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Pod pojeciem aktywnosci fizycznej rozumie si¢ jakikolwiek ruch ciata, ktory wigze si¢ z kurczeniem
sie¢ miesni i zwieksza wydatek energetyczny powyzej poziomu spoczynkowego. Tego rodzaju definicja
moze dotyczy¢ wszelkich form aktywnosci fizycznej, a wige [1, s. 53]:

1. rekreacji — rozumianej jako uprawianie amatorskie wszelkich dyscyplin sportowych oraz tanca;

2. zawodowego uprawiania sportu — a wigc trenowania jakiej$ dyscypliny sportowej w sposob
profesjonalny.

Aktywno$¢ fizyczng mozna réwniez podzieli¢ na taka, ktora jest zintegrowana z transportem oraz taka
ktora jest uprawiana w domu i jego okolicy.

Literatura przedmiotu dzieli réwniez aktywno$¢ fizyczng na aktywno$¢ w czasie wolnym, aktywno$¢
podczas prac domowych, aktywno$¢ podczas pracy zawodowej, a poza tym na roézne inne sktadniki
oddzialtywujace na bilans energetyczny ustroju.

Badacze wychowania fizycznego podkreslaja Scisty zwigzek aktywnosci fizycznej oraz jakosci zycia.
Kazdy bowiem cztowiek wymaga regularnego wysitku do optymalnego funkcjonowania oraz unikania
choroéb. Deficyt ruchu zwigzany za$ z np. siedzagcym trybem Zycia i matg wydolnoscig fizyczng uwaza si¢
za istotne czynniki ryzyka rozwoju chorob uktadu krazenia badZ np. zaburzen metabolicznych [2, s. 19].

Aktywno$¢ fizyczna dotyczy wszystkich czynno$ci, ktére wigza si¢ z wysitkiem fizycznym oraz
ruchem, podczas ktorych, zwlaszcza w trakcie ¢wiczen fizycznych (sport), jak i wysitku wigzacego si¢ z
codziennymi czynno$ciami (chodzenie, jazda na rowerze), przyspiesza si¢ praca serca oraz oddech, a
takze pojawia si¢ uczucie ciepta. Uprawianie sportu od najmtodszych lat, a takze wszelkie pozytywy z
nim zwigzane sprzyjajag nawykom wplywajacym na zachowanie zdrowego trybu zycia w latach
po6zniejszych. Aktywno$¢ fizyczna jest takze bardzo pomocna w walce ze stresem, zapewnieniu ogolnego
dobrego samopoczucia, a takze osiagnigciu prawidlowej masy ciata i obnizaniu ryzyka chordb
przewlektych.

Wisréd réznych form aktywnosci fizycznej jedng z popularniejszych jest jazda na rowerze, w ktorej
spora cze¢$¢ populacji dostrzega wiele korzysci. Rower, oprocz kondycji, ktora stanowi nadrzedny cel
tego typu aktywnosci, wymaga rowniez wysokiej koordynacji ruchdéw, sprawnego balansowania ciatem,
dobrej oceny odlegtosci, a takze krotkiego czasu reakcji. Wydolno$¢ podczas jazdy rowerowej ma
charakter tlenowy, a wigc organizm podczas wielogodzinnej pracy korzysta z thuszczowych rezerw
energii. Jazda na rowerze wptywa wiec wszechstronnie na rozwdj organizmu, co z reszta potwierdzaja
liczne badania na ten temat na catym $wiecie [3, s. 57].

Inng bardzo powszechna formg aktywno$ci ruchowej jest narciarstwo, szczegdlnie zjazdowe. W
Polsce, wedlug réznych danych, na nartach w sposob mniej lub bardziej regularny jezdzi okoto czterech
milionow ludzi, a moze by¢ ich znacznie wigcej, sadzac po ilosci sprzedawanego sprzgtu narciarskiego.
Narciarstwo, zarowno zjazdowe, jak i biegowe charakteryzuje si¢ wystegpowaniem niezwykle
dynamicznych czynnosci ruchowych i wysitku, co w ogromnym stopniu determinowane jest
umiej¢tno$ciami  zwigzanymi ze sprawno$ciag ruchowg. Dynamika wysitku, ktéry odbywa si¢
jednoczesnie w kilku ptaszczyznach wymaga bardzo rozwinigtego zmystu rownowagi, a takze odpornosci
na gromadzace si¢ w ptynie komorkowym, migdzykomdrkowym oraz we krwi metabolity, powstajace
podczas pracy beztlenowej oraz wysoki poziom tolerancji tych zmian. Narciarstwo wptywa rowniez na
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takie sprawy jak koncentracja uwagi, szybko$¢ i trafno$¢ podejmowanych decyzji, a takze wydolno$¢
beztlenowg, zwiazang z uprawianiem narciarstwa na wysokosciach [3, s. 36].

Bardzo rozwijajacym aktywno$¢ i sprawnos¢ fizyczng cztowieka sportem jest rowniez tyzwiarstwo,
ktore jest dyscypling nieco zaniedbywang i mato dostrzegang, cho¢ bardzo chetnie w Polsce uprawiang
rekreacyjnie. Lyzwiarstwo posiada wiele form i specjalnosci — od szybkiego, poprzez hokej, az po tance
na lodzie, czyli tyzwiarstwo figurowe. Dzigki uprawianiu tej dyscypliny mozna uksztaltowaé przede
wszystkim koordynacj¢ ruchowa, wydolnos¢, a takze wrazliwos¢ kinestetyczng, w tym gltéwnie czynno$¢
zmystow réwnowagi. Jest to bardzo istotne dla kazdego czlowieka, gdyz utrata réwnowagi moze
przyczynia¢ si¢ do powstawania wielu groznych zaburzen zdrowia [4, s. 40].

Swietng dyscypling sportowa rozwijajaca bardzo wiele aspektow aktywnosci fizycznej sa wszelkie
sporty lekkoatletyczne, szczeg6lnie za$ bieganie. Przede wszystkim bieganie nie wymaga zadnej
specjalnie przygotowanej infrastruktury, a wigc nie ma zewnetrznych ograniczen uprawiania tej formy
¢wiczen. Ponadto bieganie znakomicie stymuluje caty organizm oraz jest bardzo uniwersalne, gdyz kazdy
dobiera sobie indywidualnie wlasciwg wielko$¢ obcigzenia. Bieganie wptywa na ograniczenie chordb
krazenia, obnizenie masy ttuszczowej ciata, poprawe samopoczucia i wydolnosci. Dzigki uprawianiu tej
dyscypliny sportowej poprawia si¢ sprawno$¢ uktadu oddechowego, wewnatrzwydzielniczego,
immunologicznego. Wptywa na mniejsza ilos¢ chorob, lepsze zaangazowanie w prace i zZycie spoteczne.
Poprawia samopoczucie i wptywa na tatwiejsze znoszenie wszelkich niedogodnosci [3, s. 37].

Istotng kwestig, bedacg sktadowg aktywnosci fizycznej jest sprawnos¢ ruchowa. Pod tym pojgciem
rozumie si¢ umiejetnos¢ wiadania swoim aparatem ruchu, dzigki opanowaniu podstawowych nawykow
ruchowych. Wzrost sprawno$ci ruchowej uzyskuje si¢ poprzez nabyte umiejetnosci oraz osobiste
doswiadczenia.

W pojecie aktywnosci fizycznej wpisuje si¢ rowniez sprawno$¢ fizyczna. Jest to ogdlny poziom
rozwoju, wyksztatcenie cech motorycznych lub kompleksowo ujgtych struktur ruchu. Specjalna
sprawno$¢ fizyczna z kolei polega na zaawansowanym wyksztalceniu sprawnos$ci oraz umiejgtnosci
technicznych w réznych dyscyplinach i konkurencjach sportowych. Sprawnos$¢ fizyczna jest wiec
aktualng mozliwo$cia wykonywania wszelkich czynno$ci ruchowych i wyrobienia cech motorycznych, a
wiec sity, szybkoS$ci, zreczno$ci, wytrzymatosci. Wraz ze sprawno$cig ruchowg tworzy motoryczno$c
oraz obrazuje rezultaty rozwoju ontogenetycznego cztowieka [5, s. 34].

Sprawno$¢ ruchowa mozna rozwija¢ poprzez ksztaltowanie niemal kazdego rodzaju aktywnosci
fizycznej. Bardzo wielki wptyw na rozwoj sprawnosci ruchowej majg takie dyscypliny sportowe jak
gimnastyka czy akrobatyka. Dzigki ich trenowaniu mozliwe jest przygotowanie do korzystania z
orientacji przestrzennej oraz postugiwania si¢ wlasnym ciatem. Z doswiadczen tych dziedzin korzystaja
np. wspodlczesne ¢wiczenia fitness, majace na celu poprawg koordynacji ruchow, a takze wydolno$ci
wszechstronnej sprawnosci fizycznej [6, s. 14].
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