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για μαθηηές/ηριες  με αναπηρία ή/και ειδικές εκπαιδεσηικές ανάγκες (ΕΕΑ) 
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  ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΕ΢  ΢ΕΜΙΝΑΡΙΟΤ 



 

             Δραςτηριότητα 4 

  “Φάε υγιεινά και κζρδιςε”  

 

 

 

 

 

 
Σίτλοσ Δραςτηριότητασ: Φιδάκι: Φάε υγιεινά και κζρδιςε 
 
Επίπεδο πολυπλοκότητασ:  Μζτριο, Τψθλό 
 
Πυλώνασ: 1 
 
΢κοπόσ: Οι μακθτζσ/τριεσ να κατανοιςουν τθ ςθμαςία τθσ κακθμερινισ κατανάλωςθσ νεροφ για 
τθν υγεία τουσ, να αναγνωρίςουν τισ αρνθτικζσ επιπτϊςεισ τθσ υπερκατανάλωςθσ ηαχαροφχων 
ροφθμάτων και παράλλθλα να προάγουν τθ ςυνεργαςία, τθ ςυμμετοχι και τθν κριτικι ςκζψθ 
μζςα από το παιχνίδι. 
 
Εφαρμογή:   

 Παρουςιάςτε και εξθγιςτε τουσ κανόνεσ του παιχνιδιοφ ςτουσ/ςτισ  μακθτζσ/τριεσ:  

 Κάκε/κακεμία παίκτθσ/παίκτρια ξεκινά από τθν αφετθρία. 

 Ρίχνει το ηάρι και προχωρά το πιόνι του ςτον πίνακα. 

 Εάν προςγειωκεί ςε ζνα τετράγωνο με μια "ςκάλα" (που απεικονίηει υγιεινά τρόφιμα), 
ανεβαίνει ςτθν κορυφι τθσ ςκάλασ. 

 Εάν προςγειωκεί ςε ζνα τετράγωνο με ζνα "φίδι" (που απεικονίηει ανκυγιεινζσ τροφζσ), 
κατεβαίνει ςτθν ουρά του φιδιοφ. 

 Ο/θ πρϊτοσ/θ παίκτθσ/παίκτρια που φτάνει ςτο τελευταίο τετράγωνο είναι ο/θ 
νικθτισ/τρια. 

  
Τλικά: Σαμπλό Φιδάκι. Μπορείτε να εκτυπϊςετε το ταμπλό από το πρόςκετο υλικό: 

“ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 4 – ΦΙΔΑΚΙ” ΕΔΩ (ΝΑ ΓΙΝΕΙ ΤΠΕΡ΢ΤΝΔΕ΢ΜΟ΢), πιόνια (ι κουμπιά, 
καπάκια κ.λπ.), ηάρι 

  
Προςαρμογζσ – Εναλλακτικζσ επιλογζσ: 

 Απλοποίθςθ κανόνων (π.χ. μόνο «πιγαινε μπροςτά/πίςω» χωρίσ ςφνκετεσ οδθγίεσ), 
χριςθ απλισ γλϊςςασ και οπτικϊν βοθκθμάτων, ςυνεργαςία ςε ομάδεσ με 
ςυμμακθτζσ/τριεσ  που μποροφν να βοθκιςουν 

 Χριςθ μεγάλων πιονιϊν (εφκολο πιάςιμο), χριςθ μεγάλου, μαλακοφ ηαριοφ, ανάκεςθ 
ρόλου ςε ςυμμακθτι για τθ μετακίνθςθ του πιονιοφ, εάν ο/θ  μακθτισ/τρια  δεν μπορεί 
να το κάνει μόνοσ/θ του/τθσ. Μπορεί το παιχνίδι να γίνει ςε ψθφιακι εκδοχι με 
παρουςίαςθ  διαδραςτικά ςε διαδραςτικό πίνακα ι υπολογιςτι/tablet. 

 Σο φιδάκι μπορεί να γίνει ανάγλυφο ωσ απτικό ταμπλό με διαφορετικζσ υφζσ αν υπάρχει 
δυνατότθτα. Μπορείτε να αξιοποιιςετε λεκτικι κακοδιγθςθ από εςάσ ι από 
ςυμμακθτι/τρια  που κα περιγράφει κάκε τετράγωνο που πατά το πιόνι. Χρθςιμοποιιςτε 
θχθτικό ηάρι (ι app με φωνι) από εφαρμογι που ανακοινϊνει τον αρικμό με ιχο. 

 ΢φντομεσ και ςαφείσ οδθγίεσ, ενίςχυςθ. 
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Δραςτηριότητα 6 

Ο εγκζφαλοσ φωνάηει “πεινάω”  
 

Σίτλοσ Δραςτηριότητασ: Ο εγκζφαλοσ φωνάηει “πεινάω” 
 
Επίπεδο πολυπλοκότητασ: Μζτριο – Τψθλό  
 
Πυλώνασ: 1 

΢κοπόσ: Να κατανοιςουν οι μακθτζσ/τριεσ  με απλό, διαςκεδαςτικό και οπτικοποιθμζνο τρόπο πϊσ 
θ ζλλειψθ πρωινοφ επθρεάηει το ςϊμα, τον εγκζφαλο και τθ ςυγκζντρωςι μασ. 

Εφαρμογή:  

 Διθγθκείτε ςτουσ/ςτισ  μακθτζσ/τριεσ  μια ςφντομθ χιουμοριςτικι ιςτορία  θ οποία μπορεί να 
παρουςιαςτεί με απλζσ μαριονζτεσ ι/και κόμικ. ΢τθν ιςτορία πρωταγωνιςτζσ είναι ο 
εγκζφαλοσ, το ςτομάχι, ο μακθτισ που ξζχαςε να φάει πρωινό. Οι μαριονζτεσ "μιλάνε" με 
χιοφμορ και δείχνουν τι πακαίνει ο εγκζφαλοσ όταν δεν ζχει ενζργεια. Ενδεικτικό ςφντομο 
ςενάριο για τθν ιςτορία και τθ δραματοποίθςθ  μπορείτε να βρείτε ςτο πρόςκετο υλικό: 
«ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 6»  

 ΢τθ ςυνζχεια ςυηθτιςτε με τουσ/τισ  μακθτζσ/τριεσ, τι ςθμαίνει καλό πρωινό,  τι ζνιωκε ο 
εγκζφαλοσ και τι μποροφμε να φάμε το πρωί.  

 Οι μακθτζσ/τριεσ  μποροφν να ηωγραφίηουν τον "χαροφμενο εγκζφαλο" μετά το πρωινό και 
τον "πειναςμζνο εγκζφαλο" πριν, ι αυτό μπορεί να γίνει με τθ χριςθ υπολογιςτι/tablet ι 
διαδραςτικοφ πίνακα.  

 Εναλλακτικά μποροφν οι μακθτζσ/τριεσ να φτιάξουν ζνα μικρό κόμικ με εικόνεσ ι/και απλζσ 
φράςεισ. Οι μακθτζσ/τριεσ  δθμιουργοφν κόμικ με 3–4 καρζ (πρωί – ςχολείο – αντίδραςθ – 
λφςθ. Σο κόμικ μπορεί να γίνει με ηωγραφικι, κολλάη εικόνων ι χριςθ ψθφιακοφ εργαλείου 
(π.χ. Pixton, Canva, Book Creator). Εναλλακτικά θ ιςτορία μπορεί να παρουςιαςτεί από 
τουσ/τισ  μακθτζσ/τριεσ  με απλι δραματοποίθςθ ςτουσ υπόλοιπουσ μακθτζσ/τριεσ του 
ςχολείου. 

Τλικά: Μαριονζτεσ (απλζσ από χαρτί, ξυλάκια ι κάλτςεσ) ι εκτυπωμζνο κόμικ, εικόνεσ τροφίμων 
πρωινοφ, χαρτιά, μαρκαδόροι, κόλλεσ, εκτυπωμζνο πρότυπο κόμικ για ςυμπλιρωςθ, 
υπολογιςτισ/tablet ι διαδραςτικόσ πίνακασ.   

Προςαρμογζσ – Εναλλακτικζσ επιλογζσ: 

 ΢αφισ δομι και αλλθλουχία τθσ ιςτορίασ. Προετοιμαςία με κοινωνικι ιςτορία πριν τθ 
δραςτθριότθτα. Εικονικό πρόγραμμα ςε κάρτεσ βιμα-βιμα. Προτυποποιθμζνο κόμικ με κενά 
για ςυμπλιρωςθ (λζξεισ ι εικόνεσ).  

 Προςαρμοςμζνα υλικά για εφκολο κράτθμα. Δυνατότθτα χριςθσ λογιςμικοφ για να φτιάξουν 
ψθφιακό κόμικ. Ψθφιακά εργαλεία με drag & drop ςτοιχείων. Μεγάλεσ εικόνεσ ι 
αυτοκόλλθτα εφκολα ςτθ χριςθ. 

 Ανάγλυφεσ μαριονζτεσ ι χριςθ ιχου (αφιγθςθ με θχθτικά εφζ). Λεκτικζσ περιγραφζσ 
ςυναιςκθμάτων. Περιγραφι των εικόνων και θχθτικι αφιγθςθ αντί για ςχζδιο. Δθμιουργία 
κόμικ με ανάγλυφα ςτοιχεία ι προφορικι μορφι ιςτορίασ. 

 Οπτικά βοθκιματα – PowerPoint με υπότιτλουσ ι νοθματικι. Χριςθ κόμικ με εικόνεσ και 
απλζσ φράςεισ. Εςτίαςθ ςτισ εικόνεσ και χριςθ χειρονομιϊν. Κείμενο ςε απλι γραφι και 
εικονικά ςφμβολα για ζννοιεσ (πείνα, κόπωςθ, χαρά). 

 



 

                                                                                                                                             Δραςτηριότητα 9 

       “Οργανώνοντασ το φαγθτοδοχείο  μου”  

 

 

 

 

 
Σίτλοσ Δραςτηριότητασ: Οργανϊνοντασ το φαγθτοδοχείο  μου! 
 
Επίπεδο πολυπλοκότητασ: Χαμθλό - Μζτριο - Τψθλό 
 
Πυλώνασ: 1 

΢κοπόσ: Να μάκουν να επιλζγουν και να οργανϊνουν το φαγθτοδοχείο  με το πρωινό ι/και το ενδιάμεςο 
γεφμα που φζρνουν κακθμερινά ςτο ςχολείο. 

Εφαρμογή:  

 Οι μακθτζσ/τριεσ  κα μάκουν να δθμιουργοφν κάκε μζρα ζνα διαφορετικό πρωινό ι/και ενδιάμεςο 
γεφμα για το ςχολείο. Μζςα από το παιχνίδι με ηάρια οι μακθτζσ/τριεσ  καλοφνται να δθμιουργιςουν 
μια ποικιλία γευμάτων που κα τουσ βοθκιςει να λαμβάνουν κακθμερινά μια ποικιλία κρεπτικϊν 
ςυςτατικϊν, μειϊνοντασ τθ μονοφαγία.  

 Ζθτιςτε από τουσ/τισ  μακθτζσ/τριεσ  να φζρουν ςτο ςχολείο ζνα φαγθτοδοχείο  που ςυνικωσ 
χρθςιμοποιοφν για το πρωινό ι/και το ενδιάμεςο γεφμα τουσ. Φζρτε κι εςείσ το δικό ςασ 
φαγθτοδοχείο .  

 ΢τθ ςυνζχεια παίξτε το παιχνίδι με τα ηάρια των υγιεινϊν τροφίμων.  ΢το πρόςκετο υλικό 
ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ 9  κα βρείτε εκτυπϊςιμο υλικό με ηάρια όπου μπορείτε να ςυμπλθρϊςετε δικζσ ςασ 
τροφζσ αλλά και ηάρια με δθμθτριακά, λαχανικά και πρωτεϊνοφχα τρόφιμα. Εκτυπϊςτε ςε πολλά 
αντίγραφα εικόνεσ με τρόφιμα που αντιςτοιχοφν ςε αυτζσ των ηαριϊν. Χρθςιμοποιιςτε τα ηάρια, για 
να δείτε τι υλικά κα χρθςιμοποιιςετε για να φτιάξετε το αυριανό φαγθτοδοχείο . Κάκε μακθτισ/τρια 
ρίχνει ζνα ηάρι και από τισ τρεισ κατθγορίεσ τροφίμων (δθμθτριακά, λαχανικά, πρωτεϊνοφχα τρόφιμα). 
Παίρνει τθν εικόνα που τυχαίνει κάκε φορά και τθν τοποκετεί ςτο φαγθτοδοχείο  του. Ακολουκοφν 
όλοι οι μακθτζσ/τριεσ  με τθ ςειρά. Προτείνεται να ξεκινιςετε εςείσ το παιχνίδι για να μπορζςουν οι 
μακθτζσ/τριεσ  να το κατανοιςουν ευκολότερα. Όταν όλοι/εσ  πια ζχουν τοποκετιςει ςτο 
φαγθτοδοχείο  τουσ τρεισ διαφορετικζσ εικόνεσ, μία από κάκε ομάδα τροφίμων, τότε τακτοποιοφν το 
φαγθτοδοχείο  τουσ.  

 Σθν επόμενθ μζρα οι μακθτζσ/τριεσ  καλοφνται να ζρκουν ςτο ςχολείο με ζνα οργανωμζνο 
φαγθτοδοχείο  που κα περιζχει τισ τροφζσ που ζτυχαν ςτο παιχνίδι.  

 Επαναλάβετε ςε τακτά χρονικά διαςτιματα τθ ςυγκεκριμζνθ δραςτθριότθτα βοθκϊντασ τουσ 
μακθτζσ/τριεσ  να υιοκετιςουν μια υγιεινι ρουτίνα. 

 Επικοινωνιςτε με τουσ γονείσ/φροντιςτζσ και δθμιουργιςτε ηάρια, με βάςθ τισ διατροφικζσ 
προτιμιςεισ ι ανάγκεσ των παιδιϊν τουσ  και προτρζψτε τουσ να το χρθςιμοποιιςουν και ςτο ςπίτι.  

 
Προςαρμογζσ – Εναλλακτικζσ επιλογζσ: 

 Ενθμερϊςτε τουσ μακθτζσ/τριεσ  εκ των προτζρων για τθ δραςτθριότθτα με κοινωνικι ιςτορία ι 
εικονογραφθμζνο θμερολόγιο. Αποφφγετε πολφχρωμεσ, κορυβϊδεισ ι πολυδιάςτατεσ εκτυπϊςεισ. 
Δϊςτε δυνατότθτα για δομθμζνο, επαναλαμβανόμενο μοτίβο γευμάτων (π.χ. εναλλαςςόμενα 2-3 
γεφματα). Δθμιουργιςτε “ιςυχθ γωνιά” για όποιον μακθτι/τρια  χρειαςτεί διάλειμμα από το ομαδικό 
παιχνίδι. 

 Χρθςιμοποιιςτε μεγάλεσ εικόνεσ με velcro ι μαγνθτικό πίνακα αντί για απλό χαρτί. Δϊςτε εργαλεία 
προςβαςιμότθτασ (π.χ. προεκτάςεισ για ρίψθ ηαριοφ, υποςτιριξθ για τοποκζτθςθ εικόνασ ςτο 
φαγθτοδοχείο).  

 Δθμιουργιςτε απτικά ςφμβολα (π.χ. ανάγλυφεσ εικόνεσ ι τρόφιμα ςε μινιατοφρεσ). Περιγράψτε 
λεκτικά κάκε βιμα και κάκε εικόνα ι τρόφιμο που χρθςιμοποιείτε. Εάν είναι διακζςιμο, αξιοποιιςτε 
τεχνολογικά εργαλεία που “λζνε” τθν εικόνα που εμφανίηεται ςτο ηάρι. 

 Παρουςιάςτε όλα τα βιματα με εικόνεσ ι εικονογραφθμζνο πίνακα ι/και δϊςτε γραπτζσ οδθγίεσ. 
 Κρατιςτε τθ δραςτθριότθτα ςφντομθ και με εναλλαγζσ. Δϊςτε επιβράβευςθ (λεκτικι ι με πόντουσ) 

για ςυμμετοχι και ςυγκζντρωςθ.  


