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/ Planetg Zzz Zjesz zdrowo, Zadbasz o siebie | Zrelaksujesz sie. Zawarte w
planecie aktywnosci umozliwiajg zdobywanie cennej wiedzy i umiejetnosci z %
zakresu edukacji zdrowotnej dla dzieci w wieku 3-9 1 10-16, wspomagajac

rozwoj fizyczny, psychiczny oraz spoteczny. Skupiajg sie na siedmiu

kategoriach: zdrowe odzywianie, higiena osobista, aktywnosc fizyczna, sen,
bezpieczenstwo, emocije i relacje oraz cwiczenia uwaznosci. W ramach kazdej

z kategorii w przyjazny i praktyczny sposob uczg dbania o swoje potrzeby.

Aplikacje wzmachniajg poczucie pewnosci w codziennych sytuacjach oraz

zaufania do siebie, dzieki czemu dzieci bedg gotowe na wyzwania przysztosci.

Zabierz sie w podroz w gtgb zdrowego stylu zycia!

Dostepna na Knowla Box, Knowla Wall I Knowla Welb.
Knowlas



Zodrowus

dla dzieci 10-15 lat

Zdrowus Jr.

dla dzieci 3-9 lat
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_ Przyciski systemowe
777 i widok menu




Menu gtéwne Knowla Box/Wall

‘ﬁ powrot do widoku wszystkich planet D

poprzednie planety/aplikacje/aktywnosci
kolejne planety/aplikacje/aktywnosci

O\ przejscie do wyszukiwarki aplikacii

przejscie do ustawien: wybor jezyka, aktywacji kodu licencyjnego, ustawien serwisowych

wigczanie/wytgczanie dzwieku
‘D (wytaczenie dzwieku na poziomie wyboru planet/aplikacji wytaczy dzwiek w kazdej kolejnej witgczonej
aktywnosci; wytgczenie dzwieku w aktywnosci bedzie aktywne tylko w czasie zabawy w danej aktywnosci)

K przejscie do wyboru trybu Knowla.fun lub Knowla.edu

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



Menu gtowne - Knowla Web

poprzednie planety/aplikacje/aktywnosci 4
kolejne planety/aplikacje/aktywnosci X O

ﬁ powrot do widoku wszystkich planet

tryb pethoekranowy/wytgczenie trybu pemnoekranowego

przejscie do ustawien: wybor jezyka, aktywaciji klucza licencyjnego

rA
LJ
e logowanie/rejestracja do Konta Knowla Welb



lkony menu w aktywnosciach - legenda
MN

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

poprzednia plansza

o

nastepna plansza

zatadowanie ponowne aktywnosci; wszelkie

wykonane zmiany zostang utracone
wyswietla dodatkowe ustawienia aplikacii

wigczanie/wytgczanie dzwieku . R ,
zMmiana ustawienia wybranych elementow na

ekranie

wyjscie do listy wyboru aktywnosci,
wszelkie zmiany zostang utracone

Wskazowka do wykonania zadania

panel dostepnosci m.in. dostosowanie
kolorystyczne aplikacii

@ 0000

interaktywna instrukcja aktywnosci



2\ Przyktady 4 widokow z r6znym dostosowaniem
kolorystycznym

Knowlae. Knowlae.
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Regular view
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Widok aplikacji mozna dostosowac do specjalnych potrzeb dzieci w szczegdlnosci tych z zaburzeniami widzenia barwnego m.in.: daltonizm lub niedowidzenia. Dostosowanie moze byc¢ roéwniez
wykorzystywane jako dziatanie informacyjne dla innych dzieci.

Za: Ebelin, P., Crassin, C., Denes, G., Oskarsson, M., Astrém, K., & Akenine-Mdller, T. (2023, May). Luminance-Preserving and Temporally Stable Daltonization. In Eurographics (Short Papers) (pp. 45-48).
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Spis aktywno



Planeta Zzz to 16 aplikacji zawierajgcych 164 aktywnosci, ktore podzielone zostaty

na 2 grupy wiekowe:

Lista aplikacji dla 3-9 lat: Lista aplikacji dla mtodziezy 10-15 lat:
1.Kraina Chrupigcych Przyjaciot - 2 poziomy, 2 aktywnosci* 1.Misja Zdrowia - 16 aktywnosci*
2. Zdrowy wybor - 7 aktywnosci 2.Centrum higieny - 6 aktywnosci
3.Superbohater Czystosci - 12 aktywnosci 3. Twoja Aktywna Przygoda - 20 aktywnosci
4.Wesoty Swiat Ruchu - 3 poziomy, 18 aktywnosci 4. Twoj Osobisty Trener Snu - 16 aktywnosci*
5.Kraina Stodkich Snow - 4 aktywnosci 5.SieC Bezpieczenstwa - 4 aktywnosci
6. Akademia Matego Bezpiecznika - 3 poziomy, 3 aktywnosci* 6.Mapa Emocji - 3 aktywnosci
7/.Emocjonalne Przygody - 1 aktywnosci* 7.0grod uwaznosci - 12 aktywnosci*
8.Spokojny Oddech Misia - 6 aktywnosci 8. Kgpiel lesna - 6 aktywnosci

* Aplikacja posiada nieskonczenie wiele plansz, ktore generujg sie losowo.
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Spis aktywnosci:
aplikacje dedykowane

dla grupy mtodsze]

(3-9 lat)




Kraina chrue_lgcxch przzjamo’r

M— AR
INnteraktywna aplikacja edukacyjna oswaja dzieci z roznorodnymi,
zdrowymi produktami spozywczymi. Poprzez zalbawe dzieci uczg
sie zasad zdrowego odzywiania, rozwijajgc jednoczesnie
spostrzegawczosc, logiczne myslenie i umiejetnosc
rozpoznawania sekwencii.

Dzieci wspierajg Zdrowusia, ktory uczy sie zdrowych nawykow
zywieniowych, wybierajac brakujgce produkty spozywcze w
kolorowych szeregach. Natychmiastowa informacja zwrotna -
dzwieki, animacje oraz mimika Zdrowusia - wspiera proces
uczenia sie i motywuje do dziatania.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:
o Edukacja zdrowotna poprzez kontakt z produktami
SpOzZywcCzymi
e Rozpoznawanie wzorow i sekwencji
e RozwQj logicznego myslenia i koncentracii
o Nauka przez pozytywne wzmochnienie

Zakres tematyczny aplikaciji:
zdrowe odzywianie, produkty zywieniowe, dietetyka, szeregowanie, kategoryzowanie




Zasady dziatania:

Zadaniem uczestnika jest uzupetienie szeregu brakujgcym
elementem - zdrowym produktem spozywczym. W tym celu
klikajg na wybrany produkt, a nastepnie na znak zapytania w
szeregu.

Po kazdym dziataniu pojawia sie informacja zwrotna w postaci
zmiany wyrazu twarzy Zdrowusia oraz dzwieku.

Réznice miedzypoziomami:

e Poziom 1 - swobodna zabawa z szeregami.

e Poziom 2 - zabawa jest na czas lub do wybranej ilosci
prawidtowo wykonanych szeregow. Po uptynieciu
czasu/wykonania danej ilosci prawidtowych szeregow.
Aktywnosc zakonczy sie konfetti. Odczekaj kilka sekund, by
wyswietlita ci sie lista ze wszystkimi nieprawidtowymi
szeregami. Po kliknieciu w zebatke w pasku mozesz ustawic
czas, ilosC szeregow oraz zmienic ustawienie elementow na

planszy.




Wybierz ilosC czasu do wykonania szeregow Wybierz liczbe szeregow do wykonania

Po kliknieciu tapki szereg i lista elementow
staje sie ruchoma i mozna jg przestawiac
oo catym ekranie,(przesuwajac je). Zeby to
wytgczyc, ponownie wejdz w ustawienia i
dezaktywuj tapke.

Panel pod zebaka w poziomie 2



wilae

ybor

Gtownym celem aplikaciji jest pokazanie dzieciom, jak sposob “
odzywiania wptywa na rozne organy naszego ciata. Kazda czesc
ciata (np. zgb, zotgdek, serce) przedstawiona jest jako = 3

sympatyczna, animowana postac, ktora reaguje emocjonalnie |
wizualnie na wybory zywieniowe, dokonywane przez dziecko.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:

e edukacja zdrowotna i zywieniowa — dzieci uczg sie,
ktore produkty wspierajg zdrowie organow ciata.

e swiadomosc konsekwencji — natychmiastowa
informacja zwrotna pozwala zrozumiec wptyw jedzenia
Nna organizm.

e rozwijanie kompetenciji decyzyjnych — dzieci uczg sie
podejmowac swiadome wybory.

e UCzenie przez zabawe i emocje - empatyczne postacie
wzmacniajg zaangazowanie i utatwiajg zapamietywanie.

e ksztattowanie postaw prozdrowotnych — wspieranie
pozytywnych nawykow juz od najmtodszych lat.

e U

wilae

Zakres tematyczny aplikacji: zdrowe odzywianie, wptyw jedzenia na organy ciafa, zapotrzebowanie
zywieniowe roznych narzgdow




Zasady dziatania:

Zadaniem uczestnika jest wybranie takich 5 produktow
zywieniowych, ktore sprzyjajg rozwojowi danemu organowi
Nnaszego ciata. By to zrobic, nalezy klikngc wybrany produkt
spozywczy. Po kazdym wyborze organ demonstruje swojg
Mimikg prawidtowosc, a po wyborze 5, btedne produkty stang sie
bardziej przezroczyste.

Wybrane narzady ciata:
o Zeby
e kosci
e OCzy
e serce
e Nerki
e MOZg
e piUCa

Knowlae




owlas

Superbohater Czystosci

Aplikacja edukacyjna w przystepny i angazujgcy sposob uczy
dzieci zasad codziennej higieny. Kazda aktywnosc prowadzona
jest w formie historii, w ktorej dziecko pomaga sympatycznej
postaci zadbac o czystosc i dobre samopoczucie, wykonujgc
codzienne czynnosci higieniczne.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:

e ksztattowanie nawykow higienicznych zgodnych z
aktualnymi standardami zdrowia publicznego (WHO),
rozwijanie umiejetnosci sekwencjonowania i logicznego
myslenia,
budowanie samodzielnosci — dziecko poznaje i utrwala
codzienne czynnosci zyciowe,
wzmachianie pamieci i koncentracji uwagi,
redukowanie barier zwigzanych z czynnosciami
Nigienicznymi — poprzez oswajanie ich w przyjaznym,
angazujgcym srodowisku.

owlas

Zakres tematyczny aplikaciji:

mycie rgk (zgodnie z 7 krokami wg wytycznych WHO), mycie zebow, kapiel i prysznic, ubieranie sie,

CzynNosci toaletowe, przygotowanie do snu i rytuaty wieczorne

Dostepne sg wersje higieny dostosowane dla dziewczynki i chtopca. ,"'ﬂ".__
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Zasady dziatania:

Zadaniem dziecka jest prawidtowe utozenie dziatan w
przypadku roznych czynnosci higienicznych. Nalezy utozyc
poszczegolne kroki w odpowiedniej kolejnosci. W tym celu
nalezy klikngc czynnosc, a hastepnie na odpowiednie
miejsce z cyferkg. Jesli to prawidiowe utozenie, to czynnosc
poOzostanie, natomiast w przypadku btednej powroci do
wyboru. Pojawig sie tez dzwieki sygnalizujgce
prawidtowosc.

Aktywnosc zakonczy sie sukcesem po utozeniu
orawidtowej kolejnosci. KROWigs

Do wyboru sg:
e Mmycie rgk
e kgpiel damska
e kgpiel meska
e ubieranie damskie
e Ubieranie meskie
e prysznic damski
e prysznic meski
e Mmycie zebow
e korzystanie z toalety damskie
e korzystanie z toalety meskie
e spanie damskie
e Spanie meskie



Wesoty swiat ruchu:g

Aplikacja w wyjgtkowy sposob tgczy aktywnosc fizyczng z
rozwijaniem umiejetnosci matematycznych. Dzieci angazujg sie
w ruchowag rozgrywke, w ktorej rozwigzujg zadania arytmetyczne /
| rzucajg pitkami (wskazujg pisakami/dotykiem - tablice
interaktywne) w poprawne odpowiedzi. Dynamiczna forma
cwiczen oraz interaktywna oprawa graficzna motywujg dzieci do
aktywnosci, nauki i dobrej zabawy.

----
O —
R & r

Aplikacja czerpie inspiracje z roznych dyscyplin sportu, m.in. z
pitki noznej, koszykowki, tenisa, rugby, pitki plazowej czy golfa, co
dodatkowo angazuje dzieci.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:

e Wwzmachianie aktywnosci fizycznej - aplikacja zacheca do ruchu
poprzez forme zabawy | wspotzawodnictwa, , 64

o ksztattowanie refleksu i koordynaciji wzrokowo-ruchowej, W e

e rozwijanie umiejetnosci matematycznych, w tym czterech
podstawowych dziatan,

o Utrwalanie logicznego myslenia i szybkiego podejmowania decyzjj

e rozwijanie wytrwatoscii motywacji do osiggania celu.

R

Zakres tematyczny aplikacji: matematyka, liczenie, dziatania matematyczne, sport, dyscypliny
sportowe, regtuy sportowe, ruch, sprawnosc fizyczna

| 30+ 34 35+ 21



Zasady dziatania:

Zadaniem uczestnika jest dopasowanie pitek z dziataniami z dotu
do pitek z wynikami dziatan na gorze. W tym celu nalezy klikngc
wybrang pitke z dziataniem, a nastepnie pitke z wynikiem. Jesili
odpowiedz bedzie poprawna, to podswietli sie na zielono |
zapetni. Jesli btedna, to podswietli sie na zielono, a pitka wroci na
dot. Wszystko jest rowniez sygnalizowane dzwiekowo.

Knowlae

Do prawidiowego zakonczenia zadania potrzeba 20 punktow,
czyli 5 serii po 4 rzuty.

Réznice miedzypoziomami:

Poziom 1: dodawanie i odejmowanie do 10

Poziom 2: dodawanie i odejmowanie do 100

Poziom 3: dodawanie, odejmowanie, mnozenie i dzielenie
do 100

RoOzNIC sie mogg rowniez szybkoscig poruszania sie pitek.




Kraina snow
[

Aplikacja edukacyjna w przyjazny i angazujacy sposob uczy
dzieci, jak wazna jest wieczorna rutyna i jak krok po kroku
przygotowac sie do snu. Dzieci towarzyszg Zdrowusiowi w jego
wieczornych przygotowaniach, pomagajgc mu odnalezc spokaj,
wyciszenie i zdrowy sen.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:

e ksztattowanie zdrowych nawykow zwigzanych ze
snem - nauka rytuatow wspierajgcych zasypianie,

e rozwijanie myslenia sekwencyjnego i planowania,

e Wzmachianie samodzielnosci | poczucia
bezpieczenstwa,

e odroznianie czynnosci wspierajgcych sen od tych,
ktore go utrudniajg,

e budowanie motywacji wewnetrznej przez system
nagrod i progresu.

Zakres tematyczny aplikacji: sen, zdrowe nawyki, higiena snu, rytuat senny




Zasady dziatania:
Na poczatku nalezy wybrac jedng z 4 postaci. Sg one w
wersji bardziej meskiegj lub zenskiej oraz jedna z nich
porusza sie na wozku.

Nastepnie nalezy utozyc sekwencje czynnosci, ktore
porzedstawiajg rytuat senny. W tym celu nalezy klikngc
CzyNNOSC, a hastepnie na odpowiednie miejsce z cyferka.
Jesli to prawidtowe utozenie, to czynnosc pozostanie,
natomiast w przypadku btednej powroci do wyboru.
Pojawig sie tez dzwieki sygnalizujgce prawidtowosc.

Po prawidtowym utozeniu Zdrowus odgrywa wybrane Khowla.
CzyNNOSCi | zasypia z usmiechem.




Spokojnyloddech misia

Spokojny oddech misia to aplikacja edukacyjno-relaksacyjna
inspirowana japonska praktyka shinrin-yoku, czyli ,zanurzeniem
sie w atmosferze lasu”. Jej celem jest wprowadzenie dzieci |
miodziezy w stan wyciszenia, uwaznosci i wewnetrznego
spokoju.

Aplikacja Spokojny oddech misia jest idealna do wykorzystania w
przedszkolach, szkotach, gabinetach terapeutycznych i domach
- wszedzie tam, gdzie warto zadbac o rownowage emocjonalng
dzieci.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:
e Nauka samoregulacji emocjonalnej
e redukcija stresu i napiecia
e rozwijanie uwaznosci (mindfulness)
e ksztattowanie cierpliwosci
e poprawa koncentracji i zdolnosci skupienia uwagi
e stymulacja stuchowa i regulacja wizualna
e promowanie zdrowych nawykow cyfrowych
e ksztattowanie nawyku dbania o rownowage psychiczng
e budowanie wiezi z naturg

¢
[

Zakres tematyczny aplikacji: uwaznosc, wyciszenie, medytacja, maidfullnes, natura

el



Zasady dziatania:

Do wyboru jest kilka roznych krajobrazow naturalnych.
W kazdym z nich aplikacja uruchamia relaksacyjng sesje
z dzwiekami natury, delikatnymi animacjami (np.
porzyciemnianie ekranu) i spokojnym ttem wizualnym, w
czasie ktorej mozna sie wyciszyc i zrelaksowac.

Na gorze ekranu widoczny zielony pasek, ktory
wskazuje czas trwania aktywnosci.

Czas oraz gtosnosc dzwiekow mozna ustawic po
kliknieciu zebatke w pasku bocznym.

Zalecana diugosc sesji w zaleznosci od wieku
uzytkownika:

e 3-5 lat: 2-5 minut

e 6-10 lat: 5-10 minut

Knowlae.
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Emocjonalne przygody

Aplikacja wspiera rozwoj kompetencji emocjonalno-spotecznych
U dzieci, uczy rozpoznawania, nazywania i rozumienia emocii
poprzez obserwacje sytuaciji i mimiki postaci w roznych
kontekstach.

Atrakcyjna forma graficzna, delikatne animacje postaci oraz
interaktywny wybor emociji angazujg dzieci do aktywnej analizy i
refleksji nad emocjonalnymi stanami innych osob, co wzmacnia
empatie i samoswiadomosc.

Swietnie sprawdzi sie zarowno w edukacji wczesnoszkolnej, jak i
podczas zajec terapeutycznych wspierajgcych rozwagj
emocjonalny dziecka.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:
e redukcja stresu i napiecia emocjonalnego,
e poprawa koncentracji i funkcji poznawczych,
e Wzmachianie dobrostanu psychicznego,
e UCzenie uwaznosci i swiadomego odpoczynku,
e tworzenie bezpiecznej przestrzeni do wyciszenia -
indywidualnie lub grupowo.

Zakres tematyczny aplikacji: rozpoznawanie emocji, rozumienie emocji, swiadomosc emociji innych,
empatia, relacje z innymi




Zasady dziatania:

Na ekranie widoczne sg postacie przedstawione w
roznych sytuacjach emocjonalnych (np. ztosc, smutek,
radosc, frustracja, zazdrosc). Zadaniem dziecka jest
dopasowanie wtasciwej emocji z przybornika do
postaci widocznej na ekranie poprzez klikniecie emocii,
a nastepnie kota przy wybranym obrazku. Jesli emocja
byta poprawna, to emocja tam pozostanie. Przy
btednym wyborze emocja wraca na miejsce, a Koto
pOzOostaje puste. Pojawia sie rowniez komenda
dzwiekowa.

Aplikacja zawiera wiele scenek sytuacyjnych z
rosngcym poziomem trudnosci.

W pasku bocznym mozesz klikngc tapke i zmienic
ustawienie elementow na ekranie.




Akademia Bezpiecznika

Aplikacja uczy dzieci bezpiecznych zachowan w domu, w szkole i
poza nig. Kazda aktywnosc ma forme krotkiej historii-misji, w
ktorej dziecko pomaga Zdrowusiowi rozpoznac zagrozenia i krok
0O kroku podjgc wiasciwe dziatania.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:

e ksztattowanie nawykow bezpieczenstwa - rozpoznawanie zagrozen
I wiasciwych reakcji (dom, droga, ogien, woda)

e rozwijanie sekwencjonowania i myslenia przyczynowo-skutkowego,
- uktadanie czynnosci w poprawnej kolejnosci.

e budowanie samodzielnosci i sprawczosci - Cwiczenie
podejmowania decyzji,

e \Wzmachnianie pamieci operacyjnej, koncentraciji i
spostrzegawczosci — wyszukiwanie szczegotow i szybkie decyzje.

e Oswajanie sytuaciji trudnych i redukowanie leku - trening
spokojnego dziatania (ewakuacja, telefon na 112, pierwsza pomoc).

e cyber higiena - swiadome i bezpieczne korzystanie z technologii i
mediow spotecznosciowych.

Zakres tematyczny aplikaciji:

bezpieczny dom - prad i urzadzenia elektryczne (kontakty, kable, tadowarki), kuchnia (gorgce/ostre), tazienka
(poslizg), srodki chemiczne.

ogien i ewakuacija - czujka dymu, plan wyjscia, gasnica, numer alarmowy 112, rozmowa z dyspozytorem.

droga i mobilnosc¢ - pieszy, rower/hulajnoga, odblaski, pasy bezpieczenstwa, sygnalizacja, zasada , patrz-stuchaj-idz".
plac zabaw i sport — kask, ochraniacze, rozgrzewka, bezpieczne korzystanie z urzadzen.

woda i pogoda - bezpieczne kgpiele, burza, upati mroz, nawodnienie i ochrona przed stoncem.



Zasady dziatania:
Na mapie umieszczony jest Zdrowus i punkt docelowy, czyli znak wyjscia ewakuacyjnego. Wokot nich
umieszczone sg roznego rodzaju przeszkody w losowy sposob m.in.: pozar, pozar lasu, wypadek, zranienie.
Zadaniem uczestnika jest doprowadzenie Zrowusia do bezpiecznego wyjscia. Aby to zrobic, nalezy wstawic
strzaitki, tgczgc oba punkty (klikajgc na strzatke i na wybrane pole). Nie wszystkie pola sg zapetnione przeszkodami,
wiec czasem istnieje mozliwosc przejscia od startu do punktu docelowego bez koniecznosci interakcji z
przeszkodami. W przypadku, gdy na drodze stanie nam przeszkoda, to mozna jg pokonac za pomocag
odpowiedniego dziatania ratunkowego: karetki, gasnicy, apteczki, wozu czy helikoptera strazy pozarnej,
wybranego z przybornika po lewej stronie. Dziatanie musi byc dopasowane do zagrozenia. Po ustawieniu
wszystkich elementow klikamy na Zdrowusia i obserwujemy sciezke. W przypadku gdy:
e pOle wymaga przedmiotu specjalnego, przedmiot nie zostat potozony — gracz przegrywa,
e przedmiot zostat potozony, ale jest on btedny - na poczatku przedmiot sie rozptywa. a hastepnie gracz
przegrywa
o prawidiowy przedmiot zostat potozony - przeszkoda znika, nastepnie przedmiot sie rozptywa. Postac gracza
jest bezpiecznie przesuwana na dane pole i rozgrywka jest kontynuowana.
e pole nie wymaga przedmiotu specjalnego, a jest do niego strzatka — gracz jest bezpiecznie na nie przesuwany.
Rozgrywka toczy sie bez zakiocen.

Zdrowus przesuwa sie po planszy az przegra albo dotrze do wyznaczonego pola. Rozwigzanie uczestnika jest

oceniane gwiazdkami pod wzgledem minimalizowania zagrozen oraz diugosci drogi (1. Jesli istnieje trasa o kilka
krokow dtuzsza, ale nie przejdziemy przez zadne zagrozenie, bedzie ona lepsza. 2. Jesli nie istnieje trasa, ktora
omijataby wszystkie zagrozenia, to najlepszg trasg bedzie taka, ktora zawiera ich najmniej).



Spis aktywnosci:
aplikacje dedykowane

dla grupy starszej
(10-15 lat)




Centrum higieny

Aplikacja w nowoczesny i atrakcyjny wizualnie sposob uczy
zasad codziennegj higieny dostosowanych do potrzeb okresu
dojrzewania. Kazda aktywnosc prowadzona jest w formie
interaktywnej historii, w ktorej uzytkownik krok po kroku poznaje i
utrwala dobre nawyki zdrowotne.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:

e ksztattowanie higienicznych nawykow zdrowotnych zgodnych z
aktualnymi wytycznymi zdrowia publicznego (WHO),

e rozwijanie umiejetnosci logicznego myslenia i sekwencjonowania
dziatan,

e budowanie samodzielnosci - utrwalanie podstawowych czynnosci
pielegnacyjnych,

e WSspieranie samoswiadomosci zmian zachodzgcych w okresie
dojrzewania,

e WzMmachnianie pamieci operacyjnej i koncentracji uwagi,

e redukowanie barier zwigzanych z dbaniem o higiene w okresie
dorastania poprzez atrakcyjng, nowoczesng oprawe graficzng.

/
Zakres tematyczny aplikaciji: /
e mycie zebow - zasady czestotliwosci, czas szczotkowania (2-3 minuty), wieczorne szczotkowanie, higiena
PO positkach, uzycie nici dentystycznej,
e mycie rgk - zgodnie z 7 krokami wg wytycznych WHO, z przykfadami sytuacji wymagajgcych higieny (szkota,
komunikacja miejska, toaleta, park),
e prysznic i higiena ciata - zmiany w okresie dojrzewania: aktywnosc gruczotow potowych i tojowych, problem
tradziku, przettuszczanie sie wiosow, higiena po treningu,
e rytuaty higieniczne zwigzane z okresem dojrzewania - dostosowane do dziewczat i chtopcow,
e rytuaty wieczorne i przygotowanie do snu - podkreslenie znaczenia doktadnego oczyszczania skory i zebow.



Zasady dziatania:

Zadaniem uczestnika jest ustawienie wszystkich krokow
przeprowadzania higieny w odpowiedniej kolejnosci (np. etapy
mycia rgk). Aby to zrobic, nalezy klikng¢ wybrang czynnosc i
cyfre, przypisujac jg do szeregu. Jesli to prawidtowe miejsce, to
CzyNNosC tam pozostanie, a jesli nie to wroci do wyboru. Pojawig
sie tez odpowiednie dzwieki.

Aktywnosc konczy sie sukcesem, kiedy wszystko zostanie
utozone prawidtowo.




Misja zdrowie

W angazujgcy sposob uczy dzieci i miodziez zasad zdrowego
odzywiania oraz wptywu jedzenia na energie i kondycje
organizmu. Uzytkownik wciela sie w role opiekuna
sympatycznego potwora, ktorego zadaniem jest zdobywac site i
zdrowie poprzez odpowiednie wybory zywieniowe.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:

e ksztattowanie prawidtowych nawykow zywieniowych,

e Uswiadamianie wptywu jedzenia na zdrowie, energie i
samopoczucie,

e Nauka podejmowania decyzji i przewidywania skutkow
wyborow,

e Wzmachianie koncentracji i refleksu poprzez elementy
Zrecznosciowe,

e promowanie zdrowego stylu zycia w atrakcyjnej,
interaktywnej formie.

Zakres tematyczny aplikaciji:

wybor bohatera - cztery rozne postaci-potwory reprezentujgce odmienne sylwetki (szczupta, srednia,
zaokrgglona, umiesniona), nauka podejmowania decyzji zywieniowych - wybieranie produktow sposrod roznych
opcji produktow, ocena wyborow - produkty trafiajg do ,baterii energii”, pokazujac, jak zywnos¢ wptywa na site |
witalnosc bohatera, informacje edukacyjne - tablica objasniajgca, dlaczego wybrane produkty sg zdrowe lub
niekorzystne, elementy gry zrecznosciowej - potwor, w zaleznosci od uzyskanej z pozywienia energii, porusza sie
szybciej lub wolniej po planszy, unikajac niezdrowego jedzenia i zbierajac zdrowe produkty, ktore ponownie maja
dostarczac energie.




Zasady dziatania:

Mozliwosc gry w pojedynke oraz — opcjonalnie - w trybie
wieloosobowym, gdzie gracze mogg rywalizowac lub
wspotpracowac.

Na samym poczatku musisz wybrac swojg postac. Zadaniem
uczestnika jest wybor zdrowych produktow zywnosciowych z
POtk (po jednym z kazdej), a nastepnie pojawiajac sie strzatkg
przejsc do kasy. Otrzymujemy rowniez analize wybranych przez
siebie produktow.

Kolejnym etapem aplikaciji jest gra, ktora bedzie trwata tak diugo,
jak dtugo bedziemy mieli energie ze zdrowych produktow
zywieniowych.

Aplikacja hagradza zdrowe wybory i pokazuje konsekwencije
ztych decyzji (utrata energii, spowolnienie, przegrana po utracie 6
,CIOSOW” od niezdrowego jedzenia). Animacje potworow sugerujg
ich potrzeby (np. gtod, brak energii).




Twoja Aktywna Przygoda

W przystepny i angazujgcy sposob zacheca miodziez do
codziennej aktywnosci fizycznej, dbania o ciato i dobre
samopoczucie.

Kazda sesja to krotka misja ruchowa, w ktorej uzytkownik
wykonuje serie prostych cwiczen wraz z cwiczeniami
rozgrzewajgcymi, uczac sie, jak poprzez ruch i oddech poprawic
koncentracje, postawe i nastroj.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:

rozwijanie nawyku codziennej aktywnosci fizycznej |
dbatosci o zdrowie,

ksztattowanie swiadomosci ciata, oddechu i emocii,
wzmachnianie koncentraciji, rownowagi i 0dpornosci
psychicznej,

promowanie zdrowego stylu zycia i umiejetnosci
relaksacii,

budowanie samodyscypliny i motywaciji do ruchu.

Zakres tematyczny aplikaciji: podstawowe cwiczenia rozgrzewajgce — rozluznianie stawow, aktywizacja
krazenia, przygotowanie ciata do ruchu, nauka ptynnych, harmonijnych ruchow tgczacych ciato i
oddech, proste praktyki oddechowo-relaksacyjne - budowanie uwaznosci, rownowagi emocjonalnej i
spokoju wewnetrznego, codzienny trening na dobry nastroj — zestawy krotkich cwiczen pomagajgcych
zredukowac stres i poprawic samopoczucie.




Zasady dziatania:

Uczestnik wybiera codzienng misje i wykonuje zestaw krotkich
cwiczen. Po kazdej serii aplikacja pokazuje efekt na ciele i umysle
- np. ,fozluznienie”, ,spokoj”, ,energia”.

W trybie grupowym uczestnicy mogg wykonywac cwiczenia
wspolnie i porownywac wyniki aktywnosci.




M apa EmOCji )&j i i : L. Osravozeaiar o WIAZANYZEMOCIA
W atrakcyjny i interaktywny sposob pomaga uczniom
rozpoznawac, nazywac i rozumiec emocije - wtasne i innych
OSOb.

Dzieki quizowi poznaje rozne stany emocjonalne oraz wybiera
pasujacy reakcje, tgczac emocje w logiczne pary.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:

e rozwijanie swiadomosci emocjonalnej i umiejetnosci
rozpoznawania uczuc,

e UMiejetnosc rozpoznawania stanow emocjonalnych

e nauka adekwatnego reagowania i komunikowania emaocii, :

e wzmachianie empatii, samoswiadomosci i relaci o ; 1, ALENOOE oDzt 0sons. K10 SO
spotecznych,

e budowanie odpornosci emocjonalnej i poczucia
bezpieczenstwa,

e ksztattowanie pozytywnego stosunku do siebie i emocji
inNych osob.

Zakres tematyczny aplikacji: Rozpoznawanie emociji - radosc, ztosc, smutek, strach i ich pochodne (np.
wdziecznosc, frustracja, zal). Nazywanie uczuc - nauka stownictwa emocjonalnego w prosty i obrazowy
Sposob. Reakcje na emocje - wskazowki, jak reagowac adekwatnie i jak dbac o siebie w trudnych
chwilach. Empatia i relacje - ¢wiczenia pomagajagce zrozumieC uczucia innych i rozwijac postawe
empatyczng. Dziennik emocji - indywidualny zapis codziennych nastrojow, wspierajacy
samoswiadomosc.




Zasady dziatania:

Uczestnik rozpoczyna podroz po kolorowej
nMapie emociji, eksplorujgc emocje poprzez
krotkie misje i quizy. Kazda misja to sytuacja z
zyCia codziennego, Np.: uczen rozpoznaje
emocje, wybiera reakcje i tgczy emocje w Liczba poprawnych odpowiedzi
logiczne pary (Np. ztosc-frustracja, radosc-
wdziecznosc).

W quizach uczestnik musi odpowiedzieC na 10
pytan quizu dotyczgcego emocji, ich mimiki
oraz reakciji. Za kazdg poprawng odpowiedz i
uczestn!k otrzymu je punk’t: JAN pp przepmu Bledna odpowied? B A 2 oo
wszystkich pytan aktywnosc konczy sie. W o :

czasie odpowiedzi mozna skorzystac z
podpowiedzi.

Poprawna odpowiedz
W trybie grupowym druzyny rywalizujg w
rozwigzywaniu ,misji emocjonalnych”,
zdobywajac punkty i odkrywajgc zaleznosci
miedzy uczuciami. F k- - W D rocivienEcrowy. o ONEERENICE

Po ukonczeniu wszystkich etapow mapa
rozswietla sie - symbolicznie pokazujac, ze
pOzNanie emocji prowadzi do rownowagi.




Twoj Osobisty Trener Shu

W angazujacy i przystepny sposob pomaga mtodziezy zrozumiec
znaczenie snu i wypracowac zdrowe nawyki wspierajgce
regeneracje, koncentracje i dobre samopoczucie.

Uczestnik towarzyszy Potworowi w odkrywaniu, dlaczego sen
jest potrzebny, co dzieje sie w organizmie podczas odpoczynku i
jak codzienne nawyki wptywajg na jakosc¢ snu. ’

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:

e rozwijanie swiadomosci znaczenia snu dla zdrowia
fizycznego i psychicznego,

e ksztattowanie zdrowych nawykow snu i higieny
odpoczynku,

e Zrozumienie biologicznych potrzeb organizmu w okresie
dorastania,

e rozwijanie umiejetnosci decyzyjnych i refleksyjnych
poprzez gre edukacyjna,

e pbudowanie motywacji do dbania o sen jako kluczowy
element zdrowego stylu zycia.

Zakres tematyczny aplikacji: Znaczenie snu - poznanie funkcji biologicznych i poznawczych snu:
regeneracja, konsolidacja pamieci, emocje i koncentracja. Sen a mozg - wprowadzenie do faz snu
(REM, NREM) i ich wptywu na uczenie sie, kreatywnosc i samopoczucie. Sen w okresie dorastania -
wyjasnienie zmian biologicznych w rytmie dobowym nastolatkow (opoznienie fazy snu, melatonina,
potrzeba 8-10 godzin odpoczynku). Dobre i zte nawyki senne - przystepna gra edukacyjna o
budowaniu codziennej rutyny snu. Higiena snu - czynniki wspierajace zasypianie: srodowisko, relaks,
aktywnosc, dieta, technologia.
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Zasady dziatania:

Aplikacja prowadzi uzytkownika przez kolejne etapy — kazdy
ekran to nowy element wiedzy i interakcii, ale to nauczyciel lub
prowadzacy decyduje o tempie przechodzenia miedzy etapami,
korzystajgc z przycisku ,,Dalej”.

Scena w pokoju Potwora:

Bohater siedzi w realistycznym pokoju nastolatka o poznej porze
(ok. 22:00) i zastanawia sie, po co mu sen. Uczniowie wspolnie
odpowiadajg na pytania: Dlaczego spimy? Co sie dzieje, gdy nie
spimy?

Infografika edukacyjna - ,,Dlaczego sen jest wazny?”
Przedstawia kluczowe funkcje snu: konsolidacja pamieci,
regeneracja, selekcja informaciji, regulacja emociji, kreatywnosc.

Infografika - ,,.Sen w okresie dorastania”

Wyjasnia zmiany biologiczne w rytmie dobowym nastolatkow:
pOzNiejsze wydzielanie melatoniny, trudnosci z zasypianiem,
Nniedobor snu.

Gra edukacyjna - ,,Energia Snu”

Uczniowie (indywidualnie lub w druzynach) pomagajg
Zdrowusiowi zebrac energie poprzez wybor zdrowych
nawykow. Na ekranie pojawiajg sie karty z nawykami — dobre
| zte. Gracze przypzadkowujg karty do strefy ,Dobre dla snu”
lub ,Zte dla snu”. Prawidiowe odpowiedzi tadujg baterie
Potwora (punkty energii), btedne jg roztadowuja.

Przyktadowe karty/nawyki:
Dobre dla snu:
e Staty rytm zasypiania i wstawania (rowniez w weekendy).
e Ciemny, cichy i chtodny pokaj.
o Relaks przed snem (czytanie, muzyka, ciepta kgpiel).
o Aktywnosc fizyczna w ciggu dnia.
o | ekka kolacja na kilka godzin przed snem.
Zte dla snu:
o Korzystanie z telefonu lub komputera przed snem.
e POZNe spozycie kofeiny lub uzywek (Np. napoje
energetyczne, e-papierosy).
e Diugie drzemki w ciggu dnia.
e Nieregularne godziny snu (tzw. ,jet lag spoteczny”).
e Nauka lub stresujgce aktywnosci w tozku.



JAK NALEZY ZACHOWAC SIE W PRZYPADKU SPOTKANIA
l. PIESZEGO, KTORY IDZIE NIEPRAWIDEOWA STRONA

Sie¢ Bezpieczenstwa O

INnteraktywna aplikacja edukacyjna w formie quizu, w ktorej
uzytkownik wciela sie w role mtodego agenta bezpieczenstwa.
Celem gry jest rozwijanie wiedzy i umiejetnosci z zakresu
bezpiecznych zachowan w domu, w szkole, w sieci oraz w
przestrzeni publiczne;.

Uczestnik rozwigzuje misje, zagadki i testy decyzyjne, w ktorych
kazde zadanie to krok w strone awansu w strukturach ,,Agencii
Bezpieczenstwa”. Wraz z postepem w grze odkrywa nowe poziomy |
zdobywa odznaki eksperta.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:
e ksztattowanie nawykow bezpiecznych zachowan w roznych
srodowiskach , ' - ; KTO POWINIEN WIEDZIEC, GDZIE I Z KIM SIE
.. . L. , . . . , . , . - e SPOTYKASZ POZA DOMEM?
e rozwijanie umiejetnosci przewidywania skutkow decyzji i myslenia
przyczynowo-skutkowego,

e Wzmacnianie swiadomaosci zagrozen w swiecie realnym i S
Cyfrovvym, ' 3 ,' (RODZIC/OPIEKUN)., -
e budowanie odpowiedzialnosci i samodzielnosci w dziataniu, B o

e rozwijanie umiejetnosci wspotpracy i refleksji nad
bezpieczenstwem poprzez wspolng gre i rozmowe.

Zakres tematyczny aplikacji: bezpieczenstwo w domu - prad, urzadzenia elektryczne, chemikalia,
kuchnia, tazienka; bezpieczenstwo na drodze - pieszy, rowerzysta, hulajnoga, sygnalizacja swietlna,
odblaski, numer 112; bezpieczenstwo w kontaktach z obcymi - zasady ograniczonego zaufania,
asertywnosc, reagowanie w sytuacjach zagrozenia; cyberbezpieczenstwo - ochrona danych
osobowych, hasta, phishing, media spotecznosciowe; pierwsza pomoc i reagowanie — numer alarmowy,
rozmowa z dyspozytorem, zachowanie spokoju w sytuacjach kryzysowych.




Zasady dziatania:

Aplikacja ma forme interaktywnego quizu |
ory fabularnej. Uczestnik wciela sie w postac
agenta wykonujgcego kolejne misje
bezpieczenstwa, a na ekranie pojawiajg sie
krotkie scenki, opisy lub ilustracje sytuacii, w
ramach ktorych uczestnik odpowiada na
pytania wyboru lub podejmuje decyzje -
kazda odpowiedz wptywa na przebieg
fabuty:

e pOprawne decyzje wzmacniajg ,siec
bezpieczenstwa” - gracz zdobywa
punkty i odznaki.

e ptedne wybory ostabiajg siec - konieczna
jest analiza btedu i powrot do
wcCzesniejszego etapu.

W trybie klasowym nauczyciel moze
sterowac tempem gry przyciskiem ,Dalej”,
zatrzymujgc sie na wybranych zadaniach w
celach dyskusii.

Liczba poprawnych odpowiedzi
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Btedna odpowiedz =ET - EED T 3 /
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JAK POSTAPIC, GDY NA OSIEDLU OBCY PROSI CIE O
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Poprawna odpowiedz

POWIEDZIEC "NIE, DZIEKUJE" I NATYCHMIAST ODE]JS(
W BEZPIECZNE MIEJSCE.
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Przycisk podpowiedzi / Tres¢ podpowiedzi * Kolejne pytanie



Ogrod uwaznosci1 — T\

Interaktywna aplikacja edukacyjna w formie gry labiryntowej i
treningu uwaznosci, w ktorej uzytkownik rozwija koncentracije,
samoregulacje i spokoj umystu. Zadaniem uzytkownika jest
przejscie labiryntu wybranego ksztattu (prostokat, trojkat, koto,
iNnNe) - moze zaznaczyC jedng droge do celu lub odkryc
wszystkie mozliwe trasy, by zdobyc maksymalng liczbe punktow.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:

e rozwijanie koncentracji i uwaznosci,

e ksztattowanie funkciji wykonawczych: planowania i
pamieci operacyjnej,

e budowanie samoregulacji i odpornosci na frustracje
(swiadome tempo, analiza wszystkich mozliwych opcii
tras),

e Wzmacnianie doktadnosci, wytrwatosci i myslenia
strategicznego (porownywanie alternatywnych tras).

Zakres tematyczny aplikacji: koncentracja uwagi - utrzymanie wzroku i mysli na zadaniu, redukcja
dystraktorow; planowanie i strategia - analiza sciezek, wybor optymalnej drogi, porownanie alternatyw;
pamiecC operacyjna — zapamietywanie rozgatezien i powrotow podczas eksploracji; hamowanie reakciji i
tempo pracy - swiadome zwalnianie, precyzja zamiast pospiechu; koordynacja wzrokowo-ruchowa -
ptynne prowadzenie znacznika po wagskich korytarzach




Zasady dziatania:
Aplikacja ma forme interaktywnej aplikacji
labiryntowej i treningu uwaznosci. Na poczgtku

uczestnik wybiera ksztatt i poziom trudnosci Liczba rozwigzan danego labiryntu do zakonczenia aktywnosci.
labiryntu, na ekranie pojawia sie labirynt. Nalezy

potgczyC ze sobg dwa punktu (pomaranczowy,

zielony) od ,startu” do ,mety”. I/ {

Moze oznaczyc tylko jedng trase, lub wskazac Knowlae
wszystkie mozliwe warianty trasy. Dopiero wtedy B
aktywnosc zakonczy sie sukcesem.

Posiada tryb jedno- i dwu-osobowy. P

.P . 0
/
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Ustawienia:
e wielkosci
e rozszerzenie w
poOziomie
e rozszerzenie w
pionie

Ustawienia:
e WwielkoscCi
e ZMiana
skomplikowania
labiryntu

Ustawienia:
e wielkosci
e ZMiana
skomplikowania
labiryntu

Ustawienia:
e wielkosci
* rozszerzenie w
poOziomie
e rozszerzenie w
pionie

Ustawienia:
e wielkoscCi
e ZMiana
skomplikowania
labiryntu




Kapiel lesna

To aplikacja edukacyjno-relaksacyjna inspirowana japonska
praktyka shinrin-yoku, czyli ,zanurzeniem sie w atmosferze lasu”.
Jej celem jest wprowadzenie dzieci i miodziezy w stan
wyciszenia, uwaznosci i wewnetrznego spokoju. Jest idealna do
wykorzystania w szkotach, gabinetach terapeutycznych i
domach - wszedzie tam, gdzie warto zadbac o rownowage
emocjonalng dzieci | mtodziezy.

Cele edukacyjne realizowane przez aplikacje:
e Nauka samoregulacji emocjonalnej
e redukcija stresu i napiecia
e rozwijanie uwaznosci (mindfulness)
e ksztattowanie cierpliwosci
e poprawa koncentracji i zdolnosci skupienia uwagi
e stymulacja stuchowa i regulacja wizualna
e promowanie zdrowych nawykow cyfrowych
o ksztattowanie nawyku dbania o rownowage psychiczng
e budowanie wiezi z naturg

Zakres tematyczny aplikacji: uwaznosc, wyciszenie, medytacja, maidfullnes, natura



Knowlae.

Zasady dziatania:

Do wyboru jest kilka roznych krajobrazow naturalnych.
W kazdym z nich aplikacja uruchamia relaksacyjna
sesje z dzwiekami natury, delikatnymi animacjami (np.
porzyciemnianie ekranu) i spokojnym ttem wizualnym, w
czasie ktorej mozna sie wyciszyc i zrelaksowac.

Na gorze ekranu widoczny zielony pasek, ktory
wskazuje czas trwania aktywnosci.

Czas oraz gtosnosc dzwiekow mozna ustawic po
kliknieciu zebatke w pasku bocznym.
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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 rozwoju.

2. Tworzenie warunkow umozliwiajgcych dzieciom swobodny rozwoj, zabawe i odpoczynek w poczuciu bezpieczenstwa.

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

4. Zapewnienie prawidiowe] organizacji warunkow sprzyjajacych nabywaniu przez dzieci doswiadczen, ktore umozliwig im ciggtosC procesow adaptacji oraz pomoc dzieciom
rozwijajgcym sie w sposob nieharmonijny, wolniejszy lub przyspieszony.

8. Przygotowywanie do rozumienia emocji, uczuc wtasnych i innych ludzi oraz dbanie o zdrowie psychiczne, realizowane m.in. z wykorzystaniem naturalnych sytuacji, pojawiajacych sie
w przedszkolu oraz sytuaciji zadaniowych, uwzgledniajgcych tresci adekwatne do intelektualnych mozliwosci i oczekiwan rozwojowych dzieci.

Fizyczny obszar rozwoju dziecka. Dziecko przygotowane do podjecia nauki w szkole:
1. zgtasza potrzeby fizjologiczne, samodzielnie wykonuje podstawowe czynnosci higieniczne;
2. wykonuje czynnosci samoobstugowe: ubieranie sie i rozbieranie, w tym czynnosci precyzyjne, np. zapinanie guzikow, wigzanie sznurowadet;

Emocjonalny obszar rozwoju dziecka. Dziecko przygotowane do podjecia nauki w szkole:

1. rozpoznaje i nazywa podstawowe emocje, probuje radzic sobie z ich przezywaniem;

3. przezywa emocje w sposob umozliwiajgcy mu adaptacje w nowym otoczeniu, Nnp. w nowej grupie dzieci, nowej grupie starszych dzieci, a takze w nowej grupie dzieci i osob
dorostych;

4. przedstawia swoje emocije i uczucia, uzywajgc charakterystycznych dla dziecka form wyrazu;

5. rozroznia emocje i uczucia przyjemne i nieprzyjemne, ma swiadomosc, ze odczuwajg i przezywajg je wszyscy ludzie;

6. szuka wsparcia w sytuacjach trudnych dla niego emocjonalnie; wdraza swoje wiasne strategie, wspierane przez osoby doroste lub rowiesnikow;

7. zauwaza, ze nie wszystkie przezywane emocje i uczucia moga byc¢ podstawg do podejmowania hatychmiastowego dziatania, panuje nad nieprzyjemng emaocja, Np. podczas czekania
na wiasng kolej w zabawie lub innej sytuacii;

8. wCczuwa sie w emocje i uczucia 0sob z najblizszego otoczenia;

Poznawczy obszar rozwoju dziecka. Dziecko przygotowane do podjecia nauki w szkole:

5. odpowiada na pytania, opowiada o zdarzeniach z przedszkola, objasnia kolejnos¢ zdarzen w prostych historyjkach obrazkowych, ukfada historyjki obrazkowe, recytuje wierszyki,
uktada i rozwigzuje zagadki;

14. okresla kierunki i ustala potozenie przedmiotow w stosunku do wtasnej osoby, a takze w stosunku do innych przedmiotow, rozroznia strone lewg i prawag; &



Podstawa Programowa dla klas wczesnoszkolnych |-l

W zakresie fizycznego obszaru rozwoju uczen osigga:

2. swiadomosc zdrowotng w zakresie higieny, pielegnaciji ciata, odzywiania sie i trybu zycia;

3. umiejetnosc wykorzystania wtasnej aktywnosci ruchowej w roznych sferach dziatalnosci cziowieka: zdrowotnej, sportowej, obronnej, rekreacyjnej i
artystycznej;

4, umiejetnosc respektowania przepisow gier, zabaw zespotowych i przepisow poruszania sie w miejscach publicznych;

W zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju uczen osigga:

1. umiejetnosc rozpoznawania i rozumienia swoich emociji i uczuc oraz nazywania ich;

2. umiejetnosc rozpoznawania, rozumienia i nazywania emaocji oraz uczuc innych osob; potrzebe tworzenia relacii;

4. swiadomosc przezywanych emociji i umiejetnosC panowania nad nimi oraz wyrazania ich w sposob umozliwiajgcy wspotdziatanie w grupie oraz
adaptacje w nowej grupie;

6. umigjetnosC uswiadamiania sobie uczucC przezywanych przez inne osoby z jednoczesng probg zrozumienia, dlaczego one wystepujg, a takze
roznicowania form ich wyrazania w zaleznosci od wieku

W zakresie poznawczego obszaru rozwoju uczen osigga:

5. umiejetnosc rozumienia podstawowych pojec i dziatan matematycznych, samodzielne korzystanie z nich w roznych sytuacjach zyciowych, wstepnej
matematyzacji wraz z opisem tych czynnosci: stowami, obrazem, symbolem;

6. umiejetnosc stawiania pytan, dostrzegania problemow, zbierania informacji potrzebnych do ich rozwigzania, planowania i organizacji dziatania, a takze
rozwigzywania problemow;

7. umiejetnosc czytania prostych tekstow matematycznych, np. zadan tekstowych, tamigtowek i zagadek, symboli;

8. umiegjetnosc obserwaciji faktow, zjawisk przyrodniczych, spotecznych i gospodarczych, wykonywania eksperymentow i doswiadczen, a takze
umiejetnosc formutowania wnioskow i spostrzezen;

12. umiejetnosc samodzielnej eksploracji swiata, rozwigzywania problemow i stosowania nabytych umiejetnosci w nowych sytuacjach zyciowych.

W zakresie spotecznego obszaru rozwoju uczen osigga:
10. umigjetnosc dbania o bezpieczenstwo wtasne i innych uczestnikow grupy, w tym bezpieczenstwo zwigzane z komunikacjg za poi~o o 2\ " oy

- : , : ®
technologii oraz bezpieczenstwo uczestnictwa w ruchu drogowym.



Podstawa Programowa dla klas wczesnoszkolnych |-l

W zakresie fizycznego obszaru rozwoju uczen osigga:

2. swiadomosc zdrowotng w zakresie higieny, pielegnaciji ciata, odzywiania sie i trybu zycia;

3. umiejetnosc wykorzystania wtasnej aktywnosci ruchowej w roznych sferach dziatalnosci cziowieka: zdrowotnej, sportowej, obronnej, rekreacyjnej i
artystycznej;

4, umiejetnosc respektowania przepisow gier, zabaw zespotowych i przepisow poruszania sie w miejscach publicznych;

W zakresie emocjonalnego obszaru rozwoju uczen osigga:

1. umiejetnosc rozpoznawania i rozumienia swoich emociji i uczuc oraz nazywania ich;

2. umiejetnosc rozpoznawania, rozumienia i nazywania emaocji oraz uczuc innych osob; potrzebe tworzenia relacii;

4. swiadomosc przezywanych emociji i umiejetnosC panowania nad nimi oraz wyrazania ich w sposob umozliwiajgcy wspotdziatanie w grupie oraz
adaptacje w nowej grupie;

6. umigjetnosC uswiadamiania sobie uczucC przezywanych przez inne osoby z jednoczesng probg zrozumienia, dlaczego one wystepujg, a takze
roznicowania form ich wyrazania w zaleznosci od wieku

W zakresie poznawczego obszaru rozwoju uczen osigga:

5. umiejetnosc rozumienia podstawowych pojec i dziatan matematycznych, samodzielne korzystanie z nich w roznych sytuacjach zyciowych, wstepnej
matematyzacji wraz z opisem tych czynnosci: stowami, obrazem, symbolem;

6. umiejetnosc stawiania pytan, dostrzegania problemow, zbierania informacji potrzebnych do ich rozwigzania, planowania i organizacji dziatania, a takze
rozwigzywania problemow;

7. umiejetnosc czytania prostych tekstow matematycznych, np. zadan tekstowych, tamigtowek i zagadek, symboli;

8. umiegjetnosc obserwaciji faktow, zjawisk przyrodniczych, spotecznych i gospodarczych, wykonywania eksperymentow i doswiadczen, a takze
umiejetnosc formutowania wnioskow i spostrzezen;

12. umiejetnosc samodzielnej eksploracji swiata, rozwigzywania problemow i stosowania nabytych umiejetnosci w nowych sytuacjach zyciowych.

W zakresie spotecznego obszaru rozwoju uczen osigga:
10. umigjetnosc dbania o bezpieczenstwo wtasne i innych uczestnikow grupy, w tym bezpieczenstwo zwigzane z komunikacjg za poi~o o 2\ " oy

- : , : ®
technologii oraz bezpieczenstwo uczestnictwa w ruchu drogowym.



Edukacja matematyczna

1. Osiggniecia w zakresie rozumienia stosunkow przestrzennych i cech wielkosciowych. Uczen: 1. okresla i prezentuje wzajemne potozenie przedmiotow
na ptaszczyznie i w przestrzeni; okresla i prezentuje kierunek ruchu przedmiotow oraz osob; okresla potozenie przedmiotu na prawo / na lewo od osoby
widzianej z przodu (takze przedstawionej na fotografii czy obrazku);

3. Osiggniecia w zakresie postugiwania sie liczbami. Uczen: 1. wyjasnia istote dziatan matematycznych - dodawania, odejmowania, mnozenia, dzielenia
oraz zwigzki miedzy nimi; korzysta intuicyjnie z wtasnosci dziatan; 2. dodaje do podanej liczby w pamieci i od podanej liczby odejmuje w pamieci: liczbe
jednocyfrowag, liczbe 10, liczbe 100 oraz wielokrotnosci 10 i 100 (w prostszych przykiadach); 3. mnozy i dzieli w pamieci w zakresie tabliczki mnozenia;
mnozy w pamieci przez 10 liczby mniejsze od 20; rozwigzuje rownania z niewiadomag zapisang w postaci okienka (uzupetnia okienko); stosuje wiasne
strategie, wykonujgc obliczenia; postuguje sie znakiem rownosci i znakami czterech podstawowych dziatan; 4. dodaje i odejmuje liczby dwucyfrowe,
zapisujgc w razie potrzeby czgstkowe wyniki dziatan lub, wykonujgc dziatania w pamieci, od razu podaje wynik; oblicza sumy i roznice wiekszych liczb w
prostych przyktadach typu: 250 + 50, 180 - 30; mnozy liczby dwucyfrowe przez 2, zapisujgc, jesli ma takg potrzebe, czgstkowe wyniki dziatan; przy
obliczeniach stosuje wiasne strategie.

Edukacja przyrodnicza.

2. Osiggniecia w zakresie funkcji zyciowych cziowieka, ochrony zdrowia, bezpieczenstwa i odpoczynku. Uczen:1. przedstawia charakterystyke
wybranych zajec i zawodow ludzi znanych z miejsca zamieszkania oraz zawodow uzytecznosci publicznej: nauczyciel, zotnierz, policjant, strazak, lekarz,
pielegniarz czy lesnik, a ponadto rozumie istote pracy w stuzbach mundurowych i medycznych; 4. dba o higiene oraz estetyke witasng i otoczenia; 5.
reaguje stosownym zachowaniem w sytuacji zagrozenia bezpieczenstwa, zdrowia jego lub innej osoby; 7. wymienia wartosci odzywcze produktow
zywnosciowych; ma swiadomosC znaczenia odpowiedniej diety dla utrzymania zdrowia, ogranicza spozywanie positkow o niskich wartosciach
odzywczych i niezdrowych, zachowuje umiar w spozywaniu produktow stodzonych, zna konsekwencje zjadania ich w nadmiarze; 8. przygotowuje positki
stuzgce utrzymaniu zdrowia; 9. ubiera sie odpowiednio do stanu pogody, poszukuje informaciji na temat pogody, wykorzystujac np. Internet; 10. rozroznia
podstawowe znaki drogowe, stosuje przepisy bezpieczenstwa w ruchu drogowym i miejscach publicznych; przestrzega zasad zachowania sie w
srodkach publicznego transportu zbiorowego; 11. stosuje sie do zasad bezpieczenstwa w szkole, odnajduje droge ewakuacyjng, rozpoznaje znaki i
symbole informujgce o roznych rodzajach niebezpieczenstw oraz zachowuje sie zgodnie z informacjg w nich zawartg; stosuje zasady bezpiecznej
zabawy w roznych warunkach i porach roku; 12. ma swiadomosc istnienia zagrozen ze srodowiska naturalnego, np. nagta zmiana pogody, huragan,
ulewne deszcze, burza, susza oraz ich nastepstwa: powodz, pozar, piorun; okresla odpowiednie sposoby zachowania sie cziowieka w takich sytuacjach;
14. stosuje zasady bezpieczenstwa podczas korzystania z urzgdzen cyfrowych, rozumie i respektuje ograniczenia zwigzane z czasem pracy z takimi
urzgdzeniami, oraz stosuje zasady netykiety; 15. ma swiadomosc, iz nieodpowiedzialne korzystanie z technologii ma wptyw na utrate zdrowia cziowieka;
16. ma swiadomosc pozytywnego znaczenia technologii w zyciu cztowieka.



https://dydaktyczne.pl/plakat/Znaki-drogowe-dla-pieszych-i-rowerzystow/905

Wychowanie fizyczne.

1. Osiggniecia w zakresie utrzymania higieny osobistej i zdrowia. Uczen: 1. utrzymuje w czystosci rece i cate ciato, przebiera sie przed zajeciami
ruchowymi i po ich zakonczeniu; wykonuje te czynnosci samodzielnie i w stosownym momencie; 2. dostosowuje stroj do rodzaju pogody i pory roku w
trakcie zajec¢ ruchowych odpowiednio na swiezym powietrzu i w pomieszczeniu; 3. wyjasnia znaczenie ruchu w procesie utrzymania zdrowia; 4.
przygotowuje we witasciwych sytuacjach i w odpowiedni sposob swoje ciato do wykonywania ruchu; 5. ma swiadomosc znaczenia systematycznosci i
wytrwatosci w wykonywaniu cwiczen; 6. uznaje, ze kazdy cziowiek ma inne mozliwosci w zakresie sprawnosci fizycznej, akceptuje sytuacje dzieci, ktore z
uwagi na chorobe nie mogg byc¢ sprawne w kazdej formie ruchu.



Podstawa Programowa
dla klas IV-VIII

W szczegolnosci przedmiotu
edukacja zdrowotna z
zaznaczeniem tematow
dotyczgcych zdrowego
odzywiania, higieny, snu,
aktywnosci i zdrowia fizycznego,
zdrowia psychicznego, Internetu |
porofilaktyki uzaleznien.




Podstawa Programowa dla klas IV-VI

Dziat Il. Zdrowie fizyczne

2) wykonuje czynnosci higieniczne (tj. mycie zebow, mycie rak, mycie twarzy, mycie ciata, mycie wiosow, dba o czystosc bielizny i odziezy); korzysta

z podstawowych srodkow higienicznych i pielegnacyjnych; omawia znaczenie higieny osobistej dla utrzymania zdrowia;

9) postepuje w stanach zagrozenia zycia i zdrowia zgodnie z zasadami udzielania pierwszej pomocy; wymienia sytuacje, w ktorych nalezy wezwac zespot
ratownictwa medycznego (karetke pogotowia).

Dziat lll. Aktywnosc fizyczna

1) systematycznie uczestniczy w roznorodnych formach aktywnosci fizycznej, szczegdlnie na swiezym powietrzu; dobiera stroj do panujgcych
warunkow atmosferycznych; stosuje zasady bezpieczenstwa podczas aktywnosci fizycznej; wymienia korzysci zdrowotne wynikajgce z aktywnosci
fizycznej, w tym w profilaktyce nadwagi i otytosci;

2) promuje aktywnosc¢ fizyczng w grupach rowiesniczych i rodzinie; dgzy do zalecanego poziomu aktywnosci fizyczne) (np. wspomagajgc sie
technologiami informacyjno-komunikacyjnymi);

4) ogranicza czas spedzany w pozycji siedzgcej lub lezacej w ciggu dnia przez aktywne przerwy (np. ¢wiczenia rozciggajgce, cwiczenia oporowe,
cwiczenia oddechowe, cwiczenia wzroku); wymienia negatywne skutki zdrowotne wynikajgce z prowadzenia sedentarnego stylu zycia (bezczynnosci
ruchowej);

5) systematycznie wykonuje cwiczenia relaksacyjne, w tym cwiczenia oddechowe; rozumie znaczenie cwiczen fizycznych dla obnizenia stresu;

7) praktykuje techniki relaksaciji przed zasnieciem i stosuje zasady higieny snu; wyjasnia znaczenie snu dla zdrowia fizycznego i psychicznego; okresla
zalecang diugosc snu dla osob w jego wieku; opisuje kluczowe czynniki wptywajgce na jakosc snu, ze szczegolnym uwzglednieniem negatywnego wptywu
korzystania z urzgdzen elektronicznych przed zasnieciem.

Dziat IV. Odzywianie

1) stosuje sie do zalecen zgodnych z talerzem zdrowego zywienia, ze szczegolnym uwzglednieniem regularnego spozywania positkow, w tym duzej ilosci
warzyw i owocow; dostosowuje wielkosc porcji do swoich potrzeb; unika zywnosci niekorzystnej dla zdrowia (np. fast foodow, stodyczy);

2) stosuje zasady zdrowego nawadniania; unika stodzonych napojow;



Dziat V. Zdrowie psychiczne

2) rozpoznaje i nazywa emocije u siebie i innych osob; omawia i stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie z emocjami, m.in. techniki uwaznosci;
omawia zasady pierwszej pomocy emocjonalnej;

3) omawia pojecie stresu; wyjasnia wptyw stresu na ciato, mysli, emocje, zdolnosci poznawcze; stosuje konstruktywne sposoby radzenia sobie ze
stresem;

8) omawia zagadnienie komunikaciji werbalnej i niewerbalnej oraz ich znaczenie w relacjach interpersonalnych, w tym rowiesniczych, rodzinnych

I innych; rozwija umiejetnosci komunikacyjne;

Dziat X. Internet i profilaktyka uzaleznien

1) przestrzega zasad higieny cyfrowej; omawia definicje zjawiska: niebieskiego swiatta, szyi SMS-owej, krotkowzrocznosci w kontekscie naduzywania
urzgdzen ekranowych; omawia roznice miedzy relacjami miedzyludzkimi bez uzycia oraz z uzyciem technologii i urzgdzen elektronicznych;

2) omawia zagrozenia wynikajgce z niewtasciwego uzywania technologii informacyjno- -komunikacyjnych, w tym cyberprzemoc, hejt, mowe nienawisci,
kreowanie cyberrzeczywistosci, zjawisko patostreamingu, uzaleznienie od Internetu i gier komputerowych oraz niebezpieczne kontakty w sieci, m.in.
uwodzenie w sieci (grooming); omawia korzysci i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencjg oraz wirtualng rzeczywistoscia (VR);
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