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oddechowym, wówczas skutkiem gromadzenia siê 
ciep³a w organizmie stra¿aków jest stres cieplny. 
Obci¹¿enie tego rodzaju trwa d³u¿ej, ni¿ czas od-

-

wewn¹trz gazoszczelnego kombinezonu. Ta sytuacja 
uniemo¿liwia z kolei parowanie potu i, tym samym, 

efekt, który u cz³owieka jest istotnym czynnikiem 

W celu sprostania wyzwaniom podczas pracy 
w trudnych warunkach otoczenia, stra¿ak powinien 

fizyczn¹. Te czynniki sprawiaj¹, ¿e wykonywanie 

mo¿liwe, a obci¹¿enie organizmu mniejsze, ni¿ przy 

badañ wskazuje, ¿e systematyczne wykonywanie 

wp³ywa na zmniejszenie zarówno liczby, jak i ciê¿-

W Polsce nie ma regulacji prawnych, dotycz¹cych 
sposobu przeprowadzania treningu, który stra¿ak po-

-

Sposoby utrzymywania 

– wyniki badañ w³asnych
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W artykule przedstawiono wyniki badañ w³asnych, dotycz¹cych metod prowadzenia treningów 

-

The following article presents the results of original research concerning methods of firefighters’ train-

rooms, as well as their most common exercises are provided. The results of fitness and performance 
tests have also been reported.

-
raturze otoczenia, w warunkach obci¹¿enia odzie¿¹ 
ochronn¹ i sprzêtem ratowniczym oraz pod presj¹ 
czasu. Praca stra¿aka podczas akcji ratowniczej musi 

sprzêtu lub ratowanych osób jest zwykle wykony-
wane w trudnych warunkach terenowych, co wi¹¿e 

-
n¹ wyczerpania organizmu, urazów z przeci¹¿enia, 
chorób uk³adu kr¹¿enia. Stra¿acy pracuj¹ przez 
wiele godzin, czêsto w systemie pracy dy¿urowej, 

i rodzinnych. Tragiczne zdarzenia zwi¹zane z akcjami 
ratowniczymi mog¹ równie¿ u stra¿aków wywo³y-

stanowi¹c du¿e obci¹¿enie fizyczne, wi¹¿¹ siê 

a) przenoszenie i obs³uga sprzêtu
b) rozwijanie i zwijanie linii wê¿owych
c) ratowanie ludzi, zwierz¹t, mienia
d) chodzenie po schodach i drabinach
e) prace przy rozbiórkach konstrukcji budow-

lanych
f) praca d³ugotrwa³a (d³u¿sza ni¿ 8 godzin).

izoluj¹cej, w wysokiej temperaturze, z aparatem 

Praca stra¿aków wi¹¿e siê z wieloma zagro-
¿eniami, spotykanymi zarówno podczas akcji 

zakwalifikowany do grupy o bardzo wysokim po-

zawodzie jest zwi¹zana m.in. z niesieniem pomocy 
poszkodowanym w wyniku po¿aru, katastrof 
budowlanych czy chemicznych, wypadków komu-
nikacyjnych oraz w innych sytuacjach zagra¿aj¹cych 
zdrowiu oraz ¿yciu ludzi, ale te¿ przy zagro¿eniach 

ratowania ludzi w wypadkowych zdarzeniach: 
drogowych, wodnych, chemicznych, ekologicznych, 

-
-

wany podczas usuwania skutków katastrof, klêsk 
¿ywio³owych, czy podczas dzia³añ ratownictwa 

-

s¹ równie¿ zanieczyszczenia powietrza (gazy, dymy 
i py³y) oraz ha³as.
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jak samodzielnie zadbaj¹ o swoj¹ formê fizyczn¹.
W rozporz¹dzeniu Ministra Spraw Wewnêtrz-

-
chowania fizycznego realizowanych w jednostkach 
organizacyjnych Pañstwowej Stra¿y Po¿arnej oraz 
form organizacyjnych wychowania fizycznego i spo-

¿e w jednostkach organizacyjnych Pañstwowej 
Stra¿y Po¿arnej realizowane s¹ zadania z zakresu 
wychowania fizycznego, zmierzaj¹ce do utrzyma-

wykonywanie przez niego zadañ s³u¿bowych, 

z wychowania fizycznego lub zajêciach sportowych.

zmodyfikowan¹ metod¹ harwardzk¹, opisan¹ 
w wymienionym rozporz¹dzeniu. Polega ona 
na wchodzeniu na stopieñ przez okres 5 min, 

-

s³abej do bardzo dobrej (od 1 do 5).

bieg na 50 m i podci¹ganie siê na dr¹¿ku umieszczo-
-

gólnych prób odpowiadaj¹ punkty, które przek³adaj¹ 

wiekowej przyznawane s¹ punkty preferencyjne, 
których liczba wzrasta wraz z wiekiem stra¿aka.

rozes³ano ankietê z pytaniami dotycz¹cymi sposobu 
trenowania, czasu trwania treningu w ci¹gu tygo-

treningowych.
Otrzymano odpowiedzi ankietowe z 15 woje-

wództw, co oznacza, ¿e udzieli³o ich 93,7% respon-

dotycz¹ce wszystkich jednostek rozlokowanych 
-

kach odpowiedzi szczegó³owe z poszczególnych 
jednostek w danym województwie i jednego 
miasta wojewódzkiego. Ogó³em otrzymano 116 
wype³nionych ankiet.

-

-

dotycz¹ce „Przygotowania fizycznego do dzia³añ 
ratowniczych (W-F)” dla:

s³u¿bowej
– etatowych i nieetatowych obsad stanowisk 

kierowania, realizowane w komendach Pañstwowej 

w tygodniu
– stra¿aków pe³ni¹cych s³u¿bê w codzien-

nym rozk³adzie czasu s³u¿by oraz pracowników 
cywilnych – minimum 2 godz. lekcyjne (90 min) 
tygodniowo.

do wykonywania zadañ s³u¿bowych w ramach 
doskonalenia zawodowego, w tym doskonalenia 
cech psychomotorycznych, przygotowania do pracy 
w warunkach zmuszaj¹cych do maksymalnego wy-
si³ku fizycznego, a tak¿e rozwijania wszechstronnej 

w sali sportowej wyposa¿onej w niezbêdny sprzêt 
i urz¹dzenia sportowe, na boiskach, bie¿niach, 
w terenie (np. lasy, parki), na poligonach itp. oraz 
w innych obiektach, umo¿liwiaj¹cych wykonanie 
za³o¿onych celów.

W praktyce stra¿acy realizuj¹ wiêcej godzin 
treningu, ni¿ przewiduj¹ wy¿ej wymienione 

w przypadku 7,3% odpowiadaj¹cych, a najkrótszy 
czas treningu w wymiarze 2 godz./tydzieñ prowadzi 
25% respondentów.

jest bardzo zró¿nicowane w jednostkach woje-
wódzkich i powiatowych PSP w poszczególnych 
rejonach kraju. Na rys. 1. przedstawiono zestawienie 
przyrz¹dów, bêd¹cych najczêstszym wyposa¿eniem 

w miejscu pe³nienia s³u¿by. W takich przypadkach 
-

walni, sal gimnastycznych w szko³ach lub boisk 
do gier zespo³owych.

po³owy respondentów.

z nich s¹ wykonywane w ponad 60% jednostek. 

ze sztang¹ i obci¹¿eniem w³asnego cia³a. Równie¿ 

jest bardzo ró¿ny, jako ¿e ankietowali wskazywali 
zarówno biegi d³ugie, jak i krótkie, realizowane 
zarówno w terenie, jak i na bie¿ni w pomieszczeniu. 

biegowe. Bardzo popularne s¹ biegi po schodach, 
co jest tak¿e jedn¹ z dyscyplin podczas zawodów 

-
wych zale¿¹ od dostêpnego wyposa¿enia. Czasem 

W województwach, z których otrzymano szcze-
gó³owe informacje z poszczególnych jednostek, 

do 20% jednostek.
-

niektórych stra¿aków równie¿ zawody sportowe 
w ró¿nych konkurencjach sportowych lub typowe 
zawody stra¿ackie s¹ sposobem porównania swoich 

dodatkowy.
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Udział procentowy w zestawieniu ankietowanych jednostek (JRG)

Wyposażenie sal do ćwiczeń – zestawienie krajowe

województwach w kraju, n=15
Fig. 1. Juxtaposition of the most often available training gear the most often available to 
firefighters in various voivodships in Poland, n=15

województwach w kraju, n=15
Fig. 2. Juxtaposition of the most often performed exercises the most often performed by 
firefighters in various voivodships in Poland, n=15
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-
nych treningów stra¿ackich zebrano wycinkowe wyniki 

wybranych osób w wieku 25-55 lat. Otrzymano odpo-
wiedzi z 9 jednostek, co stanowi 90% respondentów. 
Prezentowane dane dotycz¹ ogó³em 180 osób.

Jak wynika z przedstawionych zestawieñ, ankie-

-

W celu umo¿liwienia dok³adniejszej analizy ze-
branych ocen, w tabelach 1. i 2. przedstawiono wy-

Jak wynika z tabeli 1., w ka¿dej grupie wiekowej 

ostatnich 5 lat.

Analiza wariancji
-

lizowane pod k¹tem grup wiekowych stra¿aków, 
wskazuj¹, ¿e w ka¿dej z nich wyniki s¹ porówny-
walne w ci¹gu 5 lat prowadzonej analizy (tabela 

wraz z wiekiem respondentów i to w ka¿dym roku 
prowadzonej analizy. Najwiêksz¹ ró¿nicê mo¿na za-

Widoczne ró¿nice w wynikach obu testów 
nie by³y istotne statystycznie (analiza wariancji). 

Table 1. Average grades in the fitness test achieved by firefighters in various age groups  
(moderate score value ± SD is presented)

25-29 n=12
30-39 n=86

50-55 n=20

osi¹ganych przez stra¿aków (n=180) z ró¿nych województw w kraju osi¹ganych przez stra¿aków (n=180) z ró¿nych województw w kraju 
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Table 2. Average grades in the endurance test achieved by firefighters in various age 
groups  (moderate score value ± SD is presented)

25-29 n=12
30-39 n=86

50-55 n=20

fizycznej stra¿aków, ale jeszcze nie by³y stosowane 

Praca stra¿aków czêsto jest zwi¹zana z du¿ym 
wysi³kiem fizycznym, zagro¿eniami m.in. ekspozycj¹ 
na wysok¹ lub nisk¹ temperaturê otoczenia, a tak¿e 
ró¿nymi urazami cia³a. W celu zapewnienia bezpie-
czeñstwa w trudnych warunkach pracy niezbêdne jest, 
aby stra¿ak mia³ bardzo dobry stan zdrowia i wysok¹ 

-

przygotowania fizycznego w wymiarze minimum 
2 godz. tygodniowo. Wytyczne te s¹ realizowane 
nawet w wiêkszym wymiarze czasowym, ale zarówno 

-

nie s¹ wiêc dla wszystkich ankietowanych jednakowe 
i w du¿ej mierze zale¿¹ od determinacji ka¿dego z nich. 

-
zycznej stra¿aków, szczególnie w najstarszej ich grupie.

celem jest opracowanie treningów dla stra¿aków 

zachodz¹ce z wiekiem. Publikacja na temat skutecz-

wydañ „Bezpieczeñstwa Pracy”.

Identyfikacja zagro¿eñ 
na stanowiskach pracy stra¿aków zawodowych.

. „Promotor” 

https://www.ciop.pl/

szy Pañstwowej Stra¿y Po¿arnej

w aspekcie wieku cz

Physiological strain of aluminized protective clothing at 

rate of change in men and women. “Federation Proc.” 

Physical fitness and job 
performance of firefighters. ”Journal of Strength and 

Physical Fitness in the Fire Service. “Fire 

z zakresu wychowania fizycznego realizowanych w jed-
nostkach organizacyjnych Pañstwowej Stra¿y Po¿arnej 
oraz form organizacyjnych wychowania fizycznego i spo-

-
wych profilaktycznych badañ lekarskich oraz okresowej 

-

profilaktycznych badañ lekarskich oraz okresowej oceny 

Publikacja opracowana na podstawie wyników 
IV etapu programu wieloletniego „Poprawa bez
pieczeñstwa i warunków pracy”, finansowanego 

Badawczy.


