停课不停学   成长不停歇
——圩塘中心小学一年级健康生活和自主学习指南
亲爱的和乐娃，因当前新冠肺炎疫情防控需要，学校将组织同学们居家学习。老师为大家精心设计了健康生活和自主学习的内容菜单，充分利用在线教育平台和数字教育资源，同时，老师们将在线上与同学们互动，进行答疑指导，最大程度地满足大家的学习需求。
下面是11月8日—12日的内容菜单，让我们一起来看看吧。

常州市新北区圩塘中心小学一年级健康生活和自主学习指南
	类别
	健康生活和自主学习内容菜单
	资源包说明

	我们爱运动
	跳绳： ①30秒练习2次；②1分钟测试2次，记录成绩。
	穿好运动鞋！

	
	跑步练习：高抬腿30秒钟，练习2组。
	穿好运动鞋！

	
	坐位体前屈：拉伸1分钟。
	

	我们
爱学习
	语文
	11月8日

根据视频学习识字5《对韵歌》，熟读儿歌。

课外阅读20分钟。
	学习链接：

https://mskzkt.jse.edu.cn/cloudCourse/seyk/detail.php?resource_id=15657

	
	
	11月9日

继续学习识字5《对韵歌》，书空四会字，认读二会字。认识笔画“提”“撇折”。

课外阅读20分钟。
	学习链接：
https://mskzkt.jse.edu.cn/cloudCourse/seyk/detail.php?resource_id=15568

	
	
	11月10日

跟着视频学习语文园地一的识字加油站，熟读儿歌。

认识数字1~10分别对应的汉字一~十。书空两个四会字。
课外阅读20分钟。
	学习链接：

https://mskzkt.jse.edu.cn/cloudCourse/seyk/detail.php?resource_id=15563

	
	
	11月11日

跟着视频学习语文园地一的“字词句运用”和“书写提示”部分。会用加一加、减一减的办法识字。

书空已经学习过的四会字。
课外阅读20分钟。
	学习链接：

https://mskzkt.jse.edu.cn/cloudCourse/seyk/detail.php?resource_id=10600

	
	
	11月12日

跟着视频学习语文园地一的“日积月累”部分，熟读古诗。

和家长一起读一读语文园地一的“和大人一起读”部分。
课外阅读20分钟。
	学习链接：

https://mskzkt.jse.edu.cn/cloudCourse/seyk/detail.php?resource_id=15448

	
	数学
	11月8日
复习数学书第8~9页《认位置》，学习要求如下：

“亲子游戏”：想想做做第1题家长说要求，孩子快速做动作。

我会说：想想做做第3题分别说一说（ ）在（ ）的（ ）面。
2、多种形式背诵2~5的分与合：独立背、对口令背。
	江苏省名师空中课堂《认位置》

班级QQ群中的范例图

	
	
	11月9日

我会背：熟练背诵2~10的分与合，与家长做对口令游戏。

我会比：看图比一比，说说谁比谁多几个或谁比谁少几个。
	1、班级QQ群中图片资源

2、凑十歌视频资源

	
	
	11月10日

我会算：算数学书第77页加法表。

亲子速算游戏：制作加法算式卡片，家长抽卡片，孩子快速算。


	1、班级QQ群中图片资源



	
	
	11月11日

1、我会算：算数学书第78页减法表。

2、亲子速算游戏：制作减法算式卡片，家长抽卡片，孩子快速算。


	1、班级QQ群中图片资源



	
	
	11月12日
亲子速算游戏：打乱加减法算式卡片，家长抽卡片，孩子快速算。

我是计算小能手：读口算纸，准备复学后的口算大比拼。


	1、班级QQ群中群文件

	
	音乐
	学唱中国少年先锋队队歌《我们是共产主义接班人》。
	

	
	美术
	1、玩一玩插接的玩具，比如雪花片，磁力片等，看看是否能堆得高、堆得稳！
2、用彩色卡纸剪出圆、方、三角形，把它们尝试拼一拼，拼成一个美丽的图形或有趣的物体。
	

	
	科学
	水瓶龙卷风：用两个矿泉水瓶就可以给孩子做个mini龙卷风，用这个实验陪孩子玩科学。
	https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzU5MDI4OTE3OQ==&mid=2247490835&idx=1&sn=c6ad4645b3d45aa0c9e45969cc20069e&chksm=fdc1dd67cab654719757f42b7fb387e64a4c64e6b08be6aa83fb86b62a90694ab700f3623e14&scene=21#wechat_redirect

	我们
爱实践
	家庭餐饮类
	学习洗碗筷

	
	家居整理类
	学习叠被子


对于健康生活与自主学习，提出几点建议：
1．和乐娃们可以根据自己的情况，在菜单中自主选择项目和内容。
2．为了更好地安排学习生活，建议和乐娃们能合理作息（见附件1）。
3. 自主学习时请大家注意用眼健康，使用电子产品每次不超过20分钟，全天不超过80分钟。

4．如果遇到困难和问题，可以拨打老师们的电话或者发短信，老师会接听电话或回复短信，给大家答疑解难。
疫情期间不出门，佩戴口罩勤洗手。
学习运动安排好，劳动实践也做到。
常州市新北区圩塘中心小学
2021年11月5日
附件1：
新北区圩塘中心小学居家生活阶段作息时间建议表

（低年级）

	上午
	时间安排
	内    容

	
	8：30—9：00
	晨读

	
	9：15—9：55
	自主学习

	
	9：55—10：00
	眼保健操

	
	10：05—10：35
	体育锻炼（文明运动，不影响他人）

	
	10：50—11：30
	自主学习

	午餐及休息（11:30—13:10）

	下午
	13：10—13：50
	课外阅读

	
	13：50—13：55
	眼保健操

	
	14：00—14：30
	体育锻炼（文明运动，不影响他人）

	
	14：45—15：25
	科学或艺术实践活动

	
	15：40—16：20
	自主学习

	
	16：20—17：20
	影视欣赏/自由活动

	晚上
	17：20—20：00
	晚餐/家务劳动/亲子交流/观看新闻

	
	20：00—
	洗漱休息


