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   Simple Physical Activity Questionnaire  (SIMPAQ) 
 

(پکمی)س یجسم یساده  یتهایفعالرسشنامه پ  

  
 تهایفعال ریسا و ورزش نرمش، زدن، قدم دن،یشکدراز نشستن، دن،یخواب شامل شما، یجسم تیفعال زانیم یبررس رسشنامهپ نیا از هدف

 است. ذشتهگ روز هفت یط

  ؟دیا رفته رختخواب به نبیدخوا یبرا یساعت هچ اغلب ذشته،گ روز هفت یط الف( ـ۱

؟ شب ن ساعت ... تا ...ی: براهنمایی   

 پاسخ:......صبح/شب

  

 د؟یا برخواسته رختخواب از یساعت هچ اغلب ذشته،گ روز هفت یط (ب-۱
 

 شب:......صبح/اسخپ
  روز شبانه یک در خواب ساعات نگیانیم ـ۱                                                                                                                                                            

 
 

 در را خود وقت از قدرچ ساعت، …. نیا بجز .است شده یرپس رختخواب از خارج روز، هر از ساعت..با.یتقر اساس، نیا بر الف(-۲

 لیوسا از استفاده ای و ونیتلوز یتماشا ردن،ک مطالعه خوردن، غذا حال در هک یوقت مانند د؟یا ذراندهگ نشسته ای دهیشکدراز حالت

 ایلوس با آمد و رفت حین یا و فراغت اوقات هنگام ،خانه کار، محل در نشستن مانند :راهنمایی .دیهست ...(و وترپیامک ل،یموبا) یکیترونکال

 ه.ینقل

 روز در قهی....ساعت.....دقاسخ:پ               
 

  روز شبانه یک در کیتحر مک ساعات نگیانیم ـ الف ـ۲                                                                                                                                           

 
 
 د؟یا زده رتچ را زمان نیا از قدرچ ب(-۲

 روز در قهی....ساعت.....دقاسخ:پ              

 
 روز شبانه یک در زدن رتچ ساعات نگیانیم ـ ب ـ۲                                                                                                                                      
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 هفته یروزها از یکدامک در است. شده دیگری تهاییفعال انجام صرف که است مانده باقی روز هر از ساعت…..بایتقر اساس نیا بر -۳

 ردهک یرو ادهپی صرف را قهیدق ندچ روز هر در د؟یا داشته یرو ادهپی آمد، و رفت یا و ردنک تفریح سرگرمی، ،ورزش منظور به ذشته،گ

 د؟یا

 

 

 ،یورزش سالن به رفتن ،یسوار رخهچدو ٬ردنک شنا ،دنیدو عیسر ای آرام مانند تان یورزش یتهایفعال و کتحر مورد در اکنون الف(-۴

 ای و تهایفعال نیا ذشته،گ هفته یروزها از یکدامک در د.ینک رکف د(ینیبب را راهنما هچدوم[)دفتر مثال] ….ای و …. [اول مثال] ٬اگوی

 د؟یا داده انجام را مشابه یتهایفعال

 

 د؟یا ردهک صرف زمان قهیدق ندچ فعالیت هر برای و دیا داده انجام را ییتهایفعال هچ روز هر در ب(-۴

 

 

 

 اغلب در  کنید. فکر (منزل به رسیدگی و نظافت مانند) منزل یارهاک ای شغل با مرتبط تان، جسمی یتهایفعال ریسا مورد به نونکا -۵

  د؟یا ردهک تهایفعال نیا انجام صرف را قهیدق ندچ شده رکذ یروزها

 شغل. و ورزش به مربوط موارد از ریغراهنمایی: 

 

 روز در قهی.....دقاسخ:پ 

 

 جمعه نجشنبهپ هارشنبهچ شنبه سه دوشنبه شنبهیک شنبه

       

 هر یبرا قهیدق ندچ دفعات تعداد تیفعال نوع 

  شده صرف تیفعال

 صرف قیدقا مجموع

 شده

 ;(۵/۱۰دن)یدو مثال
 (۹/۱۰ا)گوی

۱;۱ ۱۵;۵۰ ۶۵ 

     شنبه

     شنبهیک

     دوشنبه

     شنبه سه

     هارشنبهچ

     شنبه نجپ

     جمعه

    لک جمع 
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