Rada Pedagogiczna — szkoleniowa na temat:
. Rozwijanie umiejetnosci dbania o zdrowie poprzez aktywne rozwijanie sportow”.

W dniu 27.11. 2013r. w Przedszkolu Miejskim Nr 10 w Jasle odbyla si¢ Rada
szkoleniowa, ktorej tematem bylo: ,,Rozwijanie umiejetnosci dbania o zdrowie poprzez
aktywne rozwijanie sportow”. Rade poprowadzita  Malgorzata Hanusz prezentujgc
kolezankom krotki referat na temat wptywu relaksacji i ruchu na zdrowie czlowieka.
Nastepnie wszystkie nauczycielki w aktywny sposob wiaczyly sie do szeregu réznorodnych
¢wiczen, ktorych celem byto:

e poznanie wlasnego ciata, wyczucie celowosci ruchu, odkrywanie wtasnych
mozliwosci ruchowych, rozwijanie umiejetnosci wspotpracy z partnerem,
e ksztaltowanie prawidlowej postawy ciata.
Zty stan psychiczny, w jakim czesto si¢ znajdujemy spowodowany jest wieloma stresami,
z ktorymi nie zawsze wiemy jak sobie poradzi¢. Calkowite wyeliminowanie stresu jest
niemozliwe 1 niecelowe. Dlatego zostaty podjete wysitki, aby ze stresem umie¢ sobie

poradzi¢, polubi¢ go i jakos z nim zy¢.

Stres powoduje powstawanie w organizmie napie¢, wsrod ktorych wyrdzniamy:
- napiecia fizjologiczne, ktorych zrodtem s3 leki 1 niepokoje,
- napiecia, ktore  pochodza z  niezaspokojenia  potrzeb  psychicznych.
dlatego tez wszystkie nauczycielki poprzez ¢wiczenia dokonywaty rozluznienia i napigcia
mig$niowego co z kolei wprowadzito ich w stan rownowagi emocjonalnej oraz uspokojenia
wegetatywnego. Cwiczenia pomogty rowniez odstresowaé sie, doenergetyzowaé , rozluznié,
zacheci¢ do dalszych ¢wiczen a takze wprowadzi¢ wesolg atmosfere. Przeprowadzenie
szeregu roznorodnych ¢wiczen relaksacyjnych przede wszystkim pomoglo w roztadowaniu
negatywnych emocji. Poza tym dato mozliwo$¢ odpoczynku, odpr¢zenia, pokonania stresu,
wyciszenia organizmu. Wypoczete 1 zrelaksowane osoby potrafity si¢ lepiej koncentrowac.
Stojace przed nimi nowe wyzwania staly si¢ tatwiejsze do pokonania, a wiara we witasne sity
wyraznie wzrosta.

Uczestnictwo w zajeciach w zajeciach ruchowych uodparnia na stres i chroni przed
chorobami cywilizacyjnymi. Regularny trening wptywa korzystnie na catg fizjologie
ludzkiego ciata. Mozna powiedzie¢, ze ¢wiczenia sg  osobistym sukcesem kazdego
¢wiczacego.

Z pewnoscig C¢wiczenia prowadzone w tej formie niejednokrotnie bedziemy
kontynuowac.












