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»Biegam, bo lubie¢”* - 0 motywacjach biegaczy
amatorow okiem andragoga

“I run because I like it” — about the motivations of amateur
runners as viewed by an andragologist

Streszczenie. W artykule przedstawione zostaly fragmenty wynikéw badan wtasnych do-
tyczacych motywacji do podejmowania amatorskiej aktywnosci biegowej. Przyjeta andrago-
giczna perspektywa ukazuje aktywno$¢ biegowa w perspektywie doswiadczania dorostosci
w epoce plynnej nowoczesnosci, ktéra w rozwazaniach autorki zostala dookreslona za pomo-
ca kategorii bezpieczenstwa ontologicznego, zawieszenia biograficznego, a takze proceséw
tozsamosciowych. Amatorska aktywnos¢ biegowa w $wietle prezentowanych wynikow jawi
sie jako sposéb radzenia sobie z zadaniami dorostosci.

Stowa kluczowe: dorosto$¢; zadania dorostosci; bieganie amatorskie; motywacja cztowie-
ka dorostego

Summary. The article presents fragments of the results of own research on motivation
to take up amateur running activity. The adopted andragogical perspective shows running
activity in the perspective of experiencing adulthood in the era of fluid modernity which, in
the author’s considerations, has been further specified through the categories of ontological
security, biographical suspension, as well as identity processes. The activity of amateur
running in light of the presented results appears as a way of dealing with adulthood tasks.

Keywords: adulthood; adulthood tasks; amateur running; adult motivation

*  Okreglenie to zaczerpnelam z nazwy audycji radiowej w Programie Trzecim Pol-

skiego Radia, prowadzonej przez Pawla Januszewskiego i Krzysztofa Eoniewskiego w czwart-
ki o godzinie 17.20. Jest to bardzo powszechne powiedzenie, ktére w srodowiskach biegaczy
traktowane jest jako niezwykle wazna metafora, mieszczaca w sobie indywidualne, osobiste
powody ,lubienia” biegania.
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Wprowadzenie

Bieganie amatorskie, czasem nazywane tez rekreacyjnym, jest ciekawym
zjawiskiem w Polsce. Ostatnie kilka lat to wzmozona tendencja wzrostowa
w liczbie biegajacych, ale tez w liczbie organizowanych biegéw masowych,
imprez biegowych. W 2014 roku w ciggu jednego weekendu pobiegto w 620
biegach w catym kraju 135 tys. biegaczy (Narodowy Spis Biegaczy Polska
2014). Wzrost liczby oséb biegajacych jest widoczny nawet dla niewpraw-
nego obserwatora proceséw spolecznych, a takze poruszany w mediach czy
w wielu opracowaniach w prasie codziennej, fachowej, na stronach interne-
towych (portalach, forach, blogach) czy publikacjach zwartych*. Jak pisze
Lukasz Wasilewski:

to biegowe szalenistwo, ktére ogarnelo teraz Polske, przypomina boom wokdét
tego sportu, ktéry mial miejsce w latach siedemdziesigtych. Wtedy to uzna-
no jogging za jaka$ fanaberie klasy wyzszej. Nie jest to jednak fanaberia, bo
w Polsce biega 7,4 proc., cho¢ z pewnoscia ta liczba niedlugo sie zmieni, wszak
milo$nikéw biegania przybywa w bardzo szybkim tempie**.

Jak twierdza autorzy Narodowego Spisu Biegaczy 2014, prawdziwy biego-
wy boom dopiero sie zacznie, ,biegowa »epidemia« dopiero zaczyna zbiera¢
swoje zniwa”. W raporcie tym stwierdzono, ze az 54% o0s6b wieku 15-24 lat
147% 0séb w wieku 25-34 lata biega od roku lub krécej (Raport Narodowy
Spis Biegaczy Polska 2014). Joanna Rudnik na tamach ,Przegladu Sporto-
wego” podaje, ze wroku 2016 biegato 22% Polakéw***. Wedtug raportu Multi-
Sport Index 2019 - 64% Polakéw jest aktywnych fizycznie, czyli o 2% wiecej
niz w roku 2018, a bieganie w §wietle danych z raportu jest drugg po jezdzie

*

Zob. https://treningbiegacza.pl/artykul/bieganie-to-nie-tylko-moda-dlaczego-tak-
naprawde-biegamy; dostep: 01.08.2019; http://wyborcza.pl/TylkoZdrowie/1,137474, 17985379,10_
powodow_dla_ktorych_warto_biegac.html dostep: 11.04.2019. Obecnie obserwujemy wy-
syp portali, czasopism, ksiazek poswieconych bieganiu i dedykowanych biegaczom. Do cze$-
ciej odwiedzanych portali, zdaniem badanych ekspertéw, z ktérych biegacze czerpig wie-
dze i wymieniaja sie nig, naleza: www.biegam.pl; www.bieganie.pl; www.biegacze.pl; www.
biegologia.pl; www.biegamy24.pl; www.treningbiegacza.pl; www.runners-world.pl; www.
polskabiega.sport.pl; www.maratonypolskie.pl; www.festiwalbiegowy.pl; www.psb-biegi.
com.pl; www.sbiegacza.pl; www.sportpartner.com.pl. Do najbardziej popularnych czaso-
pism naleza magazyny: ,Runner’s World Polska”; ,Bieganie krok po kroku”, ,Bieganie”.

** https://treningbiegacza.pl/artykul/bieganie-to-nie-tylko-moda-dlaczego-tak-
naprawde-biegamy; dostep: 1.08.2019

*** https://www.przegladsportowy.pl/czas-na-bieganie/w-polsce-biega-prawie-22-
-proc-ludzi/fglhqghv, dostep: 22.05.2020.
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na rowerze ulubiong forma aktywnosci Polakéw. Mysle, ze w odniesieniu do
biegania amatorskiego uprawnione jest uzycie sformutowania, ze jest to pasja.
Ciekawe i warte uwagi jest takze fakt, iz mimo ze bieganie nie jest spor-
tem zespolowym, a raczej zindywidualizowanym, paradoksalnie jest aktyw-
nosciag wywolujaca potrzebe stowarzyszania sie, budowania wspélnot, zrze-
szania sie w nieformalne i formalne grupy biegowe (np. zarejestrowane
kluby i stowarzyszenia sportowe). R6wnie wazny w mojej ocenie jest fakt, iz
bieganie to tez praca nad ciatem, co w epoce plynnej nowoczesnosci jest wy-
raznym rysem popkultury. Cielesno$¢ to swego rodzaju materialny symbol
tozsamosci czlowieka. Praca nad sylwetka to nie tylko spos6b na autokrea-
cje, ale takze istotny element budowania siebie, §wiadomej pracy nad soba.
W mojej ocenie powody podejmowania biegowej aktywnosci amator-
skiej 0séb dorostych, jak i fakt, ze ten rodzaj aktywnosci fizycznej wywotu-
je potrzebe budowania wspélnot, jest ciekawg przestanks do podjecia badan
andragogicznych, ktére przez pryzmat aktywnosci biegowej ukaza specyfi-
ke doswiadczania i realizowania zadan dorostosci. Pytanie, na ktére sprébuje
w tym tekscie odpowiedzieé, bedzie dotyczyto tego, jakie sg motywacje doro-
stych biegaczy amatoréw. Procesy motywacyjne, ktérych efektem jest dziata-
nie czlowieka, skladajg sie z szeregu mniejszych motywéw. Interesuje mnie
to, dlaczego badani lubig biega¢, co powoduje, Ze ten rodzaj aktywnosci jest
dla nich wazny. Szczegélnie za$ ciekawi mnie to, czy powody podjecia przez
nich amatorskiego biegania w jakikolwiek sposéb odnoszg sie do kwestii toz-
samosciowych, kategorii (nie)bezpieczenistwa ontologicznego czy kwestii
biograficznego zawieszenia. Piszac wprost: czy bieganie jest strategia, spo-
sobem radzenia sobie z wlasng tozsamoscia, z zadaniami i trudno$ciami do-
rostosci, z zyciowym niepokojem, ze stanem zawieszenia biograficznego?

Chwiejnos¢ wspolczesnej dorostosci

Dorostos¢ to szczegdlny okres zycia, ktéremu — tak jak we wczesniejszych fa-
zach zycia - towarzysza naciski biologiczne i spoleczne, a takze napiecia be-
dace efektem odczuwanych rozbiezno$ci i napie¢ wewnatrz triady psyche-
—soma-polis (Brzezinska, 2014, s. 227). Te naciski niejako formulujg za-
dania rozwojowe, przed ktérymi staje cztowiek na poszczegdlnych etapach
rozwoju. Tre$¢ zadan rozwojowych zalezna jest od takze od przemian orga-
nizmu, przemian otoczenia, zwlaszcza relacji spotecznych, a takze od posia-
danych zasobéw (intelektualnych, emocjonalnych, spotecznych) zwigzanych
z radzeniem sobie w réznych sytuacjach zyciowych i $wiadomoéci ich po-
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siadania (Brzezinska, 2014, s. 228). Wspélczesnie dorosto$¢ nabiera specy-
ficznego kolorytu, ktérego zrédtem jest wszechobecnos¢ technologii infor-
macyjnych, pospiech, brak stabilnych wartosci lub ich relatywizm, wielos¢
wzordw zycia, szeroki wachlarz mozliwosci zyciowych, presja bycia nie tylko
tu i teraz, ale takze uczestniczenia w zyciu wirtualnym, koniecznos$é¢/powin-
noé¢ kreowania alternatywnego zycia w sieci. Dorostos¢ to czas zycia czlo-
wieka, w ktérym $cieraja sie ze soba skrajnosci, takie jak: autonomia versus
powinno$¢, bycie soba versus bycie cze$cig wspélnoty, zycie dla siebie (samo-
spelnienie, samourzeczywistnianie) versus dostosowywanie sie, dopasowy-
wanie, czy nawet ,,zycie jak trzeba”, zycie mainstremowe. W efekcie w epoce
plynnej nowoczesnosci czlowiek dorosty odczuwa zaniepokojenie, bywa za-
gubiony. Wydaje sie, ze adekwatniejsze jest stwierdzenie, ze ,bywa dorosly”,
niz okreslenie, ze ,jest dorosty™.

To wszystko stawia wspélczesnego cztowieka w obliczu nowych zadan:
koniecznosci nieustannej pracy nad swoja tozsamoscia, radzenia sobie z ni-
skim poziomem bezpieczenstwa ontologicznego, ale tez znajdowania sposo-
béw na to, by uporad sie ze stanem biograficznego zawieszenia, zagubienia,
zatrzymania. Te zadania nie wykluczaja koniecznosci realizacji tzw. trady-
cyjnych zadan rozwojowych, przypisanych poszczegélnym etapom doro-
slosci. Sa nie tyle zadaniami dodatkowymi, ile nowym tlem, kontekstem,
W mojej ocenie znaczaco zmieniajagcym specyfike i sposéb realizacji tradycyj-
nych zadan rozwojowych dorostosci.

Zmienno$¢ i brak stalosci wydaja sie najistotniejszymi cechami teraz-
niejszosci, ktérg Zygmunt Bauman nazwal epoka plynnej nowoczesnosci
(Bauman, 2008). To wymusza konieczno$¢ nieustannej pracy nad wilasna
tozsamo$cig. Zmieniajaca sie nieustannie rzeczywisto$¢ pocigga za soba
potrzebe dostosowywania, rekonstruowania, poszerzania, czy nawet moz-
na rzec — budowania wielu tozsamosci przez czlowieka. Stalym elementem
tozsamosci czlowieka jest przeszlos¢, dotychczasowa biografia, wyrazajaca
sie we wspomnieniach, w pamieci o miejscach, zdarzeniach, przedmiotach.
Jednak obecnie to terazniejszo$¢ i przysztos¢ stanowia istotna sile spraw-
cza w zakresie projektowania i rozwoju wlasnej tozsamosci**. Liczne zmia-

*  Okreslenie to zapozyczylam od Agnieszki Stopiniskiej-Pajak, autorki komunikatu I

bedacego zaproszeniem na IX Zakopianska Konferencje Andragogiczng pt. ,Doswiadczanie
dorostosci wspolczesnie i w przesztosci — konteksty andragogiczne”, ktéra odbyta sie w maju
2016 roku. Tam tez uzyta takiego okreslenia.

** Bardzo ciekawe i inspirujace rozwazania nad perspektywami czasowymi, zesta-
wiajac rozmaite stanowiska, takze w kontekscie tozsamosci, prowadzi M. Nowak-Dziemia-
nowicz (2019, s. 9-22).
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ny zachodzace tu i teraz wymuszaja myslenie o przyszlosci. Przesztos¢ zas
jest tym, co juz byto, czego doswiadczono. Z pozoru nie wydaje si¢ istotnym
elementem tozsamosci. Pozwala jednak na to, by mie¢ poczucie zakotwicze-
nia, kontynuacdji, cigglosci. Przesztos¢ przechowywana w pamieci jest zagro-
zona przez nadmiar informacji, bodzcéw, doswiadczen. Odchodzi w niepa-
mied, ustepuje miejsca dominujacej terazniejszosci. Tozsamo$é jednostek
czy zbiorowosci bez zakotwiczenia w przesztosci wydaje sie krucha, ulotna,
niestabilna. Budowanie tozsamo$ci bez fundamentéw wlasnej historii moze
jawic sie jako trudne zadanie, przed jakim staje wspoétczesnie cztowiek.

Jak pisze Mirostawa Nowak-Dziemianowicz, ,,oparta na pamieci tozsa-
mo$¢ potrzebuje podstawy, fundamentu, czego$, co gwarantuje, ze budujacy
swa biografie cztowiek czuje sie gdzie$ w spoteczno-materialnej przestrzeni
»u siebie«, »na swoim miejscu«” (Nowak-Dziemianowicz, 2019, s. 14). Zda-
niem autorki niezbedng, wazna charakterystyka tozsamosci jest poczucie
swojskosci, ktérej warunkiem jest bezpieczenstwo ontologiczne, czyli

przekonanie, ze gdzie$ wéréd innych ludzi jestem u siebie, na swoim miej-
scu, ze moge sie tam zadomowi¢, moge zaufa¢ otoczeniu (zaréwno w wymia-
rze materialnym jako miejscu, jak i spolecznym jako innym ludziom). Bez-
pieczenistwo ontologiczne to zgeneralizowane zaufanie do innych ludzi, do
miejsc i zdarzen. To poczucie, ze bez groznego ryzyka mozemy realizowac
wlasne plany, wlasne potrzeby i oczekiwania. To takze powtarzajgce sie, prze-
chowywane w pamieci rytualy i konwencje codziennosci, ktére poza pamie-
cig potrzebuja materialnych i niematerialnych symboli (Nowak-Dziemiano-
wicz, 2019, s. 15).

Wypracowanie zaufania do innych ludzi, miejsc czy zdarzen to ogromne wy-
zwanie w dobie plynnej nowoczesnosci, w ktérej niezwykle wysoka pozycje
zajmuja anonimowo$¢, autonomia, indywidualizm, brak zaufania lub zaufa-
nie znaczaco ograniczone. W zglobalizowanym swiecie, w ktdrym zacieraja
sie wszelakie granice, mozemy realizowa¢ wlasne plany, potrzeby i oczeki-
wania, ale towarzyszy temu pewien element ryzyka. Co wiecej, mamy pra-
wo, a nawet powinniémy realizowa swoje plany, potrzeby i oczekiwania.
Ceng za to prawo wydaje sie stale obecne ryzyko. Czasem wieksze, czasem
mniejsze, czesto trudne do oszacowania, a nawet przewidzenia. Czlowiek
zostaje wystawiony na prébe radzenia sobie z zyciowym niepokojem (Ma-
liszewska, 2019, s. 119). Na kazdym etapie zycia, pod wplywem réznych
czynnikow (wewnetrznych czy zewnetrznych) cztowiek moze zostac zatrzy-
many w pewnym momencie swojego zycia, doswiadczy¢ biograficznego za-
wieszenia (floating), czyli stanu zagubienia, niezdolnosci podjecia waznych
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decyzji zyciowych (Bron, 2006, s. 20-21). Owo zawieszenie staje sie niezwy-
kle wymagajacym zadaniem, ktérym dorosty czlowiek musi sobie poradzié.
Trzeba z niego wyjs¢, przerwac go. Znalezé sposdb, by znowu ,,ruszy¢”. Czlo-
wiek dorosly bedacy w stanie zawieszenia, zatrzymania, musi zbudowac
swoja wtasng strategie pokonania tego stanu i wypracowa¢ kompetencje po-
zwalajace mu radzi¢ sobie z ciaggtym niepokojem czy ryzykiem prowadzenia
wlasnej narracji biograficzne;j.

Zalozenia metodologiczne badan wlasnych

Badania zrealizowalam w dwéch etapach. Pierwszy polegal na przeprowa-
dzeniu ustnych wywiadéw eksperckich z biegaczami amatorami. Celem bylo
zebranie informacji o specyfice biegania amatorskiego, zwtaszcza motywacji
do jego uprawiania i uwarunkowan tego wyboru. Przeprowadzitam dziewie¢
wywiadow z biegaczami: troje nalezy do bielskiego klubu biegowego BB Run-
ners, sze$cioro do klubu biegowego NightRunners Jaworzno*. Wéréd nich
bylo pie¢ kobiet i czterech mezczyzn, przedzial wiekowy to 28-43 lata. Roz-
mowy odbyly sie w listopadzie i grudniu 2018 roku, na terenie wojewédz-
twa $laskiego (przy okazji wydarzen biegowych: zawod6w lub spotkan trenin-
gowych). Uzyskane dane wykorzystalam do przygotowania kwestionariusza
ankiety stuzacego zebraniu informacji na temat motywacji i uwarunkowan
podejmowania amatorskiej aktywnosci sportowej: biegania. Ankieta ta byla
konsultowana z ekspertami udzielajgcymi wywiadu. W ostatecznym ksztalcie,
po rozwazeniu wszelkich uwag i dopracowaniu kwestionariusza, ankiete prze-
prowadzilam internetowo, za pomoca formularza Google™. W badaniu wzieto
udziat 290 biegaczek i biegaczy amatoréw. Badanie bylo przeprowadzane od
lutego do maja 2019 roku. Do udzialu w badaniu zaproszono biegaczki i biega-
czy amatoréw dzieki komunikacji z klubami i grupami biegowymi. Link z za-
proszeniem do wypelnienia ankiety rozestano do ponad 400 biegaczy.

WSsréd oséb badanych byty 93 kobiety (32,1%), 197 mezczyzn (67,9%).
W przedziale wiekowym 18-30 lat bylo 36 badanych, w przedziale 31-50 lat -
235 0séb, a miedzy 51 a 66 rokiem zycia bylo 19 ankietowanych.

W niniejszym opracowaniu skupie sie na przedstawieniu motywacji
do biegania deklarowanej przez osoby ankietowane. Odniose je do kwestii

*

https://pl-pl.facebook.com/nightrunnersjaworzno/; https://www.facebook.com/
/BB-Runners-973316159350106/
** https://goo.gl/forms/eig5gR8jaknuDx5a2
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doswiadczania dorostosci, specyfiki zadan i uwarunkowan towarzyszacych
funkcjonowaniu wspélczesnego cztowieka dorostego. Pozostalte informacje
dotyczace motywagji, jak tez inne dane pochodzace z badan ankietowych
oraz wywiadéw przedstawione zostang w osobnym opracowaniu.

Motywacja poczatkowa, warunkujaca rozpoczecie
amatorskiej aktywnosci biegowej

Wazne z punktu widzenia rozumienia motywacji do biegania amatorskie-
go jest w mojej ocenie poznanie powodéw, okolicznosci, ktére ankietowa-
ni podajg jako istotne dla rozpoczecia, ale i utrzymania aktywnosci biego-
wej. W tym celu sformulowatam kilka pytan, za pomoca ktérych zebratam
bardzo ciekawa mape motywacji biegaczy amatoréw. W pytaniu trzecim, ktére
brzmialo: ,Co spowodowalo, ze zaczela/zaczal Pani/Pan biega¢?”, badani mo-
gli wybra¢ sposréd zaproponowanych odpowiedzi (mozna bylo wybra¢ wiecej
niz jedna) albo tez wpisa¢ swoja odpowiedz. Wyniki badan ukazuje tabela 1.

Tabela 1. Motywy rozpoczecia biegania

Lp. Wybrane odpowiedzi Liczba wskazan
1 | Potrzeba zmian 123
3 | Potrzeba utraty wagi 103
4, | Nadmiar stresu 65
7 | Zawsze mnie to pociggato 52
5 | Poznatam/em kogo$, kio biega 31
2 | Klopoty ze zdrowiem 28
6 | Kryzys/rozpad zwigzku 19
9 | Nowy zwigzek 4

Zrodio: badania wiasne.

Najbardziej wyrézniajacymi sie odpowiedziami byly potrzeba zmian
i potrzeba utraty wagi. Te watki byly najczesciej wybierane, a liczba wska-
zan w obydwu przypadkach znaczaco przewyzsza liczbe pozostalych wa-
riantéw odpowiedzi. Mozna zatem nazwac je watkami istotnymi. Potrzeba
zmian to motyw, ktéry wskazalo najwiecej badanych. Czy jest to odpowiedz
wynikajgca z dotkliwo$ci rutyny zycia, czy raczej jest wyrazem potrzeby do-
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konania radykalnej zmian w zyciu — trudno stwierdzi¢. Natomiast mozna
domniemywac, iz bieganie jest zmiang sama w sobie albo narzedziem/spo-
sobem do sprowokowania dalszych zmian (w sposobie zycia, spedzania cza-
su wolnego, stosunku do swojego ciata etc.). W nawigzaniu do podejmowa-
nej przeze mnie weze$niej kwestii cielesnosci, mozna stwierdzi¢, ze fakt, iz
tak wielu badanych wskazato na potrzebe utraty wagi, oznacza, iz jest to dla
nich bardzo istotna kwestia. Bieganie jest zatem dla wielu badanych mozli-
woscia, by pracowa¢ nad swoja cielesnoscia, ktéra wspodlczesnie traktowana
jest jako projekt, nad ktérym wymaga zaangazowania (Maj, 2013).

Niezwykle ciekawe s3 tez informacje uzyskane w ramach opgji ,inne”,
w ktérej badani wpisywali wlasne odpowiedzi. Zaskakujace dla mnie bylo
to, ze swobodnych wypowiedzi badanych bylo naprawde wiele (30 sformu-
fowan). W mojej ocenie w pewnej mierze jest to wyrazem otwartosci i szcze-
rosci badanych, a zarazem checi podzielenia sie swoja osobisty, prawdzi-
wa historia, ktéra wigze sie z bieganiem. Sformulowania te pogrupowatam,
przypisujac je do konkretnych kategorii:

» kontynuacja: ,Uzupelnienie kondycyjne treningu (trenowatem
inny sport, wspinaczke)”; ,Triatlon”; ,Przygotowanie do przejic
skialpinistycznych, trening uzupelniajacy do innego sportu”; ,Za-
wsze uprawiatem sporty druzynowe, ale nie bylo juz kim z gra¢,
wiec zaczalem biega¢”; ,Potrzeba zwiekszenia i urozmaicenia po-
dejmowanej aktywnosci fizycznej”;

» wplyw innych o0soéb: ,Kolega mnie wyciagnal”; ,Namowa znajo-
mych do udzialu w biegu zorganizowanym”; , Zostat podpuszczo-
na, bo nie lubitam biega¢, ze nie przebiegne 10 km, a nie znosilam
biega¢. To byla ostatnia aktywno$¢, o ktérag bym siebie podejrzewa-
aitak to sie zaczeto”; ,Zalozytam sie z kolezanks”; ,Firma, w kt6-
rej pracuje, utworzyla grupe, i mnie koledzy wciggneli. Wiekszos¢
z nich raczej juz nie biega, ja zostalem!”;

e praca nad soba: ,Na pewnych zawodach dla piechuréw i biega-
czy, gdzie bytem piechurem, odkrylem, ze bieganie tez mi nawet
catkiem dobrze wychodzi”; ,Nabér do PSP [Panistwowej Strazy Po-
zarnej — A. M. K.]”; ,,Przygotowania do wyjazdu w Alpy”; ,Biega-
nie rozpoczynatam zawsze w czasie wakacyjnych wyjazdéw. Wra-
calam zawsze z potwornym bélem tydek i chodzilam jak kaleka.
W koricu postawitam na systematyke, bo ilez razy mozna zaczynac
i potem cierpiec”; , Potrzeba poprawy kondycji do chodzenia po gé-
rach”; ,Zdrowy tryb zycia”;
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e trudnosci, problemy: ,Odwyk”; ,Kryzys wieku $redniego”;
JWlasnym przykladem chcialem zmotywowac przyjaciela do pod-
jecia aktywnodci i wyjscia z depresji”; ,Rzucilam palenie — nadmiar
energii’; ,Urodzito mi sie dziecko i nie mialem czasu na treningi
o ustalonych godzinach. Biega¢ mozna o kazdej porze”;

e metafizyka codziennosci: ,Co$ wezwalo, gdy mréz chwycil”; ,Po
prostu, taki pomysl”; ,Potrzeba zmiany”;

e pozostale/nieokreslone: ,Zastanawialiémy sie z kolega, co be-
dziemy robi¢, jak skonczymy sezon mordowania [najprawdopo-
dobniej chodzi o myslistwo]. I postanowiliémy przebiec maraton”;
,Poranna nuda wakacyjna”; ,,Che¢ sprébowania nowego rodzaju
aktywno$ci”; ,Dla psa” — ten watek pojawit sie dwukrotnie;

Jak wida¢, mapa motywacji do biegania przez dorostych amatoréw jest
bardzo urozmaicona. Wyraznie jest skorelowana ze specyfiky doswiadcza-
nej dorostosci. W kontekscie rozwazan umieszczonych we wstepie artyku-
tu moja uwage skupitam na wyrézniajacy sie wéréd odpowiedzi kategorie
trudnosci, problemy. Wydaje sie, ze tu znaczaco uwidaczniaja sie watki
istotne dla proceséw tozsamosciowych (np. pojawienie sie dziecka czy kry-
zys wieku $redniego), wpisujace sie w pewnej mierze w aspekt bezpieczen-
stwa ontologicznego (np. kryzys wieku $redniego, odwyk, wspieranie przy-
jaciela w walce z depresja), a takze mogace by¢ przyczyna biograficznego
zawieszenia (np. odwyk czy kryzys wieku $redniego). Z uwagi na to opisy-
wang tu amatorsky aktywnos¢ biegowa ludzi dorostych mozna postrzegac
jako reakcje, a nawet sposéb radzenia sobie z doswiadczeniami dorostosci.

Motywacja warunkujaca utrzymanie amatorskiej aktywnosci
biegowej

Dla dopelnienia mapy motywacji w innym pytaniu zapytalam o to, co
w chwili obecnej jest motywem biegania, co stanowi o kontynuacji biego-
wej aktywnosci amatorskiej (pytanie 7: ,,Co jest gtéwnym motywem/powo-
dem Pani/Pana biegania?”). Powszechnie wiadomo, ze czesto podejmujemy
jakie$ dziatania, ktére pézniej bardzo szybko zarzucamy, gdyz motywacja
wygasa. Jak pokazuja wyniki badan, motywacja juz biegajacych badanych
ulegla zmianie w stosunku do tej poczatkowej.

W pytaniu tym podanych bylo siedem proponowanych odpowiedzi,
mozna bylo wybra¢ wiecej niz jedna odpowiedz albo tez wpisa¢ wlasna. Ta-
bela 2 ilustruje liczbe wskazan, jaka przypadala poszczegélnym zapropono-
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wanym odpowiedziom. Wyraznie zaznacza sie tutaj potrzeba przekraczania
wlasnych ograniczen, jak i dbalosé¢ o kondycje, zdrowie. Obydwie te odpo-
wiedzi mocno koreluja z dodwiadczaniem dorostosci czy z zadaniami rozwo-
jowymi tego okresu (Ole$ 2011). Warto podkresli¢, ze zauwazalna jest zna-
czaca zmiana w zakresie motywacji — w rozpoczeciu biegania najwazniejsze
byly potrzeba zmian i potrzeba utraty wagi. Kwestie zdrowotne natomiast
zostaly wskazane jedynie przez 28 os6b badanych. Wybrane przez badanych
odpowiedzi ukazuja tez, ze wazne jest dla nich po$wiecenie uwagi samemu
sobie, skupienie sie na sobie, a bieganie jest do tego narzedziem. Jednoczes-
nie tez widoczny jest fakt, ze motywacja ulega zmianom. Mozna domnie-
mywacd, ze odpowiedzi te stanowia rozwojowo uzasadniong i racjonalng od-
powiedz badanych (ludzi dorostych) na tempo zycia, nadmiar bodzcéw, ale
takze napotykane wyzwania.

Tabela 2. Motywy pozwalajace utrzymac aktywnos¢ biegowa

Lp. Wybrane odpowiedzi Liczba wskazan
1 Potrzeba przekraczania wiasnych ograniczen 84
2 Dbatos¢ o kondycje, zdrowie 7
3 | Che¢ podnoszenia wiasnej sprawnosci fizycznej 48
4 Potrzeba odreagowania, zrelaksowania sie 43
5 Potrzeba samorozwoju 12
6 Che¢ rywalizacii 7
7 Dbalos¢ 0 wyglad 6

Zrédio: badania wiasne.

Oczywiscie pytanie to stwarzalo takze mozliwo$¢ sformutowania wtas-
nej odpowiedzi. Takich odpowiedzi pojawilo sie 13. Ukazujg one szeroki wa-
chlarz motywoéw, jakimi kieruja sie biegacze amatorzy, co przekazane zosta-
to za pomoca do$¢ oryginalnych, a czasami nawet dosadnych sformutowan:
»wszystkie powyzsze” (odnosi sie to do siedmiu sformutowanych propozycji
odpowiedzi, ktére mozna bylo wybrad); ,nie ma gtéwnego powodu”; ,duze
podréze biegowe”; ,szczerze to nie wiem, lubie da¢ sobie pozytywny tomot”;
ywielki fun”; ,upojenie sprawnym przemieszczaniem sie w terenie gérskim”;
swyznaczone zawody”; ,biegam dla przyjemnosci’; ,przyzwyczajenie”; ,wy-

Rocznk Andragogiczny t. 27 (2020)



,Biegam, bolubig"l 85

biegany pies ija réwniez”; ,po prostu to lubie”; ,,poznawanie nowych miejsc”.
Te wypowiedzi uzupelniaja budowang przeze mnie mape o watki bardzo ory-
ginalne, osobiste, wyraziste, szczere. Wyrazaja potrzebe poznawania i do-
$wiadczania siebie, a bieganie jest dobra metoda zbierania doswiadczen.

Kolejne pytanie bylto zamierzong przeze mnie kontynuacja pytania po-
przedniego, dotyczacego nie motywacji do rozpoczecia biegania, a tej towa-
rzyszacej w podtrzymywaniu aktywnosci biegowej. W oparciu o studia lite-
ratury przedmiotu (buszczynska 2011; Majewska 2011) uznalam, iz jest to
bardzo wazny element budowanej przeze mnie mapy motywacji. W pytaniu
6smym zaproponowatam 13 okreslen i poprositam o wyboér tych, ktére dla
badanych s3 wazne, a takze zaproponowanie wlasnych wypowiedzi. Mozna
bylo wybra¢ wiecej niz jedng odpowiedz lub poda¢ wlasng.

Tabela 3. Skutki uprawiania biegania amatorskiego

Lp. Wybrane odpowiedzi Liczba wskazan
1 | Bieganie podnosi poziom endorfin i tym samym poprawia nastroj 184
2 | BiegaC mozna w kazdym wieku 167
3 | Bieganie to $wietny sposob na spedzanie czasu wolnego 132
4 | Bieganie pozwala ztapac dystans 129
5 | Bieganie uzaleznia 124
6 | Bieganie zbliza ludzi, pozwala poznawac nowych 113
7 | Bieganie pomaga w stanach depresyjnych 79
8 | Bieganie pomaga uporac sie z kiopotami 7
9 | Bieganie jest alternatywg dla uzaleznien, pomaga w radzeniu sobie z nimi 62
10 | Bieganie wymaga wyrzeczen 51
11 | Bieganie wymaga duzej ilosci czasu wolnego 31
12 | Bieganie pociaga za sobg wysokie ryzyko kontuzji 23
13 | Bieganie wymaga duzych nakiadow finansowych (obuwie, ubrania, etc.) 23

Zrédio: badania wiasne.

Zaréwno zaproponowane przez ze mnie, jak i odpowiedzi otwarte moz-
na pogrupowac. Pierwsza grupa odpowiedzi, cechujaca sie wysoka liczba wy-
boréw, dotyczy wplywu biegania na samopoczucie, kondycje psychiczna.
Najmocniej zaznaczonym watkiem w tej grupie byto sformulowanie, ze bie-
ganie podnosi poziom endorfin i poprawia nastréj. Wiecej niz potowa bada-
nych (63%) wybrala wlasnie te odpowiedz. Nieco mniej 0séb stwierdzito, iz
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bieganie pozwala zlapa¢ dystans (44,5%). Do pozostalych odpowiedzi, kt6-
re zaklasyfikowatam do tej grupy, naleza: bieganie zbliza ludzi, pozwala po-
znawac nowych (39% badanych); pomaga w stanach depresyjnych (27,2%);
bieganie pomaga uporac sie z kltopotami (26,6%); bieganie jest alternatywa
dla uzaleznieni, pomaga w radzeniu sobie z nimi (21,4%). Do tej grupy nale-
z3 takze dwie, bardzo obrazowe odpowiedzi udzielone w ramach mozliwosci
wpisania wlasnej wypowiedzi: ,bieganie pozwala oczysci¢ glowe i przelamac
bariery” oraz ,bieganie gwarantuje mi udany dzien’”. Cho¢ w kwestionariu-
szu ankiety nie bylo o to pytania (czy bieganie jest Pani/Pana pasja?) ani
tez w zadnej z wypowiedzi badanych nie padlo stowo ,pasja”, to w $wietle
powyzszych rozwazan wydaje, ze przynajmniej czeéci badanych tak te ak-
tywnosc¢ postrzega. Szczegélnie sugestywne w tym miejscu wydaja sie stowa
Iwony Kopaczynskiej o pasji jako ,narzedziu przywracania tadu emocjonal-
nego w sytuacjach kumulacji trudnosci, doswiadczanych w réznych obsza-
rach zycia. Czyni pasje »biletem wstepu do innego $wiata« o bardzo zin-
dywidualizowanym charakterze, rodzajem »terenu prywatnego«, na ktéry
trzeba wejs¢, aby sta¢ sie »odnowionym«iméc wrdci¢ do rzeczywistosci, aby
realizowa¢ obowiazki, zadania, dobrze funkcjonowac wéréd innych, radzié
sobie z emocjami, trudnymi zadaniami” (Kopaczyniska, 2019, s. 195).

Druga grupa odpowiedzi dotyczy kategorii czasu. Do tej kategorii na-
leza odpowiedzi podane do wyboru: biega¢ mozna w kazdym wieku (57,6%
0s6b badanych wybrato te odpowiedz) oraz bieganie to $wietny spos6b na
spedzanie czasu wolnego (45,5%). Popularnos¢ tych odpowiedzi podkresla
pozytywne wartosci aktywnosci biegowej, szczegdlnie za$ jej uniwersalizm.
Tutaj tez miesci sie odpowiedz: bieganie wymaga duzej ilosci czasu wolnego,
niecieszjca sie jednak zbyt duza popularnoscia (10,7%), nietworzaca pozy-
tywnego nastawienia do biegania.

Trzecia grupa odpowiedzi dotyczy kondycji fizycznej i zdrowia. Do
tej grupy naleza nastepujace odpowiedzi: biega¢ mozna w kazdym wieku
(57,6%); bieganie uzaleznia (42,8%); bieganie pocigga za sobg wysokie ryzy-
ko kontuzji (7,9%). Sposréd wypowiedzi swobodnych do tej grupy zaliczam
nastepujace wypowiedzi: ,bieganie podnosi testosteron”; ,bieganie popra-
wia wydolnoé¢ krazeniowo-oddechowy”; ,bieganie poprawia kondycje”. Jak
widaé, przewazaja korzysci plynace z biegania. Odpowiedz dotyczaca nara-
zenia na kontuzje nie byla zbyt licznie wybierana.

Ostatnig grupe stanowia odpowiedzi, mieszczace sie w kategorii wysi-
tek organizacyjny. Tutaj zaliczam odpowiedZ: bieganie wymaga duzych na-
ktadéw finansowych (obuwie, ubrania etc.), wybrana przez 7,9% badanych,
oraz wypowiedzi udzielone w ramach mozliwoséci wskazania wlasnej pro-
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pozygcji: ,bieganie pozwala pozna¢ nowe miejsca, szlaki”; ,bieganie pozwa-
la zwiedzi¢ wiecej oddalonych od siebie miejsc”. Dwie ostatnie odpowiedzi,
udzielone w ramach pytania otwartego ukazuja tez walor turystyczny, geo-
graficzny, co wydaje sie niezwykle ciekawe i rozwijajace. Kwestie te ujawnity
sie juz we wczedniej prezentowanych odpowiedziach na pytanie 7.

Nieco niezrozumiala i trudna do zaklasyfikowania, cho¢ intrygujaca,
jest wypowiedz jednej z badanych os6b, brzmigca: ,bieganie jest nudne i glu-
pie”. Mozna zastanowic sie nad tym, czy jest to moze wyraz znudzenia ta ak-
tywnoscia lub kryzysu biegowego, czy by¢ moze wypowiedz ta jest szczerym
wyznaniem sugerujacym, ze mimo iz bieganie nie jest atrakcyjne, to istnieja
inne powody utrzymywania tej aktywnosci. W tym przypadku istotny wyda-
je sie fakt, iz osoba, ktéra udzielita tej odpowiedzi, jako powdd podjecia ak-
tywnosci biegowej podata posiadanie psa (pytanie 3: ,,Co spowodowalo, ze
zaczela/zaczat Pani/Pan wtedy biega¢?”). By¢ moze fakt, iz nie zaczela tego
robi¢ dla siebie, z osobistych pobudek, lecz z powodu posiadania zwierze-
cia, wyjasnia tak negatywne okredlenia na temat biegania, mimo ze aktyw-
noé¢ ta jest utrzymywana prze te osobe z przyzwyczajenia (nawyku), ale tez
z uwagi na dbalos¢ o kondycje i zdrowie (taka odpowiedz w pytaniu 7: ,Co
jest gtéwnym motywem/powodem Pani/Pana biegania?” wybrala ta osoba).

Tabela 4. Uczucia pojawiajgce sie w trakcie biegania

Lp. Wybrane odpowiedzi Liczba wskazan
11 | Zadowolenie 176

22 | Mobilizacja/motywacja 169

33 | Wylgczenie/oddzielenie od rzeczywistosci 149

44 | Radosc 121

45 | Rozluznienie, zrelaksowanie, lekkos¢ 118

66 | Euforia 71

77 | Watpliwose: po co ja to robie, po co sig tak mecze? 58

Zrédio: badania wiasne.

By dopetlnic¢ i uczytelni¢ mape motywacji do biegania, konieczne jest
uzupelnienie dotychczasowych rozwazan o informacje wylaniajace sie z py-
tania 12, w ktérym zapytalam badanych o to, jakie uczucia pojawiajg sie
u nich w trakcie biegania. I cho¢ z pozoru pytanie to nie dotyczy motywa-
qji, to jednak uczucia w istotny sposéb tacza sie z procesami motywacyjny-
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mi i trudno je poming¢. Tabela 4 ukazuje liczbe wskazan zaproponowanych
przeze mnie odpowiedzi, ktére badani mogli wybra¢. Oczywiscie pytanie to
zawieralo mozliwo$¢ udzielenia wlasnej odpowiedzi.

Jak wida¢ na powyzszym zestawieniu, bardzo wyraznie przewazajg po-
zytywne uczucia, stuzgce dobremu samopoczuciu i podtrzymywaniu moty-
wadji, ale takze pozwalajace na budowanie dystansu do rzeczywistosci, zre-
laksowanie sie. Wysoka liczba wskazan odpowiedzi zadowolenie, radosé,
euforia w sposdb znaczacy przyémiewa odpowiedz ,Watpliwosé: po co ja
to robie, po co sie tak mecze?” (wskazang przez 58 badanych, czyli 20%),
ktéra obrazuje przeciwne uczucie. Cho¢ tego rodzaju watpliwosci, jak twier-
dzi wielu ekspertéw od biegania, sa czym$ normalnym, naturalnym z uwa-
gi na doznawany wysitek fizyczny i pojawiajace sie zmeczenie (Urbas, 2017;
Swierc 2019). Dominacja pozytywnych uczu¢ wystepuje tez w wypowie-
dziach badanych udzielonych w ramach opgji ,,inna odpowiedz”. Sformuto-
wane przez badanych wypowiedzi brzmiaty nastepujaco: , satysfakcja ze zro-
bienia czego$ dla siebie oraz radoéc¢ z chwil, kiedy nikt nic ode mnie nie chce
i jestem sama dla siebie”; ,wieksza $wiadomog¢ mozliwosci swojego orga-
nizmu”; ,poczucie wspdélnoty”; ,rado$¢ z przebywania w gérach”. Pojawily
sie tez dwie odpowiedzi, ktére mozna by okregli¢ mianem neutralne: ,trud-
no okresli¢, napieranie”; ,podczas ultra prawie zawsze przychodzi kryzys,
mniejszy lub wiekszy, czasami kilka”. Nie pojawily sie natomiast zadne od-
powiedzi, ktére mozna by uznac jako okreslajace negatywne uczucia. Jest to
bardzo optymistyczne.

Kilka uwag andragoga o bieganiu, na marginesie

Czlowiek dorosly powinien znalez¢ swoéj autorski, osobisty sposéb na po-
radzenie sobie z zadaniami dorostosci doswiadczanej w epoce ptynnej no-
woczesnoéci, cechujacej sie nieustanno$cig zmian, relatywizmem, wielo$cia
wzoréw i mozliwoéci, niepewnoscia, w epoce stawiajacej cztowieka w bio-
graficznym zawieszeniu i obfitujacej w niepokoje, takze w zakresie zagra-
zajacym bezpieczenstwu ontologicznemu. Zrédta tych niepokojéw umiej-
scowione sa w przestrzeni spoleczno-politycznej, zawodowej, rodzinnej, ale
takze we wnetrzu cztowieka, jego sposobie doswiadczania siebie i $wiata.
Godne podkreslenia jest, ze w $wietle powyzej przedstawionych wyni-
kéw badan wlasnych amatorska aktywno$¢ biegowa jawi sie jako sposéb ra-
dzenia sobie z zadaniami dorostosci. Bardzo optymistyczne jest to, ze biega-
nie to metoda stuzaca dobremu samopoczuciu, a nawet pomocna w radzeniu
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sobie z nawykami. W prezentowanych wynikach badan wtasnych w ogéle nie
pojawiaja sie wypowiedzi, ktére w negatywny sposéb ukazywalyby aktyw-
nos¢ biegowa. Mocno zaznaczy! sie natomiast specyficzny uniwersalizm tej
aktywno$ci przejawiajacy sie w dwdéch aspektach: po pierwsze to, ze biegacd
mozna w kazdym wieku, w kazdym czasie zycia, po drugie, to, ze bieganie to
dobry sposéb na aktywne spedzanie czasu wolnego, stuzace zdrowiu, popra-
wiajace kondycje, pozwalajace chroni¢ sie przed uzaleznieniami.

Mimo Ze bieganie jest aktywnoscia indywidualna, to pociaga za soba
pojawienie sie potrzeby budowania wspélnot, zrzeszania sie. Jest to zauwa-
zalne na dwdch plaszczyznach. W sensie dostownym: powstaja kluby, stowa-
rzyszenia biegowe, czesto maja one oficjalng, zarejestrowang postac. W sen-
sie niedostownym wspélnotowosé ma charakter symboliczny, przejawia sie
raczej w identyfikowaniu sie z ,biegajacymi”, co daje uczucie przynalezno-
$ci do grupy/srodowiska/spotecznosci oséb biegajacych, a zatem aktywnie
zaangazowanych w sprawe swojego zycia, troszczacych sie o kondycje, poj-
mowana nie tylko w aspekcie fizycznym czy zdrowotnym, aktywnie szukaja-
cych sposobu na radzenie sobie z do§wiadczang presja, ograniczeniami, za-
grozeniami, ale takze z nattokiem zadan, obowigzkéw, bodzcédw, powinnosci
czy nawet mozliwoéci. Bieganie staje sie tez praca nad sobg, poszerzaniem
kompetencji planowania wlasnego zycia (Wojciechowska 2005, s. 480), za-
biegiem autokreacyjnym, przekraczaniem siebie i stawaniem sie. Bieganie —
jedna z wielu aktywnosci danego czlowieka - to aktywnos¢, ktérej skutki nie
pozostaja tylko w obszarze tegoz dzialania, lecz maja charakter bardziej uni-
wersalny, rozlewajacy sie na pozostale przestrzenie aktywnosci i funkcjono-
wania czlowieka (RBuszczynska, 2011).

Zakoniczeniem moich rozwazan niech beds stowa jednej z biegaczek/
/ekspertek uczestniczacej w pierwszym etapie badan:

Bieganie daje mi dystans, konstruktywne zmeczenie, ktére rozjasnia umyst
ipozwala madrzej zy¢. Opada ze mnie zlo$¢, frustracja, jestem ja, mé6j oddech,
moje nogi, przyroda i zmeczenie, ktére nie oslabia, lecz w sposéb magiczny
i niezrozumiaty dla oséb niebiegajacych pozwala sie zresetowad, daje sile, od-
nawia czlowieka.
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