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Obci enie uk adu ruchu 
na stanowisku stra aka PSP
Strażaka można spotkać wszędzie, gdzie 
zagrożone jest przede wszystkim zdrowie lub 
życie człowieka, często również i zwierząt. 
Musi on być osobą o ponadprzeciętnej 
sprawności fi zycznej. Konieczny jest zatem 
właściwy dobór – selekcja kandydatów 
do służby w straży pożarnej.

 dr Zbigniew W. Jó wiak 
Instytut Medycyny Pracy im. prof. Jerzego Nofera, 
Zak ad Fizjologii Pracy i Ergonomii

Do zasadniczych zada  stra aka nale y 
oczywi cie wykonywania czynno ci ra-
towniczo-ga niczych podczas po a-
rów. Ale rzeczywisty zakres jego pracy 

obejmuje znacznie wi cej obowi zków, a w ród 
nich interwencje podczas: katastrof technicznych, 
budowlanych, chemicznych, ekologicznych, kl sk 
ywio owych, wypadków komunikacyjnych. Do-

datkowo stra acy prowadz  dzia ania zarówno 
na powierzchni akwenów, jak i pod wod , a tak e 
w ramach tzw. ratownictwa wysoko ciowego (obej-
muj cego równie  akcje w wykopach, studniach 
i jaskiniach). 

Wyposażenie strażaka 
Aby sprosta  tak wielu ró norodnym zadaniom, 
stra acy s  odpowiednio wyposa eni, przede 
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wszystkim w rodki transportu: samochody ga-
nicze i specjalne (podno niki i drabiny mecha-

niczne) oraz jednostki p ywaj ce – kutry, odzie 
i pontony. Sprz t transportowy pomaga przemie-
ci  w miejsce wykonywania zada  ca  gam  

wyposa enia, poczynaj c od stricte ga niczego 
(sprz t do podawania wody i piany – pompy, dzia -
ka wodno-pianowe, pr dnice, zbiorniki wodne 
i armatur  do podawania wody), agregaty o wie-
tleniowe, pr dotwórcze, wentylatory do oddymia-
nia, narz dzia umo liwiaj ce dotarcie do osób 
poszkodowanych (pi y do drewna, stali i betonu, 
pi y a cuchowe, no yce do ci cia blachy, sprz t 
burz cy – m oty, omy, siekiery, narz dzia hydrau-
liczne – rozpieracze, otwieracze drzwi, rozpiera-
cze kolumnowe, podno niki), sprz t ratownictwa 
wysoko ciowego – skokochrony, osprz t alpini-
styczny, szelki ratownicze i ewakuacyjne. A oprócz 
tego zestawy pierwszej pomocy medycznej: deski 
ratownicze, nosze, sprz t do poszukiwania ludzi 
w zawa ach, pomiarowy i wykrywaj cy (eksplo-
zymetry, wykrywacze gazów, rurki wska nikowe, 
lokalizatory ognia i temperatury). I na zako czenie 
rodki ochrony indywidualnej dla samych stra a-

ków oraz osób poszkodowanych, czyli specjalna 
odzie , obuwie, r kawice, he my, aparaty po-
wietrzne, tlenowe, maski itp.

Wydatek energetyczny  
Wykorzystanie sprz tu stra ackiego wymaga 
du ej sprawno ci  zycznej. Gdy wi c na pytanie: 
„Co robi stra ak?” odpowiadamy najpro ciej: „nie-
sie pomoc!”, to ta pomoc ma bardzo wymiern  
warto  od kilkunastu do kilkudziesi ciu kilo-
gramów. Rzeczywi cie wysi ek  zyczny stra aka 
jest bardzo du y. Ciekawe s  w tym wzgl dzie 
wyniki bada  przeprowadzonych przez zespó  
CIOP pod kierunkiem prof. J. Bugajskiej (Cardio-
vascular Stress, Energy Expenditure and Subjective 
Perceived Rating’s of Fire Fighters During Typical 
Fire Suppression and Rescue Tasks. „Int. J.Occup.
Safety and Ergonomics”, 2007, 13, 323-331). I tak 
np. wydatek energetyczny stra aka „tylko” stoj -
cego w odzie y ochronnej wynosi ok. 4,5 kJ/min. 
Dla przypomnienia, zgodnie z pierwsz  tabel  
metody Lehmanna, do oceny wydatku energe-
tycznego przyjmuje si , e utrzymywanie stoj cej 
pozycji cia a wi e si  z wydatkiem 2,5 kJ/min. 
Podczas wykonywania najbardziej typowych czyn-
no ci ga niczo-ratowniczych, takich jak: wcho-
dzenie po drabinie, wchodzenie po schodach 
z w em, wynoszenie poszkodowanych z uraza-

mi redni wydatek energetyczny wynosi ok. 55 
± 15 kJ/min. Porównajmy t  warto  z zapisem 
§ 6.4. Obwieszczenia Ministra Rodziny, Pracy i Polityki 
Spo ecznej z dnia 11 maja 2018 r. w sprawie og o-
szenia jednolitego tekstu rozporz dzenia Ministra 
Pracy i Polityki Spo ecznej w sprawie bezpiecze stwa 
i higieny pracy przy r cznych pracach transporto-
wych oraz innych pracach zwi zanych z wysi kiem 
 zycznym (Dz.U. 2018 r., poz. 1139): „Wydatek 

energetyczny netto niezb dny do wykonywania 
pracy  zycznej zwi zanej z podnoszeniem i prze-
noszeniem przedmiotów w czasie zmiany roboczej 
nie mo e przekracza  dla m czyzn 8400 kJ, a przy 
pracy dorywczej 30 kJ/min”. W praktyce oznacza 
to, e chwilowy wydatek energetyczny stra aka 
podczas akcji lub wicze  mo e dwukrotnie prze-
kracza  warto ci dopuszczalne w polski prawie. 

Skrajne temperatury 
Nale y przy tym pami ta , e praca stra aka od-
bywa si  w skrajnych temperaturach – zarówno 
gor ca podczas po arów (p omienie i promie-
niowanie cieplne), powoduj c ryzyko przegrza-
nia organizmu, a nawet poparzenia, jak równie  
w temperaturach ujemnych – np. podczas akcji 
na zamarzni tych akwenach, usuwania skutków 
katastrof, kl sk ywio owych, których skutkami 
mog  by  z kolei odmro enia, ci kie zapalenie 
p uc czy oskrzeli. Rzecz jasna taki wysi ek  zyczny, 
zw aszcza w skrajnych warunkach mikroklimatycz-
nych, stanowi znacz ce obci enie m.in. uk adu 
kr enia. W cytowanej pracy stwierdzono, e cz -
sto  t tna w badanej grupie stra aków podczas 
wchodzenia po drabinie, po schodach z w em 
i ewakuacji osób poszkodowanych dochodzi a 
do 96-98% warto ci maksymalnej wysi kowej cz -
sto ci skurczów serca. Wysokie warto ci odnoto-
wano tak e w tych sytuacjach w zakresie ci nienia 
krwi – skurczowe ok. 160-170, rozkurczowe ok. 
86-99 mm s upa rt ci.

W zawodzie strażaka zdolność 
do wykonywania działań 
gaśniczo-ratowniczych wymaga 
od niego wysokiej wydolności 
fizycznej oraz krótkiego czasu 
regeneracji po zakończonym wysiłku. 
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Ponadprzeciętna 
sprawność fi zyczna  
Z powy szych danych wynika wi c, e stra ak musi 
by  osob  o znacznie ponadprzeci tnej sprawno-
ci  zycznej. Konieczny jest zatem w a ciwy dobór 

– selekcja kandydatów do s u by w stra y po arnej. 
Indywidualne sprawno ciowe testy psycho  zyczne 
to dopiero pocz tek. W artykule pt.: Energy expen-
diture of candidates for students of the Main School 
of Fire Service (MFSF) during the „adjust to working 
together”  eld exercises oceniono wydatek energe-
tyczny trzech grup kandydatów do Szko y G ównej 
S u by Po arniczej ( cznie 24 kandydatów) w czasie 
wykonywania testów polowych dostosowywania 
si  do pracy zespo owej (ang. adjust to working 

together). Testy polega y na: lokalizacji ród a dy-
mu (ognia), otwarciu ca kowicie zadymionego po-
mieszczenia, pe nej akcji ga niczej i ewakuacji osób 
poszkodowanych z pomieszczenia. Czas trwania 
testów wynosi  nieca  godzin , a wydatek energe-
tyczny – od 9,6 do 11,6 kcal/min – rednio 10,8 kcal/
min (odpowiednio: od 40,2 do 48,6 kJ/min, rednio 
– 45,2 kJ/min). Tak du e wymagania pracy zwi zane 
z wysi kiem  zycznym wymagaj  nie tylko wyso-
kiego poziomu sprawno ci przed rozpocz ciem 
s u by w po arnictwie, ale równie  utrzymywania 
go podczas ca ego okresu aktywno ci zawodowej. 

Trening wytrzyma o ciowy
Bardzo wa nym elementem tego procesu jest tre-
ning wytrzyma o ciowy, czyli przygotowanie orga-
nizmu do funkcjonowania w warunkach wysokie-
go obci enia  zycznego. W przypadku zawodów 
o szczególnym nara eniu na wysi ek  zyczny (np. 
stra aków), wa n  rol  powinna odgrywa  pozaza-
wodowa aktywno   zyczna. Rozwijanie w sposób 
umiarkowany wszystkich cech motorycznych: si y 
mi niowej, wytrzyma o ci, szybko ci, koordyna-
cji ruchowej czy gibko ci podczas treningów wy-
trzyma o ciowych, b dzie mie  pozytywny wp yw 
na wydolno   zyczn . Zwi kszona w ten sposób 
wydolno  tlenowa pozwoli na wykonanie d ugo-
trwa ego wysi ku bez znacznie narastaj cego zm -
czenia. Ponadto taki trening polepsza ukrwienie 
mi ni poprzez stopniowy rozwój naczy  w oso-
watych, co ma korzystny wp yw na ich dotlenienie 
podczas wysi ku. Ogólnie rzecz bior c, regularny 
trening wytrzyma o ciowy pozwala na zmniejsze-
nie zapotrzebowania energetycznego w trakcie 
wysi ku, a wysoki poziom wytrenowania pozwala 
na unikni cie kontuzji czy urazów.
Jednym z podstawowych poj   zjologii wysi ku jest 
wydolno   zyczna, któr  prof. Koz owski okre la 
jako „zdolno  do wykonywania ci kiej lub d u-
gotrwa ej pracy  zycznej przy u yciu du ych grup 
mi niowych bez szybko narastaj cego zm cze-
nia oraz zdolno  szybkiej likwidacji ewentualnych 
zaburze  homeostazy po zako czeniu wysi ku”. 
W zawodzie stra aka zdolno  do wykonywania 
dzia a  ga niczo-ratowniczych wymaga od niego 
wysokiej wydolno ci  zycznej oraz krótkiego czasu 
regeneracji po zako czonym wysi ku. Sprawno  
 zyczna stra aków jest wa nym elementem ich 

codziennej pracy, dlatego te  powsta a konieczno  
okresowej oceny ich sprawno ci  zycznej. 
Zgodnie z prawem corocznej ocenie sprawno ci  -
zycznej podlega ka dy stra ak do 50. roku ycia 

WAŻNE
PRZYKŁADOWA MASA SPRZĘTU 
POŻARNICZEGO WYNOSI NP.:
• motopompa – 200 kg
• agregat prądotwórczy – 200 kg
• drabina – 48 kg
• wąż – 5-10 kg
• odzież ochronna i uzbrojenie osobiste 

– 15-20 kg
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oraz powy ej 50. roku ycia, je li bierze bezpo redni 
udzia  w dzia aniach ratowniczych, lub na w asn  
pro b , je li nie bierze czynnego udzia u w dzia a-
niach ratowniczych. Ocena sprawno ci  zycznej stra-
aka pozwalaj cej na wykonywanie czynno ci zawo-

dowych, obejmuje prób  wydolno ciow  – metoda 
harwardzka („Harvard Step-Up Test”) oraz test 
sprawno ci  zycznej obejmuj cy: bieg na 1000 m 
i 50 m oraz podci ganie si  na dr ku.

Praktyka  
A jak wygl da praktyka dzia a  stra aków? Z bada  
ankietowych przeprowadzonych przez dyplomant-
k  Politechniki ódzkiej wynika, e dzia ania ratow-
nicze cz sto wymagaj  r cznego przemieszczania 
przedmiotów czy poszkodowanych, niejednokrot-
nie o masie ponad 50 kilogramów, jak równie  
na ro nych wysoko ciach. Przemieszczane przed-
mioty cz sto s  niepor czne i liskie podczas ich 
transportu, nie ma ponadto mo liwo ci u ycia ja-
kiegokolwiek rodka transportu do tej czynno ci. 
Stra acy cz sto skar  si , e wynoszenie poszko-
dowanego z budynku podczas akcji ratunkowej 
w pe nym umundurowaniu, ciasn  klatk  schodo-
w , przysparza wielu trudno ci. Pomimo pomocy, 
na któr  mog  liczy  ze strony wspó pracowników, 
nie zawsze jest mo liwe, aby wykona  tak  czyn-
no  z partnerem. A  88% badanych stwierdza, 
e wykonywana praca jest dla nich zbyt obci a-

j ca. Wed ug opinii respondentów do najwa niej-
szych przyczyn odczuwania niewygody podczas 
akcji nale  konieczno  pochylania si , wysokiego 
i dalekiego si gania oraz przykucania (powy ej 
60% respondentów). Nale y równie  zaznaczy , 
e 44% badanych wskazuje na brak sprz tu wspo-

magaj cego transport r czny, a 38% – na jego nie-
sprawno .

Ocena ryzyka 
Ocena ryzyka rozwoju dolegliwo ci ze strony 
uk adu ruchu dokonana przy u yciu metody RE-
BA wskazuje, e wykonywanie typowych czynno-
ci przez stra aka charakteryzuje si  poziomem 

ryzyka od redniego (np. rozwijanie w a stra ac-
kiego, jego monta  i zwijanie, rozk adanie drabiny 
wysuwno-rozstawnej), poprzez du e (np. obs uga 
w a z drabiny), a  do bardzo du ego (np. wyci-
nanie drzewa pi  spalinow , montowanie w y 
stra ackich do armatury ga niczej, ci ganie dra-
biny wysuwno-rozstawnej z samochodu, transport 
poszkodowanego). Wp yw na taki poziom ryzyka 
ma przede wszystkim nieodpowiednia (wymu-

szona geometrycznymi warunkami przestrzeni, 
w której wykonywane s  czynno ci) pozycja cia a 
wywieraj ca negatywny skutek na uk ad mi nio-
wo-szkieletowy, praca z obci eniem zewn trznym, 
jak równie  stabilno  pozycji czy chwytu. Wyko-
nywanie dzia a  ratunkowo-ga niczych wymaga 
pe nego umundurowania, którego ci ar wynosi 
ok. 14 kilogramów. Warto  ta zosta a uwzgl dnio-
na podczas analizy metod  REBA, jako u ycie si y 
(dodatkowe obci enie), mia o to znacz cy wp yw 
na podwy szenie ryzyka wyst pienia dolegliwo ci. 
W wi kszo ci przypadków by o to ró noznaczne 
z podwy szeniem poziomu ryzyka o 1 stopie , tzn. 
np. z ryzyka redniego na du e lub z ryzyka du ego 
na bardzo du e. 
Wspomniano ju , e du e obci enie  zyczne stra-
aka wynika w znacznej mierze z ci aru sprz tu, 

który musi nosi  podczas akcji. Warto jednak za-
uwa y , e niekiedy „upchni cie” w kieszeniach 
jeszcze kilku niestandardowych cz sto przedmio-
tów mo e znakomicie usprawni  jego dzia anie. 
Takie przedmioty, z rodzaju tzw. EDC (ang. everyday 
carry – nosi  codziennie), b d ce przejawem lat 
praktyki stra aków. O nieograniczonej za  pomy-
s owo ci stra aków skierowanej ku u atwieniu sobie 
pracy (czytaj bardziej efektywnej pomocy potrze-
buj cym) wiadcz  stra ackie patenty, z których 
niektóre (np. pomys  na zdj cie za ciasnej obr czki, 
nakr tki czy sitka zlewowego z palca) przydadz  si  
zapewne ka demu. To wszystko stanowi najlepszy 
przyk ad ergonomii partycypacyjnej – nieczekania, 
a  specjali ci wymy l  co  po ytecznego i prak-
tycznego, tylko samodzielnego my lenia w celu 
u atwienia swojej pracy. 
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