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LEKCJA POKAZOWA DLA NAUCZYCIELI  
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO 

 
KONSPEKT LEKCJI DLA KLASY I  

/ CHŁOPCY/ 
 

Cele główne lekcji: 
 
UMIEJĘTNOŚCI:       1. Nauczanie ruchów ramion w połączeniu z oddychaniem – 
                                   kraul na piersiach. 
                                   2. Poślizgi na wodzie. 
                                   3. Skoki startowe. 
MOTORYCZNOŚĆ:   Rozwijanie koordynacji ruchowej w czasie pływania. 
WIADOMOŚCI:          Zainteresowanie uczniów wpływem ruchu na układ oddychania 
WYCHOWAWCZE:    Świadome uczestnictwo w doskonaleniu swoich umiejętności. 
MIEJSCE ZAJĘĆ:      Kryta pływalnia „Muszelka”. 
LICZBA  
ĆWICZĄCYCH:         12 chłopców. 
POMOCE:                  Deski pływackie.    
PIŚMIENNICTWO:     E. Dybińska, A. Wójcicki – „Wskazówki metodyczne do             
                                    nauczania pływania” – AWF Kraków 1992 r. 
                                 J. Barany – „60 lekcji pływania dla dzieci” – SiT Warszaw 1970 r. 
NAUCZYCIEL  
PROWADZĄCY:       mgr Grzegorz Bober 
 

Tok lekcji Tre ść i przebieg lekcji Doz. uwagi 
 
1.Organizacja 
lekcji 

Cz. wstępna 7 min. 
Zbiórka. Powitanie. Sprawdzenie liczby uczniów. Podanie 
zadań lekcji. 

1 min. 

2. Ćw. ramion W postawie stojącej ramiona ugięte w łokciach; 
równoczesne krążenie ramion w stawach barkowych w 
przód – w tył. 

10-20 razy 

3. Ćw. tułowia W rozkroku, obszerne krążenia tułowia w prawą i lewą 
stronę. 10 razy 

4. Ćw. głowy       
i szyi 

W rozkroku krążenia głowy w prawą i lewą stronę. 6 razy 

5. Ćw. nóg Uginanie nóg i wyprost w pozycji rozkrocznej. Ramiona do 
przodu. 10 razy 

6. Ćw. przygo – 
towawcze 

W postawie stojącej tułów pochylony w przód, prawe ramię 
w przód, lewe w tył i naprzemianstronne krążenie ramion – 
„Wiatrak”. 

10-20 razy 

 
1. Ćwiczenia w 
wodzie 

Cz. główna 30 min. 
W wodzie. Przepłynąć 25 m sposobem elementarnym na 
piersiach. Rozpocząć wyścig tyłem do kierunku pływania. 

2 min. 

2. Poślizgi Na płytkiej wodzie. Poślizg na piersiach, jedno ramię 
wyprostowane w przód, drugie w tył. Powtórzyć ze zmianą 
ułożenia ramion. 

2 – 4 razy 

3. Ćw. odde – 
chowe 

W postawie stojącej tułów pochylony w przód, ręce 
założone z tyłu na lędźwiach; oddychanie ze skrętem 10 razy 



głowy. Ćwiczyć w obie strony. 
4. Ćw. techn. 
(łączenie 
oddychania  
z pracą ramion) 

W postawie stojącej nogi w wykroku, tułów pochylony w 
przód, barki i głowa zanurzona i naprzemianstronne ruchy 
ramion w połączeniu ze skrętem głowy – wydechem i 
wdechem. Łączyć wdech z ruchem lewego, następnie 
prawego ramienia. 

10-15 razy 

5. Poślizgi Poślizg i pływanie ruchami ramion bez oddychania, głowa 
zanurzona w wodzie. Powtórzyć na odcinkach 12 m. 
Zwracać uwagę na zachowanie ciała w równowadze. 

5-6 razy 

6. Ćw. pracy 
nóg 

Pływanie samymi nogami za pomocą deski 2x25 m. 3 min. 

7. Ćw. techn. 
(Praca rąk w 
połączeniu z 
oddychaniem) 

Pływanie ruchami ramion z oddychaniem – przy pomocy 
partnera zwracać uwagę na uzgodnienie ruchów głowy i 
ruchów oddechowych z ruchami ramion. Nie skręcać 
tułowia w bok. 

2 min. 

8. Ćw. Koordy- 
nacyjne (praca 
rąk, nóg i 
oddychania) 

Pływanie ruchami ramion z oddychaniem. Początkowo 
ruchy oddechowe koordynować z prawym, następnie z 
lewym ramieniem, w końcu wykonać wdech w dogodną 
stronę. Powtórzyć na odcinku 10 – 12 m. W miarę postępu 
pływać na dłuższych odcinkach.  

5-6 razy 

9. Skoki do 
wody 

Ćwiczenie – w wodzie głębokiej – skoku startowego z 
krawędzi basenu. Zwracać uwagę na prawidłową pozycję 
ciała w locie i wytrzymanie poślizgu w wodzie.  

3-5 razy 

 Cz. III końcowa ok. 5 min.  
1. Ćw. uspaka- 
jające 

„Ryby w sieci” – połowa uczestników wiąże koło tworząc 
sieć, pozostali w środku koła to „ryby” – na sygnał 
prowadzącego starają się wydostać z sieci nurkując pod 
rękami kolegów, którzy nie mogą utrudniać wydostania się 
na zewnątrz koła. 

3 min. 

2. Zakończenie 
lekcji 

Zgiórka. Sprawdzenie liczby ćwiczących. Pożegnanie. W 
razie potrzeby krótkie omówienie  lekcji z podkreśleniem 
realizacji głównych zadań lekcji. 

2 min. 
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