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TIK w edukacji wychowania fizycznego -zdalne nauczanie. 
Informacje dla uczniów – klasa LO zadania na 1 tydzień   (3 godz.)                           
Uwagi organizacyjne (dla nauczyciela):
-kontakt z uczniami przez komunikator discord: 1x w tygodniu ,( w czasie planowanej lekcji w.f.), przesłanie uczniom scenariusza z zadaniami do wykonania i krótkie omówienie. 
-konsultacje indywidualne przez e-dziennik ( gotowość do wsparcia) w ramach podziału godzin,
-opracowanie przesłanych wyników przez uczniów oraz krótka informacja zwrotna dla uczniów indywidualnie lub przy następnym spotkaniu z uczniami,
Zakres tematyczny obejmujący 3 lekcje :
 Ćwiczenia rozwijające ogólną i siłową wytrzymałość – kalistenika, tabata.
 Utrwalanie podstawowych nawyków żywieniowych – zbilansowana dieta.
 Samokontrola własnej sprawności fizycznej przy pomocy aplikacji: Tabata HIIT -trening interwałowy w domu.          
Zadania dla nauczyciela podczas spotkania online (20 min.)
1. Zapoznanie z artykułem:  Zbilansowana dieta - charakterystyka, zasady, zdrowe produkty żywieniowe (uczniowie mają wcześniej zadane przeczytanie artykułu). /ZOBACZ/
lub własna prezentacja nauczyciela PP na powyższy temat.

2. Uczniowie odpowiadają na pytanie: 
- co to jest zbilansowana dieta oraz wskaźnik BMI
- zapoznanie z działaniem aplikacji MyFitnessPal

3. Pojęcia do wyjaśnienia:
-kalistenika
-tabata

4. Zapoznanie z działaniem aplikacji: ,, Tabata HIIT. Trening interwałowy w domu.” 
5. Przekazanie i objaśnienie uczniom zadań do wykonania w najbliższym tygodniu. Przypomnienie pojęć: bezpieczne miejsce ćwiczeń oraz wysiłek dostosowany do możliwości ćwiczącego.
Zadania dla ucznia:
[bookmark: _Hlk39764734][bookmark: _Hlk39764492][bookmark: _GoBack]1. Obejrzyj filmy z ćwiczeniami, zwróć uwagę na objaśnienia instruktora i dokładną technikę poszczególnych ćwiczeń , a następnie wykonaj trening z instruktorem 
Dziewczęta:
Monika Kołakowska -  trening Tabata dla początkujących /ZOBACZ/
Chłopcy:
Łukasz Choiński - Tabata dla początkujących /ZOBACZ/

2. Zainstaluj na telefonie aplikację ,, Tabata HIIT. Trening interwałowy w domu.” Przeprowadź 2 treningi indywidualne w ramach lekcji w.f. Screeny z telefonu po przeprowadzonym treningu wyślij do nauczyciela.

3. Zadanie dodatkowe - ułóż swój indywidualny plan treningowy Tabata i prześlij do nauczyciela.
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