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Περίληψη 

 Η άσκηση και η διατροφή είναι σημαντικοί παράγοντες για την υγεία και την ευημερία των ανθρώπων. 

Οι καθημερινές συνήθειες που αφορούν στην άθληση και την ισορροπημένη και υγιεινή  διατροφή έχουν 
ως αποτέλεσμα τη διατήρηση της υγείας. Η εκπαίδευση μπορεί να συμβάλλει στην υιοθέτηση ορθών 

συμπεριφορών με τη συστηματική ενημέρωση των μαθητών/μαθητριών από μικρή ηλικία. Το παρόν 
διαθεματικό διδακτικό σενάριο, διάρκειας επτά διδακτικών ωρών, υλοποιείται στη Δ’ Δημοτικού. 

Περιλαμβάνει δραστηριότητες βασισμένες στα Α.Π.Σ. της Μελέτης Περιβάλλοντος, της Φυσικής Αγωγής, 
της Αγωγής Υγείας και την Θεατρικής Αγωγής. Το σενάριο εφαρμόστηκε στο πλαίσιο της Θεματικής 
Ενότητας «Ζω καλύτερα-Ευ ζην» των Εργαστηρίων Δεξιοτήτων. Με την ολοκλήρωση του σεναρίου οι 

μαθητές/μαθήτριες κατανόησαν  την αξία της ισορροπημένης διατροφής και του αθλητισμού στην ζωή 
τους και προσπάθησαν να υιοθετήσουν καθημερινές συνήθειες που προάγουν την υγεία τους.  

Λέξεις – κλειδιά: υγεία, διατροφή, άσκηση, συνεργατικές στρατηγικές, διδακτικό σενάριο 

Εισαγωγή 

Σύμφωνα με τη Διεθνή Οργάνωση Τροφίμων και Γεωργίας (Food and Agriculture 
Organization of the United Nations – F.A.O. - http://www.fao.org/home/en/) η Διατροφή, 
η Υγεία και η Εκπαίδευση είναι βασικοί παράγοντες για την ανάπτυξη των ανθρώπων. 
Παρόλο που η πρόσβαση σε τροφή θεωρείται βασικό ανθρώπινο δικαίωμα, εντούτοις 
εκατομμύρια άνθρωποι στον κόσμο αντιμετωπίζουν προβλήματα πείνας και υποσιτισμού 
(F.A.O./W.H.O., 1992, σελ. 1). Η  υγιεινή διατροφή και η άσκηση είναι η βάση για την καλή 
υγεία και το ακαδημαϊκό επίτευγμα των μαθητών/μαθητριών (Asigbee & Whitney, 2018). Σε 
μία περίοδο κατά την οποία η παιδική παχυσαρκία παίρνει ανησυχητικές διαστάσεις σε 
παγκόσμιο επίπεδο, αλλά και στην Ελλάδα (OECD, 2015), κι ένα ευρύ φάσμα ερευνών στην 
επιδημιολογία, τη γενετική, την καρδιαγγειακή υγεία αναφέρονται σε «επιδημία 
παχυσαρκίας» και στη σημασία των πρακτικών πρόληψης, σε όσο το δυνατόν μικρότερη 
ηλικία των παιδιών (Kontopidis, 2014), η ισορροπημένη διατροφή και η καθημερινή 
σωματική άσκηση για τα παιδιά κρίνεται κάτι παραπάνω από απαραίτητη (European 
Commission, 2020· OECD, 2015). 

Η εκπαίδευση μπορεί να παίξει σημαντικό ρόλο, στην ενημέρωση και εξάσκηση των 
μαθητών σε υγιεινές συνήθειες είτε αυτό αφορά στην ανεπαρκή πρόσληψη καλής ποιότητας 
τροφής είτε στην υπερβολική ή η μη ισορροπημένη πρόσληψη τροφής, που συναντάται 
κυρίως στις αναπτυγμένες χώρες, υλοποιώντας προγράμματα με καλές διατροφικές 
πρακτικές και πολιτικές για να αναπτύξει σχετικές δεξιότητες στους/στις μαθητές/μαθήτριες 
(F.A.O., 2005). Τα αποτελεσματικά προγράμματα πρόληψης εντός του σχολικού πλαισίου 
προσφέρουν δεξιότητες κατανόησης, διαφοροποίησης εσφαλμένων αντιλήψεων και 
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αποφυγής χρήσης ουσιών (Botvin & Griffin, 2007), όταν υλοποιούνται μακροχρόνια ολιστικά 
στο σχολείο, και όχι αποσπασματικά σε κάποια τάξη (Wells, Barlow, & Stewart-Brown, 2003).  
Αναδεικνύεται επίσης η σημασία της συνεργασίας με την οικογένεια η οποία παίζει 
σημαντικό ρόλο στις μελλοντικές συνήθειες των παιδιών, καθώς τα πρότυπα διατροφής τους 
είναι επηρεασμένα από στοιχεία του φυσικού και οικογενειακού περιβάλλοντος και 
διάφορους πολιτισμικούς παράγοντες (Lorenzato, Costa, Almeida, & Cruz, 2017·  Patrick & 
Nicklas, 2013· Vollmer & Baietto, 2017). 
Στη συνέχεια, γίνεται αναφορά στη σημασία της διατροφής και της άσκησης για την 
ανάπτυξη των παιδιών σχολικής ηλικίας και τον ρόλο της εκπαίδευσης. Ακολούθως, 
σημειώνονται οι θεωρίες μάθησης, οι συνεργατικές στρατηγικές και η αξιοποίηση των ΤΠΕ οι 
οποίες χρησιμοποιήθηκαν στην διδακτική πρόταση και η σύνδεση με το Δ.Ε.Π.Π.Σ και τα 
Α.Π.Σ. Στο β΄ μέρος περιγράφεται η διδακτική πρόταση.  

Διατροφή 

Η διατροφική συμπεριφορά των παιδιών εξαρτάται από τη συμφωνία ή μη μεταξύ της 
«αρέσκειας» και της «επιθυμίας» για τις τροφές και περιλαμβάνει τις διατροφικές τους 
συνήθειες, τα γεύματα της καθημερινότητας και τις διατροφικές πρακτικές (Saarilehto, 
Keskinen, Lapinleiimu, Helenius, & Simell, 2001).  

Η οικογένεια είναι από τους σημαντικότερους παράγοντες επιρροής της διατροφικής 
συμπεριφοράς των παιδιών και της απόκτησης διατροφικής «ταυτότητας καθώς οι 
διατροφικές επιλογές των γονέων αποτελούν πρότυπο προς μίμηση. Οι διατροφικές συνήθειες 
των γονέων καθορίζονται από την κουλτούρα και την εθνολογική τους προέλευση (Patrick & 
Nicklas, 2013·  Winkleby et al., 1994), τη φυλή, τη θρησκεία, τις πρακτικές κάθε γενιάς (Reddy 
& VanDam, 2020), το επίπεδο της εκπαίδευσής τους (Crawley and While, 1996· Patrick & 
Nicklas, 2013), το εισόδημα (Mazarello, Ong, & Lakshman, 2015), τη στάση τους προς την 
υγεία (Crawley & While, 1996), την ενημέρωσή τους σχετικά με το θέμα αυτό (Krebs-Smith 
Heimendinger, Patterson, Subar, Kessler, & Pivonka, 1996), ακόμα και από τον χρόνο που 
διαθέτουν για παρακολούθηση της τηλεόρασης (Stolley, Fitzgibbon, Dyer, Horn, 
KauferChristoffel, & Schiffer, 2003)  

Το σχολείο τέλος, όπου οι μαθητές/μαθήτριες περνούν τη μισή τους μέρα, τρώνε το 
δεκατιανό και πολλοί ακόμα και το μεσημεριανό τους, μπορεί να παίξει κι αυτό έναν 
σπουδαίο ρόλο στη γνώση της διατροφικής αξίας των τροφίμων, στην εξάσκηση υγειών 
συνηθειών με σκοπό οι μαθητές/μαθήτριες να αναπτύξουν δεξιότητες που θα τους 
επιτρέψουν να επιλέξουν μία θρεπτική διατροφή στην ενήλικη ζωή τους (F.A.O., 2005), καθώς 
επιπλέον  η στάση των συνομήλικων επηρεάζει τις διατροφικές συνήθειες παιδιών και εφήβων 
(Patrick & Nicklas, 2013). Είναι αναγκαίο να εφαρμόζονται παρεμβάσεις προώθησης της 
κατανάλωσης φρούτων και λαχανικών από τους/τις μαθητές/μαθήτριες (Knai, Pomerleau, 
Lock, & McKee, 2006), ανάδειξης της σημασίας μη παράλειψης γευμάτων (Jackson, 2013), 
καθώς αυτό οδηγεί σε κακές διατροφικές συμπεριφορές και μακροχρόνια σε προβλήματα 
υγείας (Kim et al, 2012), σε συνδυασμό με την έλλειψη σωματικής άσκησης 
(http://eyzin.minedu.gov.gr/). Η Ελλάδα συμμετέχει τη φετινή σχολική χρονιά σε ένα 
Ευρωπαϊκό Σχολικό Πρόγραμμα διανομής φρούτων, λαχανικών και γάλατος (ΥΠ.ΠΑΙ.Θ., 
Φ.14.1/ΜΓ/24320/Δ7-03.03.22). 

Άσκηση 

Η άθληση στα παιδιά, συμβάλλει στην ανάπτυξη κοινωνικών δεξιοτήτων, σχέσεων, στην 
κατανόηση του εαυτού, στην υιοθέτηση υγιεινού τρόπου ζωής, στη βελτίωση των σχολικών 
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επιδόσεων (Ortega, Ruiz, Castillo,  & Sjostrom, 2008), σε υψηλότερα επίπεδα ψυχολογικής 
ευεξίας, μειωμένο στρες, άγχος και κατάθλιψη (Archer, 2014), σε μείωση προβλημάτων υγείας, 
όπως η παχυσαρκία και οι καρδιαγγειακές παθήσεις (Riner & Sellhorst, 2013).  

Είναι σημαντική η επιρροή των γονέων στην κατεύθυνση διαμόρφωση θετικών 

συμπεριφορών (McElroy, 2002) και κινήτρων σχετικά με την άσκηση (Sukys, Majauskienė, 

Cesnaitiene, & Karanauskiene, 2014), ενώ παράγοντες που επιδρούν είναι, η κοινωνική και 
οικονομική κατάσταση της οικογένειας,  το εκπαιδευτικό επίπεδο των γονέων, η εργασία, το 
οικογενειακό εισόδημα (Fuemmeler, F., Anderson, & Masse, 2011· Mazarello, et, al., 2015). 
Το μάθημα της Φυσικής Αγωγής στοχεύει στην ανάπτυξη μιας ολοκληρωμένης 
προσωπικότητας με την καλλιέργεια της σωματικής και ψυχικής υγείας των 
μαθητών/μαθητριών, ώστε να ζουν μια υγιή και ευτυχισμένη ζωή (Παιδαγωγικό Ινστιτούτο, 
2003).  

Οι θεωρίες μάθησης 

Η θεωρία του Vygotsky (1978, 1987) ορίζει τη γνώση ως αναπτυξιακή, κοινωνικά και 
πολιτισμικά μεσολαβούμενη, καθώς η γνωστική ανάπτυξη προέρχεται από τις κοινωνικές 
αλληλεπιδράσεις με τους/τις συμμαθητές/συμμαθήτριες, μέσα από κατάλληλες 
δραστηριότητες, με φθίνουσα καθοδήγηση, εντός της ζώνης επικείμενης ανάπτυξης (Amineh 
& Asl, 2015). Ο ρόλος του/της εκπαιδευτικού είναι να βοηθά τους/τις μαθητές/μαθήτριες να 
πάρουν τον έλεγχο της μάθησής τους (Shabani, Khatib, Ebadi, 2010). Σημαντικό ρόλο στη 
νοηματοδότηση του κόσμου από τους/τις μαθητές/μαθήτριες παίζουν τα διαμεσολαβητικά 
πολιτισμικά μέσα και οι ενεργές μορφές διδασκαλίας, όπως οι αναπαραστάσεις, τα παιχνίδια 
προσποίησης ή και οι προσομοιώσεις (Ackermann, 2004). 

Στο παρόν σενάριο αξιοποιείται η μέθοδος project (Bender, 2012). Η ομαδοσυνεργατική 
διδασκαλία έχει γνωστικά και κοινωνικο-συναισθηματικά οφέλη για μαθητές/μαθήτριες από 
διαφορετικά εθνοτικά και πολιτιστικά υπόβαθρα, με ευρύ φάσμα ικανοτήτων, όπως και για 
άτομα με ειδικές ανάγκες, από το Δημοτικό έως και το Πανεπιστήμιο (Nastasi & Clements, 
2019). Αξιοποιείται ακόμα η ανακαλυπτική μέθοδος (Ozdem-Yilmaz & Bilican, 2020) και η 
θεωρία της Κοινωνικής Μάθησης του Albert Bandura (1977). 

Επιπλέον, χρησιμοποιούνται οι συνεργατικές στρατηγικές μάθησης, οι οποίες έχουν 
γνωστικά, κοινωνικά και ψυχολογικά  οφέλη για τους/τις μαθητές/μαθήτριες (Κορδάκη, 
Μάνεσης & Νταραντούμης, 2019· Kwegyiriba, Mensah, Babah, & Bagidah, 2021· Laal, 
Kermanshahi & Laal, 2014). Πιο συγκεκριμένα, αξιοποιήθηκαν, η τεχνική «Σκέψου– 
Συνεργάσου-Μοιράσου – Think-Pair-Share» (Lyman, 1981) η οποία δίνει τη δυνατότητα 
στους/στις μαθητές/μαθήτριες  να κατανοήσουν καλύτερα και να εντρυφήσουν στη νέα 
γνώση, όπως και να αυξηθεί η επιθυμία συμμετοχής τους στην ομάδα, καθώς δεν αισθάνονται 
πίεση μπροστά στον/στην εκπαιδευτικό ή τους/τις συμμαθητές/συμμαθήτριές τους, η 
«Jigsaw» (Aronson, Blaney, Sikes, Stephan, & Snapp, 1978), η οποία δίνει έμφαση στην 
ατομική και συλλογική ευθύνη και στην κατανόηση της αλληλεξάρτησης και της 
σημαντικότητας των μελών της ομάδας, και η «Εστιασμένη Λίστα - Focused Listing» (Angelo & 
Cross, 1993· Johnson & Johnson, 1999), η οποία συμβάλλει στην ανταλλαγή απόψεων και την 
ανατροφοδότηση. Στην οργάνωση ενός συνεργατικού περιβάλλοντος μάθησης παίζουν 
σπουδαίο ρόλο οι καταρτισμένοι στη συνεργατική μάθηση εκπαιδευτικοί (Mulholland & 
O’Connor, 2016).  

Ακόμα, στο σενάριο αξιοποιούνται οι Τ.Π.Ε. η χρήση των οποίων έχει οφέλη για 
μαθητές/μαθήτριες (Aldama &Pozo, 2016· Αναστασιάδης, Μικρόπουλος, Σοφός, & 
Φραγκάκη 2010· Braslauskiene, Smitiene, & Vismantiene, 2017), και εκπαιδευτικούς 
(Braslauskiene et al., 2017), εάν αξιοποιούν προηγμένες παιδαγωγικές πρακτικές 
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(Karasavvidis, 2009), καθώς καταγράφεται απόσταση ανάμεσα στις αντιλήψεις των 
εκπαιδευτικών για τις νέες τεχνολογίες και  τις πρακτικές τους , οι οποίες εξακολουθούν να 
είναι δασκαλοκεντρικές (Aldama & Poso, 2016· Liu, 2011). Για τον λόγο αυτό είναι αναγκαία 
η συνεχής επιμόρφωσή τους (Khlaif, 2018). 

Σύνδεση με το ΔΕΠΠΣ & το ΑΠΣ 

Το συγκεκριμένο διδακτικό σενάριο συνδέεται με τα Α.Π.Σ. της Γλώσσας, της Μελέτης 
Περιβάλλοντος, της Θεατρικής Αγωγής, της Αγωγής Υγείας, της Φυσικής Αγωγής. Το σενάριο 
καλλιεργεί τις αποκαλούμενες δεξιότητες του 21ου αιώνα, καθώς σύμφωνα με την 
U.N.E.S.C.O. (2016), η εκπαίδευση οφείλει να δώσει έμφαση στην ανάπτυξη υψηλού επιπέδου 
γνωστικών και μη δεξιοτήτων, όπως η επίλυση προβλημάτων, η κριτική σκέψη, η 
δημιουργικότητα, η ομαδική εργασία, οι επικοινωνιακές δεξιότητες και η ανάλυση 
συγκρούσεων. Θα μπορούσε να ενταχθεί σε εργαστήριο δεξιοτήτων  με θέμα «Ζω καλύτερα – 
Ευ ζην».  

Η διδακτική πρόταση 

Το διδακτικό σενάριο, διάρκειας επτά (7) διδακτικών ωρών εφαρμόστηκε το σχολικό έτος 
2021-2022, στη Δ΄ Δημοτικού, σε ένα δημοτικό σχολείο της Πάτρας. Οι μαθητές/μαθήτριες 
ήρθαν σε επαφή με τη σημασία της ισορροπημένης διατροφής και του αθλητισμού στην 
καθημερινότητά τους, ώστε να υιοθετήσουν καθημερινές συνήθειες που να προάγουν την 
υγεία τους. Γνώρισαν τη σωστή στάση του σώματος, τις «υγιεινές» και «ανθυγιεινές» τροφές, 
τη σημασία του πρωινού στην ζωή μας,  σχεδίασαν παιχνίδια ρόλων σχετικά με τη διατροφή 
και την άθληση, δημιούργησαν αφίσα την οποία τοποθέτησαν στην αίθουσα εκδηλώσεων του 
σχολείου. Ως διδακτικά μέσα, χρησιμοποιήθηκε  υπολογιστής, προτζέκτορας, φύλλα εργασίας 
και αξιολόγησης, κάρτες γραμμένες από τον/την εκπαιδευτικό, οπτικοακουστικά μέσα 
(βίντεο, εικόνες, τραγούδια, παρουσίαση Power Point), χαρτιά, χαρτόνια, μολύβια, 
μαρκαδόροι, εφημερίδες, περιοδικά. Οι μαθητές/μαθήτριες γνώριζαν τη χρήση 
ηλεκτρονικών υπολογιστών και είχαν εξοικειωθεί στη χρήση φύλλων εργασίας και 
αξιολόγησης. 

Στο τέλος του σεναρίου οι μαθητές/μαθήτριες ήταν ικανοί/ικανές να: 
1. αντιλαμβάνονται τη σημασία της καλής διατροφής και της άθλησης για την Υγεία. 
2. κατανοούν ότι η υγιεινή διατροφή και η άθληση αποτελούν μέρος της καθημερινής 

μας συνήθειας. 
3. γνωρίζουν τη σωστή θέση του σώματος όταν κάθονται ή περπατούν. 
4. αναγνωρίζουν την αναγκαιότητα πρόσληψης θρεπτικής τροφής από τον άνθρωπο. 
5. διακρίνουν την πραγματική διατροφική αξία των προϊόντων και τη σημασία τους 

για την υγεία. 
6. εντάσσουν στην καθημερινότητά τους υγιεινές διατροφικές συνήθειες 

ακολουθώντας τη δομή της διατροφικής πυραμίδας.  
7. περιγράφουν ορισμένες επιπτώσεις της υγιεινής, αλλά και της ανθυγιεινής 

διατροφής, καθώς και της καλής φυσικής κατάστασης στο ανθρώπινο σώμα. 
Τα φύλλα εργασίας και τα έργα των μαθητών/μαθητριών βρίσκονται στο Παράρτημα, στον 
παρακάτω σύνδεσμο. 
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Περιγραφή και δραστηριότητες υλοποίησης του σεναρίου  

Προετοιμασία 

Συναισθηματική Προετοιμασία 
Ο/Η εκπαιδευτικός ανακοινώνει στους/στις μαθητές/μαθήτριες ότι θα ασχοληθούν με 

ένα πολύ ενδιαφέρον θέμα, το οποίο έχει άμεση σχέση με την καθημερινή τους ζωή, χωρίς να 
δώσει περισσότερες λεπτομέρειες. Ζητά να ακούσουν προσεκτικά τα παρακάτω δύο 
τραγούδια. Το πρώτο τραγούδι με τίτλο «η Κυρά Διατροφή», βασισμένο στο τραγούδι του 
παραμυθιού της Λητώς Τσακίρη, αναφέρεται στη σωστή διατροφή, ενώ το δεύτερο, που 
αποτελεί παράφραση τραγουδιού του Λουκιανού Κηλαηδόνη, με τίτλο  «Στα Σπορ, λέμε 
ΝΑΙ!», σχετίζεται με την άσκηση και την αποφυγή της αδράνειας. Ο/Η εκπαιδευτικός ζητά 
από τους/τις μαθητές/μαθήτριες να αναφέρουν κάποιες λέξεις που άκουσαν και 
συγκράτησαν από κάθε τραγούδι. Τις καταγράφει στον πίνακα σε δύο ξεχωριστές στήλες. Με 
τη συζήτηση οι μαθητές/μαθήτριες καταλήγουν σε μία λέξη η οποία αποτελεί το κύριο θέμα 
του κάθε τραγουδιού (διατροφή και άθληση). Τις γράφει στον πίνακα, τις κυκλώνει και τις 
ενώνει με ένα βελάκι το οποίο καταλήγει σε ένα άδειο συννεφάκι. Εκεί οι μαθητές/μαθήτριες 
θα προτείνουν και θα γραφεί τη λέξη που θα αποφασίσουν, η οποία θα αποτελεί τη θεματική 
του διδακτικού σεναρίου (π.χ. «Υγεία», «Ζωή»).  
(Δραστηριότητα 1,  Διάρκεια 10΄) 

Γνωσιολογική Προετοιμασία 
 Έχοντας καταλήξει στο θέμα «Υγεία» και στους δύο βασικούς άξονες με τους οποίους θα 
ασχοληθούν, «Διατροφή» και «Άθληση» οι μαθητές/μαθήτριες ενημερώνονται πως έχει 
κληθεί στο σχολείο ένας/μία επαγγελματίας αθλητής/αθλήτρια, ο/η οποίος/οποία θα τους 
μιλήσει για τις καθημερινές του/της διατροφικές και αθλητικές συνήθειες. Ο/Η 
εκπαιδευτικός ζητά από τους/τις μαθητές/μαθήτριες να καταγράψουν από δύο ερωτήσεις 
που θα ήθελαν να κάνουν, μία για τη διατροφή και μία για την άθληση.  Αξιοποιώντας τη 
στρατηγική  «Σκέψου–Συνεργάσου-Μοιράσου» συμπληρώνουν το Φύλλο Εργασίας 1. Στη 
συνέχεια ο/η αθλητής/αθλήτρια συζητά με τους/τις  μαθητές/μαθήτριες, οι οποίοι/οποίες 
θέτουν κι άλλες ερωτήσεις, εάν προκύψουν. Με το τέλος της συζήτησης και την αποχώρηση 
του/της αθλητή/αθλήτριας, οι μαθητές/μαθήτριες συμπληρώσουν ένα συννεφόλεξο με 
καταιγισμό ιδεών (https://wordart.com/), το οποίο, αφού εκτυπωθεί, τοποθετείται στην 
αίθουσα ώστε να το βλέπουν σε όλη τη διάρκεια του σεναρίου.  
(Δραστηριότητα 2, Στόχοι 1 & 2, Διάρκεια 45’ λεπτά, Φύλλο Εργασίας 1) 

Επαφή με τα νέα δεδομένα -Επεξεργασία δεδομένων -Συμπεράσματα 

 Η/Ο εκπαιδευτικός προβάλλει στους/στις μαθητές/μαθήτριες ένα βίντεο σχετικό με την 
σωστή στάση του σώματος, στο οποίο είχε αναφερθεί ο/η αθλητής/αθλήτρια την 
προηγούμενη διδακτική ώρα. Οι μαθητές/μαθήτριες κρατούν σημειώσεις και συμπληρώνουν 
σε δυάδες το φύλλο εργασίας 2. Στη συνέχεια πραγματοποιούν την άσκηση που είδαν στο 
βίντεο. 
(Δραστηριότητα 3, Στόχος 3, Διάρκεια 30’ λεπτά, Φύλλα Εργασίας 2) 

Από την προηγούμενη εβδομάδα έχει δοθεί στους/στις μαθητές/μαθήτριες ένας πίνακας 
στον οποίο καταγράφουν καθημερινά πόσες μερίδες φρούτων λαχανικών, γλυκών και junk 
food καταναλώνουν σε μία εβδομάδα (Φύλλο Εργασίας 3). Συμπληρώνουμε στον πίνακα της 
τάξης έναν συνολικό πίνακα και συζητούμε τις συνήθειες τους. Προβάλλεται ένα βίντεο 
σχετικά με τη δομή της διατροφικής πυραμίδας και συζητούν σχετικά με την υγιεινή 
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διατροφή. Έπειτα, οι μαθητές/μαθήτριες σε ομάδες παίζουν στον υπολογιστή, το παιχνίδι 
«τροχός της τύχης», στη διάρκεια του οποίου καλούνται να επιλέξουν ποια τρόφιμα είναι 
υγιεινά και ποια ανθυγιεινά.  
(Δραστηριότητα 4,  Στόχοι 4 & 5, Διάρκεια 45΄, Φύλλο Εργασίας 3) 

 Στη συνέχεια τίθεται το ερώτημα «Πόσο σημαντικό είναι τελικά το πρωινό στη ζωή μας»;  
Προβάλλεται ένα βίντεο στο οποίο παρουσιάζεται  το πρωινό γεύμα σε διάφορες χώρες του 
κόσμου. Οι λέξεις είναι εύκολες, συνδυάζονται με εικόνες, αλλά όπου χρειάζεται ο/η 
εκπαιδευτικός μεταφράζει. Έπειτα, αξιοποιώντας τη συνεργατική στρατηγική «Εστιασμένη 
Λίστα» συμπληρώνουν πρώτα μία ατομική λίστα με τρόφιμα ή και ομάδες τροφίμων που 
θεωρούν ότι πρέπει να περιέχει ένα υγιεινό και ισορροπημένο πρωινό. Ακολούθως, συζητούν 
στην ομάδα και δημιουργούν μία ομαδική λίστα με τα τρόφιμα που συμφωνούν ότι θα πρέπει 
να περιέχει ένα πλούσιο, υγιεινό και κυρίως ισορροπημένο πρωινό γεύμα και συζητούν στην 
τάξη. Την επόμενη ημέρα οι μαθητές/ μαθήτριες έφεραν στο σχολείο και απόλαυσαν τις 
δημιουργίες τους. 
(Δραστηριότητα 5, Στόχοι 4 & 5, Διάρκεια 30΄, Φύλλο Εργασίας 4) 

Εφαρμογή – εμπέδωση της νέας γνώσης 

Οι μαθητές/μαθήτριες καλούνται να επισκεφτούν την ιστοσελίδα 
http://photodentro.edu.gr/v/item/ds/8521/3685 και να πειραματιστούν σε ζευγάρια 
κατασκευάζοντας τις δικές τους διατροφικές πυραμίδες. 
(Δραστηριότητα 6,  Στόχοι, 4, 5, 6 Διάρκεια 30΄) 

Προβάλλεται έπειτα μια παρουσίαση η οποία παρουσιάζει την εξέλιξη της ζωής του 
ανθρώπου από τροφοσυλλέκτη, κυνηγό και καλλιεργητή μέχρι την ανακάλυψη της μηχανής 
και την έλλειψη κίνησης του σύγχρονου ανθρώπου. Στην συνέχεια, αξιοποιώντας τη 
συνεργατική στρατηγική «Jigsaw»,  οι μαθητές/μαθήτριες χωρίζονται σε τέσσερις ομάδες. Σε 
κάθε ομάδα κάθε μαθητής/μαθήτρια παίρνει έναν αριθμό. Ο/Η μαθητής/μαθήτρια 1 θα 
απαντήσει με τι τρεφόταν ο παλαιολιθικός άνθρωπος, ενώ ο/η μαθητής/μαθήτρια 2 θα 
απαντήσει με τι τρέφεται ο σύγχρονος άνθρωπος. Ο/Η μαθητής/μαθήτρια 3 θα απαντήσει 
σχετικά με την άθληση του παλαιολιθικού ανθρώπου, ενώ ο/η μαθητής/μαθήτρια 4 θα 
ασχοληθεί με το ζήτημα της άθλησης του σύγχρονου ανθρώπου. Έπειτα οι μαθητές/μαθήτριες 
σχηματίζουν νέες ομάδες ειδημόνων. Στην ομάδα Ε συζητούν οι μαθητές/μαθήτριες 
Α1,Β1,Γ1,Δ1. Αντιστοίχως και οι μαθητές/μαθήτριες που ασχολούνται με τα άλλα θέματα 
συγκροτούν ομάδες ειδημόνων (ΣΤ, Ζ, Η). Στις ομάδες αυτές συζητούν και αφού καταλήξουν 
σε μια κοινή απάντηση επιστρέφουν στις αρχικές ομάδες και ενημερώνουν τους/τις 
συμμαθητές/συμμαθήτριές τους. Κατόπιν ανακοινώνουν στην τάξη. 
(Δραστηριότητα 7, Στόχοι 1, 2, Διάρκεια 45΄, Φύλλο Εργασίας 5) 

Επέκταση - Αναστοχασμός – Ανακεφαλαίωση 

 Οι μαθητές/μαθήτριες σε ομάδες εργάζονται στο Φύλλο Εργασίας 6, στο οποίο υπάρχει ένα 
ενδεικτικό σενάριο σχετικό με τη διατροφή. Οι μαθητές/μαθήτριες μελετούν το σενάριο 
μοιράζουν ρόλους, και προετοιμάζονται για μια θεατρική πράξη την οποία παρουσιάζουν 
στις υπόλοιπες ομάδες. Εάν επιθυμούν, διαφοροποιούν το σενάριο. Στην ολομέλεια 
εντοπίζουν ομοιότητες και διαφορές και συζητούν για τις καλές συνήθειες διατροφής και 
άθλησης. 

(Δραστηριότητα 8, Στόχος 1, 2, 4, 5, 6, 7 Διάρκεια 45΄, Φύλλο Εργασίας 6) 
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Αξιολόγηση  

Ο/Η εκπαιδευτικός καλεί τους/τις μαθήτριες/μαθήτριες σε ομάδες να δημιουργήσουν τη 
δική τους αφίσα με θέμα «Υγιεινές διατροφικές συνήθειες και η άθληση στην 
καθημερινότητα». Τα επιμέρους θέματα που μπορούν να συμπεριλάβουν αφορούν σε 
πληροφορίες σχετικά με είδη και συστατικά τροφίμων που λειτουργούν ευεργετικά στο 
ανθρώπινο σώμα και οργανισμό καθώς και την αξία του αθλητισμού (προτρέπουμε τους/τις 
μαθητές/μαθήτριες να αποτυπώσουν καλλιτεχνίες, ζωγραφιές αλλά και να αναζητήσουν 
πίνακες σπουδαίων Ελλήνων και ξένων ζωγράφων (Henri Fantin-Latour, Paul Cézanne, 
Georges Braque & Νικόλαος Βώκος) που θα πλαισιώνουν το θέμα όπως και κολλάζ με υλικά 
που θα βρουν στην τάξη). Οι αφίσες αυτές θα τοποθετηθούν στην αίθουσα εκδηλώσεων του 
σχολείου στην εκδήλωση που θα πραγματοποιηθεί για την Παγκόσμια ημέρα Υγείας (7 
Απριλίου). 

(Δραστηριότητα 9, Διάρκεια 45΄, Στόχοι 1,2 4, 5, 6, Φύλλο Αξιολόγησης) 

Συμπεράσματα-Αναστοχασμός 

Το διδακτικό σενάριο με θέμα «Το ευ στη ζωή με άσκηση και διατροφή», υλοποιήθηκε στη Δ’ τάξη 
του 13ου Δημοτικού Σχολείου Πατρών. Καθ’ όλη τη διάρκεια της διεκπεραίωσης του σεναρίου 
οι μαθητές/μαθήτριες εργάστηκαν σε ομάδες έχοντας στη διάθεση τους φύλλα εργασίας και 
αξιολόγησης. Αξιοποίησαν διάφορες συνεργατικές στρατηγικές (Σκέψου– Συνεργάσου-
Μοιράσουμ Jigsaw, Εστιασμένη Λίστα, ασχολήθηκαν με κάρτες δραματοποίησης, με χρήση 
οπτικοακουστικών μέσων. Κατά την παρουσίαση του power point το οποίο περιείχε ιστορικά 
στοιχεία για την διατροφή και την άσκηση από τον άνθρωπο τροφοσυλλέκτη μέχρι και τον 
σύγχρονο άνθρωπο, παρότι οι μαθητές/μαθήτριες φάνηκε να δυσκολεύονται στην 
επεξεργασία  των πολλών πληροφοριών που έλαβαν στην ιστορική αυτή αναδρομή, τελικά 
με την συμπλήρωση του φύλλου εργασίας έδειξαν να αποκόμισαν σημαντικές πληροφορίες 
για το θέμα. Μία από τις δραστηριότητες πραγματοποιήθηκε με τη φιλική συμμετοχή ενός 
επαγγελματία αθλητή ο οποίος προσκλήθηκε με στόχο να προσεγγίσει το θέμα της άθλησης 
και της διατροφής. Οι μαθητές/μαθήτριες έδειξαν περίσσιο ενθουσιασμό και συμμετείχαν 
ενεργά με ιδιαίτερο ζήλο, συζητώντας μαζί του. Όλοι οι μαθητές/μαθήτριες κατάφεραν να 
συναρμολογήσουν το παζλ με αποτέλεσμα  να αντιληφθούν την αξία της υγιεινής διατροφής 
και του αθλητισμού στην καθημερινότητά τους,  στοχεύοντας σε μία ζωή γεμάτη υγεία κι 
ευεξία.  Εν κατακλείδι, σημειώνεται ότι με το πέρας της ολοκλήρωσης του διδακτικού 
σεναρίου επιτεύχθηκαν οι διδακτικοί στόχοι που τέθηκαν. 
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