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Pakiet 30 interaktywnych zadan, ktorych celem jest wyzwalanie aktywnosci
ruchowe| poprzez zabawy | cwiczenia przy muzyce oparte na naturalne;
potrzebie ruchu dziecka. Aktywnosci rytmiczne obejmujg joge, trening fitness
oraz éwiczenmprzez ruch w potgczeniu z bodzcami
dzwiekowymi poprawiajg one koordynacje ruchowag, cwiczg rownowage,
wzmachniajg swiadomosc wtasnego ciata, korygujg postawe. Proponowane
cwiczenia fizyczne wyrabiajg szybkosc i refleks, precyzje ruchu, budujg kondycje
| wytrzymatosc, rozciggajg miesnie. Praktyka medytacyjno-oddechowa uczy

z kolel relaksu, wyciszenia, redukuje stres | podnosi koncentracije.
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Podstawa Programowa dla Przedszkola



Zadania przedszkola

1. Wspieranie wielokierunkowej aktywnosci dziecka poprzez organizacje warunkow sprzyjajacych
nabywaniu doswiadczen w fizycznym, emocjonalnym, spotecznym i poznawczym obszarze jego
rozwOoju.

3. Wspieranie aktywnosci dziecka podnoszgcej poziom integracji sensorycznej i umiejetnosci
korzystania z rozwijajgcych sie procesow poznawczych.

4. Zapewnienie prawidtowe] organizacji warunkow sprzyjajgcych nabywaniu przez dzieci doswiadczen,
ktore umozliwig im ciggtosc procesow adaptacji oraz pomoc dzieciom rozwijajgcym sie w sposob
Nnieharmonijny, wolniejszy lub przyspieszony.

/. Tworzenie sytuaciji sprzyjajacych rozwojowi nawykow i zachowan prowadzgacych do samodzielnosci,
dbania o zdrowie, sprawnosc ruchowg i bezpieczenstwo, w tym bezpieczenstwo

W ruchu drogowym.

O. Tworzenie sytuaciji edukacyjnych budujacych wrazliwosc dziecka, w tym wrazliwosc estetycznag,
w odniesieniu do wielu sfer aktywnosci cztowieka: mowy, zachowania, ruchu, srodowiska, ubioru,
Mmuzyki, tanca, spiewu, teatru, plastyki.



Osiagniecia dziecka na koniec wychowania przedszkolnego

. Fizyczny obszar rozwoju dziecka. Dziecko przygotowane do podjecia nauki w szkole:
|.4. komunikuje potrzebe ruchu, odpoczynku itp.;
|.5. uczestniczy w zabawach ruchowych, w tym rytmicznych, muzycznych, nasladowczych,
z przyborami lub bez nich; wykonuje rozne formy ruchu: biezne, skoczne, z czworakowaniem,
rzutne;
.8. wykonuje podstawowe cwiczenia ksztattujgce nawyk utrzymania prawidtowej postawy ciata;

Il. Emocjonalny obszar rozwoju dziecka. Dziecko przygotowane do podjecia nauki w szkole:
.7, szuka wsparcia w sytuacjach trudnych dla niego emocjonalnie; wdraza swoje wiasne strategie,
wspierane przez osoby doroste lub rowiesnikow;
1.8. zauwaza, ze nie wszystkie przezywane emocje i uczucia mogg byc podstawg do podejmowania
natychmiastowego dziatania, panuje nad nieprzyjemng emocjg, Np. podczas czekania na wiasng
kolej w zabawie lub innej sytuacii;

V. Poznawczy obszar rozwoju dziecka. Dziecko przygotowane do podjecia hauki w szkole:
V. 14. okresla kierunki i ustala potozenie przedmiotow w stosunku do witasnej osoby, a takze
w stosunku do innych przedmiotow, rozroznia strone lewg i prawa;
V. 19. podejmuje samodzielng aktywnosc poznawczg np. oglgdanie ksigzek, zagospodarowywanie
przestrzeni wiasnymi pomystami konstrukcyjnymi, korzystanie z nowoczesnej technologii itd.;



Warunki i sEoséb realizacji

2. Przedstawione w podstawie programowej naturalne obszary rozwoju dziecka wskazujg na koniecznosc
uszanowania typowych dla tego okresu potrzeb rozwojowych, ktorych spetnieniem powinna stac sie dobrze
zorganizowana zabawa, zarowno w budynku przedszkola, jak i na swiezym powietrzu. Naturalna zabawa dziecka
wigze sie z doskonaleniem motoryki i zaspokojeniem potrzeby ruchu, dlatego organizacja zajec na swiezym
powietrzu powinna byc elementem codziennej pracy z dzieckiem w kazdej grupie wiekowe].

8. Pobyt w przedszkolu jest czasem wypemionym zabawa, ktora pod okiem specijalistow tworzy pole
doswiadczen rozwojowych budujgcych dojrzatosc szkolng. Nauczyciele zwracajg uwage na koniecznosc
tworzenia stosownych nawykow ruchowych u dzieci, ktore bedg niezlbedne, aby rozpoczgc nauke w szkole, a
takze na role poznawania wielozmystowego. Szczegolne znaczenie dla budowy dojrzatosci szkolnej majg zajecia
rytmiki, ktore powinny byc prowadzone w kazdej grupie wiekowej oraz gimnastyki, ze szczegolnym
uwzglednieniem cwiczen zapobiegajgcych wadom postawy.

12. Elementem przestrzeni sg takze zabawki i pomoce dydaktyczne wykorzystywane w motywowaniu dzieci do
podejmowania samodzielnego dziatania, odkrywania zjawisk oraz zachodzgcych procesow, utrwalania zdobytej
wiedzy i umiejetnosci, inspirowania do prowadzenia wiasnych eksperymentow. Istotne jest, aby kazde dziecko
Miato mozliwosc korzystania z nich bez nieuzasadnionych ograniczen czasowych.

13. Elementem przestrzeni w przedszkolu sg odpowiednio wyposazone miejsca przeznaczone na odpoczynek
dzieci (lezak, materac, mata, poduszka), jak rowniez elementy wyposazenia odpowiednie dla dzieci o specjalnych
potrzebach edukacyjnych.
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1. wspieranie wielokierunkowej aktywnosci dziecka przez organizowanie sytuacji edukacyjnych
Jmozliwiajgcych eksperymentowanie i nabywanie doswiadczen oraz poznawanie polisensoryczne,
stymulujgcych jego rozwoj we wszystkich obszarach: fizycznym, emocjonalnym, spotecznym
| pOZzNawczym;
2. zapewnienie prawidtowej organizacji zabawy, nauki i odpoczynku dla uzyskania ciggtosci procesow
adaptacyjnych w odniesieniu do wszystkich dzieci, w tym rozwijajgcych sie w sposob nieharmonijny,
wolniejszy lub przyspieszony;
6. zapewnienie dostepu do wartosciowych, w kontekscie rozwoju ucznia, zrodet informacji i nowoczesnych
technologii;
/. organizacja zajec
a. dostosowanych do intelektualnych potrzeb i oczekiwan rozwojowych dzieci, wywotujgcych
zaciekawienie, zdumienie i radosc odkrywania wiedzy, rozumienia emociji, uczuc wtasnych i innych osob,
sprzyjajacych utrzymaniu zdrowia psychicznego, fizycznego i spotecznego (szeroko rozumianej edukacii
zdrowotnej),
C. wspierajacych aktywnosci dzieci, rozwijajgcych nawyki i zachowania adekwatne do poznawanych
wartosci, takich jak: bezpieczenstwo wiasne i grupy, sprawnosc fizyczna, zaradnosc, samodzielnosc,
odpowiedzialnosc | poczucie obowigzku,
8b. organizacja przestrzeni edukacyjnej umozliwiajgcej aktywnosc ruchowsg i poznawczg dzieci, nabywanie
umiejetnosci spotecznych, witasciwy rozwoj emocjonalny oraz zapewniajgcej poczucie bezpieczenstwa.



Cele ksztatcenia - wymagania ogolne

. W zakresie fizycznego obszaru rozwoju uczen osigga:
1. sprawnosci motoryczne i sensoryczne tworzgce umiejetnosc skutecznego dziatania i komunikacii;
|.3.umiejetnosc wykorzystania wtasnej aktywnosci ruchowej w roznych sferach dziatalnosci cztiowieka: zdrowotnej,
sportowej, obronnej, rekreacyjnej i artystycznej;

Tresci nauczania — wymagania szczegotowe
IX. Wychowanie fizyczne.
1. Osiggniecia w zakresie utrzymania higieny osobistej i zdrowia. Uczen:
3. wyjasnia znaczenie ruchu w procesie utrzymania zdrowia;
4. przygotowuje we wiasciwych sytuacjach i w odpowiedni sposob swoje ciato do wykonywania ruchu;
5. ma swiadomosc znaczenia systematycznosci i wytrwatosci w wykonywaniu cwiczen;
2. Osiggniecia w zakresie sprawnosci motorycznych. Uczen:
1. przyjmuje podstawowe pozycje do cwiczen: postawa zasadnicza, rozkrok, wykrok, zakrok, stanie jednonoz, klek
podparty, przysiad podparty, podpor przodem, podpor tytem, siad kleczny, skrzyzny, skulony, prosty;
4.A. wykonuje cwiczenia zwinnosciowe:skiony, skretoskiony, przetoczenie, czotganie, podcigganie,
6. wykonuje cwiczenia rownowazne bez przyboru i z przyborem np. na taweczce gimnastycznej;
/. samodzielnie wykonuje cwiczenia prowadzgce do zapobiegania wadom postawy.
VIl. Edukacja informatyczna.
4. Osiggniecia w zakresie rozwijania kompetenciji spotecznych. Uczen:
wspotpracuje z uczniami, wymienia sie z nimi pomystami i doswiadczeniami, wykorzystujgc technologie;
wykorzystuje mozliwosci technologii do komunikowania sie w procesie uczenia sie.
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Menu giowne - Iegenda‘_

powrot do widoku wszystkich planet

poprzednie planety/aplikacje/aktywnosci

kolejne planety/aplikacje/aktywnosci %

przejscie do ustawien lauchera: wybor jezyka, aktywac]i
kodu licencyjnego, ustawien serwisowych

wigczanie/wytgczanie dzwieku

(wytgczenie dzwieku na poziomie wyboru planet/aplikacii
wytgczy dzwiek w kazdej kolejnej wigczonej aktywnosci;
wytgczenie dzwieku w aktywnosci bedzie aktywne tylko w
czasie zabawy w danej aktywnosci)

przejscie do widoku pulpitu windows; aplikacja caty czas
pozostanie aktywna na pasku zadan

000000

lkony menu w(aktywnosciac

- legenda

wyjscie z aktywnosci do widoku lauchera (wyboru
aplikaciji); wszelkie wykonane zmiany zostang utracone

wiaczanie/wytgczanie dzwieku

nastepna plansza

Knowlas
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\ 1.doga - poziom 1 (5 pozycji po 15s przez 3 serie = ok. 4 minuty)
2.Joga - poziom 2 (5 pozycji po 156s przez 3 serie = ok. 4 minuty)
3.Joga - poziom 3 (5 pozycji po 15s przez 3 serie = ok. 4 minuty)
4.Cwiczenia fit - poziom 1 (5 ¢wiczen po 15s przez 3 serie = ok. 4 minuty)
5.Cwiczenia fit - poziom 2 (5 ¢wiczen po 15s przez 3 serie = ok. 4 minuty)
6.Cwiczenia fit - poziom 3 (5 cwiczen po 15s przez 3 serie = ok. 4 minuty)
7.Cwiczenia relaksacyjne - poziom 1 (3 min)
8.Cwiczenia relaksacyjne - poziom 2 (3 min)
O.Cwiczenia relaksacyjne - poziom 3 (3 min)

10.Cwiczenie relaksacyjne - poziom 4 (3 min)

Knowlas
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— Joga (3 poziomy)

Na ekranie pojawi sie Ziuuutek, ktory pokazuje konkretne pozycje
(asany). W kazdej z aktywnosci jogi znajduje sie 5 roznych pozyciji. Na
wykonanie kazdej jest 15 sekund i powtarzane sg w 3 seriach. Mo

W ramach kazdej pozycji nalezy odpowiednio sie ustawic¢ oraz gl —
utrzymac pozycje przez reszte czasu. Catlosc zajmuje okoto 4 minuty. " 0 | ¢
Aktywnosc zakonczy sie sukcesem, po dotrwaniu do jej konca.
Poszczegolne aktywnosci roznig sie pozycjami, muzykg oraz sceneria.

Aktywnosc w edukacji

Joga to zestaw cwiczen majgcych rozwijac zarowno ciato, jak i umyst.
Konkretne pozycje (asany) stawiajg na rozcigganie odpowiednich partii
miesniowych, w tym rowniez miesni gtebokich, odpowiedzialnych m.in.
za postawe ciata czy rownowage. Z pewnoscig mozna wykorzystac
aktywnosc w ramach zajec wf. Szczegolnie moze byc¢ przydatna na
poczatku lub koncu zajec, jako cwiczenia rozciggajgce, ktore powinny
byC obecne w na koncu treningu.

W ramach praktyki wykonuje sie pozycje zawierajgce m.in. postawe
zasadniczg, rozkrok, wykrok, zakrok, stanie jednonoz, klek podparty,
przysiad podparty, podpor przodem, podpor tytem, siad kleczny,
skrzyzny, skulony, prosty, sktony. Stanowig tez dobrg podstawe do
cwiczenia rownowagi czy swiadomosci poprawnej postawy ciata.




Cwiczenia fit)(3 poziomy)

Na ekranie pojawi sie Ziuuutek, ktory pokazuje konkretne cwiczenia. W
kazdej z aktywnosci znajduje sie 5 roznych cwiczen fizycznych. Na
wykonanie kazdej jest 15 sekund i powtarzane sg w 3 seriach. Catosc
zajmuje okoto 4 minuty. Aktywnosc zakonczy sie sukcesem, po
dotrwaniu do jej konca.

Poszczegolne aktywnosci roznig sie rodzajami cwiczen, muzykg oraz
scenerig.

Aktywnosc w edukacji

Cwiczenia fit zawierajg zestawy ¢wiczer wpasowujgcy sie w trening
obwodowy. Jego gtownym zatozeniem jest poprawa kondycji oraz
wytrzymatosci organizmu. Same cwiczenia sg proste i zapewne dobrze
znane nauczycielom i uczniom oraz czesto pojawiajgce sie

na zajeciach wf.

W ramach treningu wykonuje sie pozycje zawierajgce m.in. postawe
zasadniczg, rozkrok, wykrok, zakrok, stanie jednonoz, klek podparty,
przysiad podparty, podpor przodem, podpor tytem, siad kleczny,
skrzyzny, skulony, prosty, sktony. Stanowig tez dobrg podstawe do
cwiczenia rownowagi czy swiadomosci poprawnej postawy ciata.

™
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a)relaksacyjne
(3 poziomy)

Na ekranie pojawi sie Ziuuutek, ktory usigdzie z zamknietymi oczami
oraz bedzie wykonywat relaksacyjne oddechy. Wraz z kazdym
wdechem ekran bedzie sie nieco zaciemniat. Catosc trwa 3 minuty.
Poszczegolne aktywnosci roznig sie muzykg oraz sceneria.

Aktywnosc w edukacji

Aktywnosc pozwala na wyciszenie sie oraz skupienie poprzez
koncentracje na oddechu oraz wtasnych doznaniach. Cwiczenia
oddechowe sg rowniez przydatne w przypadku opanowywania swoich
emocji czy stresu.




w praktyce edukacyjr:e@
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Oddech relaksuje ciato | umyst

Aktywnosc¢ Knowla: dowolnhe cwiczenie relaksacyjne - Planeta Ziuuu
Kilkuminutowe ¢cwiczenia relaksacyjne z rozng muzyka w tle.

Na Planecie Ziuuu znajduje sie kilka aktywnosci relaksacyjnych. Mozna je wykorzystac w dwojaki sposob.
e \W ramach wyciszenia klasy przed zajeciami, co moze przydac sie, kiedy uczniowie sg nazbyt rozentuzjazmowani.
e Mozna rowniez wypracowac u nich nawyk chwilowej medytaciji, cwiczen relaksacyjnych czy oddechowych (nie ma znaczenia,
jak zostang nazwane - metodyka bedzie podobna) przed stresujgcymi wydarzeniami, jak np. pierwsze testy i egzaminy,
wystgpienia publiczne itd. Kilka wdechow pomoze sie nieco zrelaksowac, a w przysztiosci moze rowniez zmienic ich nastawienie

oraz wykonanie podobnych wyzwan.



Asana wytrzymuje do konca

Aktywnosc Knowla: dowolna aktywnosc joga - Planeta Ziuuu
Kilkusekundowe asany z r6zng muzyka w tle.

Najlepie] wykorzystac te zabawe przy pierwszym kontakcie z aktywnoscig. Na poczgtku nalezy wyttumaczyc dzieciom, na czym
polegajg zasady. Ich zadaniem jest jak najszybsze ustawienie w danej pozycji wedtug tego, co pokazuje Ziuuutek oraz wytrzymanie
w niej do konca czasu. Kiedy postac zmieni pozycje, jak najszybciej muszg tez przybrac dang pozycje i tak przez wszystkie do
konca czasu. Wazna jest precyzja ustawienia, szybkosc zmiany pozycji oraz wytrzymatosc (ktorg mozna definiowac przez
pozostanie w miare bezruchu w danej pozycji. Wahania ciata sg dozwolone, ale nie mozna wyjsc z samej pozyciji). Kto nie utrzyma
tempa, przybierze niewtasciwg pozycje lub z niej wyjdzie przed czasem, odpada z dalszego udziatu. Jesli pod koniec aktywnosci
nadal bedzie duzo uczestnikow, a zatozeniem jest wytonienie zwyciezcy, mozna przeprowadzic dogrywke. Nalezy wybrac jedng

z wczeshiej pokazywanych pozycji i sprawdzic, kto z uczniow pozostanie w niej najdtuzej. Najlepiej, jesli wybrana pozycja bedzie

jedng z pozycji rownowaznych.

Przed rozpoczeciem zabawy warto, by nauczyciel samodzielnie przyjrzat sie kazdej pozyciji oraz sprobowat jg odtworzyc.



llosCi jakosc ktoca sie w sali

Aktywnosc¢ Knowla: dowolna aktywnosc ¢éwiczenia fit - Planeta Ziuuu
Kilkusekundowe ¢cwiczenia z rozng muzyka w tle.

Warto uswiadamiac dzieciom, ze w cwiczeniach fizycznych wazna jest zarowno szybkosc wykonania danego cwiczenia, jak i jego
jakosc. Dlatego za pierwszym razem nalezy poprosic uczniow o wykonanie jak najwiekszej liczby powtorzen danego cwiczenia.
Nastepnie po skonczonej aktywnosci powiedziec, ze pojawig sie zaraz te same cwiczenia (trzeba ponowic aktywnosc) jednak, zeby
uczniowie zwrocili uwage na jak doktadniejsze wykonanie podanych cwiczen. Mogg przy tym obserwowac, jakie miesnie sie
napinajg, co sie zmienia w ich ciele. Po zakonczonym drugim odtworzeniu aktywnosci, nalezy zapytac grupe o przemyslenia oraz

uswiadomic, ze czasem szybciej nie oznacza lepiej.



Madrzg jest sie bawié=S
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Po wiecej inspirujgcych tresci zapraszamy na strone www.knowla.eu
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