Korzysci plynace z przebywania na Swiezym powietrzu

Powietrze to jeden z naturalnych czynnikow, ktore dla rozwoju dziecka ma bardzo duze znaczenie.
Zadaniem wychowawczym jest przyzwyczajenie dzieci do przebywania na powietrzu bez wzgledu na
pore roku. Korzystanie z powietrza i stonca to podstawowy warunek higieny uktadu oddechowego i
krazenia, ktory jednoczesnie ma ogromne znaczenie dla higieny uktadu nerwowego i rozwoju ruchowego.
Dzieci pozbawione mozliwosci przebywania na powietrzu nie mogg si¢ prawidtowo rozwijac.
Najwazniejszym zadaniem wychowawczym jest przyzwyczajenie dzieci do przebywania na powietrzu
bez wzgledu na pogode. Jedynie deszcz, silny wiatr i mroz ponizej —10 st. uniemozliwia przebywanie
dzieci na powietrzu. Kazda pora stwarza inne mozliwosci przebywania na §wiezym powietrzu. Zawsze
nalezy uwzglednia¢ warunki atmosferyczne, teren, ubranie dzieci, odpowiedni dobor zabaw i ¢wiczen.

Z higienicznego punktu widzenia wazny jest wlasciwy ubior dziecka. Niewielka korzys¢ z
uczestnictwa w zajgciach wyniesie dziecko zle przygotowane do wykonywania ruchéw, skrgpowane zbyt
ciasnym lub zbyt cieptym ubraniem, z rozwigzanym sznurowadlem, spadajacymi butami czy uciskajaca
gumg. Ubior dziecka trzeba wiec kontrolowac przed wyjsciem i juz w trakcie zaje¢, gdyz czesto zachodzi
konieczno$¢ np. zrzucenia zbgdnego okrycia lub ponownego wtozenia cieplejszej odziezy. Przystosowanie
dziecka do temperatury otoczenia wymaga jego udziatu. Nalezy nauczaé¢ dzieci, w jaki sposéb moga
przeciwdziata¢ marznigciu zimag, czy przegrzaniu latem. Temperatura powietrza czasem sprawia dziecku
przykros¢ — jest mu za zimno lub za gorgco. Zadaniem dorostych jest wypracowanie nawyku
odpowiedniego ubierania si¢ w zalezno$ci od temperatury. Nalezy dostarcza¢ wiedzy, podsungé rozne
Sposoby rozgrzewania si¢, np. tupanie, rozcieranie ragk, wymachiwanie nimi. Dzieci powinny tez wiedzie¢,
dlaczego smaruje si¢ im twarze kremem, chodzi o rozumienie chronienia skory przed silnym mrozem i
stoncem.

Podczas dni upalnych nalezy wdraza¢ dzieci do wlasciwego zachowania. Dazy¢ trzeba do
przyzwyczajania dzieci do zmiany miejsc zabaw na placu/boisku i chronienia si¢ w cien, do zaspokojenia
pragnienia. Dzieci starsze powinny wiedzie¢, ze stonice moze by¢ powodem zastabnigcia, bolu glowy, 1 ze
wtedy nalezy ochtodzi¢ ciato woda, pozostawac w cieniu, ostania¢ glowg¢ przez noszenie czapki, kapelusika,
chusteczki. Zabawy i ¢wiczenia na powietrzu zima majg wielkg wartos¢ zdrowotng, hartujg i usprawniaja.
Zachgcajac dzieci do ruchu i wysitku musimy pamigta¢ by byt on dostosowany do temperatury i
odpowiednio regulowany: bardziej zywy 1 rozgrzewajacy na poczatku, zréznicowany w zaleznosci od wieku
dzieci.

Inny problem wychowania zdrowotnego to sprawa swiezos$ci powietrza w budynku. Mozna i nalezy
tak wychowywac¢ dzieci, aby odczuwaty przykro$¢ z powodu zaduchu i same si¢ przed nim bronity.
Niezbedne jest w ksztalceniu tego nawyku przestrzeganie systematycznego wietrzenia pomieszczen.
Niektérych ¢wiczeh czy zabaw w ogole nie powinno si¢ wykonywac w sali (np. rzutoéw na odlegtos¢, skoku
w dal — wzwyz, biegdw na szybkos$c¢ itp.).

Inna forma przyzwyczajania dzieci do korzystania ze Swiezego powietrza beda spacery,
wycieczki, sport. Spacery stanowig jedng z form realizowania zadan wychowania zdrowotnego. Wycieczki
natomiast wynikajg z treSci programowych dotyczacych poznania przez dziecko otaczajacej rzeczywistosci
przyrodniczej i techniki oraz ksztaltowania ta drogg postaw emocjonalnych i spoteczno — moralnych.
Spacer, wycieczka, zabawy sportowe sa wydarzeniami zwykle oczekiwanymi z rados$cia, jej przebieg nie
moze zawies¢ oczekiwan dzieci. Nalezy starac si¢ aby atmosfera w czasie trwania tych form pracy z dzie¢mi
byta radosna, dawata poczucie swobody i zadowolenia. Radosne przezycia, jakim sg spacery i wycieczki
pobudzaja dzieci do wypowiadania si¢ na ich temat, a wigc stanowig dobrg okazje do prowadzenia rozmow
indywidualnych.

Plac zabaw powinien by¢ dostosowany do wieku dziecka. Ogolnie chodzi o to by stwarzato petne
warunku umozliwiajace wszechstronny rozw¢j ruchowy. Dziecko musi wprawia¢ si¢ 1 znalez¢ wyzycie w
tym, do czego wykazuje upodobanie, co przystosowuje je do zycia. Zestaw przyrzadow umozliwi¢ wiec
musi: wspinanie si¢, przechodzenie, przewijanie si¢, przedostawanie si¢ po lub ponad przeszkodami,



przekraczanie z jednego sprzetu na drugi, wchodzenie i zsuwanie si¢ po plaszczyznach pochytych,
¢wiczenie réwnowagi na podwyzszonych 1 waskich powierzchniach, stosowanie odporow, potzwisoéw, a
nawet zwisow. Wyuczy¢ trzeba dzieci samoochrony i przezorno$ci, przestrzega¢ przed ryzykanctwem, nie
dopuszczac¢ do wybrykéw 1 zabaw zagrazajacych wypadkowi. Ale jednoczes$nie trzeba sobie zdawac sprawe,
ze samymi zakazami niewiele si¢ osiggnie, ze przyrzady nieprzeparcie pociagaja dzieci oraz ze potencjalne
mozliwo$ci dzieci daleko wybiegajg poza utarte opinie. W rzeczywistosci dzieci sta¢ na wigcej niz sagdzimy.
Pokierowanie rozwojem ich sprawnos$ci w tym zakresie, stopniowanie trudnos$ci i czynna pomoc sg wiec
bardzo potrzebne i przynosza zaskakujgco dobre rezultaty.

Wartos¢ spacerow, wycieczek, zabaw sportowych polega na tym, ze dzieci beda przebywaly
przez dluzszy czas na powietrzu w dobrych warunkach klimatycznych, co przyczyni si¢ do odprezenia
psychicznego i fizycznego. W czasie ich trwania gczy dzieci wspolne radosne przezycie, co sprawia, ze
wytwarza si¢ przyjemna atmosfera utatwiajgca kontakty, wyzwalajaca serdecznos¢ i kolezenskos¢, dzieci
chetnie sobie pomagaja. Wypracowanie u dzieci nawykoéw zwigzanych z korzystaniem ze $wiezego
powietrza i slonca odbywaé si¢ powinno poprzez dostarczenie im wiadomosci o znaczeniu §wiezego
powietrza dla zdrowia. Nie sposdb poming¢ szeregu przyjemnych doznan, przezyé, gdy dziecko zaspokaja
potrzebe¢ ruchu, wyzywa sig.
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