پرسشنامه سنجش فعاليت بدني


این پرسشنامه توسط غلامعلي زاده مسعود(1394) طراحی شده است و دارای 14سوال می باشد و همچنین  اين پرسشنامه براي بررسي سطح فعاليت بدني آزمودنيها مي باشد، كه يك پرسشنامه استاندارد بين المللي براي ارزيابي سطح فعاليت بدني است و توسط مراكز علمي از جمله دانشگاه علوم پزشكي ايران و دانشگاه تهران ترجمه شده است. 
اين پرسشنامه به صورت سوالاتي به روش نمره گذاري ( 16 سوال با مقياس ليكرت) با سه مولفه محل كار، فراغت و ورزش است، با توجه به آيتم ها و جواب هاي مربوطه از امتياز 1- 5 در نظر گرفته ميشود.  

نحوه تكميل: جملات زيررا بخوانيد و يك از چهار گزينه را كه به بهترين وجه ممكن با ويژگيهاي شخصيتي شما انطباق دارد را با درج علامت √ در پاسخنامه انتخاب كنيد.   

1-   شدت كار بدني شغل اصلي شما چقدر است.     
    كم                                 متوسط                             زياد    

	هميشه
	اغلب
	گاهي
	بندرت
	هرگز
	سوالات
	ردیف

	 
	 
	 
	
	
	من در سر كار در حالت نشسته هستم 
	 2

	 
	 
	 
	
	
	من در سر كار در حالت ايستاده هستم. 
	 3

	 
	 
	 
	
	
	من در سر كار در حال راه رفتن هستم. 
	 4

	 
	 
	 
	
	
	من در سر كار اجسام سنگين بلند مي كنم. 
	 5

	 
	 
	 
	
	
	من پس از هر كار خسته هستم. 
	 6

	 
	 
	 
	
	
	در سر كار عرق مي كنم (در اثر كار نه گرما) 
	 7



8 – فكر مي كنم كه كار بدني شغل من در مقايسه با همسالانم .. . . . . . .است.   
 خيلي سنگين         سنگين        نسبتا سنگين               سبك         خيلي سبك   
9-  آيا ورزش ميكنيد.     
  بلي                           خير     
الف: اگر جواب مثبت است، شدت آن چقدر است.    
  كم                         متوسط                          زياد  
- چند ساعت در هفته ورزش مي كنيد.  
1 ساعت                 1تا 2 ساعت                    2 تا 3 ساعت        
3تا 4 ساعت              4 تا 5 ساعت
- چند ماه در سال ورزش ميكنيد. 
4 تا6 ماه          7تا  9 ماه                  9 تا12 ماه 
ب: آيا ورزش دومي داريد.   
بلي                            خير               
   - اگر  ورزش دومي داريد، شدت آن چقدر است.   
   كم                         متوسط                          زياد               
- چند ساعت در هفته ورزش مي كنيد
1 ساعت                 1تا 2 ساعت                    2 تا 3 ساعت        
3تا 4 ساعت              4 تا 5 ساعت
- چند ماه در سال ورزش ميكنيد.  
4 تا6 ماه          7تا  9 ماه                  9 تا12 ماه 

	هميشه
	اغلب
	گاهي
	بندرت
	هرگز
	سوالات
	ردیف

	 
	 
	 
	 
	
	دراوقات فراغت عرق مي كنم (در اثر فعاليت نه گرما) 
	 10

	 
	 
	 
	 
	
	در اوقات فراغت ورزش مي كنم. 
	 11

	 
	 
	 
	 
	
	در اوقات فراغت تلويزيون نگاه مي كنم. 
	 12

	 
	 
	 
	 
	
	در اوقات فراغت پياده روي ميكنم. 
	 13

	 
	 
	 
	 
	
	در اوقات فراغت دوچرخه سواري ميكنم. 
	 14



شدت كم: كار اداري-مغازه داري-تدريس-تحصيل- خانه داري-پزشكي و از اين قبيل   
شدت متوسط: كار در كارخانه – لوله كشي – نجاري و كشاورزي و از اين قبيل  شدت زياد: كار در اسكله- كار ساختماني- ورزش حرفه اي و از اين قبيل.   
شدت كم : بيليارد- بولينگ-گلف و از اين قبيل.   
شدت متوسط : بدمينتون- دوچرخه سواري- پينگ پنگ و از اين قبيل.   
شدت زياد: بوكس- بسگتبال- فوتبال و دوميداني و از اين قبيل.   

روايي و پايايي:
روايي اين ابزار در پايان نامه غلامعلي زاده (1394) مورد سنجش و تاييد توسط گروهي از متخصصين قرار گرفت و پايايي آن با استفاده از آلفاي كرونباخ 0.77بدست آمد.  
 
 منابع:
غلامعلي زاده مسعود، 1394، ارتباط بين فعاليت جسماني و پرخاشگري مددجويان كانون اصلاح و تربيت كرمان، پايان نامه كارشناسي ارشد، گروه تربيت بدني، دانشگاه آزاد اسلامي، واحد كرمان. 

