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A munka felosztasa

m Fizikal munka m Szellemi munka: ldegi
m KOnnyd szellemi tevekenység
m Kdzepes utjan_ jon Ie,tre

m Nehéz m Megismerés

folyamatal
m Erzelmi folyamtok
m Akarati folyamatok




" S
Fizikal munka es
energiaszukséglete

m A szervezet fenntartasahoz es a
munkavégzeshez energiara van szUukség.

m Az energiat joul (J) mertékegysegben
fejezzlk ki. Az élelmiszer
energiamennyiséget J/kg-ban. A
gyakorlatban a J ezerszerese KJ terjedt el.

m 1 cal=4.1868 J



" S
Fizikal munka es
energiaszukséglete

m Alapenergia m Munkaenergia

m A piheno szervezet m Konnyd fizikal munka:
igényét adja meg és 5200 KJ/miszak
atlagos eteke felndtt  w Kozepes fizikai munka:

m ferfinel 7200 KJ 5200-6800 KJ/miszak

m Nonel 5800 KJ m Nehéz fizikai munka:

6800-KJ/ muszak



" S
Fizikal munka es
energiaszukséglete

m A szabadid6-tevekenysegi energia:
naponkeénti becslésben 1600 KJ-2600 KJ-
ra becsulheto.

m Az ember minden mozdulata az
izommukodeées eredmeénye: az
izommunkaval keletkez6 energidanak csak
a 30-35 %-a hasznalhato fel mechanikal
munkara.



Az izommunka tipusal

m Dinamikus munka: m Statikus munka:

m Az izmok allando m Mozgas nelkdli
helyzetvaltoztatasaval egyiranyu
jon lere. Ernyedes - igénybeveétel,
0sszehuzbdas megfeszilt allapotban

(tartas, nyomas)
nehezebb mint a
dinamikus munka.



" J
Az izommunka tipusal

m A kenyelmetlen testhelyzet sokszor nagyobb
faradtsagot idez eld, mint maga a vegzett
munka.

m Ha fekvBhelyzet energiaigénye 100 %
m Az UI0 testhelyzet 104 %

m A guggolo testhelyzet 109 %

m Az allo testhelyzet 112 %

m A meghajlo testhelyzet 155 % energiat igenyel.



"
Az idegi szellemi munka energia
szukséglete

m Az idegi szellemi munka a nehézségqi
fokdanak megfeleléen ugyanugy viselkedik,
mint a fizikal munka. Az agyvel6 a testnek
2-3 %-a. De a test energiaszikseégletenek

akar 30%-a az idegi szellemi munkara
forditodhat.



» I
A szervezet alkalmazkodasa a
terheléshez

o , sStressz
sigénybeveétel edistressz
smegterhelés

ealkalmazkodas VALTOZASOK




I
A szervezet alkalmazkodasa a
terheléshez

m A fizikal munkahoz valé alkalmazkodas
képessegét kdzvetlenll az izmok
fejlettsége (izomerd), a legzeés es a
verkeringés, valamint az elfaradas
hatarozza meg. Ez egyfajta edzodési
folyamat, amely soradn a szervezet
egyensulyi allapotra torekszik magasabb
igénybevételi szint esetén is.



A faradas

m Meghatarozoi: m Formai:

m Fizikai munka m Fizikai faradas: egyes
nehéezsége Izmokra, izom

m Szellemiigénybevétel ~ Csoportokra terjed Kki.
mertéke m Pszichikai faradas: az

m A munkaritmus egész szervezetre

altalanos faradtsaggal

m Pihenési lehetdseég hat

m Stb.



A faradas meéreése és
kompenzacioja

m Fizikal faradas

merese. Elettani
paraméterek Mertekegyseg Nyugalomban Nehéz munkabal
Pulzus széan min-t 70 18C
Vérnyomas Hgmm 120 220
Szivveres ond 60 180
volumen
Szivveréssel vér l/min 4,2 32
Légzésfrekvencia min-? 10 35
Légzésvolumen l/min 6 80
O,-felvetel l/min 0,25 4




" I
A faradas merese és
kompenzacioja
m |[degi faradas mérése: pulzusfrekvencia,

ujjremeges (ujjtermor), koncentracios
tesztek, O2 felhasznalas



" S
A munkateljesitmenyt befolyasolo
tényezok

m Napi munkateljesitmény alakulasa:
m Grafikus abrazolas: fiziolégiai munkagorbe
m Maga a jelenséq: fiziologiai munkaritmus
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" N

A munkateljesitmenyt befolyasolo

tényezok

m A heti
munkateljesitmény is
ritmust mutat.

O Teljesitmény90




"
A munkateljesitmenyt befolyasolo
tényezok

m A munkaritmus havi és évszakonkenti
alakulasa is mutat bizonyos
ritmusossagot, hasonléan a napi es heti
ritmusgorbéhez. Ezert munkaeélettani
szempontbol jelentdosséggel bir az évi
szabadsagolas beosztasanal.

m Eletkor: 20-40 év legmagasabb, 40-60 év
csokkend, 60 even rohamos csokkenés



" S
A munkateljesitmenyt befolyasolo
tényezok

m Gyakori rovidebb pihendiddk beiktatasa:

akkor a legcélszeribb amikor a
munkateljesitmény eppen csdkkenni kezd.

m Kiegyenlitd torna: az egyoldali monoton
munka esetén az izmok athangolasa torna
altal megszunteti a faradsag érzeést.



" S
A munka megszervezésének
élettani szempontjal

m A munkahely téri elrendezése

m A végzett munka jellege seiem feiai statius, dinamikus)

m Szikseges testhelyzet, mozgasi lehetdéségek
Munkaltem (futészalag)

Fizioldgial munkagorbe

MUszakido kozbeni pihendidok

Munka- és pihendidd rendje



" B
Kézi anyagmozgatas %

m Testtartas: kezi anyagmozgatas, csont es
vazizom-rendszerre gyakorolt hatasa.

m Anyagmozgatasi normak: életkorra,
nemre, terepemelkedésre, Utvonalra,
tavolsagra




KOSZONOM A FIGYELMET!




