[bookmark: _GoBack]24 kwietnia 2020r. piątek (26)
 
Szanowni Rodzice i kochane dzieci!  
 
Kończy się kolejny tydzień Waszej pracy w domowej szkole. Oczekuję, że prześlecie, oczywiście z pomocą rodziców, na moją pocztę e-mailową, zdjęcie zadania z ćwiczeń polonistycznych część 3, strona 64 zad 1, druga kropka ( Przepisz wydarzenia w ustalonej kolejności).
Dzisiaj czekam na zdjęcie zadania, wykonanego przez Ciebie. 

Adres mailowy:  dswitecka@ssp72.pl 
 
· Trener, Pan Grzegorz Christ, zachęca Cię do ćwiczeń.

Witam,
kolejny zestaw ćwiczeń. Pamiętamy o rozgrzewce i wyborze bezpiecznego miejsca do ćwiczeń. Powodzenia


ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE MIĘŚNIE BRZUCHA I NÓG

Trening brzucha
Ćwiczenie 1: unoszenie tułowia w pozycji żabki
[image: ćwiczenia na brzuch]
Połóż się na plecach. Złącz podeszwy stóp, kolana opuść na boki. Ramiona ułóż za głową. Dociśnij lędźwiowy odcinek kręgosłupa do podłoża. Jednym ruchem, z wydechem, unieś stopy  i sięgnij do nich dłońmi, unosząc głowę i łopatki nad matę.  Z wdechem wróć do pozycji wyjściowej. Wykonaj 15–20 powtórzeń.
Ćwiczenie 2: przenoszenie ramion w spięciu brzucha
[image: ćwiczenia na brzuch]
Połóż się na plecach. Kolana ugięte, podudzia równolegle do podłogi. Oderwij głowę od maty,  broda nie dotyka mostka. Jedną rękę ustaw za głową, drugą obok tułowia. Z wydechem zmień ustawienie rąk na przeciwne. Wykonaj 20 zmian ustawienia rąk.
Ćwiczenie 3: mocne brzuszki
[image: ćwiczenia na brzuch]
Połóż się na plecach. Kolana ugięte, łydki równolegle do podłogi, ramiona wzdłuż tułowia. Z wydechem wyprostuj kolana  i sięgnij do łydek dłońmi, unosząc głowę i łopatki nad matę. Wróć  do pozycji wyjściowej. Wykonaj 20 powtórzeń.
Wersja dla początkujących:
Wykonuj po 1 serii każdego ćwiczenia.
Wersja dla średniozaawansowanych i zaawansowanych:
Wykonuj po 2 serie każdego ćwiczenia. Między seriami odpoczywaj 30 sek.
Zaawansowana: wykonuj po 3 serie każdego ćwiczenia. Między seriami odpoczywaj 30 sek.
Trening nóg
[image: ofeminin]
Dwa szczególnie efektywne ćwiczenia, które działają na tylne partie nóg. Są one także odpowiednie dla początkujących. Wykonuj je co najmniej trzy do czterech razy w tygodniu.

Ćwiczenie 1
Wykonaj 2 serie po 10 powtórzeń. Odpocznij 20 sekund i wykonaj 2 serię  - 20 powtórzeń.

Połóż się płasko na plecach z rękami pod pośladkami. Podnieś jedną nogę prosto do góry, druga trzymając płasko na podłodze.
Ćwiczenie 2
[image: ofeminin]
Połóż się płasko na brzuchu. Spróbuj dotknąć piętą do pośladków. Wykonaj 2 serie po 10 razy na każdą nogę.
Deska - plank
[image: ofeminin]o
To ćwiczenie działa cuda w umacnianiu ramion i mięśni brzucha i ramion.
Opis ćwiczenia:
Przejdź do pozycji deski: będąc w klęku podpartym, wysuń do tyłu najpierw jedną, potem drugą nogę (opieraj się na palcach). Twoje ciało powinno tworzyć prostą linię. Osoby początkujące mogą ograniczyć to ćwiczenie do podtrzymania tej pozycji przez 15-30 sekund.  Przerwa 1 minuta i jeszcze 2 serie. To wzmocni mięśnie proste brzucha.

Dla zaawansowanych - Żeby uaktywnić mięśnie skośne brzucha, podnieś prawe kolano w kierunku głowy. Wróć do pozycji wyjściowej i powtórz ćwiczenie dla lewej nogi. Wykonaj 10 powtórzeń każdą nogą. Zrób przerwę – powoli usiądź na piętach, rozciągnij mięśnie, po czym wykonaj jeszcze dwie serie.

POWODZENIA

· Pani Olga Kaleta odsyła Cię do zadań z języka angielskiego.

Dzień dobry,
· narysuj talerz z produktami, które chciałabyś/chciałbyś zjeść. 
· Podpisz produkty zdaniami: I like ..............(np.: chocolate ice cream ). (Lubię lody czekoladowe)
· Dla chętnych:
· czy pamiętasz z klasy 1 w jaki sposób pytaliśmy czy lubisz?
· Jeżeli nie pamiętasz, pozwól, że Ci przypomnę: 
· Do you like ice cream? (Czy lubisz lody?)
· Yes, I do. (tak)      No, I don't. (nie)
· I like pizza. - Lubię pizzę.
· Proszę zrób w celu przypomnienia, poniższe ćwiczenia.
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· Dla tych, którzy chcą więcej ćwiczeń:
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· Ja przygotowałam  ciekawe i nietypowe zadania. Gotowi? Zaczynamy. Przygotuj zeszyt w linie i przybory szkolne. Zapisz w zeszycie dzisiejszą datę. 

1. Przepisz do zeszytu tylko te wyrazy, które utworzono z liter wyrazu MODELINA.
MOWA, LINA, EWA, IDA, MODEL, LINKA, DOM, MONIKA, OLA, DELFIN, DALEKO, MINA, LEN, LATO, IDEA, ELA, NAMIOT, NERKA, MODA, DNO.
2. Ułóż i napisz jak najwięcej wyrazów z liter słowa MANDARYNKI. Pamiętaj o starannym i kształtnym piśmie.

Dla chętnych
O powiedzeniach i przysłowiach dowiesz się, prosząc rodzica o otwarcie strony w Internecie https://www.youtube.com/watch?v=QMcG5_MYM24&list=PLOjTAOfOjN3U9Y4J-Jl-NEMEUwc9_rBEp&index=7 


· Dzisiaj znowu proponuję doskonalenie techniki rachunkowej w oparciu o kości do gry. Przykładowa zabawa, w którą możesz bawić się sam/a :

Ile brakuje do 25? (Rozegraj co najmniej 5 kolejek)
Przygotuj trzy kostki. Pomieszaj kostki i rzuć na blat stołu. Dodaj do siebie liczbę oczek widniejących na trzech kostkach. Ustal, ile brakuje do 25. Zapisz działanie.



2 + 6 + 4 = 12	25 – 12 = 13
Po rozegraniu wszystkich kolejek wybierz jedno działanie i ułóż do niego zadanie tekstowe. Zapisz treść zadania do zeszytu w kratkę.
*Czy wiesz, że wielokrotne powtarzanie zabaw z kostką, sprzyja odkrywaniu zależności zachodzących między liczbami i obieraniu własnych strategii liczenia?
Dla chętnych
Jeżeli nie masz możliwości wydrukowania, przerysuj kwadraty i przepisz wskazane cyfry. A potem pozostaje tylko przyjemność myślenia, poszukiwania właściwych rozwiązań. [image: Sudoku dla dzieci do wydrukowania, zagadki matematyczne dla dzieci]
[image: Sudoku dla dzieci do wydrukowania, zagadki matematyczne dla dzieci]

 [image: Sudoku dla dzieci do wydrukowania, zagadki matematyczne dla dzieci]

Dla tych uczniów, którzy proszą o jeszcze więcej zadań
Poćwicz matematykę - tym razem dodawanie i odejmowanie w zakresie 100. https://www.matzoo.pl/klasa2/dodawanie-i-odejmowanie-w-zakresie-100_7_35 

· Teraz poproś rodzica o otwarcie strony https://www.youtube.com/watch?v=pRNtFXew_VE  i posłuchaj ekologicznej piosenki. Następnie skorzystaj z podpowiedzi w piosence i… porządkowanie świata zacznij od  swojego pokoju .

· Ucz się pilnie. Pamiętaj – dbaj o siebie! Podziękuj Rodzicom za pomoc w nauce.

· Pamiętaj o codziennym czytaniu w czasie wolnym. Również o tym, żeby codziennie, po skończonym czytaniu wypełnić tabelkę. 
· Pamiętaj, o prowadzeniu notatek z każdego dnia, które możesz zredagować wtedy, kiedy masz wolny czas. Dzienniczek – codzienniczek .
· Pięknie spędzonego weekendu życzę wszystkim . Mimo ładnej pogody – zostańcie w domu 

Pozdrawiam Dorota Świtecka
· I jeszcze Pani od religii – Małgorzata Wąsowicz

Witam serdecznie ! 
Jezus po zmartwychwstaniu spotykał się ze swoimi uczniami i uczennicami. 
Wyjaśniał im wszystko o swojej męce ,śmierci i zmartwychwstaniu. Mówił, że On zawsze będzie blisko ludzi na ziemi. Razem z Nim ludzie będą odwracać się od zła i postępować dobrze. Uczy nas jak mamy żyć, aby zostać Jego przyjaciółmi. 
W kościele Pan Jezus uświęca nas w sakramentach. Sakramenty to znaki działania Pana Jezusa. Jest ich siedem:                   1.Chrzest 
                                                         2.Bierzmowanie 
                                                         3.Eucharystia 
                                                         4.Sakrament pokuty i pojednania 
                                                         5.Namaszczenie chorych 
                                                         6.Kapłaństwo 
                                                         7. Małżeństwo 

Proszę nauczcie się tych sakramentów na pamięć. Na każdej kolejnej lekcji będziemy te sakramenty omawiać. 
                                                            Pozdrawiam gorąco! katechetka Małgorzata                                                                                                                                               
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