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                                 Δραςτηριότητα 7 

“Η εβδομάδα τησ δραςτηριότητάσ μου” 

Σίτλοσ Δραςτηριότητασ: Η εβδομάδα τθσ δραςτθριότθτάσ μου 
 
Επίπεδο πολυπλοκότητασ: Χαμθλό – Μζτριο – Υψθλό 
 
Πυλώνεσ: 1-2 
 
΢κοπόσ: Οι μακθτζσ /μακιτριεσ  να παρακινθκοφν να υλοποιιςουν και να καταγράψουν τισ ςωματικζσ τουσ 
δραςτθριότθτεσ για να δουν πϊσ αυτζσ επθρεάηουν τθ διάκεςι και το ςϊμα τουσ.  
 
Εφαρμογή: 

 Δίνεται ζνα εβδομαδιαίο θμερολόγιο ςε κάκε/κακεμία  μακθτι/μακιτρια με απλζσ κατθγορίεσ: Ημζρα 
– Τι δραςτθριότθτα ζκανα; – Πϊσ ζνιωςα; (χαροφμενοσ/θ-ιρεμοσ/θ-κουραςμζνοσ/θ).  

 Οι  δραςτθριότθτεσ μποροφν να δίνονται ωσ επιλογι από ζνα ςφνολο φωτογραφιϊν/εικόνων που κα 
ζχετε εκτυπϊςει και πλαςτικοποιιςει. Για τα ςυναιςκιματα μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε 
αυτοκόλλθτεσ φατςοφλεσ.  

 Εναλλακτικά το θμερολόγιο μπορεί να είναι κοινό για τουσ μακθτζσ /μακιτριεσ τθσ τάξθσ αναρτθμζνο 
ςε ζνα εμφανζσ ςθμείο ωσ μία αφίςα τθσ τάξθσ.  

 Οι μακθτζσ /μακιτριεσ  το ςυμπλθρϊνουν κακθμερινά ςτο ςχολείο κάκε πρωί για τισ δραςτθριότθτεσ 
τθσ προθγοφμενθσ θμζρασ. 

 Στο τζλοσ τθσ εβδομάδασ γίνεται ςυηιτθςθ ςτθν τάξθ: τι τουσ άρεςε, πϊσ άλλαξε θ διάκεςι τουσ, “Ποια 
δραςτθριότθτα ςε ζκανε να χαμογελάςεισ;”, “Υπιρχε μζρα που δεν ζνιωςεσ ενεργόσ; Γιατί;”, “Πϊσ 
μποροφμε να κινθκοφμε περιςςότερο μζςα ςτθν εβδομάδα;” Επιπλζον ςυηθτιςτε για το ποιεσ 
δραςτθριότθτεσ είναι πιο δθμοφιλείσ και προτρζψτε να εντάξουν ςτθν κακθμερινότθτά τουσ επιπλζον 
δραςτθριότθτεσ.  

 Η δραςτθριότθτα επικεντρϊνεται ςτθν ενίςχυςθ τθσ αυτοεκτίμθςθσ, τθν ενςυναίςκθςθ και τθ 
δθμιουργία νοιματοσ μζςα από τθ ςωματικι δραςτθριότθτα — όχι ςτθν επίδοςθ. Αποφφγετε 
ςυγκρίςεισ μεταξφ των μακθτϊν/μακθτριϊν  και επιβραβεφςτε τθν προςπάκεια. 

 Ο κάκε/κακεμία μακθτισ/μακιτρια αν κζλει και υπάρχει δυνατότθτα μπορεί να βάλει τουσ δικοφσ 
του/τθσ  ςτόχουσ.  

Τλικά: Τυπωμζνο θμερολόγιο ι πίνακασ με εικόνεσ ι θμερολόγιο τάξθσ, μαρκαδόροι, αυτοκόλλθτα, καρτζλεσ 

με δραςτθριότθτεσ, καρτζλεσ ςυναιςκθμάτων με φατςοφλεσ 

Προςαρμογζσ – Εναλλακτικζσ επιλογζσ: 

 Χρθςιμοποιιςτε εικόνεσ από το υλικό του προγράμματοσ ι ενκαρρφνετε τουσ/τισ μακθτζσ /μακιτριεσ 
να ηωγραφίςουν μια αφίςα ι να ςχεδιάςουν ζνα ςχετικό κόμικ με τίτλο «Η εβδομάδα που ζνιωςα 
ηωντανόσ!». 

 Μπορεί να υπάρχει ςυνοδεία μουςικισ χαμθλισ ζνταςθσ τθν ϊρα τθσ καταγραφισ για κετικι διάκεςθ. 
 Εναλλακτικά προτείνεται θ χριςθ εκπαιδευτικϊν apps (π.χ. Google Forms ι Padlet) για ψθφιακι 

καταγραφι. 
 Κατά τθ διάρκεια τθσ δραςτθριότθτασ μπορείτε να τραβιξετε μικρά βίντεο και φωτογραφίεσ που 

μποροφν να μονταριςτοφν ςε κολάη και να δείχνουν τθν εξζλιξθ των μακθτϊν/μακθτριϊν. 
 Οι μακθτζσ /μακιτριεσ  μποροφν να ηωγραφίηουν ι να κάνουν κολάη ςτο τζλοσ τθσ θμζρασ με τθν 

οδθγία «Φτιάξε/πεσ/ηωγράφιςε… μια δραςτθριότθτα που ςε θρζμθςε ςιμερα». 
 Συμπλιρωςθ με εικόνεσ/αυτοκόλλθτα για μακθτζσ /μακιτριεσ  με αναγνωςτικζσ δυςκολίεσ 



 

   

 

 Εναλλακτικά, μπορεί να γίνει χριςθ εφαρμογισ ι θχθτικισ καταγραφισ για μακθτζσ /μακιτριεσ που 
προτιμοφν προφορικι ζκφραςθ. 

 Συηθτιςτε για τα οφζλθ τθσ ςωματικισ δραςτθριότθτάσ και πϊσ μποροφν να τθν 
εντάξουν ςτθν κακθμερινότθτά τουσ. 

 Απλοποιθμζνθ γλϊςςα ι χριςθ εικονιδίων αντί κειμζνου. 
 Προφορικι καταγραφι μζςω μικροφϊνου ι ςυςκευισ (θχθτικό θμερολόγιο). 
 Δυνατότθτα οπτικισ ςτιριξθσ (π.χ. φωτογραφίεσ από τισ δραςτθριότθτεσ). 
 Συμπερίλθψθ υποκειμενικϊν ςυναιςκθμάτων με ςφςτθμα "φατςοφλεσ". 
 Στακερι ρουτίνα και ςυγκεκριμζνοσ χρόνοσ για καταγραφι. 
 Εικονικό πρόγραμμα/πίνακασ επιλογϊν με velcro ι tablets.  
 Ελαχιςτοποίθςθ οπτικϊν/θχθτικϊν ερεκιςμάτων κατά τθν ανατροφοδότθςθ. 
 Προςαρμοςμζνεσ καταγραφζσ με βοθκθτικά μζςα (λόγου, γραφισ). 
 Ενίςχυςθ τθσ αναγνϊριςθσ εναλλακτικϊν τρόπων δραςτθριοποίθςθσ (κακιςτζσ αςκιςεισ, 

φυςιοκεραπεία).  
 Δυνατότθτα προφορικισ περιγραφισ αντί για γραφι.  
 Επιλογι από ζτοιμεσ κάρτεσ δραςτθριοτιτων και ςυναιςκθμάτων.  
 Εναλλακτικά μζςα ΕΑΛΕ (AAC): π.χ. εφαρμογζσ επικοινωνίασ, πίνακεσ με ερωτιςεισ/απαντιςεισ. 
 Καταγραφι μζςω emoji ι φωτογραφιϊν που εκφράηουν τθν εμπειρία. 



 

 

  Δραςτηριότητα 14 

“Η περιπζτεια ξεκινά με ζνα βήμα” 

Σίτλοσ Δραςτηριότητασ: “ Η περιπζτεια ξεκινά με ζνα βιμα! ” 
  
Επίπεδο Πολυπλοκότητασ: Μζτριο-Υψθλό 
 
Πυλώνασ/εσ: 2-3 

΢κοπόσ: Η δραςτθριότθτα ςτοχεφει ςτθν ενίςχυςθ τθσ φυςικισ δραςτθριότθτασ και του ςυντονιςμοφ 
κινιςεων μζςα από ζναν δθμιουργικό και φανταςτικό τρόπο. Παράλλθλα, επιδιϊκει τθν καλλιζργεια τθσ 
φανταςίασ, τθν ενίςχυςθ τθσ ικανότθτασ ακολουκίασ οδθγιϊν, τθν προϊκθςθ τθσ ομαδικότθτασ και τθσ 
κοινωνικισ αλλθλεπίδραςθσ, κακϊσ και τθν παροχι ευκαιριϊν για αυτοζκφραςθ μζςα από τθν κίνθςθ, τον 
λόγο και τθν τζχνθ. 
 
Εφαρμογή:  

 Πριν τθν ζναρξθ, ο/θ εκπαιδευτικόσ ςχεδιάηει μια απλι, περιπετειϊδθ ιςτορία με αρχι, μζςθ και 
τζλοσ. Για μεγαλφτερθ δζςμευςθ, μπορεί να γίνει μια ςφντομθ ςυηιτθςθ με τουσ μακθτζσ 
/μακιτριεσ  για το ποφ κα ικελαν να "ταξιδζψουν" (π.χ. ςε μια ηοφγκλα, ςτο διάςτθμα, ςτον βυκό 
τθσ κάλαςςασ, ςε ζνα κάςτρο με ιππότεσ). Στθ ςυνζχεια, ο/θ εκπαιδευτικόσ δομεί τθν αφιγθςθ 
γφρω από ςτακμοφσ-κλειδιά, ςυνδζοντασ τον κάκε ςτακμό με μια ςυγκεκριμζνθ κίνθςθ. 

Ενδεικτικό παράδειγμα ιςτορίασ: "Η Εξερεφνθςθ του Μαγεμζνου Δάςουσ"  

 Αρχή: Βριςκόμαςτε ςτθν άκρθ του δάςουσ. (Κίνθςθ: περπάτθμα επί τόπου). 
 ΢ταθμόσ 1: Μπροςτά μασ ζχει ψθλά χόρτα. (Κίνθςθ: κινιςεισ χεριϊν μπροςτά ςαν να 

παραμερίηουμε τα χόρτα). 
 ΢ταθμόσ 2: Ακοφμε ζνα ποταμάκι που κυλάει. (Κίνθςθ: κάνουμε πωσ κολυμπάμε ι πθδάμε 

από πζτρα ςε πζτρα). 
 ΢ταθμόσ 3: Βλζπουμε ζνα μικρό, χαμθλό τοφνελ. (Κίνθςθ: ςκφβουμε ι μπουςουλάμε για να 

περάςουμε). 
 ΢ταθμόσ 4: Μπροςτά μασ ζνα ψθλό βουνό. (Κίνθςθ: τζντωμα χεριϊν και ποδιϊν, ςαν να 

ςκαρφαλϊνουμε). 
 ΢ταθμόσ 5: Φτάνουμε ςτθν κορυφι και βλζπουμε ζναν φίλο! (Κίνθςθ: χαιρετάμε, κάνουμε 

παλαμάκια). 
 Σζλοσ: Ξαπλϊνουμε ςτο μαλακό γραςίδι για να ξεκουραςτοφμε. (Κίνθςθ: ιρεμεσ αναπνοζσ, 

χαλάρωςθ). 
 Ο/θ  εκπαιδευτικόσ προετοιμάηει τον χϊρο. Μπορεί να χαμθλϊςει λίγο τα φϊτα και να βάλει να 

παίηει χαμθλά θ μουςικι υπόκρουςθ (π.χ. ιχοι δάςουσ). Στθ ςυνζχεια, ςυγκεντρϊνει τουσ/τισ 
μακθτζσ /μακιτριεσ  και με ενκουςιαςμό τουσ παρουςιάηει τθν αποςτολι τουσ: "Σιμερα κα γίνουμε 
όλοι μαηί εξερευνθτζσ και κα ηιςουμε μια μεγάλθ περιπζτεια! Είςτε ζτοιμοι;". Τονίηει ότι ο/θ 
κακζνασ/κακεμία μπορεί να ςυμμετζχει με τον δικό του/τθσ  μοναδικό τρόπο – είτε κάνοντασ τισ 
κινιςεισ, είτε βοθκϊντασ με τουσ ιχουσ, είτε περιγράφοντασ τι βλζπει. 

 



 

  Ο/θ εκπαιδευτικόσ ξεκινά τθν αφιγθςθ με αργό και κακαρό ρυκμό, χρθςιμοποιϊντασ 
εκφραςτικι φωνι. Αφοφ περιγράψει κάκε ςκθνι, κάνει μια παφςθ για να δϊςει χρόνο ςτουσ 
μακθτζσ /μακιτριεσ  να εκτελζςουν τθν αντίςτοιχθ κίνθςθ, ςυμμετζχοντασ και ο/θ ίδιοσ/α για 
να λειτουργιςει ωσ πρότυπο. Ενκαρρφνει τθ ςυμμετοχι όλων, κάνοντασ ερωτιςεισ όπωσ "Τι 
άλλο βλζπετε γφρω ςασ;", "Τι ιχουσ ακοφτε;", ενςωματϊνοντασ τισ απαντιςεισ των 
μακθτϊν/μακθτριϊν ςτθν ιςτορία. Αυτό κάνει τθν περιπζτεια διαδραςτικι και προςωπικι για 
τθν ομάδα. 

 Η ιςτορία ολοκλθρϊνεται με μια ιρεμθ ςκθνι χαλάρωςθσ, επιτρζποντασ ςτουσ/ςτισ 
μακθτζσ/μακιτριεσ να θρεμιςουν από τθν περιπζτεια. Μετά το τζλοσ τθσ αφιγθςθσ, 
ακολουκεί μια δθμιουργικι δραςτθριότθτα για τθν αποτφπωςθ τθσ εμπειρίασ. Ο/θ 
εκπαιδευτικόσ δίνει επιλογζσ ςτουσ/ςτισ μακθτζσ /μακιτριεσ:  

 Να ηωγραφίςουν ατομικά τθν αγαπθμζνθ τουσ ςτιγμι από τθν περιπζτεια. 
 Να δθμιουργιςουν ομαδικά ζναν μεγάλο χάρτθ του ταξιδιοφ τουσ ςε ζνα χαρτόνι, 

ηωγραφίηοντασ τουσ ςτακμοφσ που πζραςαν. 
 Να "γράψουν" ι να υπαγορεφςουν τθν ιςτορία χρθςιμοποιϊντασ λζξεισ ι ςφμβολα ςε 

κάρτεσ. 

Τλικά:  Συςκευι αναπαραγωγισ ιχων (π.χ. ιχοι φφςθσ, τρεχοφμενου νεροφ), καρτζλεσ-ςτακμοί με 
απλζσ, ευδιάκριτεσ εικόνεσ που αναπαριςτοφν τα ςθμεία τθσ περιπζτειασ (π.χ. εικόνα ενόσ ποταμοφ, 
ενόσ βουνοφ), απλά αντικείμενα που μποροφν να χρθςιμοποιθκοφν για να κάνουν τθν εμπειρία πιο 
απτι (π.χ. μπλε πανιά για το "ποτάμι", μαξιλάρια για τισ "πζτρεσ", φφλλα δζντρων), υλικά ηωγραφικισ 
για τθ φάςθ του αναςτοχαςμοφ (χαρτιά, μαρκαδόροι, ξυλομπογιζσ, χαρτόνι). 
 
Προςαρμογζσ – Εναλλακτικζσ επιλογζσ: 

 Η αφιγθςθ να ςυνοδεφεται από οπτικά βοθκιματα. Ο/θ εκπαιδευτικόσ δείχνει τισ καρτζλεσ-
ςτακμοφσ με τισ εικόνεσ κακϊσ θ ιςτορία προχωρά. 

 Η χριςθ θχθτικϊν εφζ (ιχοι ηϊων, ανζμου, νεροφ) εμπλουτίηει τθν εμπειρία και παρζχει 
επιπλζον πλθροφορίεσ για το περιβάλλον τθσ ιςτορίασ. 

 Η χριςθ πραγματικϊν αντικειμζνων (φφλλα, πζτρεσ, νερό ςε μια λεκάνθ) επιτρζπει ςτουσ/ςτισ 
μακθτζσ /μακιτριεσ  να ςυνδεκοφν με τθν ιςτορία μζςω τθσ αφισ. 

 Οι κινιςεισ μποροφν να εκτελεςτοφν με πολλοφσ τρόπουσ: με ολόκλθρο το ςϊμα (για όςουσ 
μποροφν και κζλουν), από κακιςτι κζςθ (π.χ. το "κολφμπι" γίνεται με κινιςεισ των χεριϊν), ι 
μόνο με μικρζσ χειρονομίεσ ι εκφράςεισ του προςϊπου. 

 Οι μακθτζσ /μακιτριεσ  που δεν επικυμοφν ι δεν μποροφν να κινθκοφν, μποροφν να 
ςυμμετζχουν ενεργά με άλλουσ τρόπουσ: να είναι οι "θχολιπτεσ" τθσ περιπζτειασ κάνοντασ 
τουσ ιχουσ, να περιγράφουν λεκτικά τι "βλζπουν", ι να δείχνουν τισ αντίςτοιχεσ εικόνεσ τθν 
κατάλλθλθ ςτιγμι. 

 Η τελικι φάςθ του αναςτοχαςμοφ προςφζρει πολλαπλζσ επιλογζσ (ηωγραφικι, ομιλία, 
καταςκευι) για να εκφράςει ο/θ κακζνασ/κακεμία τθν εμπειρία του/τθσ. 

 Η αρχικι ςυηιτθςθ για τθν επιλογι του κζματοσ τθσ περιπζτειασ δίνει ςτουσ/ςτισ μακθτζσ 
/μακιτριεσ  αίςκθςθ ιδιοκτθςίασ και αυξάνει το ενδιαφζρον τουσ. 

 Η ενςωμάτωςθ των ιδεϊν και των παρατθριςεων των μακθτϊν/μακθτριϊν ςτθν αφιγθςθ τουσ 
κακιςτά ςυν-δθμιουργοφσ τθσ ιςτορίασ. 

 Η ζμφαςθ ςτο ότι "δεν υπάρχει ςωςτό και λάκοσ" και θ αποδοχι κάκε μορφισ ςυμμετοχισ 
δθμιουργεί ζνα κλίμα αςφάλειασ που ενκαρρφνει τθ δοκιμι και τθν ζκφραςθ χωρίσ τον φόβο 
τθσ αποτυχίασ. 

 


