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 )2002 أغسطس(                 ستبانة النشاط البدني الدوليةا
 ) سنة69-15والكبار للشباب (ماضية  الة    لقياس مستوى النشاط البدني في الأيام السبع

 للاستبانة، للاستخدام بواسطة الهاتفة  المختصرصيغةال  
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 حقول مستقلة 5تتكون من (أربع مجموعات من الاستبانات؛ صيغة مطولة    )IPAQ(  اسOتبانة النشOاط البدنOي الدولية       تتضOمن 
 للاستخدام حداهاإن، الكOل صOيغة من الصيغتين استبانت     ). عامOة  بOنود  4مكونOة مOن     (، وصOيغة مختصOرة      )مOن الأنشOطة البدنOية     

إن هدف هذه الاستبانات هو توفير أداة ). ئOتها مOن قOبل الشOخص نفسه    يOتم تعب  (بواسOطة الهOاتف، والأخOرى للاسOتخدام الذاتOي           
 .مشترآة يمكن من خلال استخدامها الحصول على بيانات عن مستوى النشاط البدني المرتبط بالصحة، قابلة للمقارنة دولياً

 خلفية عن استبانة النشاط البدني الدولية
بارات  إجراء اختم2000في عام  م، وتبع ذلك1998ينة جنيف في عام     للنشOاط البدنOي فOي مد       بOدأت عملOية بOناء مقOياس دولOي         

ولقOد أظهOرت النOتائج النهائOية أن المقايOيس المستخدمة تمتاز      ).  موقعOاً  14( دولOة    12، شOملت    مكOثفة لصOدق المقOياس وثOباته       
لدراسات الوطنية لمعرفة صلاحيتها للاستعمال في امع  لاستخدامها في أماآن متعددة وبلغات مختلفة،     ،بخOواص قياس مقبولة   

 .شيوع ممارسة النشاط البدني لدى السكان

   استبانة النشاط البدني الدوليةستخداما
وصي بعدم يو. لبحOث العلمOي  لغOرض ا مراقOبة مسOتوى النشOاط البدنOي، و      ل م اسOتبانة النشOاط البدنOي الدولOية         اسOتخدا   علOى  يُحOث 

 .ستخدمة، لأن ذلك يؤثر في الخصائص السيكومترية للأداةإحداث أي تغيير في ترتيب الأسئلة أو في الكلمات الم

 مة الثقافيةءالترجمة من اللغة الإنجليزية والملا
 يسهل استعمالها على مما، يستحق التأييدأمر إن تOرجمة اسOتبانة النشOاط البدنOي الدولOية من اللغة الإنجليزية إلى لغات أخرى         

: علقة بتوفر الاستبانة الدولية للنشاط البدني بلغات مختلفة من الموقع التاليويمكن الحصول على المعلومات المت. نطاق واسع
se.ki.ipaq.www         ي ترجمة الاستبانة، فإننا نوصي بشدة أن يتم استخدامOروع فOة الشOي حالOطريقة الترجمة العكسية   ، وف)

Back translation (  ع اOى موقOOحة علOيالموضOOتبانة الإلكترونOOناً،  . لاسOان ممكOOلاً، إذا آOبار  فضOي الاعتOOع فOOخة ضOOة النسOOإتاح 
لومات إضافية حول المOترجمة مOن الاستبانة الدولية للآخرين، وذلك بوضعها في الموقع الإلكتروني، ويمكن الحصول على مع               

 .النشاط البدني الدولية مة الثقافية من خلال موقع استبانةالترجمة والملاء

 ل البيانات وترميزهاإدخا
ملحOق مOع إجابOات آOل سOؤال مOن أسOئلة اسOتبانة النشOاط البدنOي الدولOية رمOوز مقترحة للمتغيرات والمدى المتوقع للإجابات،                    

 وصي بأن يتم وي، القائمين على إجراء المقابلاتلتسOهيل عملOية إدخOال البOيانات والOتعامل معها، وللمساعدة في عملية تدريب            
 في خانة الدقائق، وفي حالة الإجابة 120تكتب "  دقيقة 120: " جابOة الفعلOية للمجيOب، فعلى سبيل المثال         تسOجيل الإ   بالضOبط 

 د فOOي عOOامو1فتكتOOب علOOى أسOOاس  " سOOاعة ونصOOف "  فOOي خانOOة السOOاعات، أمOOا فOOي حالOOة آOOون الإجابOOة   2بسOOاعتين، فتكتOOب 
 .  الدقائقد في عامو30الساعات، و 

  الدولية استبانة النشاط البدنيتطورات
إن الOتعاون الدولOي حOول اسOتبانة النشOاط البدنOي الدولOية مسOتمر، وحالياً يتم إنجاز دراسة دولية حول شيوع ممارسة النشاط             

 .ولمزيد من المعلومات، يمكن الرجوع إلى الموقع الإلكتروني لاستبانة النشاط البدني الدولية. البدني

 معلومات إضافية
 معلومOات إضOافية حOول إجOراءات اسOتبانة النشاط البدني الدولية         se.ki.ipaq.www: نOي التالOي   يOتوافر فOي الموقOع الإلكترو      

 Booth, M. L. (2000). Assessment of Physical: يمكOن الOOرجوع للمOرجع التالOOي  و ،هائوطOرق البحOث المسOOتخدمة فOي بOOنا   

Activity: An International Perspective. Research Quarterly for Exercise and Sport, 71 (2): s 114-20.                                
 لبحوث أخرى نشرت أو ألقيت في مؤتمرات علمية، حول استخدام استبانة     فر، على الموقع الإلكتروني، عرض موجز     آمOا يOتو   

 .النشاط البدني الدولية
 

  للاستخدام بواسطة الهاتف، النشاط البدني الدوليةانةلاستبة  المختصرصيغة  ال
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

http://www.ipaq.ki.se/
http://www.ipaq.ki.se/
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 أنشطة بدنية خلال الأيام قضيته في ممارسة   سOوف أسOألك بعOض الأسOئلة عOن الوقت الذي               :أقOرأ علOى المشOارك     

فكر في . ط بدنياًي نفسك غير نشتبرن آنت تع آOل سOؤال من الأسئلة التالية حتى وإ    نفضOلاً أجOب عO     .  الماضOية  ةالسOبع 
تلك التي و اء تنقلك من مكان لآخر، نث، و أ  أعمالك المنزلية آجزء من   و  خلال عملك،  الأنشOطة البدنOية التOي تمارسOها       

 .تقوم بها في وقت فراغك بغرض الترويح أو التمرين أو الرياضة

قمOOت التOOي تتطلOOب جهOOداً بدنOOياً مOOرتفع الشOOدة والتOOي   الآن فكOOر فOOي جمOOيع الأنشOOطة البدنOOية    :أقOOرأ علOOى المشOOارك 
أعلى مOرتفعة الشOدة هOي تلك الأنشطة التي تجعل تنفسك    الأنشOطة البدنOية    . الماضOية  ةبممارسOتها خOلال الأيOام السOبع       

، أو الجري، أو ممارسة ، مثل رفع أشياء ثقيلة، أو حرث الأرض، أو رآوب الدراجة بسرعة عالية      بكثOير مOن المعتاد    

مOOرتفعة الشOOدة التOOي قمOOت    فكOOر فقOOط فOOي الأنشOOطة البدنOOية     .، أو السOOباحة، أو نOOط الحOOبل  السOOلة آOOرةلقOOدم، أوآOOرة ا
  . في آل مرةقل على الأ دقائق10بممارستها لمدة 

  مارست فيه نشاطاً بدنياً مرتفع الشدة؟اً، آم يوم الماضيةةالأيام السبعخلال  -1

 [VDAY; Range 0-7, 8, 9]  يوم في الأسبوع........  
 أو غير متأآد/ دريي لا   8. 

 رفض الإجابة   9. 

 10دة مرتفعة الشدة التي قمت بممارستها لم فقط في الأنشطة البدنية      فكر: مجري المقابلة إيضOاح مOن     ( 
 ). في آل مرة على الأقلدقائق

 بOOة عOOنأو رفOOض الإجا، هOOي صOOفر) 1(إذا آانOOت الإجابOOة عOOن السOOؤال رقOOم  : لمجOOري المقابلOOةملحوظOOة ( 

 ).3نتقل مباشرة إلى السؤال رقم ا أو لم يعرف الجواب، ،السؤال

    مرتفع الشدة؟اً بدنياًقضيته في آل يوم مارست فيه نشاط من الوقت في المعتاد، آم -2

 [VDHRS; Range 0-16]  ساعة في اليوم   --  -- 

 [VDMIN; Range 0-960, 998, 999]  دقيقة في اليوم  -- -- -- 
 أو غير متأآد/  لا أدري   998. 

  رفض الإجابة   999. 

 10دة مرتفعة الشدة التي قمت بممارستها لم فقط في الأنشطة البدنية      فكر: مجري المقابلة إيضOاح مOن     ( 
 ). في آل مرة على الأقلدقائق

 المطلOوب هOو متوسOط الوقOت لأحOد الأيOام التOي مارست فيها نشاطاً بدنياً                : مجOري المقابلOة    مOن    مOتابعة (  

 لأن وقت الممارسة تفاوت آثيراً من يوم لآخر،     ، السؤال ا لOم يتمكOن المجيب من الإجابة عن        إذ. مOرتفع الشOدة   
 ). مرتفع الشدة؟ بدني في ممارسة نشاط الماضيةعةالأيام السبآم مجموع الوقت الذي قضيته خلال : هأسأل

 [VWHRS; Range 0-112]  الأسبوع   ساعة في --  --     

 [VWMIN; Range 0-6720, 9998, 9999]  الأسبوع  دقيقة في -- -- -- 
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 أو غير متأآد/ دريي   لا 9998. 

    رفض الإجابة9999. 

قمOOت الآن فكOOر فOOي جمOOيع الأنشOOطة البدنOOية التOOي تتطلOOب جهOOداً بدنOOياً معOOتدل الشOOدة والتOOي       :أقOOرأ علOOى المشOOارك 

أعلى من  الشدة هي تلك الأنشطة التي تجعل تنفسك معتدلةة  الأنشطة البدني . الماضية ةبممارسOتها خOلال الأيام السبع     

ممارسOOة آOOرة ، أو عاديOOة، أو رآOOوب الدراجOOة بسOOرعة  خفOOيفة رفOOع أشOOياء ويمكOOن أن تتضOOمن،  إلOOى حOOداً مOOا المعOOتاد
 لا تحسب المشي .، أو غسل السيارة أو غسOل الملابOس يدويOاً   ،أو آOنس المOنزل  ، تOنس الطاولOة   ، أو ممارسOة     الطائOرة 

  دقائق10ة الشدة التي قمت بممارستها لمدة معتدل فكOر فقOط فOي الأنشOطة البدنية          مOرة أخOرى،   . ه الأنشOطة  ضOمن هOذ   

 .  في آل مرةعلى الأقل

 ، آم يوماً مارست فيه نشاطاً بدنياً معتدل الشدة؟ الماضيةةالأيام السبعخلال  -3

 [MDAY; Range 0-7, 8, 9]يوم في الأسبوع  ........  

 و غير متأآدأ/ دريي لا   8. 
  رفض الإجابة  9. 

 10دة  الشدة التي قمت بممارستها لم    معتدلةفقط في الأنشطة البدنية      فكر: مجOري المقابلة  إيضOاح مOن     ( 

 ).دقائق على الأقل في آل مرة

 هOOي صOOفر، أو رفOOض الإجابOOة عOOن ) 3(السOOؤال رقOOم  ابOOة عOOنإذا آانOOت الإج: لمجOOري المقابلOOةملحوظOOة ( 

 ).5نتقل مباشرة إلى السؤال رقم االجواب،  أو لم يعرف ،السؤال

  معتدل الشدة؟  اً بدنياً مارست فيه نشاطآل يوم قضيته في في المعتاد، آم من الوقت -4

 [MDHRS; Range 0-16]   ساعة في اليوم  --  -- 

 [MDMIN; Range 0-960, 998, 999]  دقيقة في اليوم  -- -- -- 
 أو غير متأآد/ دريي  لا   998. 

   رفض الإجابة  999. 

 10دة ة الشدة التي قمت بممارستها لم    معتدلفقط في الأنشطة البدنية      فكر: مجOري المقابلة  إيضOاح مOن     ( 
 ).دقائق على الأقل في آل مرة

المطلOوب هOو متوسOط الوقOت لأحOد الأيOام التOي مارسOت فOيها نشاطاً بدنياً                  : مجOري المقابلOة    مOن    مOتابعة ( 

 السؤال لأن وقت الممارسة تفاوت آثيراً من يوم لآخر،      ن المجيOب مOن الإجابOة ع       إذا لOم يتمكOن    . معOتدل الشOدة   
 ). بدني معتدل الشدة؟ في ممارسة نشاط الماضيةةالأيام السبعآم مجموع الوقت الذي قضيته خلال : هأسأل

 [MWHRS; Range 0-112]  الأسبوع    ساعة في--  -- 

 [MWMIN; Range 0-6720, 9998, 9999] الأسبوع  دقيقة في -- -- -- 
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 أو غير متأآد/ دريي   لا 9998. 

    رفض الإجابة9999. 

 خOلال الأيOOام السOبع الماضOية، ويتضOمن ذلOOك     المشOي   فOي الآن فكOOر فOي الوقOت الOذي قضOOيته     :أقOرأ علOى المشOارك   

 أنواع المشي المشOي إلOى العمOل، والمشOي أثOناء العمOل، وفOي البيOت، وخOلال انOتقالك من مكان لآخر، أو أي نوع من           

 . بغرض الترويح أو الرياضة

 ؟ دقائق على الأقل في آل مرة10المشي لمدة ، آم يوماً مارست فيه  الماضيةةالأيام السبعخلال  -5

 [WDAY; Range 0-7, 8, 9]يوم في الأسبوع  ........  

 أو غير متأآد/ دريي لا   8. 
  رفض الإجابة  9. 

 ). دقائق على الأقل في آل مرة10دة  لمه قمت بالمشي الذيفي فقط  فكر: المقابلة مجري إيضاح من(

 ، السؤالهي صفر، أو رفض الإجابة عن    ) 5( السؤال رقم    نإذا آانت الإجابة ع   : لمجري المقابلة ملحوظة  ( 
 ).7أو لم يعرف الجواب، أنتقل مباشرة إلى السؤال رقم 

 ؟  ي  المشت فيهمارسآل يوم في المعتاد، آم من الوقت قضيته في  -6

 [WDHRS; Range 0-16]   ساعة في اليوم  --  -- 

 [WDMIN; Range 0-960, 998, 999]  دقيقة في اليوم  -- -- -- 

 أو غير متأآد/ دريي  لا   998. 
   رفض الإجابة  999. 

    ذا لم إ. المشيالمطلOوب هOو متوسOط الوقOت لأحد الأيام التي مارست فيها         : مجOري المقابلOة    مOن    مOتابعة ( 

آم مجموع  :ه السOؤال لأن وقOت الممارسOة تفOاوت آثOيراً من يوم لآخر، أسأل        يتمكOن المجيOب مOن الإجابOة عOن         
 ). ؟ الماضيةةالأيام السبع خلال  في المشيالوقت الذي قضيته

 [WWHRS; Range 0-112]   الأسبوع ساعة في -- --  -- 
 [WWMIN; Range 0-6720, 9998, 9999]  الأسبوع  دقيقة في -- -- -- -- 

 أو غير متأآد/ دريي لا     9998. 

  رفض الإجابة    9999. 

أحسب وقت الجلوس . الماضية ة خلال الأيام السبع  جالساًالآن فكOر فOي الوقOت الذي قضيته            :أقOرأ علOى المشOارك     

وأثناء  تب،الجلوس على المكوقت ن يتضمن ذلك من الممكن أ. فOي العمOل، وفOي المنزل، وفي الدراسة، وفي الترفيه      

 . لمشاهدة التلفزيونء أو الاستلقاو الجلوس و أثناء زيارتك لصديق، و أثناء القراءة، العمل على الكمبيوتر،
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 ؟ أيام الإجازة الأسبوعيةغيرمن   أحد هذه الأيام في جالساً، آم من الوقت قضيته الماضيةةالأيام السبعخلال  -7

 [SDHRS; Range 0-16]  اليوم في   ساعة--  -- 

 [SDMIN; Range 0-960, 998, 999]  اليومفي   دقيقة -- --  -- 

 أو غير متأآد/ درييلا     998. 
  رفض الإجابة   999. 

، وآذلك وقت مستلقياً وأنت مستيقظ  الوقت الذي آنت فيه، ذلك ضمنيدخل  : مجري المقابلة إيضاح من   ( 

 ).الجلوس

إذا لم . جالساًه ت الذي قضي الواحد الوقOت فOي الOيوم   المطلOوب هOو متوسOط   : مجOري المقابلOة   مOتابعة مOن   ( 

آم مجموع  :ه السOؤال لأن وقOت الجلOوس يOتفاوت آثOيراً مOن يوم لآخر، أسأل             نالإجابOة عO    يتمكOن المجيOب مOن     

 ).الوقت الذي قضيته جالساً في يوم الاثنين الماضي؟

 [SWHRS; Range 0-16]   ساعة في يوم الأثنين  --  -- 

 [SWMIN; Range 0-960, 998, 999]قة في يوم الأثنين    دقي-- --  -- 

 أو غير متأآد/ دريي    لا 998. 
 رفض الإجابة     999. 

 

 

 

 

 

 

 


