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   Witam Moich Uczniów i Szanownych Rodziców w ostatnim tygodniu nauki !
    Gratuluję wszystkim tym, którzy pięknie nauczyli się wierszyka.      Brawo !!!
  
  53 DZIEŃ PRACY (poniedziałek)
Temat:  Utrwalamy  czytanie, pisanie i liczenie.   
Edukacja polonistyczna:

· Otwórz Ćwiczenia polonistyczne – str.76 -77
- Przeczytaj uważnie polecenia i wykonuj je starannie po kolei. Postaraj zrobić je samodzielnie, a na koniec                                                                          poproś Rodziców o sprawdzenie. Ciekawa jestem, czy uda Ci się zrobić to bezbłędnie.
         - 
· Otwórz zeszyt do j. polskiego i napisz datę.
- Napisz cały alfabet w dwóch kolorach : samogłoski na czerwono, spółgłoski na niebiesko w słupku                           i zostaw miejsce obok.
A, a, 
 ą,
 B, b,
 C, c
Ć,  ć, ...
           Skorzystaj z ćwiczeń polonistycznych ćw.2 str.74. 
            Naucz się alfabetu na pamięć.
[image: Znalezione obrazy dla zapytania: gimnastyka dla dzieci]           *  Pisz starannie i zakończ zadanie szlaczkiem!                       
 Czas na ruch:  Wstań z krzesła i poruszaj się z bohaterami piosenki   https://www.youtube.com/watch?v=EKp3EdoHdKI&t=65s
     
       Edukacja  matematyczno- przyrodnicza:  
· Otwórz Podręcznik matematyczny - str. 70
 https://flipbooki.mac.pl/ew/oto-ja-klasa1-podr-mat-2/mobile/index.html#p=72
- Przeanalizuj ustnie zad.1 i 2. Nie musisz wykonywać zadań w zeszycie.
· [image: Znalezione obrazy dla zapytania: nauczyciel bużka]Otwórz Ćwiczenia matematyczne – str.64 i 65                                
  - Przeanalizuj zadania i rozwiąż je. 

Pozdrawiam wszystkich serdecznie i życzę miłego dnia!
                                                                    p. Margareta Paruszewska



Wychowanie fizyczne 

Witam wszystkich moich Sportowców i ich rodziców! :

Przesyłam Wam dzisiaj ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha i grzbietu
1. [image: ofeminin]Deska - plank
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.
2. [image: ofeminin]Na piękną talię
To ćwiczenie wzmocni twoją talię.
Opis ćwiczenia:
Połóż się na prawym boku. Nogi razem. Napnij mięśnie brzucha. Wesprzyj się na ręku, podnieś biodra tak, by tworzyły z tułowiem jedną linię. Opuść biodra tuż nad ziemię i ponownie podnieś. Zrób 3 zestawy ćwiczenia po 10 powtórzeń.
Osoby początkujące mogą ograniczyć ćwiczenie tylko do utrzymania ciała w górze przez kilka sekund
3. Na mocny kręgosłup
[image: ofeminin]To ćwiczenie wzmocni przede wszystkim dolną część pleców, ramiona i szyję. Jest więc idealne dla osób, które pracują przy biurku i cierpią na bóle pleców.
Opis ćwiczenia:
Połóż się na brzuchu. Wyciągnij nogi i ręce. 
Unieś je kilka centymetrów nad ziemię, utrzymaj 10 sekund. Powtórz 5 razy.
4. Ćwiczenie na mięśnie brzucha
Opis ćwiczenia:
Połóż się na plecach z rękami wzdłuż ciała. Ugnij nogi pod kątem 90 stopni. 
[image: ofeminin]Napnij mięśnie brzucha, Wyprostuj prawą nogę na wysokości lewego kolana, by oba uda tworzyły linię. Powoli opuść nogę. Powtórz 15 razy. Zmień nogę. Zrób trzy serie na każdą nogę.
Ramiona powinny być rozluźnione, biodra i nogę podnoś siłą mięśni brzucha.
[image: ofeminin]
5. Podnoszenie nóg                                   n
Klasyczne ćwiczenie na mięsnie nóg.
Opis ćwiczenia:
Zrób klęk podparty. Łokcie maja znajdować się pod ramionami. Kolana na poziomie bioder. Napnij brzuch, podnieś prawą nogę ugiętą w kolanie, by udo znalazło się na wysokości pleców. Wyobraź sobie, że stopą chcesz podnieść sufit – nie poruszaj kolanem.
Zrób 15 powtórzeń. Zmień nogę. Wykonaj 3 serie ćwiczenia.
6. [image: ofeminin]Przysiady
Przysiady to tajna broń w walce o ujędrnione, smukłe nogi.         
Opis ćwiczenia:
Stań w rozkroku. Plecy proste, brzuch napięty. Ugnij kolana. Ręce trzymaj napięte na wysokości klatki piersiowej złożone jak do modlitwy. Przechyl się w prawo. Nogi pozostają przy tym na swoim miejscu, ręce napięte. Pozostań w tej pozycji 5 sekund, wróć do pozycji wyjściowej. Wykonaj 10 takich „skłonów” na każdą ze stron.
Łatwiej ci będzie jeśli nie wykonasz bardzo głębokiego przysiadu i pozostaniesz w niewielkim rozkroku.
7. Wypadyo
[image: ofeminin]Wypady to prawdziwy klasyk, który musi znaleźć się w każdym programie ćwiczeniowym.
Opis ćwiczenia
Stój prosto. Ręce swobodnie oprzyj na biodrach, napnij górną część ciała i pośladki. Prawą nogą zrób wypad do przodu. Kolano, które pozostaje z tyłu, nie powinno sięgać poniżej kostki. 
Wróć do pozycji wyjściowej. Powtórz ćwiczenie 15 razy na każde kolano. Po krótkiej przerwie zrób jeszcze dwa zestawy.

8. [image: ofeminin]Wypad na skoso
Opis ćwiczenia:
Stój prosto, nogi na szerokości barków. Napnij pośladki i górną część ciała. Prawą nogę przenieś na skos do przodu. Wróć do pozycji wyjściowej i powtarzaj ćwiczenie 15 razy na przemian, po obu stronach. Wykonaj trzy serie ćwiczenia.


Pozdrawiam i życzę wytrwałości
 Artur Zalewski



J. angielski 
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