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KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO 

Temat lekcji: Korygowanie postawy w różnych pozycjach wyjściowych. 
Cele lekcji: 
- umiejętności: uczeń potrafi przybierać prawidłową postawę ciała,  
     w sytuacjach codziennych; 

- sprawność fizyczna: wzmacnianie mięśni tułowia. 
Pomoce: drabinki, woreczki, kocyki. 

 

Punkty toku lekcji  Opis ćwiczeń Czas  
(ilość) 

Część wstępna - 5 minut 

Czynności 
organizacyjno-
porządkowe 

Zbiórka, przywitanie, sprawdzenie obecności i 
przygotowania ćwiczących. Przedstawienie celów lekcji i 
uzasadnienie potrzeby ich realizacji. Kontrola miejsca 
ćwiczeń, stanu przyborów i sprzętu. 

2 min. 

Przygotowanie do 
wysiłku 

Zabawa - „ryby i sieć". Dwóch uczniów chwyta się za ręce, 
tworząc sieć. Pozostali rozbiegają się po sali - są rybami. 
Sieć goni ryby, złapana ryba dołącza do sieci i wydłuża ją. 

3 min. 

Część główna - 36 minut 

Ćwiczenia korekcji 
postawy 

Stanie tyłem do ściany. Przyjęcie pozycji wyprostowanej. Na 
sygnał nauczyciela uczniowie robią krok do przodu i starają 
się utrzymać skorygowaną postawę. Bieg po sali. Na sygnał 
uczniowie zatrzymują się i korygują postawę. 

3 min. 

Ćwiczenie mięśni 
grzbietu 

Przysiad podparty. Wyprost nóg w kolanach do pozycji 
kociego grzbietu. Marsz małymi kroczkami, bez uginania 
kolan i łokci. 

2 min. 

Ćwiczenie mięśni 
pośladków 

Leżenie przodem, ręce ułożone w „skrzydełka". Uniesienie 
prostych nóg nad podłogę, a następnie zgięcie nóg w 
kolanach pod kątem prostym i założenie stopy na stopę, 
wytrzymanie pozycji ok. 5 sek. 

5 x 

Ćwiczenie mięśni 
rąk i obręczy 
barkowej 

Leżenie przodem, dłonie oparte o podłogę przy barkach. 
Wyprost rąk z jednoczesnym uniesieniem prostego tułowia  
( pompki). 

 

Ćwiczenie 
oddechowe 

Leżenie tyłem, ręce w pozycji „skrzydełek", nogi ugięte, 
stopy oparte na podłodze. Wdech nosem z „przetoczeniem" 
powietrza do brzucha, wydech ustami z opadem brzucha. 

6 x 

 



Ćwiczenie mięśni 
pośladków 

Leżenie tyłem z nogami ugiętymi, ręce wzdłuż tułowia. 
Unoszenie bioder w górę do linii barki - kolana. W wysokiej 
pozycji bioder - ściśnięcie pośladków. 

2  x10 

Ćwiczenia mięśni 
brzucha 

Siad prosty, ręce wyprostowane w bok, głowa wyciągnięta do 
góry. Odchylenie prostego tułowia w tył i uniesienie prostych 
nóg do góry tak, aby między tułowiem a nogami był kąt 
prosty. Utrzymanie w tej pozycji równowagi, tzw. siad 
równoważny. 

6 x 

 Leżenie tyłem, ręce ułożone w „skrzydełka", nogi 
wyprostowane i złączone. Uniesienie prostych nóg do pionu i 
przeniesienie ich za głowę, aż do dotknięcia palcami podłogi. 
Wytrzymanie pozycji leżenia przewrotnego ok. 3-5 sek. Z 
zachowaniem prostych kolan. 

5 x 

Gra „wyścig 
szeregów" 

Rozdanie woreczków. Uczniowie dzielą się na dwa zespoły. 
Drużyny siadają w szeregach, w siadzie skrzyżnym, wzdłuż 
linii środkowej, tyłem do siebie. Na głowy kładą woreczki i 
korygują postawę. Na sygnał nauczyciela zawodnicy w biegu 
zmieniają miejsca, ustawiają się na liniach bocznych (z 
woreczkiem na głowie) i kończą wyścig w pozycji wyjściowej 
twarzą do siebie. Wygrywa ta drużyna, która wykonała 
zadanie szybciej i miała mniej punktów karnych za zsunięcie 
się woreczka z głowy. 

 

Ćwiczenie 
oddechowe 

Siad skrzyżny, ręce w pozycji „skrzydełek". Wdech z 
jednoczesnym przesunięciem rąk w tył i ściągnięciem 
łopatek. Wydech z przeniesieniem rąk do przodu, aż do 
złączenia przedramion. 

5 x 

Ćwiczenie w 
zwisie 

Zwis tyłem na drabince. Uniesienie ugiętych w kolanach nóg i 
opuszczenie ich. 

2 x 8 

Ćwiczenie mięśni 
łydek 

Stanie przodem na pierwszym szczebelku drabinki, ręce 
trzymają szczebel na wysokości barków. Opuszczenie pięt w 
dół (do zetknięcia z podłogą) i wytrzymanie pozycji ok. 5 sek., 
następnie wspięcie się na palce i powtórzenie ćwiczenia. 

10 x 

Ćwiczenie w 
zwisie 

Zwis tyłem na drabince. Wykonanie nogami ruchów 
pajacyka. 

 

 

Część końcowa 4minuty 

Ćwiczenie 
uspokajające 

Marsz dookoła sali w postawie skorygowanej, ręce wzdłuż 
tułowia. Wdech z jednoczesnym przeniesieniem prostych rąk 
bokiem nad głowę. Wydech z wolnym opuszczeniem rąk. 

2 min 

Podsumowanie 
lekcji 

Zbiórka, przypomnienie celów lekcji i ocena ich realizacji. 
Ocena aktywności i osiągnięć uczniów. Pożegnanie. 

2 min. 

 

 

 

 


