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Zadanie główne:  Rozszerzamy zasób ćwiczeń korekcyjnych w bocznych  

skrzywieniach kręgosłupa.  
 

Zadania szczegółowe w zakresie: 
 
Umiejętności - uczeń: 

- potrafi wykonać poprawnie technicznie poszczególne ćwiczenia 
 
Wiadomości -  uczeń: 

- rozumie jakie znaczenie ma w  korekcji zakres wykonywanych ruchów 
- wie jaki wpływ mają ćwiczenia korekcyjne w wodzie na kształtowanie prawidłowej 

postawy 
- rozumie znaczenie wpływu stanu emocjonalnego na efektywność wykonywanych 

ćwiczeń 
 
Postawy -  uczeń: 

- przejmuje odpowiedzialność za stan psycho-fizyczny  swojego organizmu 
- dokonuje świadomej samooceny wykonywanych ćwiczeń. 

 
Sprawności – uczeń: 

- wzmocni układ mięśniowy 
- usprawni układ oddechowy, czynność serca, naczyń krwionośnych 
- zwiększy odporność organizmu 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Czynności ucznia Części 

lekcji docelowe zadania 
Czynności 
nauczyciela 

Czas, ilość 
powtórzeń 
lub dystans 

do 
przepłynięcia 

Metody 

1 2 3 4 5 6 
Pobudzi i 
przygotuje 
organizm do 
wysiłku 

- wykona masaż 
wodny  
- wykona ćw. 
rozciągające  

- dopilnuje 
przygotowania 
uczniów do 
lekcji 
- zademonstruje 
ćw i dopilnuje 
poprawności ich 
wykonania 

3 min  Część 
wstępna 

Przygotuje się 
do świadomego 
i aktywnego 
udziału w 
lekcji 

- poznaje zadania 
lekcji 
- słucha informacji 
nauczyciela 

- podaje zadania 
lekcji 
- wyjaśnia 
wpływ  stanu 
emocjonalnego 
na  efektywność 
wykonywanych 
ćwiczeń 

3 min  

Część 
główna 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Aktywizuje 
układ 
oddechowy , 
nerwowy do 
wysiłku 

- wykona „korek” 
- wykona poślizg 
na grzbiecie 
- wykona poślizg 
na piersiach 
- wpłynie w koło 
trzymane przez 
współćwiczącego 
- uczestniczy w 
zabawie 
„Wyławianie 
skarbów” 
- przepłynie stylem 
klasycznym na 
plecach ,NN i RR 
ruchy obszerne 
- na piersiach 
wykona 10-12 
ruchów do stylu 
klasycznego na 
dystansie 25m  

- omawia i 
demonstruje na 
sucho kolejne 
ćwiczenia 
-zwraca uwagę 
na poprawność 
wykonywanych 
ćwiczeń przez 
uczniów 
 
 
 
-podkreśla 
znaczenie 
długiego 
wyleżenia i 
długiego 
spokojnego 
wydechu 

3x 
3x 
 
3x 
 
3x 
 
 
2 min 
 
 
 
25 m 

zadaniowa – 
ścisła 
 
 
 
 
 
 
zabawowo-
klasyczna 
 
 
zadaniowa-
ścisła 



 -poznaje 
ćwiczenia 
asymetryczne 
przy 
skrzywieniu 
prawostronnym  
piersiowym 
 
-aktywizuje 
układ 
oddechowy, 
nerwowy i 
mięśniowy do 
wysiłku 
 
-kontroluje 
poprawność 
wykonywanego 
ruchu 

-przepłynie na 
grzbiecie, LR 
wyciągnięta, PR 
ruch wiosłujący, 
NN styl klasyczny 
-przepłynie na 
piersiach stylem 
klasycznym z 
długim 
wyleżeniem i 
spokojnym, 
długim wydechem 
-przepłynie na 
piersiach, LR 
wyciągnięta, PR 
wzdłuż tułowia, 
NN styl klasyczny 
-przepłynie  na 
grzbiecie, NN 
ruchy kraulowe, 
RR wzdłuż tułowia 
-przepłynie na 
piersiach, LR 
wyciągnięta, PR 
krótkie ruchy 
kraulowe, NN styl 
klasyczny 
-przepłynie na 
grzbiecie 
wykonując 
swobodne ruchy 
RR i NN styl kl 
-przepłynie na 
grzbiecie LR 
wyciągnięta, PR 
wzdłuż tułowia, 
LN ruchy styl kl, 
PN wyciągnięta 
-przepłynie na 
grzbiecie RR 
splecione na karku, 
łokcie 
odwiedzione na 
zewnątrz, NN styl 
klasyczny 
-przepłynie 
wykonując pod 
wodą 3 ruchy 
stylem klasycznym 
 
 
 
 
 
 

 
-omawia 
znaczenie 
zakresu 
wykonywanego 
ruchu 
-kontroluje i 
koryguje 
poprawność 
wykonywanego 
ruchu 
- przypomina o 
prawidłowym 
oddychaniu 
(krótki wdech, 
długi wydech) 
- podkreśla 
znaczenie 
środowiska 
wodnego w 
ćwiczeniach 
korekcyjnych 

50 m 
 
 
 
 
25 m 
 
 
 
 
 
 
50m 
 
 
 
 
25 m 
 
 
 
50 m 
 
 
 
 
 
25 m 
 
 
 
 
50 m 
 
 
 
 
 
25 m 
 
 
 
 
 
 
50 m 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 



 -poznaje 
ćwiczenia 
asymetryczne 
przy 
skrzywieniu 
prawostronnym 
lędźwiowym 
 
-stara się 
zrozumieć 
celowość 
wykonywanych 
ćwiczeń 

-przepłynie na 
piersiach, RR i LN  
wyciągnięte, PN 
ruchy  styl kl. 
(szybkie 
podciągnięcie, 
powolne 
prostowanie) 
-przepłynie na 
grzbiecie, NN 
ruchy kraulowe, 
RR wzdłuż tułowia 
-przepłynie na 
grzbiecie, LR 
wzdłuż tułowia, 
LN i PR 
wyciągnięte, PN 
ruchy styl 
klasyczny 
-z leżenie na 
piersiach wykona 
skłon w dół z 
długim wydechem 
-przepłynie na 
piersiach, RR 
wzdłuż tułowia, 
LN wyciągnięta, 
PN ruchy styl 
klasyczny 
- przepłynie na 
grzbiecie, RR 
powolne,swobodne 
ruchy kraulowe, 
NN z deską 

-omawia 
korelację 
utrzymania 
prawidłowej 
sylwetki z 
samopoczuciem 
psychicznym 

50 m 
 
 
 
 
 
 
 
25 m 
 
 
 
50 m 
 
 
 
 
 
 
5x 
 
 
 
50 m 
 
 
 
 
 
25 m 

 

Część 
końcowa 

Uspokaja 
organizm po 
wysiłku 

-wykona w leżeniu 
na grzbiecie 
„gwiazdę” 
-przepłynie na 
grzbiecie NN do 
przodu 12 m 
-przeholuje 
trzymając za 
nadgarstki 
współćwiczącego 
leżącego na 
grzbiecie  
 

-zwraca uwagę 
na rozluźnianie 
mięśni i 
spokojny, 
rytmiczny 
oddech  

3 min  

W skrzywieniach lewostronnych w/w ćwiczenia należy stosować odwrotnie np. płynie na 
grzbiecie PR wyciągnięta, LR ruch wiosłujący, NN do stylu klasycznego. 


