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Sposoby utrzymywania
sprawnosci fizycznej przez strazakdw
— wyniki badan wiasnych
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Praca strazakéw wigze sie z wieloma zagro-
zeniami, spotykanymi zaréwno podczas akji
ratowniczych, jak i wystepujacymi podczas éwiczei
czy szkolen. Z tego powodu zawdd strazaka zostat
zakwalifikowany do grupy o bardzo wysokim po-
ziomie ryzyka [1]. Praca os6b zatrudnionych w tym
zawodzie jest zwigzana m.in. z niesieniem pomocy
poszkodowanym w wyniku pozaru, katastrof
budowlanych czy chemicznych, wypadkéw komu-
nikacyjnych oraz winnych sytuacjach zagrazajacych
zdrowiu oraz zyciu ludzi, ale tez przy zagrozeniach
Srodowiska naturalnego. Dotyczy rowniez likwidadji
Zrodet pozardw, skutkéw klesk zywiotowych lub
ratowania ludzi w wypadkowych zdarzeniach:
drogowych, wodnych, chemicznych, ekologicznych,
wysokosciowych czy poszukiwawczych.

Gtownym zagrozeniem w pracy strazaka
jest oddziatywanie na niego srodowiska goracego,
wystepujacego podczas pozaréw. Z kolei na oddzia-
tywanie Srodowiska zimnego strazak jest ekspono-
wany podczas usuwania skutkéw katastrof, klesk
zywiotowych, czy podczas dziatarh ratownictwa
technicznego [2]. Poza narazeniem na skrajne
wartosci temperatury otoczenia, czynnikami zagro-
zenia dla strazakéw ze strony Srodowiska ich pracy
s3 rowniez zanieczyszczenia powietrza (gazy, dymy
i pyly) oraz hatas.

W artykule przedstawiono wyniki badarn wiasnych, dotyczacych metod prowadzenia treningdw
i utrzymywania sprawnosci fizycznej przez strazakow. Zaprezentowano typowe wyposazenie
sprzetowe dostepnych pomieszczen do ¢wiczeh dla strazakow, a takze najczesciej wyko-
nywane przez nich ¢wiczenia. Przedstawiono rowniez zmiany osigganych wynikow testow
sprawnosciowych i wydolnosciowych.

Stowa kluczowe: treningi strazakow, sprzet do cwiczen, testy sprawnosciiwydolnosci fizycznej

Ways of maintaining fitness by firefighters — original research results

The following article presents the results of original research concerning methods of firefighters' train-
ings and their ways of maintaining accurate fitness levels. Typical equipment for firefighters' training
rooms, as well as their most common exercises are provided. The results of fitness and performance
tests have also been reported.
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Strazacy wykonuja czynnosci zwigzane z duzym
wysitkiem fizycznym, najczesciej w wysokiej tempe-
raturze otoczenia, w warunkach obcigzenia odzieza
ochronng i sprzetem ratowniczym oraz pod presja
czasu. Praca strazaka podczas akgji ratowniczej musi
by¢ wykonywana szybko i sprawnie. Przenoszenie
sprzetu lub ratowanych oséb jest zwykle wykony-
wane w trudnych warunkach terenowych, co wigze
sie z koniecznoscig pokonywania réznych przeszkéd
naturalnych badz sztucznych. Moze to by¢ przyczy-
ng wyczerpania organizmu, urazow z przecigzenia,
chordb ukfadu krazenia. Strazacy pracuja przez
wiele godzin, czesto w systemie pracy dyzurowej,
co stanowi zrodto stresu oraz probleméw osobistych
irodzinnych. Tragiczne zdarzenia zwiazane z akcjami
ratowniczymi moga rowniez u strazakbw wywoty-
wac stres pourazowy [3].

Najczesciej wykonywane w tej pracy czynnosci,
stanowigc duze obcigzenie fizyczne, wiaza sie
z nastepujacymi rodzajami prac [1]:

a) przenoszenie i obstuga sprzetu

b) rozwijanie i zwijanie linii wezowych

¢) ratowanie ludzi, zwierzat, mienia

d) chodzenie po schodach i drabinach

e) prace przy rozbidrkach konstrukgji budow-

lanych

f) praca dtugotrwata (dtuzsza niz 8 godzin).

Jesli wysitek fizyczny wykonywany jest w odziezy
izolujacej, w wysokiej temperaturze, z aparatem

oddechowym, wowczas skutkiem gromadzenia sie
ciepta w organizmie strazakow jest stres cieplny.
Obcigzenie tego rodzaju trwa dtuzej, niz czas od-
dziatywania Srodowiska goracego. Odziez termoizo-
lujgca sprzyja powstawaniu wilgotnego Srodowiska
wewnatrz gazoszczelnego kombinezonu. Ta sytuacja
uniemozliwia z kolei parowanie potu i, tym samym,
uposledza otrzymywany dzieki temu chtodzacy
efekt, ktory u cztowieka jest istotnym czynnikiem
termoregulujgcym [4].

W celu sprostania wyzwaniom podczas pracy
w trudnych warunkach otoczenia, strazak powinien
miec bardzo dobry stan zdrowia i wysoka wydolno3é
fizyczna. Te czynniki sprawiajg, ze wykonywanie
wysitku, zwlaszcza w gorgcym Srodowisku, bedzie
mozliwe, a obcigzenie organizmu mniejsze, niz przy
gorszych parametrach zdrowotnych [5, 6].

Wraz z wiekiem wydolno3¢ fizyczna cztowieka
maleje o ok. 10% na dekade [7], jednakze wiele
badan wskazuje, ze systematyczne wykonywanie
wiczen fizycznych, wtym réwniez przez strazakow,
zwieksza ich sprawnos¢ fizyczna, a tym samym
wptywa na zmniejszenie zaréwno liczby, jak i ciez-
kosci urazéw, doznawanych podczas prowadzenia
akcji ratowniczych [8, 9].

W Polsce nie ma regulacji prawnych, dotyczacych
sposobu przeprowadzania treningu, ktory strazak po-
winien wykonywac w celu utrzymania wysokiej spraw-
nosci fizycznej. Obowiazujaca jest zasada corocznego
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sprawdzania sprawnosci strazakow i to od nich zalezy,
jak samodzielnie zadbaja 0 swojg forme fizyczna.

W rozporzadzeniu Ministra Spraw Wewnetrz-
nych i Administracji w sprawie zadan z zakresu wy-
chowania fizycznego realizowanych w jednostkach
organizacyjnych Pafistwowej Strazy Pozarnej oraz
form organizacyjnych wychowania fizycznegoi spo-
sobu ich finansowania [10], jest mowa o sprawnosci
fizycznej strazakow. Zaznaczono w tym przepisie,
ze w jednostkach organizacyjnych Pafstwowe;j
Strazy Pozarnej realizowane sa zadania z zakresu
wychowania fizycznego, zmierzajace do utrzyma-
nia sprawnosci fizycznej strazaka, zapewniajace;
wykonywanie przez niego zadanh stuzbowych,
w szczegdlnosci przez uczestnictwo w zajeciach
zwychowania fizycznego lub zajeciach sportowych.

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Spraw
Wewnetrznych i Administracji corocznie odbywa
sie ocena sprawnosci fizycznej strazakéw do 50.
roku zycia lub powyzej tego wieku, jesli strazak
bierze czynny udziat w dziataniach ratowniczych [11].
Okresowa ocena sprawnosci fizycznej strazakow,
zwana dalej ocena sprawnosci fizycznej, obejmuje
prébe wydolno3ciowa i test sprawnosci fizyczne;.

Prébe wydolnosciowa przeprowadza sie
zmodyfikowana metodg harwardzka, opisang
w wymienionym rozporzadzeniu. Polega ona
na wchodzeniu na stopief przez okres 5 min,
w przypadku mezczyzn, i wyliczeniu wskaznika
sprawnosci na podstawie zmian czestosci skur-
cz6w serca po zakonczeniu wysitku. Okreslonym
zakresom wskaznika odpowiadaja oceny od
stabej do bardzo dobrej (od 1do 5).

Test sprawnosci fizycznej sktada sie z 3 prob
sprawnosciowych, doktérych nalezg biegna1000 m,
bieg na 50 mi podciaganie sie na drazku umieszczo-
nym na wysokosci doskocznej. Wynikom poszcze-
g6lnych préb odpowiadaja punkty, ktére przektadaja
sie naoceny od 1do 6. Dodatkowo, dla kazdej grupy
wiekowej przyznawane sg punkty preferencyjne,
ktorych liczba wzrasta wraz z wiekiem strazaka.

Analiza wynikéw badan witasnych
na temat metod prowadzenia
treningow przez strazakow

W celu okreslenia szczegdtéw dotyczacych
sposobu utrzymywania sprawnosci fizycznej przez
strazakéw, do kazdej Komendy Wojewddzkiej PSP
rozestano ankiete z pytaniami dotyczacymi sposobu
trenowania, czasu trwania treningu w ciggu tygo-

Rys. 2. Zestawienie rodzaju Ewiczen najczesciej wykonywanych przez strazakéw w réznych
wojewddztwach w kraju, n=
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firefighters in various voivodships in Poland, n=15

dnia oraz dostepnosci sal do ¢wiczer i przyrzadow
treningowych.

Otrzymano odpowiedzi ankietowe z 15 woje-
wodztw, co oznacza, ze udzielito ich 93,7% respon-
dentow. W wiekszosci byly to odpowiedzi ogdlne,
dotyczace wszystkich jednostek rozlokowanych
na terenie catego wojewddztwa, a w 4 przypad-
kach odpowiedzi szczegbtowe z poszczegbinych
jednostek w danym wojewddztwie i jednego
miasta wojewddzkiego. Ogétem otrzymano 116
wypetnionych ankiet.

Z odpowiedzi wynika, ze strazacy nie majg wy-
tycznych dotyczacych rodzaju ¢wiczen, ich czestosci
i intensywnosci. Zgodnie z ,Zasadami Organizacji
Doskonalenia Zawodowego w PSP”, zatwierdzony-
mi przez Komendanta Gtéwnego, istnieja wytyczne
dotyczace ,Przygotowania fizycznego do dziatan
ratowniczych (W-F)" dla:

— strazakow jednostek ratowniczo-gasniczych
(JRG) petnigcych stuzbe w systemie zmianowym,
realizowane w JRG - od poniedziatku do soboty,
minimum 1godz. lekcyjna (45 min) w trakcie zmiany
stuzbowej

— etatowych i nieetatowych obsad stanowisk
kierowania, realizowane w komendach Pafistwowe;
Strazy Pozarnej— minimum 1godz. lekcyjna (45 min)
w tygodniu

— strazakéw petnigcych stuzbe w codzien-
nym rozktadzie czasu stuzby oraz pracownikdw
cywilnych — minimum 2 godz. lekcyjne (90 min)
tygodniowo.

Zajecia W-F maja na celu m.in. przygotowanie
do wykonywania zadah stuzbowych w ramach
doskonalenia zawodowego, w tym doskonalenia
cech psychomotorycznych, przygotowania do pracy
w warunkach zmuszajacych do maksymalnego wy-
sitku fizycznego, a takze rozwijania wszechstronnej
sprawnosci fizycznej, jako czynnika profilaktyki
zdrowotnej. Realizowane s3 w miare mozliwosci:
w sali sportowej wyposazonej w niezbedny sprzet
i urzadzenia sportowe, na boiskach, biezniach,
w terenie (np. lasy, parki), na poligonach itp. oraz
w innych obiektach, umozliwiajacych wykonanie
zatozonych celow.

W praktyce strazacy realizujg wiecej godzin
treningu, niz przewidujg wyzej wymienione
wytyczne. Srednio w kraju strazacy trenuja 3,5
godz. tygodniowo. Najwiecej to 14 godz. /tydzien
w przypadku 7,3% odpowiadajacych, a najkrétszy
czas treningu w wymiarze 2 godz. /tydzief prowadzi
25% respondentow.

Wyposazenie sal w przyrzady do ¢wiczeh
jest bardzo zréznicowane w jednostkach woje-
wodzkich i powiatowych PSP w poszczegblnych
rejonach kraju. Narys. 1. przedstawiono zestawienie
przyrzadow, bedacych najczestszym wyposazeniem
sal do Ewiczen, jesli takie sg do dyspozycji strazak ow.

Strazacy najczesciej maja zapewnione przyrzady
do ¢wiczer sitowych, w tym atlasy, sztangi, taweczki
ihantle. Do ¢wicze wydolnosciowych sg to gtéwnie
cykloergometry, bieznie i urzadzenia typu ,wioslarz”,
w ktdre wyposazone jest wiekszos¢ z ok. 30%
jednostek PSP Z otrzymanych ankiet wynika tez,
ze w ok. 20% jednostek nie ma sal do ¢wiczen
w miejscu petnienia stuzby. W takich przypadkach
strazacy majg czesto mozliwo3¢ korzystania z pty-
walni, sal gimnastycznych w szkotach lub boisk
do gier zespotowych.

Rodzaj éwiczef wykonywanych przez strazakéw
jest zalezny od dostepnych przyrzadow. Zestawienie
najczesciej stosowanych cwiczen przedstawia rys. 2.
Zebrano tu éwiczenia wykonywane w JRG ponad
potowy respondentow.

Zrys. 2. wynika, ze strazacy podczas treningdw
najczesciej stosuja ¢wiczenia sitowe, poniewaz 3
z nich s3 wykonywane w ponad 60% jednostek.
Sa to Ewiczeniaizolowane na maszynach, éwiczenia
ze sztanga i obcigzeniem wiasnego ciata. Rowniez
¢wiczenia na wolnych ciezarach sa wykonywane
w prawie 40% jednostek.

Sposrdd Ewiczen wydolnosciowych strazacy
najczesciej zajmuja sie bieganiem. Rodzaj biegéw
jest bardzo rézny, jako ze ankietowali wskazywali
zaréwno biegi dtugie, jak i krétkie, realizowane
zaréwno w terenie, jak i na biezni w pomieszczeniu.
W niektérych jednostkach strazacy éwicza interwaty
biegowe. Bardzo popularne sg biegi po schodach,
co jest takze jedna z dyscyplin podczas zawodéw
strazackich. Pozostate rodzaje ¢wiczef wydolnoscio-
wych zalezg od dostepnego wyposazenia. Czasem
strazacy sami finansujg wyposazenie do ¢wiczen.
W wojewoddztwach, z ktorych otrzymano szcze-
gbtowe informacje z poszczegdlnych jednostek,
¢wiczenia wydolnosciowe nie sg wykonywane w 9
do 20% jednostek.

Podstawowa forma kontroli sprawnosci stra-
zakdw sa coroczne testy sprawnosciowe. Dla
niektérych strazakéw réwniez zawody sportowe
w réznych konkurencjach sportowych lub typowe
zawody strazackie s3 sposobem poréwnania swoich
mozliwosci z kolegami po fachu, ale jest to juz test
dodatkowy.
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Fig. 3. Juxtaposition of the fitness test’s average scores with a standard deviation achieved
by firefighters (n=180) in various voivodships in Poland

2017

Tabela 1. Srednie oceny z testu sprawnosciowego osiggane przez strazakéw w réznych
grupach wiekowych (podano warto$¢ Srednig + SD)

Table 1. Average grades in the fitness test achieved by firefighters in various age groups
(moderate score value + SD is presented)
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Rys. 4. Zestawienie Srednich ocen z odchyleniem standardowym, z testu wydolno3ciowego,
osigganych przez strazakow (n=180) z roznych wojewddztw w kraju

Fig. 4. Juxtaposition of the endurance test’s average scores with a standard deviation
achieved by firefighters (n=180) in various voivodships in Poland

Tabela 2. Srednie oceny z testu wydolno3ciowego osiagane przez strazakéw w réznych
grupach wiekowych (podano warto$¢ Srednig + SD)

Table 2. Average grades in the endurance test achieved by firefighters in various age
groups (moderate score value + SD is presented)

Grupa wiekowa | Wyniki testu sprawnosciowego w poszczegélnych latach Grupa wiekowa | Wyniki testu wydolnosciowego w poszczeg6lnych latach

- Fetnesy) 203 2015 2017 (i Pz ) 203 2015 2017
25-29 n=12 5,00 + 0,74 4,58 +1,16 436 +1,12 25-29 n=12 4,58 £0,51 4,42 +0,51 4,45+ 0,69
30-39n=86 4,33+1,44 4,48 £1,29 4,22 £1,22 30-39n=86 4,44 +0,83 4,40 £0,80 4,24 + 0,80
40-49 n=62 4,74 £1,39 4,89 +122 4,49 £115 40-49 n=62 4,04 £1,12 4,18 £1,05 3,92 £1,00
50-55 n=20 4,50+173 4,30+ 1,59 4,21+136 50-55 n=20 3,42+173 3,45+ 1,36 3,26 %119

Analiza wynikéw badan wiasnych
na temat testow sprawnosciowych
i wydolnosciowych

W celu okreslenia skutecznosci obecnie prowadzo-
nych treningdw strazackich zebrano wycinkowe wyniki
ocen sprawnosdi fizycznej strazakdw z ostatnich 5 lat.
Do 10 wybranych wojewddzkich komend PSP zwrécono
siez prosbg o zestawienie wynikw testéw 20 dowolnie
wybranych osob w wieku 25-55 lat. Otrzymano odpo-
wiedzi z 9 jednostek, co stanowi 90% respondentow.
Prezentowane dane dotycza ogétem 180 oséb.

Srednie oceny z zaznaczonym odchyleniem
standardowym, dotyczace testu sprawnosciowego
i wydolno3ciowego przedstawiono odpowiednio
narys.3.i4.

Jak wynika z przedstawionych zestawief, ankie-
towani dostawali Srednie oceny w zakresie 4,5-4,3
(testu sprawnosciowy) i 4,2-4,0 (test wydolno-
Sciowy), a wiec ich wyniki byty relatywnie wysokie.

W celu umozliwienia doktadniejszej analizy ze-
branych ocen, w tabelach 1.i 2. przedstawiono wy-
niki dotyczace odpowiednio testu sprawnosciowego
i wydolnosciowego, w podziale na grupy wiekowe.

Jak wynika z tabeli 1., w kazdej grupie wiekowej
strazakow Sredni poziom osiaganych wynikéw
testu sprawnosciowego zmientt sie niewiele w ciggu
ostatnich 5 lat.

Analiza wariangji

Podobnie, wyniki testu wydolnosciowego ana-
lizowane pod katem grup wiekowych strazakow,
wskazuja, ze w kazdej z nich wyniki sa poréwny-
walne w ciggu 5 lat prowadzonej analizy (tabela
2.). Zaobserwowa¢ mozna natomiast tendencje
do zmniejszania sie osigganych srednich ocen
wraz z wiekiem respondentéw i to w kazdym roku
prowadzonej analizy. Najwieksza réznice mozna za-
obserwowaé miedzy najmtodsza i najstarsza grupa.

Widoczne r6znice w wynikach obu testow
nie byly istotne statystycznie (analiza wariancji).

Warto takze nadmieni¢, ze od kwietnia 2018 roku
obowiazuja juz nowe testy do oceny sprawnosci
fizycznej strazakdw, ale jeszcze nie byty stosowane
w praktyce [12].

Podsumowanie

Praca strazakow czesto jest zwigzana z duzym
wysitkiem fizycznym, zagrozeniami m.in. ekspozycja
na wysoka lub niska temperature otoczenia, a takze
réznymi urazami ciafa. W celu zapewnienia bezpie-
czefistwaw trudnych warunkach pracy niezbedne jest,
aby strazak miat bardzo dobry stan zdrowia i wysoka
wydolno3¢ fizyczna. W ramach doskonalenia zawo-
dowego strazacy powinni uczestniczy¢ w zajeciach
przygotowania fizycznego w wymiarze minimum
2 godz. tygodniowo. Wytyczne te sa realizowane
nawet w wiekszym wymiarze czasowym, ale zaréwno
wyposazenie pomieszczen do Ewiczen, jak i rodzaj
wykonywanych ¢wiczen, sg bardzo zréznicowane
w poszczegblnych jednostkach ratowniczo-gasni-
czych. Mozliwosci utrzymania sprawnosci fizycznej
nie sa wiec dla wszystkich ankietowanych jednakowe
iw duzej mierze zalezg od determinacjikazdego z nich.
Jednoczednie obserwuje sie zmniejszanie wydolnosci fi-
zycznej strazakdw, szczegblnie w najstarszej ich grupie.

W CIOP-PIB realizowane jest zadanie, ktorego
celem jest opracowanie treningdw dla strazakéw
uwzgledniajacych zmiany wydolnosci fizycznej
zachodzace z wiekiem. Publikacja na temat skutecz-
no3ci tych treningéw ukaze sie w jednym z kolejnych
wydar ,Bezpieczerstwa Pracy”.
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