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 الملاحق 
 (  1ملحق رقم ) 

 للمتغيرات الديموغرافية لعينة الدراسة 
 

 ...........................................اسم مسؤول التقييم:  :الاسم
 ........................................... :تاريخ الميلاد ................................. ..........العمر:  
 :  أنثى   ❒   ذكر  ❒   الجنس:

 رب/ة اسرة  ❒   متزوج ❒  أعزب ❒ :الحالة الاجتماعية
 ...........................................  الأولاد بالمنزل:عدد 

 ........................................... ) سم )   الطول................................. .......... :كلغ( )  الوزن 
 مزدوج   ❒اعمال مهنية    ❒اعمال مكتبية   ❒  :المهنة

 
(  5-4نشيط )  ❒(  3متوسط )  ❒  ( 2- 1) قليل النشاط   ❒ غير نشيط ❒:  كيف تقييم مستوى نشاطك البدني بالنسبة لأقرانك / عدد مرات النشاط باليوم

 نشيط جداً )كل يوم(  ❒
 

 ..........................................كم دقيقة تمشي باليوم تقريباً:  
 دولي  ❒وطني  ❒قليمي  إ ❒ محلي ❒ لا امارس  ❒مستوى الرياضة:  

 
 هل لديك أي أمراض مزمنة:

 السكري  ❒ أمراض الكلى  ❒أمراض الرئة   ❒  مشكلة في القلب ❒  مشاكل في ضغط الدم ❒
 مشكلة الذاكرة  ❒اضطرابات القلق  ❒  أمراض الجهاز المناعي ❒
 

 أدوية مختلفة في اليوم؟ 5هل تتناول أكثر من 
 نعم   ❒
 لا   ❒
 

 ..........................................توقفت منذ:    ❒لا    ❒  نعم  ❒  هل انت مدخن: 
 

 .......................................... أدخن منذ: 
 

 نارجيلة    ❒ سجائر الكترونية   -سجائر  ❒   نوع الدخان
 

 5اقل من   ❒  5اكثر من  ❒   ما عدد السجائر المستهلكة باليوم:
 

 توقفت منذ:  ❒ لا ❒  نعم ❒:  هل تشرب الكحوليات 
 

 .......................................... كم مرة بالأسبوع:  
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 (2ملحق رقم ) 
 IPAQ   يالاستبيان الدولي للنشاط البدن

 
مختلفة من الأنشطططة البدنية التي تقوم اها في اياتا اليوميةا الأسططالة التالية تسططأل عن الوقت الذي قيططيتر في ممارسططة النشططاط البدني  نحن مهتمون بأنواع  

تقوم اها  ية التي  في الأيام السططبعة الماضططيةا أجب على كل سطط ال من سذل الأسططالةا اتى لو كنت لا تعتبر نفسططا اططختططاً نشططيطاًا تتعلق الأسططالة بالأنشطططة البدن
 .ورالاتاا وفي وقت فراغاا  في المدرسة الثانويةا وعندما تكون في المنزل

 
 أيام 7: الأنشطة المكثفة لآخر 1 الجزء

الجهد  كثير من فكر في جميع الأنشططة المكثفة التي قمت اها لالال الأيام السطبعة الماضطيةا يشطير النشطاط البدني مرتفع الشطدة إلى الأنشططة التي تتطلب ال
 .دقائق على الأقل 10البدني وتجعلا تتنفس أكثر من المعتاد لمدة  

في الجبال أو لعب  في الأيام السطبعة الماضطيةا كم عدد الأيام التي مارسطت لالالها أنشططة ادنية اطاقة مثل امل الأامال الثقيلة أو الحفر أو ركوب الدراجات   )أ
  كرة القدم؟
 )أياميوم )   ................................. .........

 2 الجزء  إلى  انتقل ►     لم يكن لدي أي نشاط ادني مكثف   ❒
 
 بشكل إجماليا كم من الوقت قييتر في القيام بأنشطة ااقة في الأيام السبعة الماضية؟  )ب

   دقيقة   ......... .........ساعات   ..................
 لا أعرف  ❒

 
 أيام 7: الأنشطة المعتدلة لآخر 2الجزء 

قمت اها لالال الأيام السطبعة الماضطيةا يشطير النشطاط البدني المعتدل إلى الأنشططة التي تتطلب مجهوداً ادنياً معتدلًا  فكر في جميع الأنشططة المعتدلة التي  
 .دقائق على الأقل 10وتجعلا تتنفس أكثر من المعتاد لمدة  

 
هربائيةا أو ركوب في الأيام السططبعة الماضططيةا كم عدد الأيام التي مارسططت لالالها أنشطططة ادنية معتدلة مثل امل الأامال الخ يفةا أو التنكيس بالمكنسططة الك )أ

  .الدراجات اهدوءا أو لعب الكرة الطائرة؟ لا تشمل المشي
 أيام() ..................يوم     ..................

 3 الجزء  إلى  انتقل ►     لم يكن لدي أي نشاط ادني معتدل   ❒
 
 إجماليا كم من الوقت قييتر في القيام بأنشطة معتدلة في الأيام السبعة الماضية؟ بشكل  )ب

 لم لا أع ..................   ❒دقيقة   ......... .........ساعات   ..................
 

 أيام  7: المشي لآخر 3الجزء 
 .دقائق على الأقل في الأيام السبعة الماضية 10فكر في الوقت الذي قييتر في المشي  

المشطي قد تكون قمت بر في وقت فراغا للاسطترلااء أو الرياضطة   المدرسطة الثانوية والمنزلا والمشطي إلى مكان أو رلارا وأي نوع رلار منوسذا يشطمل المشطي إلى  
 .أو الترفير

 
 .دقائق متواصلة على الأقل 10في الأيام السبعة الماضيةا كم يوم كنت تمشي لمدة   )أ

 يوم )أيام( ..................
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 4 الجزء  إلى  انتقل ►       أنا لم أسير   ❒
 

 ب( كم من الوقت تقيي عادةً في المشي لالال تلا الأيام؟
 دقيقة في اليوم   ......... ......... ساعة في اليوم   ..................

 لا أعلم / لست متأكدا    ❒
 

 أيام  7: الوقت الذي يقضيه في الجلوس في آخر 4الجزء 
 

أياما وسذا يشمل الوقت الذي تقيير في الجلوس في المدرسة الثانويةا   7الأسبوعا لالال رلار الس ال الألاير يتعلق بالوقت الذي قييتر في الجلوس لالال أيام  
قراءة أو  في المنزلا أثناء الدراسطططططططططة وفي وقت فراغاا يمكن أن يكونا على سطططططططططبيل المثالا الوقت الذي يقيطططططططططير في الجلوس على مكتبا مع الأصطططططططططدقاء أو ال

 .الجلوس أو الاستلقاء ومشاسدة التلفاز
 أ( في الأيام السبعة الماضيةا لالال أيام الأسبوعا في المتوسطا كم من الوقت قييتر في الجلوس؟ 

 دقيقة   ......... .........ساعات   ..................
 لا أعلم  ❒

 


