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Kaski sportowo-rekreacyjne  
– konstrukcja i wymagania norm
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W czasie uprawiania sportu i rekreacji cz³owiek jest nara¿ony na szereg zagro¿eñ. Do najbar-
dziej  niebezpiecznych nale¿¹ urazy g³owy. Podczas jazdy na rowerze, deskorolce, nartach czy 
��������	
����������������������������������������������������������������������
ró¿nego rodzaju kaski ochronne dobrane odpowiednio do wystêpuj¹cych zagro¿eñ. Konstrukcja 
tego sprzêtu nieustannie zmienia siê i ewoluuje. Stosowane s¹ nowe materia³y i rozwi¹zania 
techniczne, które maj¹ na celu zwiêkszenie bezpieczeñstwa u¿ytkownika i komfortu u¿ytkowania. 
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warunków, w jakiej siê j¹ uprawia.   
Artyku³ zawiera materia³ pokazuj¹cy podstawowe kaski ochronne i stosowane do ich budowy 
materia³y, a tak¿e przegl¹d konstrukcji kasków sportowo-rekreacyjnych chroni¹cych g³owê przed 
uderzeniami o nieruchome obiekty. Przedstawione zosta³y tak¿e ogólne informacje dotycz¹ce 
wymagañ normatywnych i metod badañ tego typu sprzêtu. 
�����	���������	������	�������	�������������	�����	�	����������	���
�

Helmets for sport and recreation – construction and standards’ requirements
While practicing sports and participating in recreational activities, humans are exposed to a number of 
hazards, among which head injuries are one of the most dangerous. We are unable to completely eliminate 
them, e.g., when cycling, skateboarding, skiing or snowboarding. For this reason, all sorts of protective 
headgear selected according to the prevailing threats are applicable to protect the head. The design of 
such equipment is continuously changing and evolving. New materials and technical solutions that aim 
to increase the user’s safety and comfort are introduced.  To achieve that goal, it becomes necessary to 
reduce the weight and increase the functionality of protective helmets. Such goals can be met only by 
creating more specialized structures designed not only for the intended physical activity but also for the 
specific conditions in which it is practiced. This paper contains material that presents the basic protective 
helmets and the materials used for their construction, as well as a review of the design of helmets for 
sports and recreational activities protecting the head against impact against stationary objects. General 
information concerning the regulatory requirements and the methods of testing of this type of equip-
ment has also been presented. 
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Wstêp
Podczas uprawiania sportu i rekreacji cz³o-

wiek nara¿ony jest nara¿ony na wiele zagro¿eñ. 
Najbardziej niebezpieczne s¹ urazy g³owy, 
��"��������	�%
������	
������$�������
����
������ �� ��� ������� ������� ���& � 
���$�����
od wystêpuj¹cych zagro¿eñ, ró¿ne rodzaje 
���	�"� �������� '% ��� �����!������� ��
�

rozporz¹dzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej 

())*��������	��
��	
��"����	�"��������
indywidualnej [1].

Jak wykaza³y badania zdarzeñ wypadkowych, 
�����	
��� � +������ � 7'8 9;&<=& �����
���
urazów g³owy jest nastêpstwem uderzenia o nie-
bezpieczne obiekty. Uderzenia te s¹ skierowane 
����
������ � ��
"	 ��� ��� ����� ���
 �������
[4]. Zdarzeniom takim bardzo czêsto towarzyszy 
spadniêcie kasku lub takie jego przesuniêcie, 
$� ��
������ �� ������ !������ ��������� >���
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g³owê u¿ytkownika podczas uderzenia o nieru-
chomy obiekt.

Kaski ochronne dla osób uprawiaj¹cych sport 
(zarówno zawodowo, jak i rekreacyjnie) s¹ pro-
�������������������������"�&�������������-
sane wymagania. Ró¿nice w wymaganiach norm 
wystêpuj¹ w przypadku kasków dla alpinistów, 
które posiadaj¹ wytrzymalszy i skuteczniejszy 
ni¿ standardowy system utrzymuj¹cy – jego 
�������������
�����������������$���������
g³ównie przed spadaj¹cymi obiektami.

W artykule przybli¿ono wymagania nor-
matywne w zakresie konstrukcji i eksploatacji 
kasków sportowo-rekreacyjnych, a tak¿e opisano 
ich cechy oraz ró¿nice miêdzy poszczególnymi 
��	
������������	�"����������	���	�������

Konstrukcja kasków  
sportowo-rekreacyjnych

Obecnie na rynku oferowanych jest bardzo 
du¿o ró¿nego rodzaju specjalnych kasków, 
przeznaczonych do ochrony g³owy podczas upra-
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wiania sportu i rekreacji. Zagro¿enia polegaj¹ce 
na zaistnieniu obra¿eñ g³owy s¹ zró¿nicowane 
� 
���$����� �	 	��������� ���������� �����
wzglêdu kaski ró¿ni¹ siê konstrukcj¹ oraz u¿ytymi 
do ich budowy materia³ami. Jeszcze pod koniec 
VV�������
�������"�����������
��	�����
by³a ze skorupy wykonanej z cienkiej warstwy 
tworzywa sztucznego, polietylenu, poliamidu, 
ABS [poli(akrylonitryl-co-butadien-co-styrenu)] 
lub kompozytu wyposa¿onego w klasyczn¹, pa-
����%���@��&�������%
�����������	�����
lub poliestrowych, a przestrzeñ wystêpuj¹ca po-
miêdzy nimi pozwala³a na amortyzacjê uderzenia 
i wentylacjê.

Nowoczesne konstrukcje kasków sporto-
��X������������� ����
������ ���% �������
wykonan¹ z materia³ów spienianych, takich 
jak np. polistyren spieniony (EPS – polystyrene 
�!�����"��) popularnie nazywany styropia-
���&��"��������������������������������
\
���$������	����������
��������������
pokrywany jest cienk¹ pow³ok¹ z tworzywa 
sztucznego, chroni¹c¹ przed drobnymi uszkodze-
�����&��	��%�%�
��������������%�%��������
bazowy przed promieniowaniem UV.

Obecnie powszechnie stosowana jest techno-
logia #�$%���, polegaj¹ca na ³¹czeniu zewnêtrznej 
powierzchni kasku oraz styropianowej skorupy 
���&$�������
��������
������%������������-
nologicznego punktu widzenia ta zewnêtrzna, 
��� ������������� ������� ���� ��	���
�����
form¹ dla wt³oczonej masy styropianowej. 
Na uwagê zas³uguje równie¿ fakt, ¿e zewnêtrzny 
��
��������������$�����������	�	������
warstw¹ tworzywa sztucznego, co zapobiega 
��
��	
���� ��� �
���� ���
��� �����������
\���%��
����������
������
���	�"���-
posa¿ony jest w elementy poprawiaj¹ce komfort 
i u³o¿enie na g³owie. S¹ to ró¿nego rodzaju g¹bki 
�������_����������������&�%	@�����
����
wymienne (fot. 1.).

Podstawowym elementem konstrukcji kasku 
s¹ systemy utrzymuj¹ce go na g³owie. Mog¹ one 
��� ���	
��� ��
��	�����& �
��� 
������� ���
g³ówny z regulacj¹ obwodu i paskami podbród-
������&�%	@�����
�
���&���
���
�&$��
���
robocz¹ – poza paskiem podbródkowym – sta-
nowi tak¿e skorupa i wyk³adziny wewnêtrzne. 
Elementy te s¹ wykonywane wtryskowo z two-
rzyw sztucznych, takich jak polietylen, poliamid 
���8`'���

�����������	������{�$	�����&
� 
���$����� �	 ��
�
���
����& �� ����� ���
bardziej wydajny system wentylacji. Ponadto 
��$� 	���� ��$������ ������������ �� ���
dodatkowego osprzêtu, poprawiaj¹cego jego 
!�����������������!����$����������>�$����
����������$����	��
��&����������������-
���&������������	�"����������
��������
lub sprzêtu do komunikacji radiowej. Wspóln¹ ce-
ch¹ wszystkich kasków sportowych jest tak¿e to, 
¿e producenci d¹¿¹ do minimalizowania ich masy, 
przy jednoczesnym utrzymaniu jak najwy¿szego 
poziomu ochrony. Masa najl¿ejszych kasków 
nie przekracza dzisiaj 200 g.

|���
�������������������X��������������-
rakteryzuj¹ siê nisk¹ mas¹, du¿¹ wygod¹ u¿yt-

kowania i niemal doskona³ym dopasowaniem. 
}�	�
��	����������	���������������������
��������� � ������
�� ���������� 
�������
uwagê na jego rodzaj i spe³niane wymagania, 
ale równie¿ na kwestiê prawid³owego dopaso-
wania do g³owy u¿ytkownika. Najwa¿niejszym 
parametrem jest w tym przypadku obwód g³owy. 
{�����$��������������
������%�������-
nych wk³adek dystansowych (fot. 2.), pokrêt³a 
~!��� <�� �%	@ ������ ������������� ~!��� ����
Nie gwarantuje to jednak u¿ytkownikowi pe³nego 
komfortu.

W przypadku osób, które maj¹ nietypowy 
kszta³t g³owy, niezbêdny jest indywidualny do-
bór kasku. W zwi¹zku z tym producenci coraz 
�
������������%��
��	���������������������&
które wymagaj¹ wiêcej uwagi u¿ytkownika, 
ale zapewniaj¹ du¿¹ precyzjê dopasowania 
sprzêtu do kszta³tu g³owy. Dobrze osadzony 
�� ������ ���� �������� ��� ���������� ��

zapinania go pod brod¹ jeszcze w trakcie jego 
dopasowywania. Wówczas, po zapiêciu paska 
podbródkowego, jest zapewniona jego stabil-
����&�"����$��
��������	���

Dla wygody u¿ytkowania stosuje siê ró¿nego 
rodzaju systemy, u³atwiaj¹ce obs³ugê nawet 
jedn¹ rêk¹ w rêkawiczkach. Przyk³adem takiego 
rozwi¹zania jest np. magnetycznie zapiêcie pa-
��� ��	��"	������� |���$� ��	��� ��������&
¿e nie ma sprzêtu „do wszystkiego”, a postêpu-
j¹ca specjalizacja dotyczy równie¿ kasków. Fakt, 
$���"���
���	���"���������$���
�&������	
���
wytrzyma³y, czy ma najwiêkszy zakres regulacji, 
��� ����	�
�� ���&$� ���� �����	�����"����
�������
�� ���"� ����$� ���� ��
������	
��
po wnikliwej analizie wymagañ i potrzeb zwi¹-
zanych z korzystaniem ze sprzêtu ochronnego.

Rodzaje kasków
\��"	����"�������������$������"$���

dwie zasadnicze grupy:
• chroni¹ce g³owê u¿ytkownika przed urazami 

powodowanymi przez spadaj¹ce przedmioty – 
s¹ to wiêc g³ównie he³my przemys³owe i kaski 
dla alpinistów

• chroni¹ce u¿ytkownika przed uderzeniami 
g³ow¹ o nieruchome przedmioty – to w przewa-
¿aj¹cej mierze kaski o przeznaczeniu sportowo-
-rekreacyjnym.

Do pierwszej grupy nale¿¹ kaski dla alpinistów 
spe³niaj¹ce wymagania PN-EN 12492:2012 [5]. 
S¹ przeznaczone przede wszystkim do ochrony 
�"�����
����������$�����������
�	
����$�-
�����&��"�����%������������	�
���������-
nia alpinistyki. Chroni¹ przede wszystkim przed 
spadaj¹cymi od³amkami skalnymi oraz przed 
uderzeniem g³ow¹ o ska³y lub wystaj¹ce elementy 
oprzyrz¹dowania.

Kaski tego typu charakteryzuj¹ siê bardzo 
nisk¹ mas¹, wynosz¹c¹ nawet poni¿ej 200 g, 
wysokim stopniem wentylacji oraz zró¿nicowan¹ 
budow¹, wynikaj¹c¹ ze specjalizacji wspinaczko-
wej, np. ska³kowej lub speleologicznej. Przyk³ady 
tego typu kasków przedstawiono na fot. 5.

Fot. 1. Wk³adki wymienne do kasku sportowego
&�'�	(�	)�
���"��	�������	*��	�	������	���
��

Fot. 2. Kask narciarski z wk³adkami dystansowymi do 
������������������
&�'�	+�	,	�����'	���
��	����	�������	��	������	���	����	

Fot. 3. Kask dla rowerzystów z pokrêt³em do regulacji 
���������
&�'�	-�	,	���
��	*��	��������	����	��	������
���	���"	��	
adjust the size 

Fot. 4. Kask wspinaczkowy regulowany klamrami 
&�'�	.�	,	���
"��'	���
���	�������"��	����	"������	

ŒRODKI OCHRONY INDYWIDUALNEJ
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Przegl¹d podstawowych rodzajów 
kasków sportowo-rekreacyjnych

��������������"�
����
����$���
– Kaski do uprawiania sportów powietrznych, 

spe³niaj¹ce wymagania PN-EN 966:2012 [6]. 
S¹ przeznaczone przede wszystkim do ochrony 
g³owy u¿ytkownika przed uderzeniem podczas 
uprawiania takich sportów, jak paralotniarstwo, 
lotniarstwo czy latanie ultralekkimi samolota-
mi. Kaski tego typu bardzo czêsto wykonane 
s¹ z wielowarstwowej kompozytowej skorupy, 
której wnêtrze zosta³o wy³o¿one styropianem 
typu EPS oraz g¹bk¹. S¹ równie¿ wyposa¿ane 
w poliwêglanowy wizjer, który pe³ni funkcjê 
ochrony twarzy i oczu przed podmuchami silnego 
wiatru, kurzem, py³em oraz niewielkimi przed-
miotami podrywanymi z ziemi np. przez ci¹g 
�������|���
���������
��	���������$�����
tego rodzaju kasków s¹ systemy komunikacji 
bezprzewodowej. Przyk³ad takiego kasku poka-
zano na fot. 6.

– Kaski dla narciarzy zjazdowych i snow-
boardzistów spe³niaj¹ce wymagania PN-EN 
1077:2010 [7]. S¹ one stosowane przede wszyst-
kim do ochrony g³owy u¿ytkownika przed 
np. uderzeniem o lód, kamienie czy elementy 
konstrukcyjne infrastruktury na stoku narciar-
����� {��� ���� ���� ����
������ 
��	�����
jest z twardej skorupy, wykonanej z tworzywa 
sztucznego, odpornej na uderzenia i przebicie, 
wype³nionej materia³em amortyzuj¹cym i popra-
wiaj¹cym komfort u¿ytkowania. W celu poprawy 
komfortu cieplnego sprzêt taki wyposa¿ony 
jest na ogó³ w system wentylacji i materia³y izolu-
�%��������%����
�	
������\����
�������"�
ma zdejmowane, miêkkie ochraniacze na uszy. 
Przyk³ad tego typu kasku przedstawiono na fot. 7.

– Kaski dla rowerzystów, u¿ytkowników 
deskorolek oraz wrotek spe³niaj¹ce wymagania 
PN-EN 1078:2012 [8]. S¹ one stosowane przede 
wszystkim do ochrony g³owy u¿ytkownika przed 
urazami wywo³anymi uderzeniem o krawê¿nik 
��� ���������	
�����	��$��|���
������
��-
dowane s¹ ze styropianu typu EPS pokrytego 
skorup¹ zewnêtrzn¹ z tworzywa sztucznego, 
w³ókna szklanego lub wêglowego. W celu zmniej-
szenia masy i zapewnienia dobrego przep³ywu 
powietrza, a co za tym idzie – poprawienia 
komfortu u¿ytkowania, kaski wyposa¿ane 

s¹ w otwory wentylacyjne. Przednie otwory 
s¹ zwykle zabezpieczone siatk¹, która zapobiega 
wpadaniu pod kask owadów. Dodatkowe wypo-
��$������$����������	������	��
��&��"��
ma na celu ochronê przed wp³ywem warunków 
atmosferycznych. Przyk³ady tego typu kasków 
zaprezentowano na fot. 8.

– Kaski dla ma³ych dzieci, chroni¹ce przed 
uderzeniami, spe³niaj¹ce wymagania PN-EN 
1080:2013-07 [9] s¹ stosowane do ochrony 
g³owy dziecka poni¿ej siódmego roku ¿ycia, 
��
������%���� � ���	������ ���
����$����
przez pojazdy mechaniczne, np. na zamkniêtych 
placach zabaw. Ich budowa przypomina kaski dla 
rowerzystów, z t¹ ró¿nic¹, ¿e w tym przypadku 
��
� ��
����
�������& ��� ��� 
���������
do stosowania, szczególn¹ uwagê przyk³ada siê 
do komfortu u¿ytkowania i wygl¹du zewnêtrz-
nego (fot. 9.).

_{����	����������������"���@	
�������&
spe³niaj¹ce wymagania PN-EN 1384:2017-08 [10] 
lub dokumentu VG1 01.040 2014-12 [11] s¹ stoso-
wane przede wszystkim do ochrony g³owy u¿yt-
kownika przed urazami wywo³anymi podczas 
jazdy konnej. Zbudowane s¹ z twardej i odpornej 
na uderzenia skorupy, wykonanej z tworzywa 
sztucznego, która czêsto – z powodów estetycz-
nych, pokrywana jest tkanin¹. Pod zewnêtrzn¹ 
pow³ok¹ skorupy znajduje siê warstwa, maj¹ca 

�
�	�����������������������	�
�����	��
lub uderzenia. Wewnêtrzna wk³adka zazwyczaj 
wy³o¿ona jest miêkkim materia³em, który zapew-
������!�����@	@����	�
����
	��

������%����%�������@	
���������������$�
efektywna wentylacja oraz stabilny uk³ad utrzy-
���%���������������{�������������$����
wyposa¿ony w daszek (fot. 10.).

– Kaski do uprawiania kajakarstwa i spor-
tów wodnych, spe³niaj¹ce wymagania PN-EN 
1385:2012 [12] s¹ stosowane przede wszystkim 
	����������
�	�����
���������&�������
���
i oczodo³ów u¿ytkownika przed urazami wy-
wo³anymi przez np. uderzenie o podwodne 
ska³y, kamienie, czy elementy sprzêtu. Wykonane 
s¹ z twardej i odpornej na uderzenia skorupy 
z tworzywa sztucznego, która wype³niona 
jest materia³em maj¹cym za zadanie absorbcjê 
energii podczas uderzenia.

Wy³o¿one s¹ zazwyczaj miêkkim materia³em 
zapewniaj¹cym komfort. Wa¿ne jest, aby ma-

a)

b)

Fot. 5. Kaski dla alpinistów: a) kask wykonany ze skorup 
����@��&��������������
��������"������������
&�'�	/�	0!�
����	�*	���
���	*��	
������������	�1	�	���$

��	
���	�*		�	�����	���	�������		"1	�	���
��	
���	�*	
*��
��	
�������

Fot. 8. Przyk³ady kasków dla rowerzystów, u¿ytkowników deskorolek oraz wrotek
&�'�	2�	0!�
����	�*	���
���	*��	�����	��������	���	*��	�����	�*	�����"�����	���	������	������

Fot. 6. Kask do sportów powietrznych 
&�'�	3�	,	���
��	*��	���"����	������

Fot. 7. Kask dla narciarzy zjazdowych i snowboardzistów 
&�'�	4�	,	���
��	*��	������	������	���	����"�������	
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teria³y u¿yte do konstrukcji tego typu sprzêtu 
nie ch³onê³y ³atwo wody. Przyk³ad takiego kasku 
przedstawiono na fot. 11.

– Kaski dla u¿ytkowników saneczek spe³nia-
j¹ce wymagania PN-EN 13484:2012 [13] s¹ sto-
sowane przede wszystkim do ochrony g³owy 
u¿ytkownika przed urazami wywo³anymi przez 
np. uderzenie g³ow¹ o lód lub elementy sprzêtu. 
}�	����� ��� ����� 	�� �������
�& ����
������
zbudowane s¹ z twardej skorupy, wykonanej 
z tworzywa sztucznego, odpornej na uderzenia 
i przebicie, wype³nionej materia³em amortyzuj¹-
cym i poprawiaj¹cym komfort u¿ytkowania. Kaski 
te wyposa¿one s¹ w os³onê twarzy (fot. 12.).

– Kaski ochronne dla u¿ytkowników pojaz-
	"�������������������"�&��������%������-
gania PN-EN 13781:2012 [14] s¹ stosowane przede 
wszystkim do ochrony g³owy u¿ytkownika przed 
urazami wywo³anymi przez uderzenie o lód, 
kamienie itp. Sprzêt tego typu budow¹ przypo-
mina kaski dla motocyklistów. Kaski wyposa¿one 
s¹ zwykle w szyby ochronne, zabezpieczaj¹ce 
twarz i oczy u¿ytkownika (fot. 13.).

Podsumowanie
Kaski chroni¹ce g³owê u¿ytkowników podczas 

uprawiania sportu i rekreacji s¹ obecnie ³atwo do-
stêpne na rynku. Ich konstrukcja i przeznaczenie 
��
����	����� ���	�����	���	�����������
potrzeb. Wymagania i metody badañ tego typu 
sprzêtu zapisane s¹ w odpowiednich normach 
��
�	��������� � � �����
���� ��
���	�"�
opieraj¹ siê na technice badania tzw. „spadaj¹cej 
makiety g³owy”. Podczas ich certyfikacji na zgod-
���� 
 �	�����	��% ����%& ��
� 
	�������%
amortyzacji i parametrami uk³adu utrzymuj¹cego 
czêsto badane s¹ tak¿e: konstrukcja, materia³ 
�������������������&������	
��������

|���$���	�����	�������&$��������������
���%������������%!������������"��
��&�	�
zosta³y prawid³owo dobrane i s¹ w odpowiednim 
stanie technicznym. Sposób i zakres ich u¿yt-
kowania s¹ opisane w instrukcji do³¹czonej 
do wyrobu. Nale¿y zawsze bezwzglêdnie siê 

��%
���
����}���	�����
���	����������
���
�������$���������
���	�&$�����&��"��

������������	��
���&��������
���������!���
z u¿ytkowania bez wzglêdu na to, czy uszkodze-
nia s¹ zauwa¿alne.

Czytelników zainteresowanych szczegó³ami 
zwi¹zanymi z poszczególnymi typami kasków 
ochronnych, zapraszamy do odwiedzenia serwisu 
internetowego CIOP-PIB, gdzie zamieszczono 
materia³y informacyjne dotycz¹ce badañ, doboru 
� �$��������� ��
������� ��	
��"� ���	�"�
������� ��	���	������& � ��� ���$� ���	�"�
ochrony g³owy, opracowane w ramach prowa-
dzonych zadañ badawczych.
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Fot. 9. Kask dla ma³ych dzieci chroni¹cy przed uderzeniami 
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Fot. 11. Kask do kajakarstwa i sportów wodnych 
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Fot. 12 Kask dla u¿ytkowników saneczek 
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Fot. 13. Kaski ochronne dla u¿ytkowników pojazdów 
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