Rozwijanie wytrzymalosci fizyczne;j: ¢
Poéwiczmy!

Rozwijanie wytrzymalosci fizycznej (wydluzanie czasu wykonywania aktywnosci fizycznej) jest
centralng czescig sprawnosci. Dbanie o sprawnos¢ fizyczng przedszkolakow jest bardzo wazne,
poniewaz budowanie nawykow zdrowotnych rozpoczyna sie we wczestnym okresie zycia i moze
pozytywnie wplynac na zdrowie w pozniejszym okresie. Nauczyciele odgrywajg wazng role w
rozwijaniu aktywnosci fizycznej dzieci.

)Q- Mate dzieci musza sie ruszac!
Podtrzymuj aktywnos¢ dzieci w ciggu dnia, integrujac ruch z zajeciami prowadzonymi w
grupie. Jezeli dzieci czytajg czytanke o jakims zwierzeciu, zaproponuj im, aby wyciggnely
glowe jak zyrafa albo zaczely nasladowac¢ chéd slonia czy kraba. Przedstaw litere ,,T” poprzez
wyciagniecie ramion. Zréb pie¢ podskokéw i policz je na glos. Zaczynaj i koncz zabawy
grupowe tancem.

ﬁ» Zaplanuj czas na zajecia ruchowe, a takze czas na samodzielng zabawe
Zaplanuj przynajmniej 30 minut zaje¢ ruchowych kazdego dnia, obejmujgcych rozcigganie,
¢wiczenia réznych partii miesni oraz relaksacje. Zréb z tego zabawe. Przeplataj ¢wiczenia gra-
mi i taicem. Unikaj gier rywalizacyjnych, ktére by mogly zniecheci¢ do éwiczen bierne dzieci.

)} Rozwijaj u dzieci umietnosci i postawy, ktére zachecajg do zdrowego stylu
zycia
Uczenie dzieci rozgrzewki, rozciggania i relaksowania przy ¢wiczeniach gimnastycznych
pomaga unikng¢ kontuzji. Dziecko, ktére nauczy sie podstawowych zasad sprawnosci fizycznej,
takich jak rzucanie i tapanie pitki lub wykonywanie podskokéw na dwoéch nogach, moze byé
bardziej pewne swoich umiejetnosci w sporcie i grach. Bierz pod uwage niepelnosprawnosci,
opdznienia w rozwoju oraz ograniczenia fizyczne dzieci. Zaplanuj zajecia ruchowe w taki
sposob, aby wszyscy twoi uczniowie brali w nich udziatl.

)Q- Powtarzaj dzieciom, ze o sprawnosc¢ fizyczng trzeba dbac caly czas
Méw dzieciom, jak wazne sg ¢wiczenia fizyczne i zdrowy styl zycia. Zachecaj je do
wyznaczania sobie celdw przy éwiczeniach fizycznych i nieporéwnywania sie z innymi. Na
przyklad powiedz ,,Caron, zauwazylam, ze trzy razy objechales plac zabaw na rowerku! Jestem
ciekawa, czy jutro dasz rade zrobi¢ to cztery razy”, albo ,,Jimmy, super! Utrzymales réwnowage
na jednej nodze przez 10 sekund! Dasz rade robié¢ to przez 12 sekund nastepnym razem?”.

n» Zr6b piramide ruchows ze swoja klasg
Zacznij od szerokiej gamy ¢wiczen, ktére moga by¢ wykonywane kazdego dnia. Dodawaj
do tego bardziej wymagajace ¢wiczenia i gry, ktérym dzieci mogg si¢ poswiecié¢ pare razy
w tygodniu. Na koncu dodaj aktywnosci, ktérym dzieci mogg poswieci¢ mniej czasu niz
dotychczas, wliczajac w to ogladanie telewizji i granie w gry wideo.

)} Zaangazuj rodzicéw
Wielu dorostych chcialoby poprawic¢ swojg sprawnosé¢ i wytrzymalosé fizyczng. Zacheé rodzi-
cow do spacerdw i gier ze swoimi dzie¢mi. Popotudnie bez monitora — wyjscie na spracer lub
taniec do muzyki moga stanowié przyjemny sposéb na spedzanie czasu dla calej rodziny.
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