Karta oceny wysiłku fizycznego
Badanie uciążliwości wysiłku fizycznego metodą Lehmanna
Nazwa stanowiska pracy:…………………………………………………………………………….
1. Fotografia dnia roboczego

	Pracownik: mężczyzna / kobieta
	t
	Wa
	Wb
	Wc

	L.p.
	Czynność
	[min}
	[kJ/min]
	[kJ/min]
	[kJ]

	1.
	Przygotowanie stanowiska pracy
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	SUMA:
	
	
	
	

	
	
	Wydatek energetyczny
	We=
	


2. Ocena punktowa składników wysiłku fizycznego:
	Składnik wysiłku
	OCENA

	
	Punktowa
	Słowna

	1.
	Wydatek energetyczny ..........................kJ/8h
	
	

	2.
	Obciążenie statyczne
	
	

	3.
	Powtarzalność ruchów
	
	

	
	Ocena łączna: Σ
	
	punktów
	


Ocena słowna z tabeli nr 7.: wysiłek: ........................................

Dane do obliczenia wydatku We
Tabela nr 1. Wa – Wydatek energetyczny z uwagi na pozycję tułowia.
	lp.
	Pozycja ciała
	wa [kJ/min]

	1.
	Siedząca
	1,2

	2.
	Klęcząca
	2,1

	3.
	Stojąca
	2,5

	4.
	Stojąca pochylona
	4,2

	5.
	Chodzenie
	7,2 - 14,8

	6.
	Chodzenie bez obciążenia po pochlni 10o
	3,5/metr wzniesienia


Tabela nr 2. Wb – Wydatek energetyczny z uwagi na pracę kończyn.
	Rodzaj pracy
	Wb [kJ/min]

	Praca palców dłoni i przedramienia
	lekka
	1,2-2,5

	
	średnia
	2,5-3,8

	
	ciężka
	3,8-5,2

	Praca jednego ramienia
	lekka
	3,0-5,0

	
	średnia
	5,0-7,2

	
	ciężka
	7,2-9,3

	Praca obu ramion
	lekka
	6,3-8,4

	
	średnia
	8,4-10,5

	
	ciężka
	10,5-12,6

	Praca całego ciała
	lekka
	10,5-16,8

	
	średnia
	16,8-25,1

	
	ciężka
	25,1-35,6

	
	b. ciężka
	35,6-48,2


Wc=(Wa+Wb)*t
Wc – wydatek energetyczny na daną czynność roboczą [kJ]

Dane do oceny punktowej uciążliwości

Tabela nr 3. Ocena łączna uciążliwości
	Składnik wysiłku
	OCENA
	

	
	Punktowa
	Słowna
	

	Wydatek energetyczny ..........................kJ/8h
	
	
	z tab. 4

	Obciążenie statyczne
	
	
	z tab. 5

	Powtarzalność ruchów
	
	
	z tab. 6

	
	
	Σ ........... pkt.
	wysiłek ........
	


(ocena słowna z tab. 7.)
Tabela nr 4. Ocena wydatku energetycznego przy pracy fizycznej.

	Wydatek energetyczny [kJ/8h]
	Ocena wydatku energetycznego

	
	słowna
	punktowa

	do 1260
	bardzo mały
	0

	1260 – 3350
	mały
	1 – 25

	3350 – 6300
	średni
	25 – 50

	6300 – 8400
	duży
	51 – 75

	ponad 8400
	bardzo duży
	76 – 100


Tabela nr 5. Ocena stopnia obciążenia statycznego.

	Ocena stopnia obciążenia statycznego
	Pozycja ciała przy pracy
	Przykłady

	słownie
	punkty
	
	

	
	1 - 10
	siedząca niewymuszona
	praca biurowa

	mały
1 - 30
	11-20
	stojąca niewymuszona z możliwością okresowej zmiany na siedzącą
	ślusarz, stolarz

	
	21-30
	siedząca lub stojąca na przemian z chodzeniem
	nadzór techniczny

	średni

31-60
	31-40
	siedząca wymuszona, niepochylona /nieznacznie pochylona
	obsługa prasy mech.

	
	41-50
	stojąca niewymuszona, bez możliwości okresowej zmiany pozycji na siedzącą
	malowanie, praca ekspedienta

	
	51-60
	stojąca wymuszona niepochylona z możliwością okresowej zmiany pozycji na siedzącą
	motorniczy, suwnicowy

	duży
61-90
	61-70
	siedząca, wymuszona bardzo pochylona
	szwaczka, zegarmistrz

	
	71-80
	stojąca wymuszona, niepochylona bez możliwości okresowej zmiany pozycji na siedzącą
	piaskowanie

	
	81-90
	stojąca wymuszona, pochylona, niezależnie od możliwości zmiany pozycji
	górnictwo, obróbka drewna

	b. duży
91-100
	91-100
	klęcząca, w przysiadzie i inne nienaturalne pozycje
	formowanie ręczne, górnictwo.


Tabela nr 6. Ocena stopnia uciążliwości pracy fizycznej wskutek powtarzalności ruchów.

	Liczba powtórzeń ruchów stereotypowych na zmianę roboczą
	Stopień uciążliwości

	Wywierana siła
	

	do 100 N
	ponad 100 N
	słownie
	w pkt.

	do 800
	do 300
	mały
	1-30

	800-1600
	300-800
	średni
	31-60

	ponad 1600
	ponad 800
	duży
	61-100


 (1 N to siła, z jaką trzeba działać na ciało o masie 1 kg, aby nadać mu przyspieszenie równe 1 m/s²
„Jest ona w przybliżeniu równa sile ciężkości (czyli także sile potrzebnej do utrzymania swobodnie w ręku) przedmiotu o masie 100 g” czyli 1 N = 100 g, to 100 N = 10 000 g (10 kg))

Tabela nr 7. Ocena sumaryczna obciążenia pracą fizyczną w skali punktowej.
	Ocena wysiłku

	Słowna
	W punktach

	Bardzo lekki
	1-30

	Lekki
	31-70

	Średni
	71-120

	Ciężki
	121-190

	Bardzo ciężki
	191-300
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