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Technikum Ksztaltowania Srodowiska Przedmiot : Wychowanie fizyczne
Klasa: III TBa

Witam, Moi drodzy przesytam Wam ¢wiczenia do wykonania w tym tygodniu.
W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl
Pozdrawiam Anna Warda

1.Cwiczenia rozciggajace migsnie piersiowe biernie

Migsnie piersiowe to partia mi¢$ni zlokalizowanych na przedniej powierzchni gornej
czescei tutowia (klatka piersiowa). Przykurcz tych mig$ni sprzyja powstawaniu tzw.: plecow
okragtych, ktére sg wada postawy. Na tg wade narazone sg w szczegolnosci osoby
przebywajace dtugo w pozycji siedzacej, pracujace przy komputerze, wykonujace prace
biurowe, a przede wszystkim Wy-uczniowie. Mozna wykonywac szereg ¢wiczen
przeciwdziatajacych tej wadzie postawy majacych charakter bierny- mig$nie rozciagaja si¢
naturalnie za pomoca odpowiednio przyjetej skorygowanej postawy ciata lub czynnie-
migénie rozciggamy poprzez wykonanie konkretnego ruchu w odpowiedniej pozycji
wyjsciowe;.

Przyklady ¢wiczen rozciagajacych miesnie piersiowe biernie:

Cwiczenie 1.

PW- klek przodem do $ciany/drabinki w odleglosci okoto 0,5m, rece wyprostowane w gorze,
dtonie oparte o $ciang lub dtonie chwytajg szczebel drabinki.

R- wypychamy klatke piersiowa do przodu, wytrzymujemy przez okoto 10s i rozluzniamy
migsnie.

Cwiczenie wykonujemy w serii- 10 powtorzen.

To samo ¢wiczenie mozna wykona¢ w pozycji wyjsciowej- siad skrzyzny

Cwiczenie 2.

PW- stanie twarza do $ciany/drabinki w odleglosci okoto 1m.

R- Opad tutowia w przdd, rece wyprostowane, wyciggniete przed siebie trzymajg szczebel
drabinki lub dtonie opierajg si¢ o $ciang. Biodra zgigte pod katem prostym.

Poglebiamy opad, wypychamy klatke piersiowa do przodu.

Cwiczenie powtarzamy w serii- 10x.

Cwiczenie 3.

PW- Klek prosty przodem do drabinki/$ciany w odleglosci okoto 0,5m od niej. Rece w
pozycji ,,skrzydetek™ ale dtonie w gorze.

R-Opad catym cialem (przy wyprostowanym tutowiu) w stron¢ drabinki/$ciany, z oparciem
dtoni o szczebel drabinki/o $ciane na wysokosci barkéw i wypchnieciem klatki piersiowej do
przodu.

Cwiczenie powtarzamy w serii- 10x.

Cwiczenie 4.

PW- Klek prosty przodem do drabinki/$ciany. Dlonie oparte o szczebel drabinki/o Sciang¢ na
wysokosci 1 na szerokos$¢ barkow.

R- Przechodzimy z kleku do siadu klgcznego nie odrywajac dioni i nie przesuwajac ich.
Wykonujemy wypchnigcie klatki piersiowej do przodu.

Cwiczenie powtarzamy 10x.
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Cwiczenie 5.

PW- Klgk podparty.

R- Przesuwanie dtoni po podtodze z rGwnoczesnym przejsciem do siadu klecznego.
Wytrzymanie w pozycji 10s. Nastepnie powrot do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie powtarzamy 10x.



