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ΦΥΣΙΚΗ 
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ

• Ως σωµατική δραστηριότητα ορίζεται 
οποιαδήποτε κίνηση του ανθρωπίνου 
σώµατος, η οποία προκαλείται από τη 
συστολή του µυός και αυξάνει τις 
ενεργειακές δαπάνες πάνω από το επίπεδο 
της ηρεµίας

• Η σωµατική δραστηριότητα περιλαµβάνει
ποικίλες δραστηριότητες,  όπως 
δραστηριότητες του ελεύθερου χρόνου (π.χ. 
άσκηση), καθώς και δραστηριότητες της 
καθηµερινότητας, όπως το ζωηρό 
περπάτηµα, οι οικιακές εργασίες αλλά και 
τα επαγγέλµατα που απαιτούν σωµατική
κίνηση



ΜΕΤΡΗΣΗ ΦΥΣΙΚΗΣ 
ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑΣ

Οι πιο συνηθισµένες µέθοδοι µέτρησης της 
σωµατικής δραστηριότητας είναι:

• τα επιταχυνσιόµετρα, 

• τα πεδόµετρα

• και τα ερωτηµατολόγια



ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΑ

• Τα ερωτηµατολόγια είναι η πιο εφικτή 
µέθοδος αξιολόγησης της σωµατικής
δραστηριότητας, κυρίως για µεγάλες
επιδηµιολογικές µελέτες

• Αυτό συµβαίνει εξαιτίας του χαµηλού
κόστους αλλά και την ευκολίας στη χρήση 
τους



ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΑ

Τα περισσότερα ερωτηµατολόγια είναι ικανά
να µετρούν διαφορετικές διαστάσεις της
σωµατικής δραστηριότητας µε το να
καταµετρούν τον τύπο, τον τοµέα και το
πλαίσιο, την ώρα και την ένταση που
δαπανήθηκαν σε διαφορετικές
δραστηριότητες



ΕΠΙΛΟΓΗ 
ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟΥ

• η δραστηριότητα µπορεί µετά να 
κατηγοριοποιηθεί σε χαµηλή, µέτρια και 
υψηλή και αναλόγως να γίνουν 
κατηγοριοποιήσεις σε σχέση µε τις 
αποδεκτές κατευθυντήριες γραµµές του 
Παγκόσµιου Οργανισµού Υγείας (WHO 
Guidelines). 

• Είναι σηµαντικό να αναφερθεί ότι για την 
χρήση ενός ερωτηµατολογίου σωµατικής
δραστηριότητας, πρέπει πάντα να 
ελέγχουµε µε βάση τη βιβλιογραφία την 
αξιοπιστία και την εγκυρότητά του στον 
πληθυσµό που θέλουµε να το 
χρησιµοποιήσουµε



Διεθνές 
Ερωτηµατολόγιο 
Σωµατικής 
Δραστηριότητας 
(IPAQ)

• Το IPAQ καταγράφει τη σωµατική
δραστηριότητα για 7 µέρες και έχει δύο 
διαφορετικές εκδόσεις: την µεγάλη (IPAQ-
Long) και τη µικρή (IPAQ-Short)

• Επίσης, υπάρχει µια ακόµα διαφορετική 
έκδοση για έφηβους (IPAQ-A) αλλά και µια
για ηλικιωµένους ανθρώπους (IPAQ-E) 



Διεθνές 
Ερωτηµατολόγιο 
Σωµατικής 
Δραστηριότητας 
(IPAQ)

Το IPAQ αξιολογεί τη σωµατική 
δραστηριότητα σε ένα ολοκληρωµένο σύνολο 
από τοµείς που περιλαµβάνουν:

α) δραστηριότητα κατά τη διάρκεια της 
δουλειάς,

β) κατά τη διάρκεια της καθηµερινής
µετακίνησης,

γ) αυτών που σχετίζονται µε τις δουλειές του 
σπιτιού

δ)δραστηριότητα/άσκηση στον ελεύθερο 
χρόνο και

ε) χρόνο που περνάµε καθήµενοι



Διεθνές 
Ερωτηµατολόγιο 
Σωµατικής 
Δραστηριότητας 
(IPAQ)

Το IPAQ καταγράφει τη σωµατική
δραστηριότητα για 7 µέρες και έχει δύο 
διαφορετικές εκδόσεις: την µεγάλη (IPAQ-
Long) και τη µικρή (IPAQ-Short). 

Επίσης, υπάρχει µια ακόµα διαφορετική 
έκδοση για έφηβους (IPAQ-A) αλλά και µια
για ηλικιωµένους ανθρώπους (IPAQ-E). 





 Αξιολόγηση 
Ερωτηματολογίου 
IPAQ

Στόχος: Εκτίμηση σωματικής δραστηριότητας σε 3 επίπεδα:

• Έντονη δραστηριότητα

• Μέτρια δραστηριότητα

• Περπάτημα

Ερωτήσεις: Καταγράφουν ημέρες/εβδομάδα και λεπτά/ημέρα

Μετατροπή σε MET-min/week:

• Έντονη: 8.0 METs

• Μέτρια: 4.0 METs

• Περπάτημα: 3.3 METs

Κατηγορίες δραστηριότητας:

• Υψηλή: ≥1500 (έντονη) ή ≥3000 (σύνολο)

• Μέτρια: ≥600

• Χαμηλή: <600



 
Υπολογισμός 
Βαθμολογίας 
IPAQ

Κατηγορίες δραστηριότητας:

• Έντονη (Ερωτ. 1–2)

• Μέτρια (Ερωτ. 3–4)

• Περπάτημα (Ερωτ. 5–6)

2. Για κάθε τύπο:

• Ημέρες/εβδομάδα × Λεπτά/ημέρα × MET

3. Συντελεστές MET:

• Έντονη: 8.0

• Μέτρια: 4.0

• Περπάτημα: 3.3

4. Σύνολο MET-min/week = άθροισμα όλων

5. Επίπεδο δραστηριότητας:

• Υψηλό: ≥1500 (μόνο έντονη) ή ≥3000 (συνολικά)

• Μέτριο: ≥600

• Χαμηλό: <600



 
Παράδειγμα 
Υπολογισμού 
IPAQ

• Απαντήσεις συμμετέχοντα:

• - Έντονη δραστηριότητα: 2 ημέρες/εβδομάδα × 30 λεπτά

• - Μέτρια δραστηριότητα: 3 ημέρες/εβδομάδα × 45 λεπτά

• - Περπάτημα: 5 ημέρες/εβδομάδα × 20 λεπτά

• Υπολογισμός MET-min/week:

• - Έντονη: 2 × 30 × 8.0 = 480

• - Μέτρια: 3 × 45 × 4.0 = 540

• - Περπάτημα: 5 × 20 × 3.3 = 330

• Σύνολο MET-min/week = 480 + 540 + 330 = 1.350

• Επίπεδο σωματικής δραστηριότητας: Μέτριο (600–2999 
METs)



Ερωτηµατολόγιο 
Ανάκλησης 
Σωµατικής 
Δραστηριότητας 
7 ηµερών (7 day 
PAR Q)

• PAR Q είναι ερωτηµατολόγιο, το οποίο 
χρησιµοποιεί την µορφή συνέντευξης για τη 
συλλογή της σωµατικής δραστηριότητας 7 
ηµερών

• Μαζεύει πληροφορίες για τον ύπνο, τη 
δραστηριότητα κατά τη διάρκεια της 
δουλειάς αλλά και τον ελεύθερο χρόνο

• Επειδή βασίζεται σε καθοδηγούµενες
ερωτήσεις από αυτόν που κάνει την 
συνέντευξη- υπάρχουν δηµοσιευµένες
κατευθυντήριες γραµµές για το πώς η 
συνέντευξη µπορεί να γίνει µε τον καλύτερο 
δυνατό τρόπο



Ερωτηματολόγιο 
Ανάκλησης 
Σωματικής 
Δραστηριότητας 
7 Ημερών (7-day 
PAR Q)

• Στόχος: Καταγραφή της συνολικής σωματικής δραστηριότητας των 
τελευταίων 7 ημερών.

• Περιλαμβάνει:

- Ώρες και λεπτά δραστηριότητας σε διαφορετικά επίπεδα (έντονη, 
μέτρια, περπάτημα)

- Καθημερινή δραστηριότητα (εργασία, μετακίνηση, άσκηση)

• Καταγραφή ανά ημέρα:

- Πόσες ώρες/λεπτά και τι τύπος δραστηριότητας (π.χ. περπάτημα, 
ποδήλατο, δουλειές)

• Υπολογισμός ενεργειακής δαπάνης:

- Χρήση METs ανάλογα με τον τύπο δραστηριότητας

- Συνολική ενεργειακή δαπάνη εβδομάδας (σε kcal ή MET-min)

• Χρήσιμο για ερευνητική & κλινική αξιολόγηση δραστηριότητας



Παράδειγμα 
Υπολογισμού 
- 7 day PAR Q

• Παράδειγμα εβδομαδιαίας καταγραφής:

• - Δευτέρα έως Παρασκευή:

• • Περπάτημα 30 λεπτά (3.3 METs)

•    • Ποδήλατο 20 λεπτά (4.0 METs)

• - Σάββατο & Κυριακή:

• • Κηπουρική 60 λεπτά (4.0 METs)

•  Υπολογισμός:

• - Περπάτημα: 5 × 30 × 3.3 = 495 MET-min

• - Ποδήλατο: 5 × 20 × 4.0 = 400 MET-min

• - Κηπουρική: 2 × 60 × 4.0 = 480 MET-min

•  Σύνολο: 1375 MET-min/week → Μέτριο επίπεδο 
δραστηριότητας



 
Ερωτηματολόγιο 
PASE (Physical 
Activity Scale for 
Elderly)

• Σύντομο εργαλείο αξιολόγησης φυσικής 
δραστηριότητας σε ηλικιωμένους

• Εστιάζει σε δραστηριότητες των τελευταίων 
7 ημερών

• Πλεονέκτημα: Ευκολία και συντομία

• Μειονέκτημα: Το σκορ επηρεάζεται από 
εξωτερικούς παράγοντες (π.χ. καιρός)



Περιεχόμενο 
και 
Κατηγορίες 
PASE

• Δραστηριότητες:

- Καθιστικές (διάβασμα, τηλεόραση)

- Περπάτημα εκτός σπιτιού

- Αθλητικές/ψυχαγωγικές (ελαφριές, μέτριες, έντονες)

- Ασκήσεις δύναμης

- Οικιακές εργασίες, κήπος, φροντίδα άλλου ατόμου

- Επαγγελματική δραστηριότητα

• Συχνότητα:

- Ποτέ, Σπάνια (1–2 μέρες), Μερικές φορές (3–4), Συχνά 
(5–7)

• Διάρκεια:

- <1 ώρα, 1–2 ώρες, 2–4 ώρες, >4 ώρες



 
Υπολογισμός 
Σκορ PASE

• Το σκορ κυμαίνεται από 0 έως 400

• Υπολογισμός:

- Ώρες/εβδομάδα × συντελεστή βαρύτητας 
για κάθε δραστηριότητα

- Άθροισμα όλων των δραστηριοτήτων = 
Τελικό σκορ

• Υψηλότερο σκορ → μεγαλύτερη φυσική 
δραστηριότητα

Washburn et al., 1993; Kriska & Caspersen, 
1997; Schuit et al., 1997



Συντελεστές 
Βαρύτητας 
στο PASE –
Όχι METs

• Στο PASE, οι συντελεστές βαρύτητας είναι 
προκαθορισμένες τιμές που αντιστοιχούν στη 
σχετική σημασία κάθε δραστηριότητας

Δεν αντιστοιχούν σε METs

• Προέρχονται από μελέτες (Washburn et al., 
1993)

• Παράδειγμα συντελεστών:

- Περπάτημα: 20.0

- Κηπουρική: 23.0

- Μέτρια αθλητική δραστηριότητα: 21.0

- Φροντίδα ατόμου: 35.0



 
Παράδειγμα 
Υπολογισμού 
PASE

• Παράδειγμα:

• - Περπάτημα 5 ημέρες × 1 ώρα/ημέρα = 5 ώρες

• - Κηπουρική 3 ημέρες × 2 ώρες/ημέρα = 6 ώρες

• - Φροντίδα άλλου ατόμου: Ναι (5 ώρες/εβδομάδα)

• Υπολογισμός:

• - Περπάτημα: 5 × 20.0 = 100

• - Κηπουρική: 6 × 23.0 = 138

• - Φροντίδα: 5 × 35.0 = 175

• Σύνολο PASE Score: 100 + 138 + 175 = 413

• (υψηλή φυσική δραστηριότητα)



Paffenbarger 
Physical 
Activity 
Questionnaire

• Εκτίμηση φυσικής δραστηριότητας και 
κατανάλωσης θερμίδων/εβδομάδα

• Χρήσιμο για πρόληψη καρδιαγγειακών 
παθήσεων

• Βασίζεται σε 3 ερωτήσεις:

1. Περπάτημα (οικοδομικά τετράγωνα × 8 kcal × 7 
ημέρες)

2. Σκάλες (κεφαλόσκαλα × 4 kcal × 7 ημέρες)

3. Αθλητικές/ψυχαγωγικές δραστηριότητες 
(ανάλογα με ΜΕΤs)

• Το σύνολο των kcal/εβδομάδα = συνολικό σκορ



 
Παράδειγμα 
Υπολογισμού 
–
Paffenbarger

• Περπάτημα: 30 τετράγωνα/ημέρα × 8 
kcal × 7 ημέρες = 1.680 kcal

• Σκάλες: 5 κεφαλόσκαλα/ημέρα × 4 kcal 
× 7 ημέρες = 140 kcal

• Κηπουρική (5 kcal/min × 30 min × 3 
ημέρες) = 450 kcal

• Ποδηλασία (7.5 kcal/min × 40 min × 2 
ημέρες) = 600 kcal

• Σύνολο: 1.680 + 140 + 450 + 600 = 2.870 
kcal/εβδομάδα



Τροποποιημένο 
Ερωτηματολόγιο 
Baecke 
(Voorrips)

• Στοχεύει στην εκτίμηση της φυσικής
δραστηριότητας ηλικιωμένων

• 12 ερωτήσεις για:

- Οικιακές δραστηριότητες

- Δραστηριότητες ελεύθερου χρόνου

- Αθλητικές δραστηριότητες

• Χρήση κλιμακούμενων απαντήσεων και 
κωδικών έντασης (MET-based)

• Το τελικό σκορ κυμαίνεται από 2.5 έως 21.7



 
Παράδειγμα 
Υπολογισμού 
– Baecke

• Οικιακές δραστηριότητες: Μέτρια 
συχνότητα (π.χ. 3)

• Δραστηριότητες ελεύθερου χρόνου: 
Περπάτημα 5 ημέρες/εβδομάδα, 45 λεπτά

• Αθλητική δραστηριότητα: Κολύμβηση 2 
ημέρες/εβδομάδα, 1 ώρα

• Υπολογίζονται με βάση κωδικούς 
έντασης, συχνότητα και διάρκεια

• Παράδειγμα συνολικού σκορ: 16.3 
(δείχνει υψηλή δραστηριότητα)
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