
ΚΑΚΕΣ ΕΠΙΡΡΟΕΣ

Σωστή Διατροφή ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΧΩΡΙΣ ΘΕΜΑ

•3 Ομάδες
•1 Γήπεδο

8 καρφιά

3 set ζώνες 

4 αφρώδη μπάλες

2x20 ποτήρια 

Παραρτήματα

Ομαδικό Παιχνίδι

Βασικά μηνύματα:
Η διαφήμιση και η συσκευασία μερικές φορές εφιστούν την προσοχή μου σε προϊόντα
ή τρόφιμα που πρέπει να αποφεύγονται (προϊόντα με ζάχαρη, λίπη).
Υπάρχουν μηνύματα υγείας που μου υπενθυμίζουν τις καλές συνήθειες που πρέπει να
υιοθετήσω.
Όσο λιγότερο επεξεργασμένο είναι ένα τρόφιμο, τόσο πιο φυσικό και επομένως πιο
υγιεινό είναι.

Στόχος: Στην επίθεση, κερδίστε όσο το δυνατόν περισσότερα κύπελλα μέσα στον προβλεπόμενο
χρόνο.
Οδηγίες

Σχηματίστε 3 μεικτές και ισορροπημένες ομάδες και μοιράστε ένα σετ ζώνες σε κάθε μία.
Η ομάδα επίθεσης (οι κόκκινοι στο διάγραμμα) πρέπει να φέρει πίσω όσο το δυνατόν
περισσότερες μπάλες. Η αμυνόμενη ομάδα (η μπλε ομάδα) πρέπει να χτυπήσει όσο το δυνατόν
περισσότερους επιθετικούς με μπάλες εκτός του διαδρόμου. Οι αμυντικοί απλώνονται
εκατέρωθεν του κεντρικού διαδρόμου. Οι προστάτες (η πράσινη ομάδα) μπορούν να κινούνται
όπως επιθυμούν στον αγωνιστικό χώρο. Μέχρι 3 παίκτες μπορούν να βρίσκονται στον
αγωνιστικό χώρο κάθε φορά, ενώ οι υπόλοιποι ενεργούν ως κριτές στη ζώνη 2. Δεν μπορούν
να τους αγγίξουν και μπορούν να αποκρούσουν τις μπάλες. Στόχος τους είναι να
προστατεύσουν τους επιθετικούς από τις μπάλες.
Ξεκινώντας από τη ζώνη 1, οι επιθετικοί πρέπει να διασχίσουν τον κεντρικό διάδρομο για να
φτάσουν στη ζώνη 2 χωρίς να τους αγγίξουν. Οι επιθετικοί ξεκινούν ανά ζεύγη με το σήμα του
συντονιστή. Στη ζώνη 2, ένας επιθετικός που έχει αγγιχτεί παίρνει ένα κόκκινο κύπελλο (βλ.
διάγραμμα) και ένας επιθετικός που δεν έχει αγγιχτεί παίρνει ένα μπλε κύπελλο. Ένα κόκκινο
κύπελλο αξίζει 1 πόντο, ένα μπλε κύπελλο αξίζει 3 πόντους. Αφού πάρουν μια μπάλα, οι
παίκτες επιστρέφουν στη ζώνη 1 μέσω της εξωτερικής πλευράς του διαδρόμου. Εάν δεν
υπάρχουν άλλα κόκκινα κύπελλα, οι παίκτες που έχουν χτυπηθεί επιστρέφουν στη ζώνη 1
χωρίς να πάρουν κύπελλο.

Το παιχνίδι τελειώνει όταν λήξει το χρονικό όριο των 4 λεπτών. Κάθε ομάδα πρέπει να
αλλάξει σε επίθεση, άμυνα και προστασία.

ΚΑΝΟΝΕΣ
Μόλις εισέλθετε στην κεντρική λωρίδα απαγορεύεται να γυρίσετε στη ζώνη 1.
Οι αμυντικοί απαγορεύεται να εισέλθουν στον διάδρομο, με ποινή αποβολής για 2 λεπτά (αν μια μπάλα
σταματήσει σε αυτή την κεντρική ζώνη, οι αμυντικοί πρέπει να χρησιμοποιήσουν μια άλλη μπάλα για να
την χτυπήσουν και έτσι να την απομακρύνουν από τον διάδρομο).
Απαγορεύεται να ακουμπήσει κάποιος επιθετικός το κεφάλι του με την μπάλα (αν συμβεί αυτό, η μπάλα
"δεν αγγίζεται").
Ένας επιθετικός αγγίζεται μόλις υπάρξει επαφή μεταξύ αυτού και της μπάλας (ακόμη και αν η μπάλα
ακουμπήσει προηγουμένως στο έδαφος, κυλήσει, ή ο επιθετικός την κλωτσήσει ή την "φάει").
Απαγορεύεται η επαναφορά περισσότερων του ενός κυπέλλου κάθε φορά.

ΜΕΤΑΒΛΗΤΕΣ
Για να εξισορροπήσετε τις δυνάμεις, αυξομειώστε τον αριθμό των μπαλών που έχουν στη
διάθεσή τους οι αμυντικοί.
Για να εξισορροπήσετε τις δυνάμεις, αυξήστε ή μειώστε το πλάτος του γηπέδου και τον
αριθμό των αμυντικών στο γήπεδο.
Για να προσαρμόσετε τη δυσκολία, διαφοροποιήστε τον ρυθμό των εκκινήσεων.

Να γίνετε πιο ενημερωμένοι καταναλωτές.

ΥΛΙΚΑ

ΟΡΓΑΝΩΘΕΙΤΕ

Σκοπός

60
minutes

20x10
metres 18-20

players 8-12
years

20'



20' 20'

Από αυτό το στάδιο και μετά, οι αμυντικοί αντιπροσωπεύουν τις κακές επιρροές, οι
επιθετικοί τους καταναλωτές και οι προστάτες τα μηνύματα πρόληψης. Η ζώνη 1
αντιπροσωπεύει το σπίτι, η ζώνη 2 αντιπροσωπεύει το σούπερ μάρκετ. Τα ποτήρια
αντικαθίστανται από τα τρόφιμα (παραρτήματα 1 και 2). 

Στόχος: Αποφύγετε τις κακές επιρροές για να φέρετε ποιοτικά προϊόντα στο σπίτι.

Οδηγίες:
Η γενική οργάνωση και οι κανόνες παραμένουν οι ίδιοι. Τα κόκκινα ποτήρια
αντικαθίστανται από επεξεργασμένα τρόφιμα (παράρτημα 1) και τα μπλε ποτήρια
από μη επεξεργασμένα τρόφιμα (παράρτημα 2). Οι παίκτες πρέπει να επιλέξουν τα
αγαπημένα τους τρόφιμα από κάθε κατηγορία: ενθαρρύνετέ τους να επιλέξουν
σύμφωνα με τις προτιμήσεις τους.
Κάθε επεξεργασμένο τρόφιμο κερδίζει 1 πόντο και κάθε μη επεξεργασμένο
τρόφιμο κερδίζει 3 πόντους. 
Το παιχνίδι τελειώνει όταν παρέλθει το χρονικό όριο των 4 λεπτών. Παίξτε 3 γύρους
έτσι ώστε κάθε ομάδα να περάσει από κάθε ρόλο.

Παρατηρήστε ποια τρόφιμα επιλέγονται πρώτα σε κάθε κατηγορία.
Παρατηρήστε αν τα μηνύματα πρόληψης είναι αποτελεσματικά, για να επανέλθετε σε
αυτά στη συζήτηση.

-Μην δίνετε έναν ορισμό των επεξεργασμένων τροφίμων, αφήστε τους παίκτες
να τον βρουν πειραματιζόμενοι. 
Δώστε στα παιδιά λίγο χρόνο πριν ξεκινήσετε το παιχνίδι, ώστε να γνωρίσουν τα
τρόφιμα. Μπορείτε επίσης να δουλέψετε τη φαντασία τους λέγοντας μια
ιστορία: π.χ. «Επιλέγοντας τα τρόφιμα για το χριστουγεννιάτικο δείπνο...».

Φέρτε άδειες συσκευασίες για να συζητήσετε τι μπορεί να δει κανείς και τις
ενδείξεις που μπορεί να υποδεικνύουν την ποιότητα του προϊόντος.

Σύνδεση του θεματικού παιχνιδιού
με την καθημερινή ζωή των
παιδιών
Ποιες είναι οι πιο υγιεινές τροφές;
 
Από πού προέρχονται οι κακές
επιρροές στη ζωή; 

Γνωρίζεις κάποια μηνύματα
πρόληψης;

Συναισθήματα
Ήταν εύκολο να διασχίσεις το
γήπεδο χωρίς χωρίς να χτυπηθείς;
 
Ποια από τα τρόφιμα της λίστας
είναι τα αγαπημένα σου;

Τι είναι τα μη επεξεργασμένα
τρόφιμα και τι τα επεξεργασμένα
τρόφιμα; 

Ποιες τροφές πρέπει να περιορίσω; 

Ήταν λίγο πολύ εύκολο να διασχίσεις το γήπεδο χωρίς να
χτυπηθείς. Υπήρχε η βοήθεια των μηνυμάτων πρόληψης
που προστάτευαν από τις κακές επιρροές. Χάρη σε αυτά,
η διέλευση ήταν ευκολότερη. Αλλά ακόμη και με αυτή την
υποστήριξη, οι κακές επιρροές μπορούσαν να φτάσουν
στους καταναλωτές. Αν για κάποιο λόγο τα μηνύματα
πρόληψης δεν ήταν έτοιμα, η προστασία από τις κακές
επιρροές ήταν λιγότερο αποτελεσματική. Δεν υπάρχει
πάντα μια ξεκάθαρη προτίμηση μεταξύ επεξεργασμένων
και μη επεξεργασμένων τροφίμων - οι συνήθειες και οι
προτιμήσεις του καθενός είναι διαφορετικές.

Τα μη επεξεργασμένα τρόφιμα είναι όλα τα τρόφιμα που
βρίσκονται στη φυσική τους κατάσταση. Παραδείγματα μη
επεξεργασμένων τροφίμων είναι τα φρέσκα φρούτα και
λαχανικά, το φρέσκο κρέας και τα φρέσκα ψάρια. Τα
επεξεργασμένα τρόφιμα είναι αυτά που δεν βρίσκονται
στη φύση, όπως οι πίτσες, οι κοτομπουκιές, το παγωτό,
τα κέικ κ.λπ. Όσο πιο επεξεργασμένο είναι ένα τρόφιμο,
τόσο λιγότερο υγιεινό είναι. Μιλάμε ακόμη και για υπερ-
επεξεργασμένα τρόφιμα όταν περιέχουν πολλές χημικές
ουσίες. Εκτός από τα επεξεργασμένα τρόφιμα, θα πρέπει
να περιορίσετε τα λιπαρά, τα ζαχαρούχα και τα αλμυρά
τρόφιμα. 

Στο παιχνίδι, τα τρόφιμα που συγκέντρωναν τους
περισσότερους πόντους ήταν μη επεξεργασμένα τρόφιμα.
Αυτό ισχύει και στην πραγματική ζωή, όπου τα προϊόντα
αυτά συνιστώνται για καλή υγεία. 
Ορισμένα προϊόντα προωθούνται από κακές επιρροές, οι
οποίες ενθαρρύνουν την κατανάλωση επεξεργασμένων
προϊόντων που είναι επιβλαβή για την υγεία λόγω των
πρόσθετων ή άλλων χημικών ουσιών (π.χ. χρωστικές) που
προστίθενται. Η διαφήμιση είναι μερικές φορές ένα
παράδειγμα κακής επιρροής που μας ενθαρρύνει να
αγοράζουμε προϊόντα που κάνουν κακό στον οργανισμό
μας. 
Υπάρχουν επίσης πολλά μηνύματα πρόληψης που σας
βοηθούν να προστατευτείτε, όπως ακριβώς και στο
παιχνίδι. Σας λένε πώς να τρώτε καλύτερα για να
παραμείνετε σε φόρμα και υγιείς. Ζητήστε από τα παιδιά
παραδείγματα μηνυμάτων πρόληψης (π.χ. Για την υγεία
σας, αποφύγετε να τρώτε πολλά λιπαρά, πολλή ζάχαρη ή
πολύ αλάτι).

ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ

ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΕΣ ΚΑΙ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΠΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΝΑΖΗΤΗΣΕΤΕ

ΕΡΩΤΗΣΕΙΣ

ΠΏΣ ΝΑ ΗΓΗΘΕΙΤΕ ΤΗΣ ΣΥΖΗΤΗΣΗΣ

ΒΑΣΙΚΑ ΣΗΜΕΙΑ

Γνώση και αναπαραστάσεις

ΘΕΜΑΤΙΚΟ ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΣΥΖΗΤΗΣΗ



Ομαδικό
Παιχνίδι

ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 1
(ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΜΕ ΘΕΜΑ)

ΚΑΚΕΣ ΕΠΙΡΡΟΕΣ

(Τοποθετείται στη
Ζώνη 2)

Πατατάκια

Κατεψυγμένη πίτσα

Έτοιμο κόρντον
μπλου 

Κέτσαπ

Τηγανίτες

Κοτομπουκιές Παγωτό

Κρακεράκια
και μπισκότα

Κατεψυγμένο
Μπιφτέκι

Αναψυκτικό

Μπισκότα

Ψωμί σε φέτες

Γλυκά

Κατεψυγμένες
Πατάτες

Σοκολάτα Χοτ-Ντογκ

Κέικ Σοκολάτα

Κατεψυγμένο
ψάρι πανέ

Άλειμμα
σοκολάτας

Ενεργειακά ποτά Έτοιμο
χάμπουργκερ

Δημητριακά
για παιδιά

Λουκάνικα Knacki Στιγμιαία νουντλς

ΣΥΜΒΟΥΛΗ: Αυτές οι ετικέτες είναι για επεξεργασμένα τρόφιμα



Ομαδικό
Παιχνίδι

ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 2
(ΠΑΙΧΝΙΔΙ ΜΕ ΘΕΜΑ)

ΣΥΜΒΟΥΛΗ: Αυτές οι ετικέτες είναι για μη επεξεργασμένα τρόφιμα

ΚΑΚΕΣ ΕΠΙΡΡΟΕΣ

(Τοποθετείται στη
Ζώνη 2)

Ρύζι

Βερίκοκα

Ψητό Κοτόπουλο

Καλαμπόκι

Φράουλες

Μοσχαρίσια
Μπριζόλα

Ντομάτες

Αρακάς

Φασολάκια Καρότα

Φρέσκο Ψάρι

Σμούθι Φρούτων

Μπανάνες

Αυγά

Πράσινη Σαλάτα

Γάλα

Μήλα

Σταφύλια

Φουντούκια Καρύδα Σπιτική
Κομποστα

Ανανάς Αλεύρι Πατάτες


