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                Gry i zabawy ruchowe w terenie – marszobieg.

Dzień dobry.
[bookmark: _GoBack]    Podczas dzisiejszej lekcji zabieramy rodziców do lasu lub na stadion. Jeżeli będzie to stadion Waszym zadaniem będzie wykonać marszobieg na odcinku 800m po bieżni. Bieżnia na naszym stadionie ma długość 400 m. więc będziemy musieli pokonać długość dwóch okrążeń .  Połowę bieżni pokonujemy truchtem, równym tempem       (nie przyspieszamy ,aby później gwałtownie zwolnić), równomiernie  oddychając tzn. nabieramy powietrze nosem a wypuszczamy ustami.  Drugą połowę pokonujemy szybkim marszem. Tak samo pokonujemy drugie okrążenie , czyli połowę okrążenia – 200m. biegniemy a następną połowę maszerujemy.
Jeżeli zdecydujecie się wraz z rodzicami na wyjście do lasu wówczas na zmianę wykonujemy trucht a następnie marsz na odcinku wcześniej ustalonym z rodzicami , ale nie krótszym niż 800 m. 
Do dzieła.
