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Χρήσιμοι 
Ορισμοί

• Κάθε κίνηση του σώματος που προκαλεί τη μυϊκή σύσπαση 
και προκαλεί δαπάνη ενέργειας

Φυσική Δραστηριότητα

(Physical Activity)

• Την κατάσταση που δεν πετυχαίνει το στόχο της φυσικής 
δραστηριότητας

Σωματική αδράνεια

(Physical Inactivity)

• Υποκατηγορία της  φυσικής δραστηριότητας, η οποία είναι 
σχεδιασμένη, οργανωμένη, επαναλαμβανόμενη και στοχεύει 
στη διατήρηση ή ανάπτυξη της  φυσικής κατάστασης.

Άσκηση

• Αποτελεί μέρος του φάσματος της φυσικής δραστηριότητας κι 
αντιστοιχεί σε κάθε θεσμοθετημένη και οργανωμένη 
πρακτική, που διέπεται από συγκεκριμένους κανόνες.

Αθλητισμό

•  Οποιαδήποτε συμπεριφορά εγρήγορσης (δηλαδή δεν 
κοιμάται) που χαρακτηρίζεται από ενεργειακή δαπάνη ≤ 1.5 
METs, ενώ είναι σε καθιστή,  ανάκλισης ή ξαπλωμένη στάση.

Καθιστική συμπεριφορά



Ainsworth et al., 1993



1 MET (Metabolic Equivalent)= 3.5ml O2/ kg/min



Χαρακτηριστικά Φυσικής Δραστηριότητας

Συχνότητα

Πόσες φορές 
το μήνα;

Πόσες φορές 
την εβδομάδα;

Πόσες φορές 
την ημέρα;

Διάρκεια

Λεπτά

Ώρες

Ένταση

Χαμηλή

Μέτρια

Έντονη

Πολύ έντονη

Είδος 
δραστηριότητ

ας

Περπάτημα

Κολύμπι

Τρέξιμο



Οφέλη Φυσικής 
Δραστηριότητας



Μυοσκελετικό 
Σύστημα

• Ανάπτυξη

• Ενήλικη ζωή

• Τρίτη ηλικία

Παραδείγματα στόχων:

➢Μυϊκή μάζα

➢Οστική μάζα

➢Καρδιαγγειακή λειτουργία

➢Ισορροπία



Καρδιομεταβολικό 
Σύστημα

Πρόληψη ή/και θεραπεία 
νοσημάτων, όπως:

• Υπερβάλλον βάρος

• Δυσλιπιδαιμία

• Υπέρταση

• Ινσουλινοαντίσταση

• Σακχαρώδης Διαβήτης



Βελτίωση ανοσοποιητικού 
συστήματος

Βελτίωση γνωστικής 
λειτουργίας

Βελτίωση ψυχολογικών 
παραγόντων



Συστάσεις Φυσικής 
Δραστηριότητας



Παιδιά και 
Έφηβοι



Οδηγίες Φυσικής Δραστηριότητας για παιδιά 
έως 5 ετών ανά χώρα

Faigenbaum Α., Lloyd R., Oliver J. (2023). Βασικές Αρχές Προπόνησης Παιδιών και Εφήβων



Ενήλικες (18-64 ετών)



Τρίτη Ηλικία 
(>65ετών)



Ενήλικες με 
αναπηρία

• Σκλήρυνση κατά πλάκας

• Τραυματισμός στη σπονδυλική στήλη

• Ασθένειες με μειωμένη γνωστική 
λειτουργία



Μέθοδοι Αξιολόγησης 
Φυσικής Δραστηριότητας



Μέθοδος Διπλά 
Σημασμένου 
Νερού

• Αξιολογεί την παραγωγή διοξειδίου 
του άνθρακα

• Κατάλληλο για κάθε πληθυσμό

• Ακριβό κόστος

Τι αξιολογεί;

Το σύνολο της 
ενεργειακής δαπάνης



Επιταχυνσιομετρία
(Accelerometry)

• Αξιολογεί την 
επιτάχυνση του 
σώματος ή μερών αυτού  
προς μία ή πολλές 
κατευθύνσεις

• Κατάλληλο για κάθε 
πληθυσμό

• Μέτριο προς ακριβό 
κόστος (συσκευές, 
λογισμικό)

Τι αξιολογεί;

Αντικειμενική μέτρηση της ΦΔ σε όλες 
τις παραμέτρους της (συχνότητα, 
διάρκεια και ένταση)



Καρδιοσυχνόμετρα
(Heart Rate Monitoring)

• Αξιολογεί την καρδιακή συχνότητα

• Κατάλληλο για κάθε πληθυσμό

• Μικρή διάρκεια χρήσης

• Μέτριο κόστος

Τι αξιολογεί;

Αντικειμενική αξιολόγηση της 
ενεργειακής δαπάνης κατά τη 
ΦΔ και της έντασης αυτής.



Βηματομετρία (Pedometry)

• Μετράει τα βήματα 
που 
πραγματοποιούνται

• Κατάλληλο για κάθε 
πληθυσμό

• Χαμηλό κόστος

Τι αξιολογεί όμως;

Το σύνολο των βημάτων που 
πραγματοποιούνται.



Ερωτηματολόγιο 
Φυσικής 
Δραστηριότητας

• Χαμηλό κόστος

• Εύκολο στη 
συμπλήρωσή του

• Δεν είναι αντικειμενικό

Τι αξιολογεί όμως;

Το σύνολο της 
ενεργειακής δαπάνης







Πόση ενέργεια 
δαπανά;

• Ενήλικας 57 ετών

• Βάρος 100kg

• Ύψος 183cm

• Περπάτημα έντασης 3 ΜΕΤs για 
45min

• 1 MET (Metabolic Equivalent)= 3.5ml O2/ 
kg/min

• 1L O2/min = 5kcal

Ενεργειακή Δαπάνη  ΦΔ: 236,25kcal



Ainsworth et al, 1993



Παραδείγματα

Γυναίκα 40 ετών, 67kg, 
172cm κάνει 60 λεπτά 
τρέξιμο στα 8μίλια την 

ώρα. Πόση ενέργεια 
δαπανά;

Έφηβος αθλητής 15 
ετών, 83kg, 195cm κάνει 

κάθε μέρα 20 λεπτά 
ποδήλατο για το σχολείο. 
Πόση ενέργεια δαπανά?



ΣΑΣ ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ ΓΙΑ ΤΗΝ 
ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΑΣ
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