MOJA MUZYKA PODCZAS AKTYWNOSCI FIZYCZNE — KONKURS!

Z okazji dnia Dziecka czesto rowniez Dnia Sportu — proponujemy Konkurs Muzyczno-
Sportowy. Muzyka w sporcie peini okreslong funkcje. Wiele badan potwierdzito juz, ze
muzyka odwraca uwage od bolu i zmgczenia. Costas Karageorghis, naukowiec z Brunel
University London, zglebiajacy powigzanie muzyki ze sportem, w jednym z artykutow
napisal wrecz, ze muzyka jest legalnym dopingiem.

Muzyka towarzyszy nam niemal kazdego dnia. Odpowiednio dobrana moze podkrecic¢
sprawnos$¢ ludzkiego umystu i ciata lub wprowadzi¢ w stan gtebokiego odprezenia i
relaksacji. Muzyka towarzyszy ludziom takze podczas aktywnosci sportowej. Powszechny
jest dzisiaj widok biegacza ze stuchawkami na uszach, a na sitowni czy klubie fitness trudno
wyobrazi¢ sobie intensywny trening bez odpowiedniej, dynamicznej muzyki. Dzigki
stuchaniu muzyki wprawiamy siebie w lepszy nastr6j i mamy wigcej motywacji. Muzyka
urozmaica ¢wiczenia, ktore czasem sg monotonne. Jest wiele piosenek do ¢wiczen, podczas
ktérych bedziemy jeszcze sprawniejsi, pewniejsi siebie 1 skupieni na

¢wiczeniach.

Wielu z Was pewnie na co dzien stucha muzyki, dzieki ktorej odpreza si¢ , pobudza badz
koncentruje. Proponujemy kazdemu chetnemu, by podzielit si¢ z nami tym czego stucha
podczas uprawiania sportu.

ChcieliSmy stworzy¢ szkolny ranking piosenki sportowej w formie
konkursu. Najcickawsze utwory mogliby§my wykorzysta¢ na lekcjach.

Zasady konkursu sg proste.
Przesytacie link do najchetniej stuchanego utworu podczas aktywnosci fizyczne;.

Dodatkowo kazdy przesyta wraz z utworem wymyslone przez siebie hasto zachecajace do
podejmowania aktywnosci fizycznej np. ,,Biegam , bo lubig”.

Przestany utwor ma za zadanie przekonad¢/ zacheci¢ kazdego z Nas do uprawiania
sportu.

Ocena moze by¢ subiektywna , w zabawie uczestniczg m. in nauczyciele wychowania
fizycznego. Kazdy z jury wybiera pie¢, jego zdaniem najbardziej motywujacych utwordéw i
hasel. Utwory sg odpowiednio punktowane- | miejsce — 5 pkt kolejne 4/3/2/1 — podobnie
hasta. (na wzoér Eurowizji©)

Propozycje wysytamy na adres: dj_olek10@op.pl do 5.06.2020

Uczestnikow odpowiednio zmotywujemy ,zas§ wyr6znieni otrzymaja nagrody. Najciekawsze
utwory wykorzystamy na lekcjach.
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