Wtorek - 23. 03. 2021 r.
Temat: Zabawy z gloska i litera F

Dzien Dobry. Zapraszamy do pracy. Przesylamy zadania na Srode¢ oraz zalegle z

wtorku. Pamietaj, ze wszystkie zadania nalezy wykonywaé wedlug wlasnych

mozliwosci. Je§li poczujesz zmeczenie - koniecznie zréb sobie przerwe. Zyczymy

powodzenia!

1.

W poniedziatek w szkole poznaliSmy litere 1 gloske f. Pamigtaj, ze liter¢ piszemy, a
gloske wymawiamy.. Przypomnij sobie w jaki sposob zapisuje si¢ litere f, F. Pamigtaj
0 odpowiedniej kolejnosci. Skorzystaj z instrukcji
https://www.youtube.com/watch?v=2fOC-Cd8qjY

Wymien 3 stowa rozpoczynajace si¢ gloska f. Jesli nie pamigtasz, to skorzystaj z
podpowiedzi zawartych w powyzszym filmiku.

Wymien 3 stowa majace gloske f w srodku (np. agrafka, delfin, perfumy)

Wymien 3 stowa konczace si¢ gltoska f'(np. elf, kilof, sejf)

. Zabawa “Echo ruchowe” - rodzic pokazuje dowolng sekwencj¢ ruchow, zaczynajac

od trzech (np. podskok, przysiad, stanie na jednej nodze). Twoim zadaniem jest
powtdrzy¢ ruchy wykonujac je w tej samej kolejnosci. Jesli powtdrzysz ruchy
prawidtowo, rodzic utrudnia zadanie 1 pokazuje sekwencje¢ sktadajaca si¢ z czterech i

pieciu ruchow.

Sroda 24. 03. 2021 r.

Temat: Sport to zdrowie

1. Wymien nazwy sportow przedstawionych na obrazkach:



Jakie inne sporty znasz? Wymien ich nazwy.

2. Przeczytaj sylaby:
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3. Wykonaj ¢wiczenia relaksacyjne. Przygotuj do nich klocek. Pot6z sie
wygodnie na kocu lub dywanie. Wyciagnij nogi, ramiona ut6z wzdhuz tutowia,
w taki sposob, aby si¢ nie dotykaty.

- zegnij lewe ramig tak, aby naprezy¢ biceps. Jestes bardzo silna/y wiec
naprezaj go mocno. Czy czujesz jak bardzo napigte sg Twoje migsnie?
Rozluznij je.

- teraz zegnij prawe rami¢ i zrob to samo.

- wez w lewa dlon klocek. Nacis$nij jak mozesz najmocniej, pig§cig
klocek. Zwr6¢ uwagg jak napigte sg teraz Twoje migsnie. Teraz
rozluznij migsnie. Jestes znowu staby. Czujesz ulge bo migsnie si¢
rozluznity

- wykonaj to samo ¢wiczenia z klockiem na prawg rgka

- teraz chwilg odpocznij. Lez i oddychaj spokojnie 1 réwno. Twoje rece
tez teraz odpoczywaja.

- wlbz klocek pod lewe kolano i mocno $cis$nij noge w kolanie.
Nastegpnie Twoja noga stabnie, a mig¢$nie rozluzniajg sie. Wypuszczasz
klocek.

- wykonaj to samo ¢wiczenie z prawg noga.

- ateraz sprawdz czy masz tyle sity, aby napelni¢ powietrzem swoj
brzuch. Wciagnij powietrze w pluca 1 napnij brzuch jak balon, mocno.
Nastepnie wypus¢ powietrze i rozluznij mig$nie. Poczujesz ulgg.

- naci$nij glowa na koc/dywan, na ktorym lezysz. Glowa jest bardzo
silna. Naciskaj mocno, a nastepnie rozluznij migénie - glowa juz nie
naciska na koc/dywan.

Rodzicu! Poszczegolne ¢wiczenia powinny trwac bardzo krotko (od 10 do 15 sekund). Tyle
samo powinny trwac przerwy miedzy ¢wiczeniami. Sq to ¢wiczenia wedtug techniki relaksacji
Jacobsona. Ich celem jest nauka napinania i rozluzniania miesni. Celem c¢wiczen jest
odpoczynek, poprawa jakosci snu oraz tagodzenie stanéw lekowych. Cwiczenia polecane sq

rowniez dla 0sob dorostych.






