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Układ nerwowy odpowiada praktycznie za 
funkcjonowanie całego ciała, dlatego nalez ̇y zwro ́cić na 
niego szczego ́lną uwagę. Regularny tryb z ̇ycia, 
odz ̇ywiania, dotlenianie organizmu, nie spoz ̇ywanie
alkoholu, s ́rodko ́w psychotropowych oraz nie palenie 
tytoniu podwyz ̇szają odpornos ́ć człowieka na stres 
i zmęczenie.

Wiemy, z ̇e podczas snu człowiek najlepiej odpoczywa. 
Organizm regeneruje siły, dlatego opro ́cz wyz ̇ej
wymienionych czynniko ́w, sen jest najwaz ̇niejszy przy 
utrzymywaniu w zdrowiu układu nerwowego.

Reakcje organizmu są szybsze i skuteczniejsze, co 
w przypadku spadochroniarstwa odgrywa 
szczego ́lną rolę.

Wpływ chorób, alkoholu 
i środków

psychoaktywnych na 
kondycje ̨ skoczka 
spadochronowego
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Wpływ chorób, alkoholu 
i środków

psychoaktywnych na 
kondycje ̨ skoczka 
spadochronowego

Ø Stymulanty - substancje 
pobudzające os ́rodkowy układ 
nerwowy.

Ø Depresanty - substancje działające opóźniająco na 
os ́rodkowy układ nerwowy.

Ø S ́rodki psychodeliczne - substancje wywołujące
zaburzenia w os ́rodkowym układzie nerwowym.

Ø Konopie indyjskie i ich pochodne (np. THC) - są
wyróżniane jako osobna grupa, ponieważ wykazują
działanie stymulujące i depresyjne, a ponadto 
posiadają cechy psychodelików.

SUBSTANCJE PSYCHOAKTYWNE:
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Z analizy zdarzeń ostatnich 5 lat wynika, z ̇e najczęstszymi
urazami w spadochroniarstwie są: 
Ø tro ́jkostkowe złamanie stawu skokowego 
Ø złamania kos ́ci podudzia
Ø złamania kos ́ci udowej (z przemieszczeniem)
Ø skręcenia stawu skokowego i kolanowego 
Ø złamania kos ́ci nadgarstka, przedramienia oraz ramienia

Najgroźniejszymi urazami są: 
Ø urazy wielonarządowe
Ø cięz ̇kie urazy głowy 
Ø urazy kręgosłupa

Najczęs ́ciej dochodzi do nich w czasie lądowań z winy 
samego skoczka na skutek:
Ø wyboru niewłas ́ciwej wielkos ́ci czaszy 
Ø niewłas ́ciwego miejsca do lądowania
Ø błędnej oceny wysokos ́ci i prędkos ́ci
Ø brawury 
Ø błędnej oceny warunko ́w atmosferycznych 
Ø nie wykonywania polecen ́ instruktora

Zestawienia statystyczne wskazują
następującą częstotliwos ́ć
niekto ́rych urazo ́w:

Ø złamania                 17%
Ø urazy kręgosłupa 7%
Ø zwichnięcia 53%
Ø urazy ro ́z ̇ne            23%
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Na zapobieganie urazom w czasie wykonywania skoków
spadochronowych wpływa wiele czynników. 
Najwaz ̇niejsze to:

Ø włas ́ciwe przygotowanie fizyczne skoczka 

Ø dobo ́r odpowiedniego sprzętu do wagi i umiejętnos ́ci skoczka

Ø zdrowo rozsądkowa ocena warunko ́w atmosferycznych

Ø zapoznanie się z warunkami panującymi na lotnisku oraz strefami 
lądowania

Ø stan psychofizyczny skoczka w danym dniu

Ø podejmowanie się wykonywania skoko ́w w terenie ograniczonym po 
wczes ́niejszym wielokrotnym treningu

Ø dobo ́r odziez ̇y i obuwia
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Dobo ́r odziez ̇y
i obuwia

CZŁOWIEK –
MOŻLIWOŚCI 

I OGRANICZENIA

Poprawny sposób przygotowania obuwia do skoku 
spadochronowego:

Zalecany typ obuwia do skoku spadochronowego:
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Im wyżej od poziomu morza, tym niższe 
jest cis ́nienie atmosferyczne.
Niskie cis ́nienie atmosferyczne prowadzi 
do obniżenia prężnos ́ci tlenu. 

Wraz ze wzrostem  wysokos ́ci nad poziomem 
morza dochodzi do spadku temperatury
(0,6 stopnia Celsjusza na kaz ̇de 100m).

Niska temperatura otoczenia prowadzi do 
wychłodzenia organizmu, natomiast obniżone
cis ́nienie parcjalne (cza ̨stkowe) tlenu wymusza 
w ludzkim organizmie szereg zmian adaptacyjnych. 

Większos ́c ́ zmian adaptacyjnych, do których dochodzi pod

Obie opisane 
zmiany 
niekorzystnie 
wpływają na 
ludzki organizm

wpływem niskiego cis ́nienia parcjalnego tlenu, wykorzystywana jest 
w sporcie wyczynowym przede wszystkim do podnoszenia wydolnos ́ci
organizmu.

Wpływ zmian 
temperatury 

i cis ́nienia na organizm 
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OBNIŻONE CIŚNIENIE ATMOSFERYCZNE

Ze wzrostem wysokos ́ci maleje cis ́nienie atmosferyczne. Dla 

organizmu skoczka jest to zjawisko niekorzystne, gdyz ̇ powoduje 

róz ̇ne zaburzenia w pracy ustroju.

Moz ̇emy podzielić je na dwie grupy:

zaburzenia zwia ̨zane z niedotlenieniem

zaburzenia zwia ̨zane bezpos ́rednio

z oddziaływaniem obniz ̇onego cis ́nienia  

atmosferycznego 

Wpływ zmian 
temperatury 

i cis ́nienia na organizm 
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Objawy niedotlenienia:

Ø zaburzenia precyzji ruchów 

i ich koordynacji 

Ø bóle głowy 

Ø mdłos ́ci

Ø zimny pot 

Ø pulsowanie w skroniach

Ø mrowienie i drętwienie

kon ́czyn

Ø zsinienie paznokci i warg

Ø sennos ́ć

Ø utrudnione mys ́lenie

Ø przygnębienie

Ø niepoko ́j

Ø stan podniecenia 

Ø beztroska

Ø wesołos ́ć

Ø znuz ̇enie fizyczne 

Ø osłabienie siły mięs ́niowej

Wpływ zmian 
temperatury 

i cis ́nienia na organizm 
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Choroba wysokościowa – głód tlenowy
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Odporns ́c ́ organizmu na chorobę tlenowa ̨ okres ́laja ̨ strefy wytrzymałos ́ci
organizmu na niedotlenienie. Ze wzrostem wysokości maleje cis ́nienie
atmosferyczne, a więc i cis ́nienie cza ̨stkowe tlenu, co z kolej powoduje 
zmniejszenie wysycenia krwi tlenem.

Organizm każdego zdrowego człowieka dysponuje 
mechanizmami wyro ́wnawczymi (kompensacyjnymi) 
zapobiegaja ̨cymi niedotlenieniu ustroju. Mechanizmy 
wyro ́wnawcze maja ̨ jednak ograniczone możliwos ́ci
i dlatego jedynie do pewniej wysokos ́ci moga ̨
zapewnić najważniejszym narza ̨dom organizmu 
wystarczaja ̨ce zaopatrzenie w tlen. Wysokos ́c ́ ta ̨
przepisy okres ́laja ̨ na 4000 m n.p.m.

Wpływ zmian 
temperatury 

i cis ́nienia na organizm 
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Dolegliwości wynikające z wahan ́ ciśnienia
i obniżonego ciśnienia
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Działanie obniżonego cis ́nienia 
atmosferycznego może powodowac ́ także
wiele innych, drobniejszych dolegliwos ́ci:
Ø bo ́le w jamie brzusznej - na skutek 

rozprężania się gazo ́w w jelitach, czyli 
tzw. meteoryzm wysokos ́ciowy

Ø bo ́le źle zaplombowanych zębów
Ø dolegliwos ́ci ze strony zatok, a zwłaszcza 

uszu

Zmiany cis ́nienia kryja ̨ w sobie niebezpieczen ́stwo
w postaci tzw. urazu atmosferycznego uszu. Dolegliwos ́c ́
ta powstaje z reguły przy zniżaniu się i objawia się w:
Ø „założeniu uszu”
Ø osłabieniu słuchu 
Ø bo ́lach uszu

Wpływ zmian 
temperatury 

i cis ́nienia na organizm 
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napięcie, będące przyczyną bo ́lu i osłabienia słuchu.

Efekt ssący na całą jamę bębenkową daje przejs ́ciowo wysięk, potocznie 
nazywany wodą.
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Gdy skoczek wznosi się, woko ́ł niego 
maleje cis ́nienie.

Z ucha s ́rodkowego poprzez trąbkę
Eustachiusza wychodzi nadmiar 
powietrza i w ten sposo ́b wyrównuje  
się cis ́nienie. Natomiast przy zniz ̇aniu, 
powietrze nie zawsze moz ̇e bez trudu 
wejs ́ć z powrotem. 

W tych przypadkach w uchu 
s ́rodkowym powstaje podcis ́nienie. 
Błona bębenkowa jest wpychana przez 
powietrze do s ́rodka, co powoduje 
wybrzuszenie się jej do wewnątrz
i 

Cze ̨ste powtarzanie sie ̨ tych 
urazo ́w prowadzi do rozwijania 
sie ̨ zmian zwyrodnieniowych 
w uchu, a w konsekwencji do 
osłabienia słuchu.

Dolegliwości wynikające z wahan ́ ciśnienia
i obniżonego ciśnienia

Wpływ zmian 
temperatury 

i cis ́nienia na organizm 
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Choroba powietrzna (choroba lokomocyjna)
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Jest to reakcja organizmu na kołysanie i hus ́tanie, czyli na niewielkie, ale 
zmienne przyspieszenie. Na takie zmienne przyspieszenia wrażliwy jest 
przede wszystkim błędnik, a dalsze objawy sa ̨ jedynie następstwem jego 
podrażnienia.

Niemała ̨ rolę w ewentualnym wysta ̨pieniu choroby powietrznej 
odgrywa stan emocjonalny i zaabsorbowanie psychiczne. 
Skoczek lataja ̨cy, jako pasażer jest znacznie 
podatniejszy na tę chorobę niż osoba aktualnie zajęta
pilotowaniem. Bardzo dużą rolę odgrywa ro ́wnież
indywidualna wrażliwos ́c ́.

Choroba powietrzna objawia się początkowo:
Ø niepokojem pogłębianym każdym ruchem samolotu 
Ø napływaniem s ́liny do ust 
Ø zblednięciem twarzy i kon ́czyn
Ø wysta ̨pieniem zimnego potu, aż wreszcie wystąpieniem nudnos ́ci

i wymiotów

Wpływ zmian 
temperatury 

i cis ́nienia na organizm 
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Wpływ zmian 
temperatury 

i cis ́nienia na organizm 

Zdrowie i higiena
Odz ̇ywianie
Dieta skoczka powinna zawierać dostateczną ilos ́ć niezbędnych dla organizmu 
substancji odz ̇ywczych: białek, tłuszczo ́w, węglowodano ́w, witamin, soli mineralnych 
i wody. Nawet wo ́wczas, gdy skoki rozpoczynają się bardzo wczes ́nie, trzeba 
pamiętać o zjedzeniu lekkiego, poz ̇ywnego s ́niadania. Jez ̇eli planowany jest 
długotrwały pobyt na lotnisku z wykonywaniem działalnos ́ci lotniczej nalez ̇y zadbać 
o dostateczną ilos ́ć jedzenia i picia. Przed lotem i w czasie lotu nie nalez ̇y spoz ̇ywać
napojów gazowanych!

Sen
Sen jest niezbędny aby zregenerować organizm. Zajęcia lotnicze wiąz ̇ą się
z pewnym napięciem nerwowym, dlatego spadochroniarz powinien spać 7-8 godzin 
na dobę. Spać nalez ̇y w dobrze przewietrzonym pomieszczeniu i przy otwartym 
oknie.

Codzienna gimnastyka poranna 
Powinna trwać co najmniej 15 minut. C ́wiczenia poranne wprawiają organizm 
w stan dobrego samopoczucia. Gimnastyka poranna powinna zawierać proste 
ćwiczenia rozciągające.

kontakt@skoki-kielce.pl
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Palenie tytoniu i spożywanie napojów alkoholowych 
Nalez ̇y bezwarunkowo unikać! Nawet sporadyczne picie napojów 
wysokoprocentowych upos ́ledza wyz ̇sze czynnos ́ci czuciowe narządów i zmysłów 
oraz osłabia system psychiczny. Jest niebezpieczne dla skoczka, gdyz ̇ podobnie jak 
nikotyna, zmniejsza odpornos ́ć na niedotlenienie i opo ́z ́nia czas reakcji.
Wykonywanie skoko ́w po spoz ̇yciu alkoholu jest zabronione!

Zdrowie i higiena
Samopoczucie
Wsiadając do samolotu trzeba mieć s ́wiadomość pełnej sprawnos ́ci psychofizycznej 
i dobrego samopoczucia. Stan taki osiąga tylko skoczek zdrowy i wypoczęty. 
W razie złego samopoczucia lub jakiejkolwiek dolegliwos ́ci nie wolno przystępować
do wykonania lotu, a o wszystkich dolegliwos ́ciach nalez ̇y poinformować swojego 
instruktora prowadzącego. Nikt nie uzna tego za słabos ́ć, a raczej za dowód 
zdrowego rozsądku! 

S ́rodki farmakologiczne
Nie wolno wykonywać skoko ́w po zaz ̇yciu s ́rodko ́w farmakologicznych 
wywierających działanie na system nerwowy (przeciwbo ́lowe, nasenne itp.)

Wpływ zmian 
temperatury 

i cis ́nienia na organizm 
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Podstawy psychologii lotniczej
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Praca skoczka w powietrzu jest w decyduja ̨cej mierze wysiłkiem 
psychicznym, a postęp techniczny w lotnictwie powoduje coraz większe
obcia ̨żenie psychiczne skoczka.

Trzy podstawowe czynniki sprawnos ́ci psychicznej:

1. Sprawnos ́c ́ intelektualna, na kto ́ra ̨ składa się zakres wiedzy, poziom 
inteligencji i spostrzegawczos ́ci, prawidłowy rozwój uwagi, trwała pamięc ́, 
wyobraźnia, orientacja przestrzenna.

2. Sprawnos ́c ́ psychomotoryczna - obejmuja ̨ca szybka ̨
reakcję na bodźce, koordynację wzrokowo-ruchowa ̨, 
precyzję ruchów, tempo pracy motorycznej.

3. Sprawnos ́c ́ adaptacyjna - warunkowana dojrzałos ́cia ̨
osobowos ́ci, stałos ́cia ̨ emocjonalna ̨, umiejętnos ́cią wspo ́łżycia społecznego, 
prawidłowym ukształtowaniem i ukierunkowaniem motywacji do latania 
(potrzeby, cele, da ̨żenia, zainteresowania).

Wpływ zmian 
temperatury 

i cis ́nienia na organizm 
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Stres w spadochroniarstwie
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Działalnos ́ci skoczka w powietrzu towarzyszy znaczne obciąz ̇enie układu nerwowego, 
wynikające z duz ̇ego wysiłku psychicznego, silnych emocji, częstych stanów napięcia
powodowanych przez sytuacje stresowe. 

U skoczka mogą wystąpić zakłócenia psychiki (tj. podniecenie, obawa, napięcie), 
kto ́re są przyczyną zwęz ̇enia zakresu uwagi, niedostatecznej jej podzielnos ́ci
i przestawnos ́ci. 

Stres jest czynnikiem powodującym destrukcje pracy skoczka w czasie lotu. 
Jez ̇eli podczas lotu pojawi się sytuacja stresowa nalez ̇y przede wszystkim:  
ü zachować spoko ́j
ü konsekwentnie realizować podjęte decyzje

Aby zapas bezpieczen ́stwa był największy nalez ̇y:
Ø odpowiednio przygotować się do skoków
Ø zachowywać zasady higieny ogólnej (sen, odpoczynek, odz ̇ywienie)
Ø stworzyć sobie w miarę komfortowe warunki (dopasowanie sprzętu, włas ́ciwy

ubio ́r)

Konsekwentne działanie 
często ratuje skoczka 
w trudnej sytuacji!

Wpływ zmian 
temperatury 

i cis ́nienia na organizm 
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„PARSZYWA 
DWUNASTKA”
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Okres ́lono 12 głównych przyczyn błe ̨dów w obsłudze, zwia ̨zanych
z człowiekiem, tzw. „parszywa ̨ dwunastkę”, do których zaliczono:

1. Brak komunikacji – błędy i zakłócenia w obiegu informacji.

2. Rytyna - pewnos ́ć wynikająca z długotrwałej praktyki połączona z utratą
s ́wiadomos ́ci istniejących zagroz ̇en ́, wywołana często powtarzającymi się czynnos ́ciami
i nuz ̇ącą pracą.

3. Brak wiedzy – brak jasnos ́ci lub pewnos ́ci zrozumienia czegos ́.

4. Roztargnienie – spowodowane np. przez odciągnięcie uwagi, zamieszanie, chaos 
mys ́lowy.

5. Brak współpracy w zespole – niespójny wysiłek grupy ludzi spowodowany np.: 
brakiem poczucia wspólnoty celu, lękiem przed wskazaniem kierownictwu błędów 
popełnianych przez innych, nieodpowiednim stylem przywództwa lub nieodpowiednim 
sposobem komunikowania się.

6. Zmęczenie – bywa ignorowane, gdyz ̇ dopóki nie jest nadmierne, człowiek nie zdaje 
sobie z niego sprawy.

kontakt@skoki-kielce.pl
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„PARSZYWA 
DWUNASTKA”
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Okres ́lono 12 głównych przyczyn błe ̨dów w obsłudze, zwia ̨zanych
z człowiekiem, tzw. „parszywa ̨ dwunastkę”, do których zaliczono:

7. Brak zasobów – brak narzędzi, materiałów, nieaktualna dokumentacja, 
niewłas ́ciwe warunki pracy.

8. Presja – spowodowana naciskiem przełoz ̇onych lub współpracowników, 
brakiem czasu, niewłas ́ciwym ustawieniem zadan ́.

9. Brak asertywnos ́ci – brak umiejętnos ́ci odmówienia wykonania zadania, co 
wynika np. z braku pewnos ́ci siebie, z lęku czy z kompleksów.

10. Stres – zdenerwowanie wywołane np.: presją czasu, nową metodyką, zmianą
zakresu zadan ́, rywalizacją lub czynnikami prywatnymi.

11. Nieostroz ̇nos ́ć – błędna ocena moz ̇liwych konsekwencji działania 
spowodowana np.: presją, brakiem dos ́wiadczenia czy brakiem wiedzy.

12. Ułatwienia – przyjmowanie przez większos ́ć osób odstępstw od instrukcji 
jako standardów ułatwiających pracę.

kontakt@skoki-kielce.pl
Skoki-kielce.pl
tel. 668 028 441



Przepisy Karne

CZŁOWIEK –
MOŻLIWOŚCI 

I OGRANICZENIA

Przepisy karne z Ustawy z dnia 3 lipca 2002 r. Prawo lotnicze

kontakt@skoki-kielce.pl
Skoki-kielce.pl
tel. 668 028 441



Przepisy Karne

CZŁOWIEK –
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Ustawa z dnia 3 lipca 2002 r. Prawo lotnicze
kontakt@skoki-kielce.pl
Skoki-kielce.pl
tel. 668 028 441



Przepisy Karne

CZŁOWIEK –
MOŻLIWOŚCI 
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Art. 173. Kodeksu Karnego

kontakt@skoki-kielce.pl
Skoki-kielce.pl
tel. 668 028 441



Szcze ̨ście sprzyja dobrze przygotowanym!

Prawo Murphy’ego:
„Jeśli cokolwiek może się nie udać, kiedyś nie uda się na 

pewno”

„Błąd człowieka wpisany jest w jego naturę i nie da 
się go uniknąć, ważne jest aby jego skutki nie były 

negatywne”


