Temat: Rola muzyki w sporcie.
Dzien dobry©

Czy wiecie, ze coraz wieksza liczba profesjonalnych druzyn pitkarskich, siatkarskich, bokserow i wielu
innych sportowcéw ¢wiczy przy muzyce lub zatrudnia instruktorow, ktérych zadaniem jest podniesienie
jakosci sportowych zawodnikdéw poprzez (ksztattowanie koordynacji ruchowej, rozwijanie ptynnosci i
harmonii wykonywanych ruchow, ksztattowanie poczucia rytmu).

Wedtug wielu naukowcéw muzyka wptywa na zdrowie cztowieka w znacznym stopniu.

Rola muzyki w sporcie:

State tempo utworu pomaga przyzwyczaic¢ organizm do diugotrwatego powtarzania statej sekwencji
ruchéw, np. w kolarstwie, biegach dtugodystansowych czy gimnastyce artystycznej
(synchronizacja).Tempo utworu reguluje rytm serca i wptywa korzystnie na uktad oddechowy.
Dopasowany do indywidualnego gustu zbiér utwordw znacznie redukuje uczucie zmeczenia.

Muzyka aktywizujaca w sporcie: rytmiczna muzyka, taka jak hip hop, muzyka latynoamerykanska,
taneczna, techno czy rock and roll wspomagaja rehabilitacje. Muzyka tego typu zwieksza produkcje
endorfin w organizmie, przez co poprawia nastréj i zacheca do dziatania. Ten rodzaj muzyki podnosi
ci$nienie krwi, zwieksza napiecie miesni i dodaje energii, dlatego jej stuchanie nie jest wskazane przed
snem.

Muzyka relaksacyjna w sporcie: udowodniono, ze spokojna muzyka wyréwnuje prace serca, wptywa
na obnizenie cisnienia, a nawet tagodzi alergie. Jest to spowodowane tym, ze w stanie relaksu ukfad
immunologiczny jest pobudzony do dziatania. Muzyka relaksacyjna wptywa rdwniez na zmniejszenie
apetytu, poprawe trawienia oraz zmniejszenie produkcji hormondw stresu.

Propozycja zadania dla Was na dzi$ to Tabata czyli trening, ktérego ogromna zaletg jest angazowanie
wielu grup miesniowych, co w bardzo korzystny sposéb wptywa nie tylko na ogdlny wyglad sylwetki, ale
takze na poprawe wydolnosci organizmu. (¢wiczymy wg wiasnych mozliwosci, pamietaj o rozgrzewce
przed zadaniem gtéwnym) https://www.youtube.com/watch?v=PhVIFo6aAUS8
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