KSZTALTOWANIE PRAWIDEOWYCH NAWYKOW PROZDROWOTNYCH U DZIECI
W WIEKU PRZEDSZKOLNYM

Prawidtowy rozwdj, zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne dziecka stanowig o potencjale
zdrowotnym i ekonomicznym spoteczenstwa. Wazne jest, aby tresci o charakterze prozdrowotnym
przekazywac dzieciom od najmtfodszych lat. Wiek przedszkolny jest tym okresem w zyciu cztowieka,
w ktdrym najtrwalej ksztattuje sie aktualne i przyszte zachowania dotyczace zdrowia. W tym okresie
dziecko potrzebuje ruchu, ktéry jest dla niego naturalng potrzebg fizjologiczng. Chodzi wiec o to, aby
pielegnowac i podtrzymywac jego naturalne formy, a jednoczes$nie sterowac rozwojem cech motoryki
i rozwija¢ umiejetnosci ruchowe. Bogacenie wiedzy dziecka o zdrowiu wtasnym i innych, tworzenie
warunkéw do promowania zdrowego stylu zycia, oraz nabywanie umiejetnosci dbania o zdrowie to
podstawa edukacji zdrowotnej dziecka w przedszkolu. Poznanie mozliwosci wtasnego organizmu,
czynnikéw ktére mu szkodza lub pomagajg w rozwoju, to réwniez lepsze poznanie otaczajacej dziecko
rzeczywistosci: zasady, metody i techniki, dotyczgce propagowania wsérdd dzieci zdrowia i promowania
prozdrowotnych form aktywnosci, to przede wszystkim prezentacja zdrowego stylu zycia przez rodzica
i nauczyciela, ktérzy stanowig swoisty wzorzec wihasciwych zachowan. W zwigzku z tym rodzic
i nauczyciel sami muszg podjg¢ decyzje dotyczacg swoistego stylu zycia. Wyeksponowanie momentéw
wychowaweczych, podczas ktérych wskazujg siebie jako przyktad, jest o wiele skuteczniejsze niz
egzekwowanie nakazow i zakazéw, bedacych w sprzecznosci z tym na co dzien prezentuje. Wiek
przedszkolny jest bardzo waznym etapem w ksztattowaniu prozdrowotnych wyboréw dziecka oraz
jego stosunku do srodowiska, wobec ktérego bedzie w przysztosci podejmowad decyzje. Dobry stan
zdrowia warunkuje dobre samopoczucie, wiekszg odpornosé organizmu oraz umozliwia systematyczne
uczeszczanie do przedszkola, a takze utatwia zabawe i nauke. Okres wczesnego dziecinstwa jest
szczegolnie ksztatcgcy dla rozwoju motorycznego dziecka, dlatego troska o jego prawidtowy rozwdéj
fizyczny jest dziataniem na rzecz szeroko pojetego zdrowia fizycznego, psychicznego i spotecznego. Aby
rozbudzi¢ zamitowanie do ruchu i sportu, niezbedne jest organizowanie dzieciom zabaw ruchowe na
Swiezym powietrzu, dzieki czemu obudzimy w nich przekonanie, ze $wieze powietrze stuzy zdrowiu,
chroni przed zarazliwymi chorobami i hartuje organizm. Waznym elementem rozwoju dziecka jest
kontakt z natura. Intensywnie rozwijajace sie fizycznie i umystowo dziecko w wieku przedszkolnym jest
ciekawe $wiata. Chce badaé, poznawaé, odkrywac i poszukiwaé. Do takich dziatan potrzebuje wiekszej
niz dom przestrzeni. Te przestrzen stwarza mu srodowisko przyrodnicze, np. tgka, las, park, skwer..
Bardzo wazne w wieku przedszkolnym jest zapobieganie wadom postawy. Ruch jest podstawowym
bodZzcem rozwojowym, jest przejawem zycia, Srodowiskiem do eksperymentowania i poznawania
Swiata. Aktywnos¢ ruchowa stuzy wytworzeniu u dzieci przyzwyczajenia do uprawiania gimnastyki,
czynnego wypoczynku i rekreacji. Ruch jest skuteczny, gdy jego czestotliwos$¢ i intensywnos¢ sg
adekwatne do predyspozycji i mozliwosci organizmu dziecka na danym etapie. Oto kilka porad i
wskazéwek dla rodzicdw utatwiajgcych wspdlne zabawy z dzie¢mi . Gimnastyka ma by¢ dla dziecka
wesotg i radosng zabawag a dorosty powinien ¢wiczy¢ razem z dzieckiem. Nie nalezy wydawac polecen,
komenderowaé, pouczac i ciggle upominac. Najlepiej gdy dziecko wraz z dorostym bawi sie w zabawy
nasladowcze np. Skaczace piteczki ( podskoki obundz) , Wiatr i liscie ( sktony na boki i wirowanie

dookota siebie ), Zabawy kotkéw ( chodzenie na czworakach za pitkg, wykonywanie kociego grzbietu ),



zanie$ misiowi $niadanie ( przenoszenie na tacy drobnych klockdéw ) . Tego typu zabawy nie tylko
sprzyjajg rozwojowi sprawnosci ruchowej ale takze pobudzajg wyobrazZnie i fantazje a takze podsuwaja
pomysty do rdzinorodnych zabaw tematycznych. Dzieci bardzo chetnie popisujg sie swoimi
umiejetnosciami i dlatego dobrze jest tez nadawac ¢wiczeniom gimnastycznym charakter nie tylko
zabawowy ale takze zadaniowy np. Przejdz po pniu drzewa ....., Biegnij slalomem pomiedzy drzewami
( ustawionymi przeszkodami) ...., IdZ przed siebie z ksigzkg potozong na gtowie...., skacz raz na jednej,
raz na drugiej nodze ..... Podczas takich éwiczen dzieci wykazujg sie odwagg , sprytem, wytrwatoscig
a takze odczuwajg rados¢ z osiggnietego celu. Organizujgc zabawy ruchowe i ¢wiczenia gimnastyczne
koniecznie nalezy zadbac¢ o warunki higieniczne i zdrowotne. Jezeli nie odbywajg sie one na powietrzu
to nalezy pamieta¢, ze pokdj musi by¢ odkurzony i przewietrzony a dziecko przebrane w wygodny strgj
sportowy. Zabawy terenowe z pokonywaniem naturalnych przeszkdd, gry zespotowe, zawody
sportowe prowadzone na powietrzu, gdyz majg ogromny wptyw na zdrowie dziecka i jego odpornos¢.
Wazne jest zapewnienie dziecku podczas zabaw bezpieczenstwa zaréwno gdy odbywajg sie one
w mieszkaniu, w parku jak i na podwdrku. Kazde dziecko ma orientowac sie w tym , co mu wolno
a czego nie wolno robi¢ . Musi wiedzie¢ , ze nie wolno skaka¢ po meblach, wchodzié na zamarzniety
staw, bawié sie pitkg blisko jezdni, wdrapywac sie na wysokie drzewa itp. Dzieci sprawne ruchowo
odczuwajg przyjemnosé z uczestniczenia w zabawach i ¢wiczeniach gdyz majg swiadomosc , ile juz
potrafig. Sg tez dumne ze swojej samodzielnosci oraz zaradnosci; - lepszymi umiejetnosciami
spotecznymi . Dzieci sprawne ruchowo fatwiej nawigzujg kontakty z réwiesnikami , potrafig
wspotpracowac (np. zabawa terenowa — Szukamy ukrytego skarbu) i wspoétdziata¢ w zespole (np.
zabawy z pitkg Dwa ognie) sg akceptowane spotecznie i czesto stajg sie przywddcami w grupie. Bywaja
dzieci, ktére unikajg zabaw i ¢wiczen ruchowych bo nie mogg nadazy¢ za rowiesnikami , gorzej jezdzg
na rowerku, stabiej ptywajg itp. Te dzieci charakteryzujg sie niezrecznosciag ruchows, staba koordynacja
, wzrokowo — ruchowa (rzuty woreczkiem do celu) i stabg ptynnosciag ruchéw. Napotykajgc na trudnosci
zaczynajg unika¢ danej aktywnosci ruchowej lub w ogdle przestajg ¢wiczy¢ . Brak ¢wiczen przyczynia
sie do nie rozwijania danej umiejetnosci a wiec do jeszcze wiekszych trudnosci. To z kolei czesto
powoduje odrzucenie dziecka przez réwiesnikdw jego izolacje a takze wysmiewanie sie. W jaki sposdb
mozemy pomac dzieciom , ktdre unikajg aktywnosci ruchowej ? Przede wszystkim stwarzaé okazje do
ruchu i razem z dzieckiem bawié sie. Szuka¢ takich form aktywnosci , ktére sprawiajg dziecku
zadowolenie i rado$¢ . Podczas wspdlnych zabaw motywowac , zachecaé poprzez przekonywanie
i chwalenie za najdrobniejszy sukces . Nigdy nie nalezy zmuszaé dziecka do aktywnosci fizyczne;j.
Natomiast znalez¢ wsrdd rowiesnikow dziecko z takim samymi mozliwosciami ruchowymi i w trakcie
wspadlnych zabaw (¢wiczen) chwali¢ za podejmowane préby. Dzieki temu wzrosnie samoocena dziecka
a z czasem i satysfakcja z pokonywania wtasnej stabosci. Propagowanie zdrowego stylu zycia to
jednoczesnie dbanie o higiene. Higiena dzieci w edukacji w wieku przedszkolnym rozpatrywana jest
gtéwnie w kontekscie wptywu najblizszego srodowiska na dziecko. Tresci dotyczace higieny odnoszg
sie do troski o wtasne ciato, poznawanie podstawowych zasad racjonalnego odzywiania i aktualnych
zagrozen dla zdrowia oraz przestrzegania zasad higieny osobistej i najblizszego otoczenia. Dzieci
wiedzg, ze lekcewazenie podstawowych zasad higieny moze by¢ przyczyng wielu choréb. Przedszkolaki
wiedzg, dlaczego trzeba dbac o czystos¢, wiedzg, jak czesto w ciggu dnia trzeba my¢ rece i dlaczego.

Przekonanie o koniecznosci przestrzegania zasad higieny osobistej wymaga codziennej systematycznej



pracy z dzie¢mi. Dbajgc o higiene osobista, nalezy pamietaé réwniez o dbatosci o higiene otoczenia,
czystos¢ i tad wokot dziecka, dlatego wazne jest, by wyttumaczy¢ dzieciom, jak wazna jest dbatosc¢
0 czystos¢ zabawek i miejsc do zabawy, jak wazine jest wykonywanie czynnosci higienicznych
(przyswajanie nawyku zastaniania ust i nosa podczas kichania i kaszlu, nie stykanie sie bezposrednio
z osobg zarazliwie chorg, nie korzystanie z przedmiotéw osobistego uzytku nalezacych do innych,
rozumienie szkodliwosci niewtasciwego zachowania sie, , niebezpiecznej zabawy” - umieszczania ciat
obcych w ustach, uszach, nosie). Bardzo waznym i istotnym dziataniem w zakresie ksztattowania
postaw prozdrowotnych jest réwniez przekonanie dzieci o koniecznosci korzystania z opieki
zdrowotnej i podkreslenie znaczenia zawodu lekarza dla zdrowia. Dzieci z wiedzg, do kogo zwrdci¢ sie
w razie ktopotéw ze zdrowiem (lekarz, pielegniarka, stomatolog) i rozumiejg koniecznosé
opanowywania leku przed zabiegami leczniczymi. Zdajg sobie sprawe z potrzeby stosowania
profilaktyki zdrowotnej - uczestniczg w okresowych badaniach zdrowia. Przedszkolaki wiedzg, ze
lekcewazenie tych zasad moze byé przyczyng wielu choréb. Na prawidtowy rozwdj dziecka, jego
zdrowie, sprawno$¢ fizyczng i psychiczny decydujagcy wptyw wywiera sposéb odzywiania.
Nieprawidtowe zywienie moze spowodowaé zaburzenia we wzrastaniu i dojrzewaniu, moze by¢
przyczyng mniejszej sprawnosci fizycznej oraz powstawania niektorych chordb. Istotne jest, bySmy my-
dorosli przypominali dzieciom o potrzebie prawidtowego zywienia (witaminy, sktadniki mineralne),
zachecania do spozywania warzyw i owocow, brania udziat w przygotowywaniu zdrowych positkéw
(surowki, satatki, soki), spozywania jogurtow i przetwordw mlecznych. Nalezy zwréci¢ szczegdlng
uwage na ograniczenie w spozywaniu stodyczy, chipsdéw, piciu coca-coli, spozywaniu positkéw typu
,fast food”. Profilaktyka zdrowia powinna by¢ postrzegana jako rozumienie znaczenia zdrowia w zyciu
cztowieka oraz dbatos¢ o zdrowie wtasne i spotecznosci, w ktorych zyje. Dlatego bardzo wazne staje sie
ksztattowanie wtasciwych, pozytywnych relacji miedzy cztonkami rodziny i spotecznosci. Najwazniejsze
jest ksztattowanie uczucia przywigzania do swojej rodziny jako podstawy zdrowia psychicznego
i fizycznego. Wiekszos¢ dzieci konczacych edukacje przedszkolng potrafi okaza¢ uczucia w kontaktach
z dorostymi i réwiesnikami. Nalezy zwrdci¢ uwage, by dzieci dostrzegaty i rozumiaty potrzeby innych
cztonkéw rodziny np. opiekowanie sie rodzernstwem, niezaktécanie spokoju osobom odpoczywajgcym,
pomoc osobom starszym i chorym, by chetnie i czynnie uczestniczyty w zyciu codziennym rodziny.
Dlatego zachecamy Panstwa, byscie wspdlnie z dzie¢mi wzmacniali wiezi rodzinne poprzez wspdlne
przezywanie radosci, przyjemnosci oraz smutkow (wspolne wycieczki poza miasto, spacery, wspdine

zabawy, propagowanie wsrdd rodzicdw i dzieci zwyczaju codziennego bajek).
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