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»Daj sie skusi¢ na ruch,
zdrowiem odpowiedz na bezruch”

RUMIA BIEGA
»BIEGAJ RAZEM Z NAMI”

1. CELE PRZEDSIEWZIECIA

e wyrabianie aktywnego i pozytywnego stosunku do kultury fizycznej wszystkich
uczniow, rOwniez stabych 1 nieporadnych przez realizacj¢ hasta ,,nie ma przegranych
I pokonanych, wygrywaja wszyscy”

e zmiana mentalnosci spoltecznej w kierunku szeroko pojetej wihasnej aktywnosci
fizycznej jako podstawy zdrowia

e uatrakcyjnienie czasu wolnego od nauki

e Wytworzenie umiejetnosci i nawykoéw korzystania z otaczajagcego nas Srodowiska
naturalnego

e podniesienie poziomu wydolno$ci organizmu

e roztadowanie napi¢¢ i energii witalnej nagromadzonej podczas pobytu w szkole,
W pracy

e poszukiwanie barier swoich mozliwo$ci

e akceptacja siebie i innych

e wpajanie zasad szlachetnej rywalizacji

e mobilizowanie rodzicow 1 innych oséb do aktywnego wypoczynku na ,,tonie natury”

e ksztaltowanie nastawienia na samorealizacj¢

e integracja mtodziezy z catej Rumi

2. OBSZAR DZIALANIA
e wszyscy chetni: uczniowie rumskich szkot, nauczyciele, rodzice i  chetni
mieszkancy do uprawiania aktywnosci ruchowe;j

3. TERMIN REALIZACJI
4 pazdziernika 2024 r. w godz. 18.00-20.00

4. MIEJSCE REALIZACJI
e Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Rumi ul. Mickiewicza 43 - Stadion Miejski
w Rumi




o

PROGRAM MINUTOWY
18.00-18.15 - zapisy uczestnikéw na Stadionie Miejskim
18.15-18.45 - 30 minutowa aktywnos$¢ ruchowa na biezni
forma ruchu: bieg lub marsz
18.45-18.55 - odpoczynek
18.55-19.05 - poczestunek (sok)
19.05-20.00 - losowanie nagrod dla uczestnikow, bez wzgledu na ilo$¢
przebiegnicgtego dystansu - 20 nagrod rzeczowych,

FORMA REALIZACJI

aktywno$¢ ruchowa - bieg, marsz, lub marszobieg przez okres 30 minut na biezni
stadionu miejskiego

tempo biegu, marszu, kazdy uczestnik dostosowuje do swoich mozliwosci
I aktualnego samopoczucia

kazdy uczestnik biega z karteczka na ktorej wypisane jest nazwisko 1 imi¢ Oraz
szkota do ktorej uczeszcza

kartki z nazwiskami biorg udzial w losowaniu nagréd dla uczestnikow

OCZEKIWANE REZULTATY

aktywny i pozytywny stosunek do kultury fizycznej wszystkich uczniow

zmiana mentalnos$ci spolecznej w kierunku szeroko pojetej wlasnej aktywnos$ci
fizycznej jako podstawy zdrowia

umiejetnos¢ i nawyk korzystania z otaczajgcego nas srodowiska naturalnego
roztadowanie napie¢ 1 energii witalnej nagromadzonej podczas pobytu w szkole,
W pracy

udziat rodzicow i1 innych 0os6b w aktywnym wypoczynku

zintegrowanie mieszkancéw Rumi

POSTANOWIENIA KONCOWE

wszyscy uczestnicy sg zobowigzani do przestrzegania regulaminu stadionu
miejskiego oraz regulaminu imprezy

Zabrania si¢ poruszania po biezni: rowerami, hulajnogami, na rolkach, z kijami

nordic walking, wozkami dzieciecymi, ktore moga powodowaé zagrozenie dla

innych uczestnikow

ORGANIZATOR
Urzad Miasta Rumi
MOSIR Rumia




