Wydolność fizyczna:
Jest to  zdolność organizmu do wykonywania ciężkich wysiłków fizycznych bez głębszych zaburzeń homeostazy i uwarunkowanych przez nie objawów zmęczenia z zachowaniem zdolności do wypoczynku.

Rodzaje wydolności fizycznej
· Wydolność tlenowa /aerobowa/ - związana z wysiłkami długotrwałymi  /15 min. do kilku godzin/, oparta o procesy uzyskiwania energii na drodze utleniania związków chemicznych. Ten rodzaj wydolności określają: aktualne możliwości poboru, transportu i zużycia tlenu przez tkanki aktywne (potencjał tlenowy).

· Wydolność beztlenowa /anaerobowa/- związana z pracą krótkiego czasu /do 30 sek./ i maksymalną intensywnością, Energia do pracy mięśni pochodzi z katabolicznych reakcji związków wysokoenergetycznych zawartych w komórkach mięśniowych, zanim jeszcze nastąpi mobilizacja funkcji poboru, transportu i resorpcji tlenu i substratów 
      energetycznych przez pracujące komórki mięśniowe.
Determinanty wydolności fizycznej ( wewnętrzne):

1. Przemiany energetyczne w ustroju:
procesy tlenowe
procesy beztlenowe
rezerwy energetyczne

Każdy wysiłek fizyczny wymaga określonego wydatku energetycznego, a charakter pracy i czas decydują o sposobie uzyskiwania na nią energii. 

Tlenowe procesy tkankowe umożliwiają kontynuowanie pracy przez dłuższy czas /np. bieg na 5 km, 10 km, maratoński/ bez gwałtownie narastających zmian homeostazy wewnątrzustrojowej - są bardziej ekonomiczne. 

Procesy beztlenowe dostarczają mniej energii, ale zapewniają dużą intensywność pracy już od momentu jej rozpoczęcia, ale przy szybkim i wysokim poziomie zakwaszenia organizmu /np. biegi sprinterskie, rzuty, skoki, rwania/.

Potencjał tlenowy

- wentylacja i pojemność dyfuzyjna płuc
- pojemność tlenowa krwi 
- ilość krwi krążącej
- pojemność minutowa serca
- dyfuzja tlenu na poziomie tkanek
- utylizacja tlenu przez tkanki /sprawność układów enzymatycznych/- sprawność współdziałających mechanizmów neurohumoralnych 
Sprawność tych procesów decyduje o sprawności i ilości pobieranego tlenu, następnie o przetransportowaniu go do pracujących mięśni i tam sprawnym wykorzystaniu dla uzyskania niezbędnej energii. Udział w tym mają zarówno układ oddechowy, krwionośny, mięśniowy, jak też i neurohormonalny, decydujący o wzroście stężenia hormonów katabolicznych /glukagonu, glikokortykosterydów/, jak też i o wielu innych funkcjach organizmu.  

Potencjał anaerobowy to:
· Zasób źródeł energetycznych /ATP, fosfokreatyny, glikogen/

· Sprawność mobilizacji i wykorzystanie tych źródeł

· Wysoka aktywność układu enzymatycznego

· Mechanizmy kompensujące zachwianą równowagę kwasowo-zasadową /układy buforowe krwi i tkanek/- tolerancja zakwaszenia
2.Właściwości budowy ciała /wysokość, masa ciała, rozwój masy mięśniowej, wiek, płeć/
Uzyskanie odpowiedniego poziomu wydolności fizycznej uwarunkowane jest nie tylko sprawnym funkcjonowaniem poszczególnych narządów i układów, lecz także odpowiednią budową ciała, a więc: wysokością, masą ciała, optymalnym stosunkiem procentowego udziału poszczególnych tkanek. Każdy typ aktywności ruchowej, każda dyscyplina, wymaga od zawodnika posiadania określonego, specyficznego rodzaju cech konstytucjonalnych
Dużą rolę odgrywa też budowa mięśni - procentowy udział włókien FT /szybkich/, predysponujący do pracy beztlenowej i włókien ST /wolnych/, zawierających dużo mioglobiny dostarczającej tlenu do pracy aerobowej.
3. Sprawność koordynacyjna nerwowo- mięśniowa wyrażona, siłą, szybkością i precyzją ruchów – techniką
Wielokrotne powtarzanie tych samych czynności ruchowych prowadzi do doskonalenia techniki. Zakres i siła zostają ekonomicznie ograniczone adekwatnie do celu ruchu. Ustalają się właściwe proporcje i kolejność napięć pożądanych mięśni i eliminowana jest aktywność zbędnych grup mięśniowych. W wyniku tak uzyskanej precyzji zwiększa się szybkość ruchu. Zapewnia to także zmniejszenie kosztu energetycznego pracy, co pozwala na uzyskanie większej siły skurczu maksymalnego.
4.  Termoregulacja oraz gospodarka wodno-elektrolitowa
Wysiłek fizyczny wiąże się z nasileniem procesów metabolicznych, a około 80 % całej ilości energii uwalnianej podczas pracy mięśni człowieka przekształca się w energię cieplną. 

Znaczny wzrost temperatury pociąga za sobą dużą utratę wody, płynów ustrojowych i elektrolitów. Dlatego bardzo istotne jest w trakcie ekstremalnej pracy prawidłowe funkcjonowanie mechanizmów termoregulacyjnych oraz regulujących gospodarkę wodno-elektrolitową. 

       Usuwanie ciepła z organizmu odbywa się dzięki:

· Rozszerzeniu naczyń krwionośnych

· Wzrostowi przepływu krwi w skórze

· Pobudzeniu czynności gruczołów potowych.

Kontrola wydalania elektrolitów zostaje zabezpieczona kontrolą hormonalną, modyfikacją hemodynamiki w nerkach i zmianą składu wydzielanego potu.
5. Czynniki psychiczne:
· predyspozycje osobowościowe

· motywacja

· taktyka

6. Czynniki genetyczne
Każdy człowiek ma swoją pulę genową którą już w chwili poczęcia dostaje od rodziców. 

W genach jest zapisane dosłownie wszystko: wysokość ciała, typ budowy i zdolności warunkujące wydolność fizyczną (85% maksymalnej wydolności). 
Determinanty zewnętrzne (egzogenne)

Czynniki środowiskowe: Styl życia
     - dieta, nawyki żywieniowe

     - tryb życia

     - aktywność fizyczna
     - poziom wytrenowania

     - czynniki społeczno-kulturowe

     - czynniki ekonomiczne
8.  Czynniki zewnętrzne (warunki otoczenia):
· Zanieczyszczenie środowiska

· Temperatura

· Wilgotność 

· Nasłonecznienie

· Ciśnienie atmosferyczne

· Wiatr

· Położenie geograficzne

· Strefa klimatyczna

· Strefa czasowa

· Hałas 

Miary wydolności fizycznej:

Wydolność tlenowa: VO2max (pułap tlenowy)

Testy oceniające: bezpośrednio- testy maksymalne z obciążeniem stałym, progresywnym, trójkątnym i pulsacyjnym

Pośrednio: w oparciu o zależności tętna i poboru tlenu w wysiłkach submaksymalnych (w zakresie tetna 120-170sk/min) test Rhyming –Astranda, Astranda,  Coopera  PWC 130, 150, 170 itd.  
Wydolność beztlenowa: Fmax ( praca maksymalna), Pmax (moc maksymalna) testy maksymalne- test Margarit, test Wingate

