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Streszczenie

Toczaca sie dyskusja wsrdd fizjologéw nad terminologig stosowang w fizjologii wysitku, sktania do zastanowienia sie
nad takg interpretacjg poszczegdlnych pojec, ktéra bedzie jednoznaczna i czytelna dla szerokiego grona zainteresowanych.
W niniejszym artykule zaproponowano definicje terminu wydolnos$ci fizycznej, odnoszac sie do juz istniejacych i dobrze
znanych interpretacji innych autoréw, cytowanych w pracy oraz podjeto prébe zunifikowania definicji na potrzeby zrézni-

cowanych grup oséb badanych.
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Abstract

The discussion among physiologist on the terminology used in physiology of exercise is aimed at an interpretation of
terms that would be unambiguous and clear for specialists and students alike. This paper proposes a definition of physical
performance referring to already existing and well-known interpretations of other authors cited in this paper, and attempts
to unify definitions used for various study groups, such as sportsmen, children, patients, etc.
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Pojecie wydolnosci fizycznej definiowane byto
w literaturze niejednokrotnie, lecz w zwiazku z bra-
kiem konsensusu badaczy, teoretykow i praktykow
dziedzin zwiazanych z kultura fizyczna wciaz podej-
mowane sg nowe proby jej udoskonalenia. Skutkiem
sa pojawiajace si¢ w literaturze co jaki$§ czas glosy
specjalistow probujacych zunifikowac¢ terminologig.

Do zabrania glosu, jako mtodego jeszcze fizjolo-
ga, w przewlekle toczacej si¢ dyskusji, sktonita mnie
niejednokrotna bezradnos$¢ podopiecznych studentow,
magistrantow, dla ktorych zrozumienie istoty tej cechy
wydaje si¢ coraz trudniejsze wraz z ilo$cig przytacza-
nych definicji.

Wydaje sig, abstrahujac od ogromnego wktadu
jakie wniosty poszczegolne zaproponowane definicje,
ze nalezy poszukiwac takiej, ktora bedzie uniwersalna
w odniesieniu do catej populacji, chyba ze brna¢ be-
dziemy w uszczegdtowienie i wydzielenie wydolnosci
sportowcow (wyczynowa) od wydolno$ci zdrowych
nietrenujacych, wydolnosci w poszczegolnych eta-
pach ontogenezy, czy w roznych formach i etapach
rehabilitacji, gdyz zakres znaczenia wydolno$ci
staje si¢ wowczas zroznicowany. W moim odczuciu,
dazeniem powinno by¢ jednak znalezienie definicji

uniwersalnej, ktora bedzie jednakowo adekwatna dla
kazdego z wymienionych przypadkow.

Precyzujac, nalezy sig zastanowi¢ czy mozna
ograniczy¢ si¢ do kwalifikowania osob jako nie-
wydolne, stabo wydolne, lub wysoko wydolne, czy
jednak kryteria wyznaczenia poziomu wydolnosci,
wskazniki i parametry ja oceniajace w stosowanych
obecnie testach i probach fizjologicznych, pozwalaja
na bardziej szczegotowy jej monitoring np. w selekcji
sportowej, w przebiegu ontogenezy, procesu treningu
sportowego, ale takze rehabilitacji kardiologiczne;j.

Profesor Stanistaw Koztowski w przebiegu swojej
pracy przedstawit kilka definicji wydolno$ci fizycz-
nej. Pisal, ze termin wydolnos¢ fizyczna oznacza
»zdolnos¢ do cigzkich lub dlugotrwatych wysitkow
fizycznych, wykonywanych z udziatem duzych grup
mig$niowych, bez szybko narastajacego zmeczenia
i warunkujacych jego rozwdj zmian w §rodowisku
wewnetrznym organizmu” (1). Podobnym torem
podazytl Malarecki (2, 3) okres$lajac wydolnos¢
jako ,,zdolno$¢ do wykonywania duzych wysitkow
fizycznych wywolujacych najbardziej efektywne
i ekonomiczne reakcje adaptacyjne podczas pracy
i wypoczynku”.
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Czytajac liczne sposoby interpretacji omawianego
terminu w wigkszosci przypadkow ma si¢ wrazenie,
ze wydolno$¢ fizyczna - jesli kogos cechuje, to z za-
lozenia jest wysoka, odnosi si¢ wiec do wydolnosci
wyczynowej, jesli jest rozumiana i opisywana jako
»Zdolnos¢ cztowieka do wykonywania cigzkiej
i dlugotrwatej pracy fizycznej bez zmegczenia i bez
wigkszych zmian srodowiska wewngtrznego ustroju
oraz do szybkiej likwidacji po zakonczonym wysitku
ewentualnych zaburzen homeostazy”, jak podaje Gat-
kowski i Kiwerski (4). Czasy obecne, niesprzyjajace
systematycznemu aktywnemu wypoczynkowi i re-
kreacji ruchowej z powodu dominacji sedentaryzmu
obejmujacego coraz wigksza czg¢s¢ populacji, jak
i wigkszego udziatu czasu poswigconego na prace
w skali roku, skazatyby wigkszos¢ badanych na miano
niewydolnych w oparciu o tak definiowana cechg,
jaka jest wydolno$¢. Po za tym, w moim odczuciu,
tak rozumiane pojgcie nie upowaznia nas fizjologow,
do stawiania pytania jaka jest wydolno$¢ poszczegol-
nych badanych osob i jak si¢ ksztattuje w procesie
treningu czy rehabilitacji, a jedynie do poszukiwania
odpowiedzi na pytanie czy badany jest wydolny, czy
nie na dang chwile. Dodatkowe watpliwosci budzi
$wiadomo$¢ zroéznicowania intensywnosci 1 kosztu
fizjologicznego pracy ludzi o ré6znym poziomie
wydolnosci, a co za tym idzie wielkosci ,,wysitkow
duzych czy maksymalnych”.

Nieco inaczej pojecie to przedstawia Kubica (5) po-
dajac, ze jest to ,,zdolnos¢ organizmu do wykonywania
okreslonego rodzaju pracy fizycznej, uzewngtrzniona
w poziomie maksymalnych mozliwo$ci wysitkowych
oraz sprawnym przebiegu proceséw odnowy.” W tym
przypadku mozna juz mowic o wigkszym zroéznicowa-
niu oczekiwanej w badaniach wydolnosci fizycznej,
zaleznej od osiaganych maksymalnych zdolnosci wy-
sitkowych, ale przy okreslonym wysitku, niekoniecznie
cigzkim i dlugotrwatym, ktory z przyczyn klinicznych
nie jest mozliwy do zastosowania u wszystkich bada-
nych. To wtasnie te szacowane ,,maksymalne zdolno$ci
wysitkowe” zrdznicowane poziomem wydolno$ci
badanego pozwalaja na jej oceng.

Pamigtamy, ze ocena wydolnosci fizycznej to
nie tylko testy i proby wysitkowe. To takze ocena
reakcji uktadu krazenia na podstawie zachowania si¢
tetna 1 ci$nienia tgtniczego na zmiang pozycji ciala,
czyli proby ortostatyczne oraz zmodyfikowane proby
ortostatyczne porownujace adaptacje uktadu krazenia
w warunkach ortostatycznych i dynamicznych. Ponad-
to do prob oceniajacych wydolnos¢ zalicza si¢ testy
okres$lajace wydolno$¢ migsnia sercowego w warun-
kach zwigkszonego ci$nienia w §rodpiersiu, do ktore-
go dochodzi podczas wydechu przy zamknigtej gtosni,
co spotykane jest powszechnie w sportach sitowych,
ale takze w czynnoS$ciach dnia codziennego. Jednym
z wazniejszych wskaznikow wydolnosci jest oczy-

wi$cie maksymalne pobieranie tlenu przez organizm
(VOzmax), czyli pomiar putapu tlenowego, w duzej
mierze uwarunkowanego genetycznie i utozsamianego
z wydolnos$cia aerobowa (tlenowa) organizmu. Aby
mowi¢ o wydolnosci fizycznej ogolnej nie mozna
pomija¢ drugiej jej komponenty, czyli wydolnosci
anaerobowej (beztlenowej). Popularny test Wingate
ijego modyfikacje zwigzane z czasem trwania wysitku
supramaksymalnego, pozwalaja wyznaczy¢ na podsta-
wie czasu uzyskanie mocy maksymalnej i wielkosci
wykonanej pracy, moc fosfagenowa i mleczanowa.
Mowiac o wydolnosci fizycznej trzeba pamigtac o tych
wszystkich jej sktadowych.

Klonowicz (6) podaje, ze ,,wydolno$¢ fizyczna
cztowieka to fizjologiczno-kliniczny odpowiednik
sprawnosci fizycznej, czyli posrednio miernik zdol-
nos$ci do pracy”.

Jethon (7) pisze natomiast o wydolnosci jako o fi-
zjologicznym podtozu pracy fizycznej, niezaleznie
od czasu trwania i intensywnosci pracy. I te definicje
wydaja si¢ by¢ trafne, ale mam wrazenie, nie do konca
zrozumiale dla studentéw wychowania fizycznego,
fizjoterapeutow, trenerow, ktorzy na co dzien sig
terminem tym postuguja. O ile nazwanie wydolnosci
miernikiem zdolnosci do pracy wydaje si¢ jednoznacz-
ne, o tyle juz wieloczynnikowe podloze fizjologiczne
wysitku fizycznego moze wydawac sig zawile.

Twierdzenie natomiast, ze wydolnos¢ to zdolnos¢
organizmu do wykonywania pracy (wysitku) bez
zmgcezenia z szybka odnowa po pracy przy jednocze-
snej tolerancji zewngtrznych 1 wewngtrznych zmian
srodowiskowych komplikuje pojmowanie podtoza
i charakteru procesu zmegczenia (8).

Probe kompleksowego ujgcia terminu wydolnosci
podjat Pustelnik proponujac zamiang terminu wydol-
nos$ci fizycznej na motoryczna (9). Nieco bardziej
uniwersalna i przystepna wydaje si¢ najswiezsza
definicja podana przez Klimka (10) méwiaca, ze jest
to zdolno$¢ organizmu do wykonywania pracy fizycz-
nej o mozliwie najwigkszej mocy, w zalezno$ci od
czasu trwania wysitku. Co prawda odwotuje sig 1 jest
kontynuacja spojrzenia profesora Kozlowskiego ale
W nieco mniej arbitralnym ujgciu, z uwzglgdnieniem
indywidualnie zr6znicowanych mozliwosci. Naleza-
loby jednak podkresli¢, ze wlasnie ten czas trwania
wysitku o okreslonej intensywnosci, ktory pozwoli
osiagnac¢ indywidualne, mozliwie najwicksze wartosci
mocy i pracy zalezny jest od poziomu wydolnosci.
W powyzszych definicjach brak jest jednak szerszego
ujecia wydolnosci fizycznej, obejmujacego dzieci,
dorostych, osoby starsze, sportowcow, ludzi nie trenu-
jacych, o zréznicowanej aktywnosci ruchowej, a takze
osoby mniej sprawne, cho¢by pozostajace w reha-
bilitacji kardiologicznej, poniewaz bezdyskusyjnie
kazda osobg cechuje jakas, mozliwa do oszacowania
wydolnos$¢ fizyczna.
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W kontekscie przedstawionych watpliwosci pro-
ponuje ujecie terminu wydolnosci fizycznej w naste-
pujacy sposob:

Wydolnos¢ fizyczna — to poziom (zakres) moz-
liwosci przystosowawczych (adaptacyjnych) organi-
zmu do wysitku fizycznego (aktywnosci ruchowej)
o okreslonej intensywnosci, warunkujacy zaréwno
czas kontynuowania pracy w zréznicowanych wa-
runkach $rodowiska i potozenia bez oznak szybko
narastajacego zmeczenia (dzigki tolerancji zaburzen
wewnatrzustrojowych), jak i sprawno$¢ procesow
restytucji.

W moim odczuciu, tak widziana wydolnos¢, uwa-
runkowana jest w gtdéwnej mierze, poza predyspozy-
cjami genetycznymi, wiekiem i plcia, mechanizmami
fizjologicznymi, takimi jak: stopien sprawnosci
reakcji uktadu krazenia i oddechowego, nerwowego,
mig$niowego, metabolizmem energetycznym, za-
sobami energetycznymi i procesami termoregulacji
w odpowiedzi na stan w jakim organizm si¢ znajduje.
Zaréwno wydolnosc¢ aerobowa jak i anaerobowa opar-
ta jest na tych mechanizmach, cho¢ ze zré6znicowanym
zaangazowaniem 1 wptywem na jej poziom Reakcje
te, odpowiedzialne w dluzszym wymiarze czasowym
za adaptacj¢, zmieniajg si¢ w przebiegu ontogenezy,
zmieniaja si¢ w procesie treningu fizycznego, zmie-
niaja si¢ w zaleznosci od warunkow klimatycznych
srodowiska, jak 1 w przebiegu rehabilitacji ruchowej
pacjentow, co wplywa na zmiang zdolno$ci do wyko-
nywania pracy o zréznicowanej mocy, czyli zmiang
indywidualnej wydolnosci fizycznej. Ocena i analiza
przebiegu i zakresu tych zmian w oparciu o wspomnia-
ne i ogdlnie stosowane proby wydolnosciowe pozwala
oceni¢ ksztattowanie si¢ wydolnosci fizycznej. By¢
moze, nalezatoby twierdzi¢, ze celem w ksztaltowaniu
wydolnosci jest osiagnigcie takiego jej poziomu, ktory
pozwala na zdolno$¢ do wykonywania intensywnej
lub dlugotrwatej pracy bez szybko narastajacego zme-
czenia, co jednocze$nie uznatoby inne, dopuszczalne,
mozliwe i niestety coraz powszechniejsze zard6wno
u dzieci jak i dorostych jej wartosci.

Takie rozumienie wydolnosci fizycznej potwier-
dzaja badania, w ktorych obserwuje si¢ wtasnie
zroznicowane, indywidualne reakcje fizjologiczne
przejawiajace sig okreslong czgstoscia skurczow serca,
cis$nienia tgtniczego, wentylacji ptuc, pobierania tle-
nu, poziomu progdéw metabolicznych, czy szybkosci
i sity skurczow mig$niowych na zadawany wysitek
fizyczny, zalezne od poziomu wydolnosci.

Oczywiscie nasuwa si¢ pytanie, czy tak zapropo-
nowana definicja wydolnos$ci nie wkracza w zakres
pojecia tolerancji wysitkowej. Jednak jest to w moim
odczuciu nieuniknione. Ukierunkowane ksztattowanie
wydolnosci opiera si¢ w gtdownej mierze na podno-
szeniu tolerancji wysitkowej, m.in. poprzez wpltyw
na tkanke mig$niowa, sprawno$¢ mechanizmow

zaopatrzenia tlenowego, kapilaryzacje, sktad krwi,
pojemnos¢ uktadow buforowych, tlenowa i beztle-
nowa aktywnos¢ enzymatyczna, sprawnos¢ usuwania
mleczanu (glukoneogeneza w watrobie oraz wzrost
aktywnosci dehydrogenazy mleczajowej typu ser-
cowego w migsniach), sprawno$¢ mobilizacji WKT
z triacylogliceroli tkanki tluszczowej. Tym samym
podnosi si¢ poziom wydolno$ci fizyczne;.

Konkludujac nasuwa sig jeszcze jedno zdanie,
ktore by¢ moze przeméwi na korzy$¢ proponowane;j
definicji. Wydolnos¢ opisana jako zdolno$¢ do dtu-
gotrwatych i cigzkich wysitkow moze by¢ rozumiana
i utozsamiana gtéwnie z jej genetycznym i ontoge-
netycznym podtozem, bez wplywow czynnikow ze-
wnetrznych i wowczas zastosowanie tego terminu jest
jednoznaczne, jednak przestaje takie by¢ w sytuacji
gdy czesciej wydolno$¢, jako cecha, interesuje nas
w kontekscie jej zamierzonego ksztaltowania.
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