد؟  ها به عنوان بخشي از كارتان داشته ، ساخت و ساز سنگين يا بالا رفتن از پله)حفاري، كندن(

 )ار دهيد اند، مدنظر قر دقيقه به صورت پيوسته طول كشيده ١٠هاي بدني كه حداقل به مدت  فعاليت

   بلی -١

   )برويد  ٤به سوال  (   خير -٢

هفته ای (ايد؟ در هفته ،فعاليت بدني شديد به عنوان بخشي از كارتان داشته چند روز شما  .٢

 )را در نظر بگيريد که فعاليت بدنی شديد داريد نه تمامی هفته ها 

   تعداد روز                        -١

   نمی دانم -٢ 

 ................ ساعت............../ دقيقه    دريک روز کاری چه مدت زمان فعاليت بدنی سنگين داريد ؟ .٣

دقيقه مداوم  ١٠مانند حمل بارهاي سبك  خود فعاليت بدنی متوسط محيط کاردر  شماآيا  .٤

تعداد کار متوسط فعاليتی است که باعث افزايش (کار متوسط بدنی در حين کار انجام می دهيد؟ 

 )ضربان قلب و تنفس به ميزان کمی  شود

   بلی -١

   )برويد  ٧به سوال  (خير    -٢

   تعداد روز                         فعاليت متوسط بدنی در محيط کار داريد؟ ،هفته طی شما چند روز در  .٥

 ................         ساعت............../ دقيقه   دريک روز کاری چه مدت زمان فعاليت بدنی متوسط داريد ؟ .٦



 

 )رفت و آمد(فعاليت بدني جهت حمل و نقل : ۲بخش

   ها  هايي مانند محل كار، فروشگاه شامل مكان(اين سؤالات در ارتباط با چگونگي رفت و آمد شما از مكاني به مكان ديگر است 

 ).باشد مي... سينما و 

دقيقه مداوم پياده روی يا دوچرخه  ١٠در طول روزحداقل جابجا يی بمنظور  آيا شما .٧

 ؟انجام ميدهيد سواری 

   بلی -١

   )برويد  ١٠به سوال  (خير  -٢

دقيقه مداوم از دوچرخه يا پياده روی برای رسيدن به  ١٠چند روز در هفته شما حد اقل  .٨

 مقصد استفاده می نماييد؟

   تعداد روز                        -١

   نمی دانم -٢ 

در طول يک روز شما برای رسيدن به مقصد چه مدت از پياده روی يا دوچرخه استفاده  .٩

 مينماييد؟

 ................         ساعت............../ دقيقه   

 

 تفريح، ورزش و فعاليت فيزيكي در اوقات فراغت:  ۳بخش

روز اخير تنها بـه منظـور تفـريح، ورزش، تمرينـات جسـماني يـا در        ۷هايي است كه شما در طول  اين قسمت در مورد فعاليت

 . ايد، در نظر نگيريد لطفاً فعاليت هايي را كه قبلاً اشاره نموده. ايد اوقات فراغت انجام داده

طول  دقيقه  ١٠قل حدافعاليت ورزشی شديدحرفه ای و يا تفريحی که بطورپيوسته  آيا  .١٠

منجر به افزايش شديد ضربان قلب و  و..)بدن سازی و  ، شنای سريع،  مانند فوتبال ،دويدن( کشيده 

 ،انجام ميدهيد؟شودتعداد تنفس 

   بلی -١

   )برويد  ١٣به سوال  (خير   -٢

   تعداد روز                         فعاليت سنگين ورزشی انجام ميدهيد؟ ، چند روز در يک هفته خاص .١١

 ................         ساعت............../ دقيقه    شما در روز چه مدت فعاليت سنگين ورزشی انجام می دهيد؟ .١٢

مانند دوچرخه (طول کشيده  دقيقه  ١٠حداقل که بطورپيوسته  متوسط  فعاليت ورزشیآيا  .١٣

  منجر به افزايش خفيف ضربان قلب و تعداد تنفس گردد و...)، راه پيمايی  ، واليبال سواری، شنا

 انجام ميدهيد؟

   بلی -١

   )برويد   ١٦به سوال  (خير   -٢

   تعداد روز                         شما چند روز درهفته فعاليت متوسط ورزشی انجام ميدهيد؟ .١٤

 ................         ساعت............../ دقيقه    دهيد؟شما در روز چه مدت فعاليتهای متوسط  ورزشی انجام می  .١٥

 

ايد كه شامل نشستن در محل كار،  روز اخير به نشستن اختصاص داده ۷آخرين سؤال مربوط به اوقاتي است كه شما در طول 

لم دادن هنگام تماشاي اين زمان نشستن پشت ميز، نشستن يا . باشد در خانه، هنگام انجام تكاليف و در اوقات فراغت مي

 .شود ايد را هم شامل مي زيون و مطالعه و زماني كه براي نشستن با دوستان و فاميل اختصاص دادهيتلو

 ................         ساعت............../ دقيقه    شما معمولادرروز چه مدت بی تحرک يا نشسته هستيد؟ .١٦

 .................................................. :کننده  فرم نام و نام خانوادگی تکميل 

: محل امضاء                                                    :  تاريخ تکميل



 سنجش ميزان فعاليت بدنیدستورالعمل تکميل پرسشنامه  

 .تکميل خواهدشد  سال  ۸ن پرسشنامه برای کليه افراد بالای اي

اطلاعات بر اساس شماره ( تکميل خواهد شدفرددر قسمت اول پرسشنامه مشخصات فردی بر اساس مندرجات پرونده 

 )پرسنلی و کد فردی ذخيره و در فايل  اکسل پرسشنامه وارد خواهد شد 

 :نحوه تکميل 

بـه  به سوال اول منفی باشـد   فردو اگر پاسخ  گرددبه سوال اول بلی باشد سوال دوم  پرسيده و تکميل  فردر پاسخ گا .۱

 سوال شماره چهارم پاسخ دهد 

شـود   خواهد و باعـث مـي   شود كه قدرت بدني زياد مي هايي گفته مي شديد به فعاليتبرای فرد توضيح دهيد فعاليت بدنی 

 .ويا ضربان قلب بشدت افزايش يابد بسيار سريع تر از حالت عادي نفس بكشيد

 ۷تـا  ۱زهای هفته است که فعاليت بدنی شديد انجام ميدهد لذا پاسخ صحيح بين عـدد  براساس تعداد رو ۲پاسخ به سوال .۲

 است

 .بر اساس ساعت و دقيقه است  سوم  پاسخ به سوال .۳

اسـت را مـدنظر    دقيقه به صورت پيوسـته طـول كشـيده    ۱۰هاي بدني كه حداقل به مدت  فعاليت تنهابرای فرد توضيح دهيدکه 

 .قرار دهد

 بـود          سوال منفی اين  به فردو اگر پاسخ  گرددپرسيده و تکميل  پنجم  بلی باشد سوالچهارم به سوال  فرداکر پاسخ  .۴

 به سوال شماره هفتم پاسخ دهد 

خواهـد و باعـث    شود كـه قـدرت بـدني متوسـطي مـي      هايي گفته مي هاي متوسط به فعاليت فعاليتبرای فرد توضيح دهيد 

 . ويا ضربان قلب افزايش کمی داشته باشد بكشيد ت عادي نفسشود شما كمي تندتر از حال مي

 ۷تـا  ۱براساس تعدادروزهای هفته است که فعاليت بدنی متوسط انجام ميدهدلذا پاسخ صحيح بين عدد ۵پاسخ به سوال   .۵

 است

 .بر اساس ساعت ودقيقه است   ۶ پاسخ به سوال .۶

پيوسـته طـول كشـيده اسـت رامـدنظر       طوردقيقه به  ۱۰هاي بدني كه حداقل به مدت  برای فرد توضيح دهيدکه تنها آن فعاليت

 .قرار دهد

پاسـخ   "  ۱۰" به سوال شـماره منفی باشد  ۷ پرسيده و اگر پاسخ به سوال  ۸بلی باشد سوال   ۷به سوال فرداکر پاسخ  .۷

 دهد 

 است ۷تا ۱بين عدد  تعداد روزهای هفته است که فعاليت مورد نظر را انجام و  ۸پاسخ به سوال .۸

 .بر اساس ساعت و دقيقه است   ۹  سخ به سوالپا .۹

حـداقل بـه   برای فرد توضيح دهيد ،روزی را که براحتی به ياد می آورد ،در نظر بگيرد و فعاليت تعريـف شـده بايـد    

 .اشد ه بدقيقه به صورت پيوسته طول كشيد ۱۰مدت 

پاسـخ    ۱۳به سوال شمارهد وسوال منفی ب اين و اگر پاسخ بهپرسيده   ۱۱ بلی باشد سوال ۱۰به سوال فرداکر پاسخ  .۱۰

 دهد 

 است ۷تا ۱بين عدد  تعداد روزهای هفته است که فعاليت مورد نظر را انجام و  ۱۱  سخ به سوالپا .۱۱



توضـيح داده شـود در مـورد يـک نمونـه روز کـه ميـزان        به فـرد  ( بر اساس ساعت ودقيقه است   ۱۲  سخ به سوالپا .۱۲

 )فعاليت آن را بخوبی به ياد می آورد محاسبه کند 

پاسـخ    ۱۶به سوال شماره د اين سوال منفی بو پرسيده واگر پاسخ به  ۴۱ بلی باشد سوال ۳۱به سوال  فرداکر پاسخ  .۱۳

 دهد 

 است ۷تا ۱بين عدد  ظر را انجام وتعداد روزهای هفته است که فعاليت مورد ن  ۴۱  سخ به سوالپا .۱۴

 بر اساس ساعت ودقيقه است  ۵۱  سخ به سوالپا .۱۵

شامل نشستن در محل كـار، خانـه،  انجـام    داده به نشستن اختصاص برای پاسخ به اين سوال تمام زمان هايی که فرد  .۱۶

كـه بـراي نشسـتن بـا      تكاليف  اوقات فراغت ، نشستن پشت ميز،لم دادن هنگام تماشاي تلويزيون، مطالعه و زمـاني 

 .ميشود  دوستان و فاميل گذرانده

 

 

 :شرح زير است  ه بپرسشنامه ارزيابی و نتيجه بر اساس پاسخ داده شده وکسب عدد نهايی از فرمول موجود در فايل اکسل 

 

 .واردگردد) physical a( نتايج پاسخ نامه برای هر فرد بايد در فايل اکسل پرسشنامه ، صفحه -

 ها بر اساس ساعت باشد در اين فايل به دقيقه تبديل و در ستون های مربوطه وارد گردد چنانچه پاسخ -

 :جهت تعيين ميزان فعاليت بدنی فرد ، رديف های زير را به ترتيب مشاهده نماييد پس از ثبت اطلاعات ، -

، بدون توجه به ساير رديف هـا ، فـرد در گـروه     ۲۵يا  ۲۴در رديف    HIGHدرصورت مشاهده عبارت  -

 فعاليت فيزيکی زياد قرار می گيرد

در هريـک از    Moderate، و مشـاهده عبـارت    ۲۵يا   ۲۴در رديف  )  ۰صفر،( درصورت مشاهده عدد  -

توسـط قـرار   بدون توجه به ساير رديف ها ، فرد در گروه فعاليت فيزيکـی م  ۳۱و  ۳۰ -۲۹رديف های   

 می گيرد

عبارت  ۳۲را نمايش و در رديف ) ۰(عدد صفر  ۳۱و  ۳۰-۲۹-۲۵-۲۴در غير اين صورت ، رديف های  -

Low را مشاهده می نماييم که فرد در گروه فعاليت فيزيکی کم قرار می گيرد 

تون                   ميزان فعاليت بدنی فرد را در فايـل اکسـل جمعيـت شناسـی ، س ـ      پس از تعيين گروه فعاليت بدنی ، -

AY  " / را وارد نماييد» متوسط ، زياد کم،« يکی از عبارت های "  نتيجه ارزيابی فعاليت فيزيکی. 

 

 : توجه 

و تمايل به افزايش فعاليت بدني داشته باشد  باشدكم / متوسط در صورتي كه فرد داراي فعاليت بدني 
بيش از يك سوال مثبت  پاسخ وي به يك و ياچنانچه براي وي تكميل مي گردد و  PAR Qپرسشنامه 

در صورت نياز ، تست ورزش براي وي درخواست گردد باشد بايستي توسط پزشك صنعتي ويزيت شده و 
 .نوع فعاليت بدني وي مشخص شود "مت"در صورت عدم وجود مشكل بر اساس جدول و 
 


