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Wstep. Sport w zyciu wspdtczesnego cztowieka odgrywa bardzo istotng rolg. W dzisiejszych czasach
coraz wigksza uwage skupia si¢ na aktywnosci fizycznej, zdrowym odzywianiu. Sport to nie tylko bierna
aktywnosci w domu przed telewizorem, ale dla wielu 0sob to stal si¢ on stylem zycia. Duze znacznie dla
rozwoju sportu miata rowniez lekkoatletyka. Jej poczatki mozna odnalez¢ w czasach prehistorycznych,
kiedy to czlowiek w swojej dziatalnosci byl nastawiony na ochrong wilasnego zycia oraz swoich
najblizszych. To szybki bieg oraz ogdlna zwinnos¢, sita umozliwiaty ludziom zdobycie pozywienia lub
ochrong przed zagrozeniami.

Historia dyscyplin lekkiej atletyki siega zamierzchtych czasow, kiedy to ludzie musieli wykazac sig¢
duza sprawno$cia fizyczng aby zdoby¢ pozywienie, chroni¢ si¢ przez niebezpieczenstwem. W tak trud-
nych warunkach wspoélfczesne spoleczenstwa dzielity si¢ na grupy, a nastgpnie na role, dzigki czemu ot-
rzymany czas mogli wykorzysta¢ na odpoczynek i rekreacje [1, s. 11].

Bieganie jest jedng z najstarszych form ruchu. Nasi przodkowie musieli biegac¢ i chodzi¢ aby mie¢
mozliwos¢ przetrwania. W ogdélnym znaczeniu bieg to ,,posuwanie si¢ naprzod szybkimi skokami,
przemieszczanie si¢; kazda z konkurencji sportowych polegajaca na pokonywaniu okreslonego dystansu
w mozliwie najkrotszym czasie” [2].

Bieganie to najbardziej naturalna i najstarsza forma ruchu przektadajaca si¢ na rézne formy sprawdza-
nie si¢ w nich poczawszy od ¢wiczenie woli, po zawody szkolne, juniorskie, seniorskie, olimpiady, po
masowe imprezy amatorskie. I jak wida¢ w ostatnich latach bieganie jako forma ruchu rozwija si¢ bardzo
dobrze i coraz wigcej jest ludzi nig zainteresowanych. Powodow podjecia tej formy aktywnosci jest wiele
1 sg one réznorodne np: poprawa wydolnosci fizycznej, redukcja stresu, redukcja wagi, poprawienie sam-
opoczucia, dzielenie si¢ z innymi swoim do$wiadczeniem oraz che¢ wspotzawodnictwa [3, s.13].

Biegi dlugodystansowe lub zwane wytrzymalo$ciowymi w potocznym znaczeniu sg to biegi ciggle na
dystansie minimum 8 kilometréw. Biegi te wymagaja wytrzymatosci fizycznej jak i psychicznej [4].

Formy spedzania czasu wolnego zalezg glownie od kultury, tradycji, pelnionych rdl spolecznych,
pogladow, wieku, wyksztalcenia, dos§wiadczenia, stanu zdrowia, tradycji, zainteresowan, mozliwosci fi-
nansowych oraz iloSci posiadanego czasu wolnego. Sposoby spedzanie czasu wolnego jest bardzo
powigzany ze stylem zycia jak i osobowoscig cztowieka [5, s. 14]. Dlatego tez czas wolny stat si¢ ele-
mentem zainteresowan wielu nauk np.: spotecznych, ekonomicznych, humanistycznych, medycznych.

Cel badan bylo zbadanie jak biegi dlugodystansowe wptywaja na funkcjonowanie organizmu oraz us-
talenie czynnikow utrudniajacych i utatwiajacych biegi dlugodystansowe.

Metody. W badaniach byla wykorzystana technika ankiety polegajaca na ,,wypelnieniu najczgsciej
samodzielnie przez badanego specjalnych kwestionariuszy na ogél o wysokim stopniu standaryzacji w
obecnosci lub czgsciej bez obecnosci ankietera ™ [6, s. 86].

Organizacja i przebieg badan. Badania zostaly przeprowadzone na przelomie lutego i marca 2021
roku. Podmiotem badania byty osoby ktore uczestniczg w biegach dlugodystansowych. Wybér do bada-
nia byl celowy. Badania zostaly przeprowadzone ze pomocy metody sondazowej, z wykorzystaniem
narzedzia w tym przypadku kwestionariusza ankiety. Kazda ankieta zostala wypetniona prawidlowo i
wszystkie egzemplarze wrocity do badacza. Wszyscy badani zostali poinformowani o calkowitej anoni-
mowosci oraz zostal im przedstawione cel badania. Ankieta zostata rozestana e - mailem lub na pomoca
portalu spotecznosciowego. Zaden z badanych nie odmowit udzialu w badaniu. Badanie nie ograniczato
si¢ do jednego wojewoddztwa, tylko odnosito si¢ do calej Polski. W badaniu udziat wzigto 40 osob.

Dyskusja i wnioski. Badania przeprowadzone metodg sondazu diagnostycznego daty mozliwos¢ poz-
nania opinii na temat biegania dtugodystansowego.
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Technika ankiety byta przeprowadzona wsrod osob, ktore uprawiajg ten rodzaj sportu. Z uwagi, iz
biegi dlugodystansowe sa dyscypling bardziej rozpowszechniong wérod mgzczyzn dominujg oni w grupie
badawcze;.

Na podstawie przeprowadzonych badan mozna wysnu¢ nastepujace konkluzje:

1. Osoby badane nie wyobrazajg sobie zycia bez aktywnosci fizycznej.

2. Osoby badane w wigkszos$ci przypadkow spedzajg swoj czas wolny aktywnie.

3. Osoby badane nie zglaszajg wigkszych problemow ze zdrowiem - jesli juz ona si¢ pojawiajg, to
glownie zwigzane sg zwigzane z podejmowang aktywnoscig fizyczng czyli np. naciggniccia migéni
konczyn, zasinienia, sttuczenia.

4. Osoby badane dbaja o swoje zdrowie poprzez regularne badania lekarskie i odpowiednig diet¢ bo-
gatag w mineraly, witaminy, thuszcze, suplementy dostosowane do potrzeb organizmu.

5. Badani to, osoby ktore od wielu lat uprawiaja bieganie.

6. Trening zajmuje wicksza cze$¢ czasu wolnego osob badanych, wykonywany jest najczeSciej na
migkkiej nawierzchni czyli np. w lesie, z bardzo duza czestotliwoscia - 6 razy w tygodniu.

7. Nie mozno$¢ wykonania treningu wywotuje u badanych ztos¢.

8. Zdaniem badanych bieganie poprawia samopoczucie oraz wyglad organizmu.

9. Osoby uprawiajace bieganie czerpia z tej dyscypliny duzo przyjemnosci oraz poprawia si¢ ich sam-
opoczucie.

10. Oprocz biegania osoby badane uprawiaja inne aktywnoS$ci fizyczne i sg to: plywanie, jazda na
rowerze, silownia.

Konkluzje te daja mozliwos¢ wyciagnigcia ogdlnych wnioskow:

1. Aktywnos$¢ fizyczna ma duze znaczenie dla zdrowego funkcjonowania organizmu;

2. Odzywianie stanowi istotny element w zdrowym stylu zycia;

3. Bieganie jako forma aktywnos$ci fizycznej wptywa pozytywnie na samopoczucie oraz wyglad
ciala;

4. W czasie wolnym podejmowana dziatania majg charakter aktywny;

5. Lekkoatletyka stanowi podstawe do wszechstronnego rozwoju.

Wyniki badan mogg stanowi¢ podstawe dziatan profilaktycznych dla catego spoteczenstwa:

1. zwigkszaniu §wiadomos$ci pozytywnego wptywu uprawiania sportu na organizm czlowieka;

2. zwigkszeniu wiedzy na temat zdrowego stylu odzywiania oraz jego wpltywu na zycie i funkc-
jonowanie organizmu,

3. zwigkszenie §wiadomosci zagrozen wynikajacych z biernego sposobu spedzania czasu wolnego;

4. ksztaltowaniu zasad zdrowego wspotzawodnictwa zaréwno wérdéd mtodziezy jak i dorostych.

Badania te mogg by¢ rowniez podstawa do przeprowadzeni kolejnych np., na temat:

1. réznic w osiggnigciach pomiedzy kobietami i mezczyznami;
wiedzy na temat lekkiej atletyki wérdd dzieci i mtodziezy;
wplywu innych dyscyplin lekkoatletycznych na funkcjonowanie organizmu;
programdw nauczania lekkiej atletyki w szkole podstawowe;.
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