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Szacunkowa ocena 
obci¹¿enia wysi³kiem fizycznym kobiety-¿o³nierza
na stanowisku dowódcy dru¿yny szturmowej

Zjawisko wzrastaj¹cej liczby kobiet pe³ni¹cych 
s³u¿bê wojskow¹ stworzy³o potrzebê zajêcia siê 
problematyk¹ oceny ciê¿kości ich pracy i badañ 
wydatku energetycznego tej grupy zawodowej. 
Artyku³ zawiera opis oraz wyniki badania okre-
ślaj¹cego ciê¿kośæ pracy kobiety pe³ni¹cej s³u¿bê 
wojskow¹ na stanowisku dowódcy dru¿yny 
szturmowej. Wyniki badañ stanowi¹ niezbêdne 
źród³o wiedzy z punktu widzenia zarz¹dzania 
bezpieczeñstwem i higien¹ pracy.

An estimate of the physical load of a female 
assault team commander
The increasing number of women in the military 
has created a need to study the problem of 
assessing this occupational group’s work load 
and energy expenditure. This article contains 
a description and the results of research on 
a female assault team commander’s work load. 
The results are essential for occupational safety 
and health management.

Wstêp
S³u¿ba kobiet w wojsku sta³a siê na prze-

strzeni ostatnich kilkunastu lat zjawiskiem na-
turalnym, a ich liczba stale wzrasta. Na taki stan 
rzeczy z pewności¹ wp³yn¹³ postêpuj¹cy proces 
integracji miêdzynarodowej, który rozpocz¹³ siê 
ju¿ wiele lat temu, ale równie¿ emancypacja ko-
biet, która doprowadzi³a do zrównania statusu 
obu p³ci tak¿e w si³ach zbrojnych. Nie trzeba 
jednak siêgaæ do zbyt odleg³ej historii, wystarczy 
wspó³czesna, która przynios³a wst¹pienie Polski 
do struktur NATO, jak równie¿ przyst¹pienie do 
Unii Europejskiej.

To ostatnie wydarzenie mia³o najwiêkszy 
wp³yw na proces transformacji polskiej armii, 
gdy¿ zainicjowa³o wiele zmian w wojsku wyni-
kaj¹cych z konieczności dostosowania naszego 

prawa krajowego do przepisów Unii Europej-
skiej. Znalaz³o to odzwierciedlenie w ustawie 
z dnia 11 września 2003 r. o s³u¿bie wojskowej 
¿o³nierzy zawodowych (DzU nr 179 poz. 1750 
ze zm.), która ujednolica przepisy dotycz¹ce 
s³u¿by zawodowej kobiet.

Ciê¿kośæ pracy kobiet
pe³ni¹cych s³u¿bê wojskow¹

Zjawisko zwiêkszaj¹cej siê liczby kobiet-
-¿o³nierzy (stan na 1. 01. 2008 r. to 962 osoby) 
jest bardzo interesuj¹ce z punktu widzenia bez-
pieczeñstwa i higieny pracy (rozumianej w tym 
przypadku jako s³u¿ba wojskowa). Oczywist¹ 
rzecz¹ s¹ fizjologiczne i fizjonomiczne ró¿nice  
miêdzy kobiet¹ a mê¿czyzn¹, jednak charakter 
s³u¿by wojskowej wcale nie jest zró¿nicowany. 

Wprawdzie regulacje wymienionej ustawy 
wyró¿niaj¹ kobietê, nadaj¹c jej szereg przy-
wilejów wynikaj¹cych z przepisów prawa 
pracy, zwi¹zanych np. z macierzyñstwem, to 
jednak poza zmniejszeniem norm dotycz¹cych 
sprawności fizycznej, podczas corocznych eg-
zaminów sprawnościowych, codzienna praca 
kobiet w wojsku w niczym nie odbiega od pracy 
¿o³nierzy-mê¿czyzn. Nale¿y tu podkreśliæ, ¿e 
kobieta-¿o³nierz wykonuje dok³adnie te same 
czynności co mê¿czyzna i w takim samym 
oporz¹dzeniu wojskowym (ponad 22 kg).

Badania w³asne
Poniewa¿ problem wydatku energetycz-

nego obci¹¿enia fizycznego prac¹, określaj¹-
cego ciê¿kośæ pracy kobiet pe³ni¹cych s³u¿bê 
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wojskow¹ jest interesuj¹cy, autor postanowi³ 
przeprowadziæ w³asn¹, szacunkow¹ ocenê 
ilości kalorii spalanych przez kobiety podczas 
tej pracy. 

Ocena zosta³a przeprowadzona w odnie-
sieniu do kobiety-¿o³nierza, na stanowisku do-
wódcy dru¿yny szturmowej, w celu określenia 
ciê¿kości wykonywanej pracy, co jest punktem 
wyjścia, np. do podejmowania pewnych decyzji 
dotycz¹cych zarz¹dzania bhp. Bior¹c pod 
uwagê specyfikê bran¿y, by³oby niemo¿liwe 
przeprowadzenie badania wielkości wydatku 
energetycznego metod¹ pomiaru wentylacji 
p³uc, zatem przeprowadzono j¹ metod¹ sza-
cunkow¹ (chronometra¿owo-tabelaryczn¹). 
Metoda ta polega g³ównie na opracowaniu 

Tabela 1
MIESIÊCZNY PLAN ZAJÊÆ DRU¯YNY SZTURMOWEJ

 

Lp. Rodzaj zajêæ Liczba godzin
w miesi¹cu Miejsce zajêæ Uwagi

1. Musztra 8 teren jednostki,
plac apelowy – 

2. Zajêcia z wychowania fizycznego 16 hala sportowa, 
stadion sportowy

gimnastyka, æwiczenia 
si³owe i sprawnościowe,
atletyka terenowa

3. Zajêcia strzeleckie 28 rejon strzelnicy 
garnizonowej

21 h – nauka 
i 7 h strzelania

4. Zajêcia taktyczne 28 garnizonowy 
ośrodek szkolenia – 

5. Budowa i eksploatacja urz¹dzeñ 
oraz sprzêtu 8 teren jednostki – 

6. Terenoznawstwo 7 garnizonowy 
ośrodek szkolenia – 

7. Zajêcia sanitarne – pierwsza pomoc 
na polu walki 8

teren jednostki,
garnizonowy 
ośrodek szkolenia

– 

8. Zajêcia teoretyczne 30 teren jednostki – 

9. Zajêcia inne zwi¹zane ze s³u¿b¹ 43 teren jednostki – 

chronometra¿u s³u¿by wojskowej, który 
uwzglêdnia: rodzaj i czas wykonywanych 
czynności podczas dnia roboczego, obci¹¿enie 
osoby badanej podczas wykonywania tych 
czynności oraz pozycjê przy pracy. 

Narzêdziami wykorzystanymi w tej pracy 
badawczej by³y tablice: „Wartości wydatku 
energetycznego przy ró¿nych czynnościach” 
– niemieckich badaczy Spitzera i Hettingera 
[1, 2], „Uproszczona metoda szacowania 
wydatku energetycznego podczas pracy” 
Lehmanna [1, 3] oraz listy kontrolne do chrono-
metra¿u czasu pracy (opracowanie w³asne).

W niektórych sytuacjach brak w wymienio-
nych tablicach odpowiednich czynności i przy-
pisanych im wartości wydatku energetycznego 

wymaga³ w³asnego oszacowania wydatku 
przybli¿onego do wartości w tablicach, odpo-
wiadaj¹cego czynności wykonywanej przez 
osobê badan¹.

Z uwagi na ró¿norodnośæ zadañ ¿o³nierza 
do badañ przyjêto cykl miesiêczny, a nastêpnie 
po podliczeniu wartości koñcowych uśrednio-
no wydatek energetyczny (w kcal na zmianê 
robocz¹), poniewa¿ w zale¿ności od rodzaju 
zajêæ wystêpuj¹ znaczne ró¿nice tego wydatku 
w poszczególnych dniach. Przyjêty cykl badaw-
czy (miesiêczny) odbywa³ siê wed³ug planu 
zajêæ, z uwzglêdnieniem istotnych elementów 
wyposa¿enia ¿o³nierza na tym stanowisku, jak 
równie¿ wed³ug wspomnianych list kontro-
lnych, w których zarejestrowano niezbêdne 
dane, tj. rodzaj czynności, czas jej trwania 
i inne (tab. 1.).

Wyposa¿enie dowódcy dru¿yny sk³ada siê 
z nastêpuj¹cych elementów:

– karabinek szturmowy kbs Beryl: masa 3,5 
kg + 4 magazynki po 0,7 kg

– he³m: masa ok. 2 kg
– kamizelka ochronna DMV: 11,6 kg
– maska przeciwgazowa: masa ok. 1 kg
– zasobnik piechoty górskiej (plecak) uzu-

pe³niony: masa ok. 7 kg 
– śpiwór + karimata: masa 1,8 kg
– pa³atka z omasztowaniem: masa 1,5 kg
– kamizelka taktyczna: masa 3 kg.
Maj¹c te dane, mo¿na by³o przyst¹piæ do 

opracowania chronometra¿u czasu pracy 
(tab. 2., str. 14.).

Klasyfikacjê ciê¿kości pracy na podstawie 
wartości efektywnego wydatku energetycz-
nego w ci¹gu zmiany roboczej w kcal przed-
stawiono w tab. 3 (str. 15.) [2].

Szacunkowa ocena 
efektywnego wydatku energetycznego

Na podstawie danych zawartych w tabeli 2. 
mo¿na dokonaæ szacunkowej oceny efek-
tywnego wydatku energetycznego kobiety-
¿o³nierza, na stanowisku dowódca dru¿yny 
szturmowej.

1. Dzienny wydatek energetyczny = suma 
wydatku energetycznego (z list kontrolnych): 
liczba dni cyklu badawczego, tj.:

37 806,6 kcal : 21 dni =
= 1 800,31 kcal/roboczodzieñ

2. Z uwagi na mniejsz¹ masê miêśniow¹ 
kobiet w stosunku do mê¿czyzn, ich wydatek 
energetyczny zwi¹zany z obci¹¿eniem fizycz-
nym prac¹ jest równie¿ mniejszy [3] o ok. 20%, 
zatem nale¿y przyj¹æ pewien wspó³czynnik 
koryguj¹cy, który mo¿e wynosiæ od 0,8 dla 
kobiet o drobniejszej budowie cia³a do 0,85 dla 
kobiet o silniejszej budowie [4]. Wydatek ener-
getyczny kobiety-¿o³nierza z uwzglêdnieniem 
wspó³czynnika 0,8 odnosz¹cego siê do kobiet 
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Tabela 2 
LISTA KONTROLNA DO CHRONOMETRA¯U (CZASU PRACY) NA STANOWISKU DOWÓDCY DRU¯YNY SZTURMOWEJ
A check list for timing an assault team commander’s work

Lp.
Rodzaj 

wykonywanej 
czynności

Pozycja cia³a Obci¹¿enie
w kg 

Warunki 
pracy/tempo 

oraz metoda oceny

Czas wykonywanej 
czynności w min 

ogó³em*

Wartośæ wydatku 
energetycznego 

w kcal/min

Wartośæ wydatku 
energetycznego 
w kcal ogó³em

1.

Chodzenie bez 
obci¹¿enia ciê¿arem, 
po równej drodze, 
w lekkim ubraniu 
i obuwiu

pionowa 
wyprostowana

2 km/h

wg Spitzera 
i Hettingera

585 1,2 702 (ogó³em)

2.
Zajêcia z musztry: 
chodzenie po równej 
twardej drodze

pionowa 
wyprostowana

ok. 4 kg 4 km/h
wg Spitzera 
i Hettingera

460 3,3 1518 (ogó³em)

3.

Zajêcia z wychowania 
fizycznego:
rozgrzewka 
dr¹¿ek,
porêcze,
„pompki”,
„brzuszki”,
chodzenie, 
gra w pi³kê no¿n¹

pionowa wyprosto-
wana, le¿¹ca oraz 
wymuszona średnia 

ciê¿ka
ciê¿ka
ciê¿ka 
ciê¿ka
ciê¿ka
ciê¿ka

wg Lehmanna

135
24
40
48
80
330
390

4-6   [5]**
6-8,5  [7,5]
6-8,5  [7,5]
6-8,5  [7,5]
6-8,5  [7,5]
1,7-3,5 [2,8]
6-8,5  [8,5]

6354 (ogó³em)

675
180
300
360
600
924
3315

4.

Zajêcia 
z budowy 
i eksploatacji sprzêtu:
praca stoj¹ca,
stoj¹ca pochylona,
chodzenie

pionowa 
wyprostowana 
oraz wymuszona

wg Lehmanna

170
102
188

0,6
0,8

1,7-3,5 [2,5]

653,6 (ogó³em)

102
81,6
470

5.
Terenoznawstwo:
chodzenie 
z obci¹¿eniem 

pionowa 
wyprostowana

ok. 10 kg

ok. 4 km/h
wg Spitzera 
i Hettingera 350 3,6 1260 (ogó³em)

6.

Zajêcia sanitarne- 
pierwsza pomoc 
na polu walki:
praca stoj¹ca,
chodzenie,
praca 
w przysiadzie,
praca na kolanach

pionowa 
wyprostowana, 
oraz wymuszona

wg Lehmanna

120
248

26
52

0,6
1,7-3,5 [2,5]

0,5
0,5

731 (ogó³em)

72
620

13
26

7.
Zajêcia strzeleckie:
chodzenie 
z obci¹¿eniem, 
pozycja le¿¹c 

pionowa 
wyprostowana,
le¿¹ca

ok. 10 kg

ok. 4 km/h

wg Spitzera 
i Hettingera 1520 3,6 5472 (ogó³em)

8.

Zajêcia taktyczne:
chodzenie 
z obci¹¿eniem, 
bieganie 
z obci¹¿eniem 

pionowa 
wyprostowana

22,6 kg

22,6 kg

wg Spitzera 
i Hettingera
ok.4 km/h

ok.10 km/h

1350

160

6

20

11300 (ogó³em)

8100

3200

9.

Zajêcia teoretyczne
i inne:
chodzenie, 
praca siedz¹ca, 
praca stoj¹ca

pionowa 
wyprostowana,
siedz¹ca

wg Lehmanna

1314
500
90

1,7-3,5 [2,5]
0,3
0,6

3489 (ogó³em)

3285
150
54

10. Chodzenie,
praca stoj¹ca

pionowa 
wyprostowana

wg Lehmanna
200
85

1,7-3,5 [2,5]
0,6

551 (ogó³em)
500
51

11.
Przygotowanie 
do zajêæ w dniu 
nastêpnym,
prace biurowe

pionowa wyprosto-
wana (stoj¹ca), 
siedz¹ca lekka praca palców, 

rêki i przedramienia

wg Lehmanna

390
560

0,6
0,3+0,3 [0,6]

570 (ogó³em)

234
336

12.
Wspinanie
siê po schodach

pionowa 
wyprostowana 

bez obci¹¿enia ok. 100 stopni na min.
wg Spitzera 
i Hettingera

380
ogó³em 

13,7 5206 (ogó³em)

(21 dni roboczych) RAZEM 9897 – 37 806,6

* – uwzglêdniono równie¿ czynności wykonywane podczas przerw w zajêciach
** – w nawiasach wartośæ przyjêta do obliczeñ
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o drobniejszej budowie cia³a, co odpowiada 
osobie badanej, wynosi:

1 800,31 kcal x 0,8 =
= 1 440,25 kcal/roboczodzieñ

3. Porównuj¹c otrzymany wynik z war-
tościami wymienionymi w tabeli 3. mo¿na 
stwierdziæ, ¿e pracê nale¿y kwalifikowaæ, 
jako bardzo ciê¿k¹, poniewa¿ przekracza ona 
wartośæ wydatku energetycznego równ¹ 1200 
kcal/na zmianê, co kwalifikuje j¹ do tej klasy 
ciê¿kości. 

Badanie przeprowadzono metod¹ szacun-
kow¹, która mo¿e zawieraæ pewien wspó³-
czynnik b³êdu (nieprzekraczaj¹cy 15%), na co 
ma wp³yw kilka zmiennych, takich jak:

• budowa cia³a osoby badanej
• warunki mikroklimatu
• ró¿norodnośæ zadañ realizowanych w ró¿-

nych okresach szkolenia (np. na poligonie)
• ukszta³towanie terenu, który ¿o³nierz 

pokonuje podczas zajêæ (w badaniu uwzglêd-
niono niemal równ¹ nawierzchniê)

• zmienna czasu, w którym realizowane 
mog¹ byæ poszczególne zadania

• uśrednienie pewnych operacji wykonywa-
nych przez ¿o³nierza

• brak pewnych czynności w materia³ach 
(tablicach), na których oparte jest badanie, co 
powodowa³o koniecznośæ podporz¹dkowania 
niektórych czynności wykonywanych przez 
¿o³nierza do innych zbli¿onych czynności. 

Wspomniany wspó³czynnik b³êdu mo¿e 
spowodowaæ zawy¿enie wydatku energetycz-
nego, skutkiem czego bêdzie zakwalifikowanie 
pracy do ni¿szej kategorii, np. z bardzo ciê¿kiej 
do ciê¿kiej.

Wspó³czynnik b³êdu mo¿e równie¿ zadzia-
³aæ w drug¹ stronê, tzn. powodowaæ zani¿enie 
wydatku energetycznego, np. gdy bêd¹ rozpa-
trywane zajêcia taktyczne kilkudobowe, które 
nie wystêpowa³y w procesie badawczym.

Podsumowanie
Przedstawiony problem oceny efektywnego 

wydatku energetycznego kobiety-¿o³nierza po-
winien byæ – zdaniem autora – przedmiotem bar-
dziej szczegó³owych badañ, prowadzonych przez 
ośrodki naukowe dysponuj¹ce zaawansowan¹ 
technologi¹ i mo¿liwościami finansowymi. 

Z dokonanej oceny szacunkowej wynika, ¿e 
kobiety-¿o³nierze s¹ poddawane nadmiernemu 
wysi³kowi fizycznemu podczas wykonywania 
æwiczebnych zadañ bojowych. Nale¿a³oby 
rozwa¿yæ potrzebê podjêcia dzia³añ organiza-
cyjnych zmniejszaj¹cych to obci¹¿enie. 

Tabela 3
KLASYFIKACJA CIÊ¯KOŚCI PRACY NA PODSTAWIE 
WARTOŚCI EFEKTYWNEGO WYDATKU ENER GE-
TYCZNEGO W CI¥GU ZMIANY ROBOCZEJ W KCAL [2]
Classification of work load on the basis of effective energy 
expenditure during a shift (in kilocalories) [2]

Klasa ciê¿kości
Mê¿czyźni Kobiety

kcal/zmianê

Bardzo lekka do 300 do 200

Lekka 300-800 200-700

Średnio ciê¿ka 800-1500 700-1000

Ciê¿ka 1500-2000 1000-1200

Bardzo ciê¿ka ponad 2000 ponad 1200
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