KONSPEKT LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO Z WYKORZYSTANIEM TIK 
	Temat lekcji: 
	Ćwiczenia ogólnokształcące  – wszystkie partie mięśniowe


Umiejętności: uczeń potrafi wykonać przedstawione na filmie ćwiczenia związane z kontrolą własnego ciała
Sprawności: kształtowanie wytrzymałości,   
- doskonalenie sprawności specjalnej – uczeń potrafi wykonać prawidłowo ćwiczenie. 
- doskonalenie sprawności ogólnej – uczeń wskazuje mocne i słabe strony własnej sprawności.
 Wiadomości: uczeń wie na czym polega umiejętność planowania bezpiecznej aktywności fizycznej.
 Postawy: uczeń prezentuje postawę świadomego uczestnika w aktywności ruchowej, dba o swoje bezpieczeństwo podczas zajęć. 
Miejsce:
 Bezpieczna przestrzeń do ćwiczeń w domu. 
 Klasa: 2 TBP Technikum Czas trwania: 45 minut 
Przybory: niewielka wolna przestrzeń, opcjonalnie mata do ćwiczeń, muzyka.
 Kontakt z uczniem: za pomocą platformy Teams
	CZĘŚĆ LEKCJI  

	TOK LEKCJI
	TREŚĆ
	UWAGI

	1.
	MOP
	1. Powitanie
2. Sprawdzenie obecności
3. Podanie tematu i celu lekcji
	Ustalenie sposobu komunikowania się z uczniami .
Przypomnienie o zasadach przygotowania bezpiecznego miejsca do ćwiczeń

	
	ROZGRZEWKA 
	Podanie linku do rozgrzewki .
rozgrzewka z Jakubem Zawistowskim
https://www.youtube.com/watch?v=DU50A6s-Kkc 



	Udostępnienie uczniom linku do filmu z a pomocą platformy Teams.
Krótkie omówienie ćwiczeń na spotkaniu online za pośrednictwem platformy Teams. Zmotywowanie uczniów do aktywności fizycznej . Przedstawienie korzyści płynących z uprawiania aktywności fizycznej – krótka pogadanka.


	2.
	CZĘŚĆ  GŁÓWNA
	Przesłanie linków do ćwiczeń tabaty, prowadzonej przez Karate Kozak
W linku zademonstrowane są 4 zestawy po 4 min, wybieramy 2 zestawy do przeprowadzenia na zajęciach.
https://www.youtube.com/watch?v=lsMRUzqTGws

	Przesyłam uczniom link do filmu za pomocą platformy Teams. Omówienie sposobu przeprowadzenia zajęć . Zwrócenie uwagi na prawidłowe wykonanie ćwiczeń . Uczniowie sami kontrolują intensywność ćwiczeń liczbę powtórzeń i czas trwania ćwiczenia.

	3.

	ĆWICZENIA USPOKAJAJĄCE 
	ćwiczenia rozciągające z Arturem  Mierzejewskim 
https://www.youtube.com/watch?v=U6HN3qadgjw


	Udostępnienie uczniom linku do filmu za pomocą platformy Teams.

	4.
	MOP
	Podsumowanie zajęć
	Uczniowie wspólnie z nauczycielem podsumowują zajęcia. Omawiają sposób prowadzenia lekcji, podsumowują swoje zaangażowania w wykonywanie ćwiczeń. Wyrażają swoją opinię na temat wykonanych ćwiczeń, (np. co im się podobało, co nie wyszło lub było za trudne). Ewaluacja zajęć. Ustalenie z uczniami co się udało, co należy poprawić a z czego zrezygnować.



Źródła 
1. Rozgrzewka z Jakubem Zawitowskim,
2. Tabata z Karate Kozak
3. Ćwiczenia rozciągające z Arturem Mierzejewskim.
