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LEKCJA 2

Temat: Fizjologia pracy

Czas realizacji:
* 1 godzina lekcyjna

Cele operacyjne:
Uczen po zrealizowaniu lekcji powinien:
* wiedzie¢, czym zajmuje sie fizjologia pracy i jaka role petni uktad kostno-stawowy i miesniowy
* wiedzie¢, jak nalezy przenosic¢ ciezary,
» umie¢ wymienic¢ istotne elementy przy ocenie ucigzliwosci pracy,
* podac¢ definicje zmeczenia oraz jego formy i objawy,
* wiedzie¢, jak mozna wyeliminowa¢ zmeczenie.

Tresci:

1. Fizjologia pracy, rola uktadu kostno-stawowego i miesniowego.
2. Praca statyczna i dynamiczna.

3. Przenoszenie ciezardw i ucigzliwosc¢ pracy.

4. Praca fizyczna i jej skutki.

5. Zmeczenie i jego eliminowanie.

Pomoce dydaktyczne:
» materiat zrédiowy,
« foliogramy,
* rzutnik pisma,
* sprzet audiowizualny (magnetowid + telewizor),
« film video pt. ,Zwyczajna praca” (na ptycie CD).

Spis foliograméw
Nr Tytul
8. Rola uktadu kostno-stawowego i miesniowego w procesie pracy.
9.  Wysitek statyczny i dynamiczny.
10.  Wysitek fizyczny i jego skutki.
11.  Przenoszenie ciezaréw a ucigzliwos¢ pracy.
12.  Eliminowanie zmeczenia.
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Lp. Tres¢ Metoda nauczania Czas realizacji
1. Cele lekgcji Wyktad 3 min.
2. Rola uktadu kostno-stawowego i miesniowego Wyktad, 5 min.

w pracy cztowieka pytania
3. Podziat wysitku fizycznego Wyktad, 4 min.
pytania, dyskusja
4. Wysitek fizyczny i jego skutki Wyktad, 5 min.
pytania, dyskusja
5. Przenoszenie ciezaréw i istotne elementy Wyktad, 5 min.
przy ocenie ucigzliwosci pracy pytania
6. Zmeczenie i jego eliminowanie Wyktad, 4 min.
dyskusja
7. Film video pt. ,Zwyczajna praca” (7 min.) Pytania, 15 min.
dyskusja
SCENARIUSZ ZAJEC

Scenariusz ma za zadanie ufatwi¢ nauczycielowi przekazanie uczniom wiadomosci na temat fizjologii pracy,
a wiec procesow, jakie zachodza w organizmie cztowieka podczas wykonywania pracy. Lekcja w formie
wyktadu i dyskusji z wykorzystaniem foliogramow i filmu video. Nauczyciel powinien:

» zapoznac ucznidw z celem lekgiji,

+ zacheci¢ do aktywnego uczestnictwa w lekdji,

» wykorzysta¢ zatgczone w poradniku foliogramy,

* zwrdci¢ szczegoblng uwage na wykonywany wysitek fizyczny, jego skutki i eliminowanie zmeczenia.

Ad. 1.
* przedstaw cele lekcji, ktére powinny by¢ osiggniete po omdwieniu tresci zajeé.
Ad. 2.

* oméw role uktadu kostno-stawowego i miesniowego podczas wykonywanej pracy,
* przedstaw foliogram nr 8.

Ad. 3.
« zadaj uczniom pytanie, czy kazda praca jest jednakowa i dlaczego dokonujemy jej podziatu,
* oméw rodzaje pracy
* przedstaw foliogram nr 9.

Ad. 4.
« zapytaj uczniéw, co rozumiejg pod pojeciem wysitek fizyczny i jakie moga by¢ jego skutki?
* podaj formy i objawy zmeczenia,
* przedstaw foliogram nr 11.

Ad 5.
* zapoznaj uczniéw z zasadami przenoszenia ciezarow,
* wymien i omow istotne elementy przy ocenie ucigzliwosci pracy,
* przedstaw foliogram nr 10.

Ad. 6.
* Zapoznaj ucznidw ze sposobami eliminowania zmeczenia,
* omow korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej,
* przedstaw foliogram nr 12.
Ad. 7.
» wyswietl film video pt. ,Zwyczajna praca”, ktéry przyblizy uczniom problematyke z zakresu fizjologii pracy.
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PYTANIA KONTROLNE Z ODPOWIEDZIAMI

1. Czym zajmuje sie fizjologia pracy?
Odpowiedz: Fizjologia pracy zajmuje sie podstawowymi procesami fizjologicznymi, ktére zachodzg
w organizmie cztowieka podczas wysitku i oceng czynnikéw ksztattujgcych zdolnosé organizmu
ludzkiego do pracy.

2. Co wchodzi w skiad uktadu ruchu?
Odpowiedz: W skitad uktadu ruchu wchodza:
« ukfad kostny,
+ uktad stawowo-wiezadtowy,
+ uktad miesniowy i nerwowy.

3. Jak dzielimy prace?
Odpowiedz: Obigzenie uktadu ruchu cztowieka moze mie¢ charakter statyczny i dynamiczny.

4. Na czym polega prawidlowe przenoszenie ciezaréw z podtogi?

Odpowiedz: Polega na uchwyceniu ciezaru w przysiadzie przy plecach mozliwie wyprostowanych w pozycji
pionowej, a nastepnie na uniesieniu ciezaru poprzez wyprostowanie ndg. Aby dokonac¢ obrotu
z ciezarem, nalezy przestawi¢ nogi, a nie skrecac tutéw.

5. Podaj istotne elementy przy ocenie uciazliwosci pracy zwigzanej z dzwiganiem ciezaréw.
Odpowiedz: Istotnymi elementami przy ocenie ucigzliwosci pracy zwigzanej z dzwiganiem ciezaréw sg:
* wielkos$¢ fizyczna wyrazona w kg,
+» wielko$¢ w sensie wymiardw przestrzennych ciezaréw,
* jakos¢ uchwytow,
* sztywnos¢ ciezarow,
* wysokos¢ z jakiej nalezy uniesé lub podnies¢ ciezar,
* masa ciata pracownika,
 wiek i pte¢,
* liczba powtérzen danej czynnosci.

6. Co to jest zmeczenie?
Odpowiedz: Jest to przejsciowe zmniejszenie sprawnosci ustroju spowodowane jego aktywnoscia.

7. Jakie formy zmeczenia wyrézniamy?
Odpowiedz: Wyrdznia sie nastepujace formy zmeczenia: obwodowe i osrodkowe.

8. Jakie sg objawy zmeczenia?
Odpowiedz: Objawy zmeczenia:
» obiektywne - spadek wydajnosci pracy, wzrost liczby brakéw produkcyjnych, uszkodzen
narzedzi oraz wypadkdéw przy pracy,
* subiektywne - doznania bolowe w intensywnie pracujgcych miesniach, uczucie ogdlinego
ostabienia, rozdraznienia, przygnebienia czy tez znuzenia.

9. Jak mozemy eliminowaé zmeczenie?
Odpowiedz: Nalezy:
* po pracy fizycznej wypoczywac biernie,
* po pracy umystowej wypoczywaé czynnie,
* w czasie pracy stosowac¢ kilka przerw.

10. Czy aktywnos¢ fizyczna np. uprawianie reakreacyjne sportu, moze przynies¢ korzysci?
Odpowiedz: Przynosi i to bardzo duze, a mianowicie:
» doprowadza do sprawnosci psychofizycznej,
» pozwala efektywniej wypoczywac,
 pobudza inicjatywe, poczucie odpowiedzialnosci, a nawet odwage,
* wzrost samooceny,
* poprawia stan zdrowia.
Uwaga:Zwiekszona aktywnos¢ fizyczna podczas ciezkiej pracy fizycznej, nie jest korzystna.
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PROPOZYCJE CWICZEN
do realizacji w ramach zaje¢ lekcyjnych lub pracy domowej

Cwiczenie nr 1

Uczniowie otrzymuja od nauczyciela okreslone przedmioty, ktére majg przenies¢ na wskazane miejsce. Oce-
nie podlega¢ bedzie prawidtowos¢ ich przenoszenia.

Czas przeznaczony na realizacje ¢wiczenia - 5 minut.

Materiaty pomocnicze - przedmioty do przenoszenia.

Cwiczenie nr 2

Nauczyciel dzieli klase na dwie grupy. Jedna z nich pracuje z okreslonym materiatem tekstowym - ma go
opanowac pamieciowo. Druga grupa ma uporzadkowac przedmioty znajdujace sie w klasie. Po zakohczeniu
¢wiczenia obie grupy maja okresli¢ rodzaj pracy, typ zmeczenia i jak je usungc.

Czas przeznaczony na realizacje éwiczenia - 15 minut.

Materiaty pomocnicze - tekst, rézne przedmioty.

Cwiczenie nr 3

Nauczyciel, sposréd chetnych, wyznacza dwie osoby. Jedna z nich bedzie trzymac cegte przed sobg na wy-
ciggnietych rekach, a druga w tym czasie takg sama cegte bedzie ktas¢ na stolik, a nastepnie zdejmowac ja
na podtoge. Pozostali po zakonczeniu éwiczenia okresla:

* rodzaje wykonywanych prac.
Czas przeznaczony na realizacje - ¢wiczenia 5 minut.
Materiaty pomocnicze - dwie cegly lub inne dwa takie same przedmioty.

UWAGA: Proponuje sig, aby ¢wiczenia byly realizowane w grupach, a wyznaczeni liderzy grup dokonywali
prezentacji efektéw pracy grupy.

TEST

1. Fizjologia pracy zajmuje sie:
[0 a) badaniem proceséw zachodzacych w mézgu cztowieka

[0 b) podstawowymi procesami fizjologicznymi, ktére zachodzg w organizmie cztowieka podczas wysitku
i oceng czynnikéw ksztattujacych zdolnos$¢ organizmu ludzkiego do pracy

[0 c) bada procesy biochemiczne zachodzace u cziowieka podczas wykonywania pracy

2. Prace dzielimy na:
I a) statyczng i mechaniczng
[0 b) dynamiczng i autonomiczng
[ c) statyczng i dynamiczng,

3. Co cechuje prace dynamiczna?
[0 a) zmiana szeroko$ci i dtugosci migsnia
[0 b) zmiana dtugosci miesnia (skurcz)
I ¢) nie nastepuje zmiana dtugosci miesnia
4. Na czym polega praca statyczna?
[0 a) na biernym wydatku energetycznym

[0 b) na zahamowaniu swobodnego przeptywu krwi przez dtugotrwaty skurcz miesnia
I ¢) nie biorg w niej udziatu zadne partie miesni
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10.

Czy przy przenoszeniu ciezaréw wazna jest pozycja ciata?
[da) jest bardzo wazna
0 b) nie ma znaczenia
[ c) zalezy od sytuacji

Istotnym elementem przy ocenie uciazliwosci pracy zwigzanej z dzwiganiem cigezarow jest:
(1 a) wielkos¢ ciezaru, jakos¢ uchwytéw, masa ciata, liczba powtérzen danej czynnosci

[0 b) osoba przenoszaca ciezar

[ c) stosunek kierownika do pracownika

Co to jest zmeczenie?

[0 a) zmeczenie to biomechaniczne procesy przebiegajace w organizmie

[0 b) zmeczenie to objaw obnizenia sprawnosci psychicznej ustroju

[ ¢) to przejsciowe zmniejszenie sprawnosci ustroju spowodowane nadmiernym obcigzeniem pracg

Jakie formy zmeczenia wyrézniamy?
[0 a) zmeczenie umiarkowane i powolne
[0 b) mechaniczne i psychiczne

[0 c) obwodowe i osrodkowe

Jakie mamy objawy zmeczenia?
[0 a) techniczne

[ b) psychofizyczne

[ c) obiektywne i subiektywne

Jak mozemy wyeliminowaé¢ zmeczenie?

[1a) poprzez ciagty odpoczynek

[0 b) nie podejmujac pracy fizycznej

[0 c) po pracy fizycznej najlepszy jest wypoczynek bierny, a po umystowej czynny, natomiast w czasie
pracy - kilka krétkich przerw

ROZWIAZANIE TESTU

w
X
>
>
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MATERIAL. ZRODLOWY DLA UCZNIA

Temat: Fizjologia pracy

Fizjologia to nauka o czynnosciach organizmoéw zywych, np. fizjologia cziowieka.

Fizjologia pracy jest czescig fizjologii cztowieka, ktéra zajmuje sie badaniem:
* podstawowych procesow fizjologicznych zachodzacych w narzadzie ruchu i innych uktadach oraz narzadach
wewnetrznych cziowieka podczas wysitku,

» czynnikéw ksztattujgcych zdolno$¢ organizmu ludzkiego do pracy.

Automatyzacja procesow technologicznych prowadzi do znacznego ograniczenia w srodowisku pracy wie-
lu niebezpiecznych dla pracownika czynnikéw. Pomimo to w srodowisku pracy nadal istniejg czynniki, ktore
moga wptywac niekorzystnie na pracownika. Jednym z powszechnie wystepujacych czynnikow jest nadmier-
ne obcigzenie pracy fizyczna.

Biomechanika — mechanika ukfadéw zywych.

Biomechanika pracy — rozpatruje przyczyny i skutki sit dziatajgcych na uktad miesniowo-szkieletowy czto-
wieka podczas pracy.

FIZJOLOGIA WYSILKU FIZYCZNEGO

Ludzie sg czesto narazeni na diugotrwate obcigzenia mieéni utrzymujacych wymuszong pozycje ciata
lub na wykonywanie z duzg czestotliwosciag i przez wiele godzin meczacych, mimo niewielkiego obcigzenia,
monotypowych (tych samych) ruchéw. Aby zrozumieé pojecie wysitku fizycznego, a w efekcie zmeczenia tym
wysitkiem, musimy poznac¢ ogdlng strukture i funkcje narzadu ruchu cztowieka.

W sktad narzadu ruchu wchodza:
« uktad kostno-stawowy,
« uktad miesniowo-wiezadtowy,
* uktad nerwowy.

Ukfad kostno-stawowy stanowi bierng czes¢ narzadu ruchu, podczas gdy uktady miesniowy i nerwowy sg
jego czescig czynna.

W uktadzie miesniowo-wiezadtowym miesnie sg biologicznymi silnikami wykonujacymi prace mechanicz-
na. Przemiany chemiczne zachodzace w miesniach wyrazajg sie skurczem lub relaksacjg (spoczynkiem). Mie-
$nie stanowig 2/5 masy ciata. Aktywnos$¢é ruchowa (prawidtowa) powoduje wzmocnienie uktadu kostnego,
rozwdéj miesni, zwieksza wydolnosé organizmu i poprawia dotlenienie mézgu. Brak aktywnosci ruchowej po-
woduje efekty odwrotne do wyzej wymienionych, a w skrajnych przypadkach moze prowadzi¢ do hipokinezji.
Jest to zespdt zaburzen wewnatrzustrojowych, ktory powstaje w wyniku dtugotrwatego ograniczenia ruchow.
Prowadzi to do zmian w uwapnianiu koéci, wptywa na ci$nienie krwi, ostabia akcje serca oraz przyczynia sie
do zaniku widkien miesniowych, co wyraza sie utratg ciezaru ciata.

Wysitek statyczny i dynamiczny

Wysitek statyczny cechuja:

* izometryczne skurcze miesni (wzrost napiecia bez zmiany dtugosci miesnia),

» zahamowanie swobodnego przeptywu krwi przez kurczace sie miesnie,

« zakwaszenie komoérek miesniowych (bdle migsni) wskutek gromadzenia sie produktdw przemiany materii
(kwasu mlekowego).

Ze wzgledu na charakterystyke skurczéw miesni podczas wysitkéw statycznych, szczegdlnie zaburzenia w
przeptywie krwi, nie mogg by¢ one wykonywane przez dtugi czas. Stopien ciezkosci wysitku statycznego wy-
raza sie w procentach maksymailnej sity skurczu konkretnych miesni (%MVC).

W praktyce podczas aktywnosci fizycznej cziowieka wysitki statyczne wystepujg réwnoczesnie z wysitkami
dynamicznymi.
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Wysitek dynamiczny ma miejsce wowczas, gdy:

» wystepujg skurcze izotoniczne miesni (zmiana dtugo$ci miesnia, bez zmiany napiecia),

* naprzemian wystepuje skurcz i rozkurcz miesnia.

Podczas wysitku dynamicznego nie dochodzi do upos$ledzenia przeptywu krwi przez migsnie. Sg one dobrz
ukrwio-ne, a wiec zaopatrzone w tlen i substancje energetyczne. Wysitki dynamiczne, jesli nie sg zbyt ciezkie,
mogg by¢ wykonywane dtugo. Stopien cigzkosci wysitku dynamicznego wyraza sig miarg % V02 __ , gdzie V02
jest parametrem okreslajgcym pobieranie tlenu podczas maksymalnego wysitku (tzw. wydolnosé¢ fizyczna).

Wykonanie jakiejkolwiek pracy mozliwe jest rowniez dzigki mechanizmom adaptacyjnym innych ukta
organizmu cztowieka, gtéwnie krazenia, oddychania i wydzielania wewnetrznego oraz hormonalnego.

X

Wysitek fizyczny i jego skutki

Cztowiek pracujgc fizycznie w normalnych warunkach nie wykorzystuje wigcej niz 30 - 35% swoich mak-
symalnych mozliwosci (mierzonych wielkoscig maksymalnego pobierania tlenu V02 __ podczas wysitku mak-
symalnego). Praca o takiej intensywnosci nie stanowi nadmiernego obcigzenia dla organizmu. Zwigzane z nig
zmeczenie daje si¢ fatwo usungé w czasie odpoczynku.

Wysitek w granicach 35 - 50% wydolno$ci organizmu ludzkiego prowadzi do znacznego zmeczenia mie-
$niowego jak i ogblnego, i wymaga dodatkowych przerw w pracy, a takze czesto podawania pracownikowi
dodatkowych positkéw regeneracyjnych i napojéw.

Praca powyzej 50% maksymalnych mozliwosci cztowieka stanowi nadmierne jego obcigzenie. W warun-
kach pracy zawodowej moze wystepowacé jedynie sporadycznie.

PRZENOSZENIE CIEZAROW

Przenoszenie ciezaréw jest czynnoécig bardzo obcigzajacg pracownika. Praca, w czasie ktérej przeno-
szone sg ciezary jest zazwyczaj praca bardzo ciezkg (duzy wydatek energetyczny), a takze zwigzang z duzym
ryzykiem urazéw kregostupa. Tak wiec zasady prawidtowego przenoszenia ciezaréw sg istotnym elementem
ochrony pracownika w miejscu pracy. Obowigzujace w UE i w Polsce akty prawne zalecajg eliminowanie recz-
nego przenoszenia przedmiotéw i zastepowania go transportem mechanicznym (podnosniki, tasmy). Jesli wy-
stepuje koniecznosc¢ recznego transportu fadunkow, zaleca sie, aby robity to osoby przeszkolone z uwzgled-
nieniem zasad ergonomii w zakresie dopuszczalnym przez prawo.

Przenoszenie ciezaréw z podtogi powinno polega¢ na uchwycie ciezaru w przysiadzie przy plecach
mozliwie wyprostowanych w pozycji pionowej, a nastepnie na uniesieniu ciezaru poprzez wyprostowanie nog.
Najkorzystniejsze jest przenoszenie przedmiotow, jak najblizej tutowia, na wysokosci bioder lub pasa.

Aby dokona¢ obrotu z ciezarem, nezy przestawi¢ nogi, a nie skrecac tutow.

Przykfad nieprawidtowego podnoszenia Przykfad prawidfowego podnoszenia
tadunkow. Bfedne jest podnoszenie ciezaru i fadunkow. Cigzary nalezy podnosi¢

z obrotem przez skret tutowia, W przysiadzie majac wyprostowane plecy,
a nie przestawianie nog. a nastepnie uniesS¢ ciezar poprzez

wyprostowanie nég.
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Mozna wykorzystaé urzadzenie techniczne typu podnosnik.

Istotne elementy przy ocenianiu ucigzliwosci pracy zwigzanej z dzwiganiem ciezaréw to:
« wielkos$¢ fizyczna ciezaru wyrazona w kg,
 wielko$¢ w sensie wymiardw przestrzennych ciezarow,
* jakos¢ uchwytow,
* sztywnos¢ ciezardw,
* wysokosé, z jakiej nalezy unie$c¢ ciezar,
« odlegtosé od ciata, w jakiej nalezy utrzymac ciezar,
* masa ciata pracownika, wiek, pte¢, wydolnos¢ fizyczna, muskulatura itp.,
» szerokosé rozstawu rak,
» mozliwos¢ robienia przerw w pracy (tasma),
* pozycja ciata,
*» chodzenie z ciezarem.

ZMECZENIE

Zmeczenie - to przejsciowe zmniejszenie sprawnosci ustroju spowodowane jego nadmiernym obcigzeniem
praca i jest to zjawisko towarzyszace kazdej pracy. Mamy tu do czynienia z réznymi mozliwymi konsekwencjami
obcigzenia organizmu pracg w zaleznosci od jej rodzaju i warunkéw wykonywania.

Nadmierne obcigzenie organizmu zwigzane z pracg doprowadza do:
* zmeczenia obwodowego obejmujacego uktad miesniowo-szkieletowy,
* zmeczenia osrodkowego uktadu nerwowego.

Zmiany sktadajgce sie na zmeczenie obwodowe i osrodkowe prowadza do wielu dolegliwosci, a nawet urazéw
ukfadu miesniowo-szkieletowego, do wyczerpania zasobow energetycznych i metabolicznych, zaburzenia
czynnosci per-cepcyjnych, w tym koordynacji wzrokowo-ruchowej i obnizenia sprawnosci umystowych.

Wyrdznia sie dwojakie objawy zmeczenia:

1. Obiektywne
» spadek wydajnosci pracy,
» wzrost liczby brakéw produkgiji,
» wzrost uszkodzeh narzedzi,
» wzrost wypadkéw przy pracy.

2. Subiektywne
» wyrazne doznania bélowe w intensywnie pracujacych miesniach,
* uczucie ogolnego ostabienia,
* rozdraznienie lub przygnebienie,
* stany znuzenia wystepujace zwtaszcza przy pracy monotonne;.
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Zmeczenie mozemy eliminowac przez optymalizacje warunkow pracy i jest to niezbedny warunek prawidto-
wego i sprawnego jej wykonania. Ponadto bardzo wazne sg przerwy w zaleznos$ci od charakteru pracy i tak:

* po pracy fizycznej wypoczynek winien by¢ bierny

* po pracy umystowej - wypoczynek czynny

* W czasie pracy nalezy robi¢ najlepiej kilka krotkich przerw zamiast jednej dtugiej.

Pojawienie sie pierwszych objawdéw zmeczenia jest sygnatem, ze wigczyt sie naturalny regulator (orga-
nizm dat sygnat). Aktywnos¢ fizyczna moze nam przynies¢ wiele korzysci. Gtdwnie chodzi o zapewnienie
zdrowotnej regeneracji psychicznej i fizycznej organizmu. Cztowiek poddany stresom moze nie osiagng¢ od-
prezenia podczas biernego relaksu i rozrywki. Jedyng szansg staje sie wypoczynek aktywny.

Ruch zapewnia:
* spalanie kalorii,
» powrot do sprawnosci psychofizycznej,
* pobudzenie inicjatywy, odpowiedzialnosci a nawet odwagi,
* lepszy wypoczynek,
» wzrost samooceny,
* ksztaltowanie sylwetki,
* poprawe naszego zdrowia.

Przyktady ¢éwiczen rozluzniajgcych miesnie przy pracy siedzace;j.
Mozna tego dokona¢ poprzez proste ¢wiczenia ragk oraz sktony tutowia
celem rozruszania miesni (uaktywnienia) szczegdlnie w przypadku pracy monotypowe;.

SLOWNICZEK

Fizjologia to nauka o czynnosciach organizméw zywych, np. fizjologia cztowieka.

Fizjologia pracy - dziat fizjologii zajmujgcy sie podstawowymi procesami fizjologicznymi, ktére zachodzg w
organizmie cztowieka podczas wysitku i oceng czynnikdw ksztattujgcych zdolnoéci organizmu ludzkiego do
pracy.

Praca statyczna - wysitek, podczas ktérego wystepuje wzrost napiecia miesnia bez zmian jego dtugosci.
Praca dynamiczna - wysitek, podczas ktdérego jest wykonywana praca zewnetrzna w wyniku zmian dtugo$ci
migsnia.

Hipokinezja - jest to zespét zaburzen wewnagtrzustrojowych, ktéry powstaje w wyniku diugotrwatego

ograniczenia ruchow. Prowadzi to do zmian w uwapnianiu ko$ci, wptywa na ci$nienie krwi, ostabia akcje serca
oraz przyczynia sie do zaniku widkien miesniowych, co wyraza sie utratg ciezaru ciata.

Zmeczenie - to przejsciowe zmniejszenie sprawnosci ustroju spowodowane jego aktywnoscia.
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PYTANIA KONTROLNE

1. Czym zajmuje sie fizjologia pracy?

2. Co wchodzi w sktad uktadu ruchu?

3. Jak dzielimy prace?.

4. Na czym polega prawidtowe przenoszenie ciezaréw?
5. Podaj istotne elementy przy ocenie ucigzliwosci pracy zwigzanej z dzwiganiem ciezaréw.
6. Co to jest zmeczenie?

7. Jakie mamy formy zmeczenia?

8. Jakie sg objawy zmeczenia?

9. Jak mozemy eliminowa¢ zmeczenie?

10. Czy aktywnos¢ fizyczna moze przynies¢ korzysci?
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