Rozwijanie wytrzymalosci fizyczne;j: ¢
Poéwiczmy!

Rozwijanie wytrzymalosci fizycznej (wydluzanie czasu wykonywania fizycznej aktywnosci) jest
centralng czescig sprawnosci fizycznej. Dbanie o sprawnosc fizyczng przedszkolakow jest bardzo
wazne, poniewaz moze to wplyngc¢ na zdrowie w pozniejszych latach zycia dziecka. lllinois Early
Learning and Development Benchmarks 20.A.ECa i 20.A.ECb podkreslajg potrzebe zachecania malych
dzieci przez nauczycieli do zwiekszonej aktywnosci fizycznej i podnoszenia wytrzymalosci fizycznej.

)Q- Mate dzieci musza sie ruszac!
Unikaj planowania zaje¢, ktére zmuszajg dzieci do siedzenia dluzej niz godzine. Spraw, aby
¢wiczenia fizyczne staly sie czescia zaje¢. Jezeli dzieci czytajg czytanke o jakims zwierzeciu, za-
proponuj im, aby wyciagnely glowe jak zyrafa albo zaczely nasladowaé¢ chéd slonia. Przedstaw
litere ,,T” poprzez wyciggniecie ramion. Zréb pie¢ podskokoéw i policz je na gtlos.

)i Zaplanuj czas na zajecia ruchowe, a takze czas na samodzielng zabawe
Zaplanuj na kazdy dzien przynajmniej 30 minut zajeé ruchowych, ktére by obejmowaly roz-
cigganie miesni, éwiczenia roznych partii miesni oraz relaksacje miesni. Zréb z tego zabawe.
Przeplataj ¢wiczenia grami i taicem. Unikaj gier rywalizacyjnych, ktére by mogly zniechecié
do ¢wiczen bierne dzieci lub dzieci z nadwaga.

n» Rozwijaj u dzieci umietnosci i postaw, ktére zachecajg dzieci do zdrowego
stylu zycia
Uczenie dzieci rozgrzewki, rozciggania i relaksowania przy éwiczeniach gimnastycznych po-
maga unikna¢ kontuzji. Dziecko, ktére nauczy si¢ podstawowych zasad sprawnosci fizycznej,
takich jak rzucanie i lapanie pitki, lub wykonywanie podskokéw na dwoéch nogach, moze byé
bardziej pewne swoich umiejetnosci w sporcie i grach. Bierz pod uwage dzieci z ograniczenia-
mi fizycznymi lub ze specyficznymi potrzebami. Zaplanuj zajecia ruchowe w taki sposéb, aby
wszyscy twoi uczniowie brali w nich udzial.

ﬁ' Powtarzaj dzieciom, ze o sprawnosc¢ fizyczng trzeba dbac¢ caly czas
Mow dzieciom jak wazne sg éwiczenia fizyczne i zdrowy styl zycia. Zachecaj dzieci do wyzna-
czania sobie celéw przy éwiczeniach fizycznych i nie poréwnywania sie z innymi. Jezeli Carol
mowi, ze spedza wieczory bawiac sie lalkami lub ogladajac filmy na video, poméz jej wyzna-
czy¢ sobie cel — wybierajgc okreslony czas, przez ktéry bedzie skakaé na skakance lub tan-
czy¢. Zachec¢ jg, aby zapisala sobie swoje cele na kartce.

X$¢ Zrob piramide ruchows ze swoja klasa
Zacznij od szerokiej gamy ¢éwiczen, ktére moga by¢ wykonywane kazdego dnia. Dodaj do tego
bardziej wymagajace ¢wiczenia i gry, ktérym dzieci moga sie poswiecié pare razy w tygodniu.
Na koncu dodaj aktywnosci, ktérym dzieci moga poswieci¢ mniej czasu niz dotychczas, wlicza-
jac w to ogladanie telewizji i granie gier komputerowych.

ﬁ- Zaangazuj rodzicow
Duzo dorostych chcialoby poprawic¢ swojg sprawnos¢ i wytrzymalosé¢ fizyczng. Zacheé ro-
dzicéw do spacerdw i gier ze swoimi dzie¢mi. Wylgczenie telewizora i péj$cie na spacer lub
tanice, moze by¢ atrakcja dla calej rodziny.
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