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_ Kapasitenin sunumunda istekir

Beklenen Soru Sayisi: | -2

GIRiS .

CALISMA ve PERFORMANS

Bir amaci  belli standartlara uygun olarak
gerceklestirmeye  yonelik  faaliyetlerin  sonucu

performans olarak tanimlanmaktadir.

Standartlara ne kadar uyum saglanirsa
performansin da o olgiide yiiksek oldugu
soylenebilir.

Performansda konu olan faaliyetler gozlemlenebilir (yapilan
isler; hareketler) olabildigi gibi gozlemlenemeyen zihinsel
stregleri de kapsayabilir. (Problem ¢ozme, karar verme,
planlama, yorumlama gibi)
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GIRIS :
Isbilimde iki temel hedef:
@

1.INSANCILIK 2. EKONOMIKLIK
Calisanin performansi ile

yakindan iligkilidir.

Calisanlarin performansina gore isgi
sayisl, Uretim miktari ve kalitesi
dogrudan etkilenir.

Performans Kapasitesi

iscinin  belirli bir isi yapaISiImesi icin
dogustan sahip oldugu ozellikler ya da
sonradan edindigi becerilerin tiimidiir.

Diger bir deyimle kisinin ise yonelik yeteneklerinin
toplamidir.

iskelet ve kas yapisi,

Fiziki konstitlisyon ve zeka,
DOGU$TAN SAHIP OLUNAN Entellektiiel yetenekler,

Kisinin mental yapisi

Egitim, ogretimle ve uygulamalarla kazanilan
SONRADAN EDINILENLER bilgi ve deneyimlerdir.

"Ergonomi" Lisansustl Ders Notlari 3
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Kisinin bu ozelliklerine dayanarak per-

’

formans yetenegi veya performans
kapasitesi literatiirde ikiye ayrilir:

|. Fiziki performans 2. Psisik performans
kapasitesi kapasitesi
(organizmanin (mental, zihinsel
performans yetenegi) performans yetenegi)
8- ~L3-
Fiziki  performans  kapasitesi Mental Performans ise
kisinin iskelet ve kas yapisinin yani bilsive. beceriye. zekaya
sira, beslenmeyle aldigi enerjiye, glye, ) N /
el sistemine, try ve aliskanliklara baglhidir)
organlarina ve sinirlerine baghdir.

Her iki performans kapasitesi de kisiden kisiye degisik diizeydedir.

Performans kapasitesi,
| |. Maksimum Q/ 2. Siirekli
\

Kisa sure igin ortaya konabilir. Uzun sire strdirilebilir.

isbilimde onemli olan siirekli performanstir, ciinki giinlik galismamizda is
yapabilme yetenegimizi siirekli performans belirler.

Yapilan isin sekline bagh olarak surekli performans,
maksimum performansin % 15 ile %25’i, arasindadir.

"Ergonomi" Lisansustl Ders Notlari 4
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Ornegin 100 metreyi 10 sn'de kosabilen atlet, bu kisa
surede maksimum performansini ortaya koymustur. Bu
hiz saatte 36 kilometre yol demektir.

Halbuki antrenmanh bir kisinin bile uzun siire
surdiirebilecegi bir yiiriiylis hizi ise 5 km/sa’tir,
yani maksimum performanstaki hizin
% 14tdir.

Dinamik iste oldugu gibi, statik tutma isinde de
siirekli performansin diizeyi c¢ok kisa siireli
maksimum performansin % 15’i oldugu
deneylerle tespit edilmistir.

s esnasinda sik stk maksimum
performans gerektirecek isle
zorlanmak kemiklerde, kaslarda
hasara yol agabilir.

Bunun ziddi olarak is goren siirekli performans diizeyinin ¢ok
altinda calisacak olursa kaslarda zarflamayla karsilasilir, zamanla
strekli performans duzeyi duser ve normal bir performans
ortaya koymasi gerektiéinde, bunun diizeyi diigmiis olan
siirekli performans diizeyini asacagindan asiri zorlanir.

"Ergonomi" Lisansustl Ders Notlari
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Fiziki performans kapasitesini

etkileyen dort onemli faktor vardir:

I. Bedensel konstitiisyon: Vicudun bir butin
olarak c¢evre etkilerine karsi gosterdigi direng ve
uyum olarak tarif edilir.

2. Dogru Beslenme

3. lise, zorlanmaya uygun alistirma,
antrenman,

Her insan dogustan, belki de kalitimsal olarak
sahip oldugu temel yetenekleri is hayatinda
gelistirilebilir. Fiziki yliklerde c¢ok yonli
zorlanmay1 tasiyabilme veya mental
islerde sorunlar arasindaki iligkileri
algilayip kavrayabilme gibi.

Yaslandikca performans kapasitesi degisir, azalir; bu
azalma siirekli performanstan ziyade maksimum’ performansta
gorulur

surekli
'l performansi asan islerde
& yash isgiler gallstlrllmamalldlr

"Ergonomi" Lisansusti Ders Notlari 6
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Performans Diizeyinde Cinsiyet

e Glnlimuzde artik  sadece
erkeklerin veya sadece
kadinlarin ~ cahsugr is alam
hemen hemen hi¢ kalmamstir.

* Ancak sahip olduklar

biyolojik ozellikler
nedeniyle kadinlar ve
erkekler arasinda
performans

kapasitelerinde biiyiik fark-
hliklar vardir.

Performans farkhligina neden
olan 6zellikler sunlardir:

* Boylari ve kilolari daha azdir,

* Vicutlari daha ¢ok piknik tipe uyar,

* Yaglari fazla, kaslari daha azdrr,

 Kalp kutleleri daha kiigtktur,

* Hemoglobinleri daha azdir,

* Soluma kapasiteleri kuguktur,

* Performans-nabiz indeksleri daha
biiyuktiir,

¢ Kilo, yas ve boya oranlandiginda daha fazla
temel enerji cevrimine ve birim agirliga

oranla daha az viicut dis yiizeyine
sahiptirler.

"Ergonomi" Lisansusti Ders Notlari 7
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Kadinlarin calismalarinda,

M o Daha az kas kuvvetine sahip olduklari,

* Kendi kilolarindan dolayi erkeklerden
daha fazla yilike maruz kaldiklari,

* Daha kisa sure ayakta durabilecekleri,

 Siirekli performans sinirlarinin (SPS)
daha kiiciik degerde oldugu

"Ergonomi" Lisansusti Ders Notlari 8
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3. Performans Arzusu ve is Yapabilme Diizeyi

Is yapabilme diizeyi, (performans arzusu, bir
isi yapmaya hazir ve hevesli olma) is
yapabilme yetenegini gosteren
performans kapasitesinden farkh bir
olgudur.

iscinin isi yapabilme dizeyi, o giin ortaya
koyacagi performans, is yapma yetenegine
esit olabilecegi gibi ondan az da olabilir,

| Fizyolojik Dizey 2. Psisik Duzey

’
Fizyolojik is yapma dlzeyi Mental ve zihinsel
kisinin o gunku biyolojik performans yetenegidir.
aktivitelerin duzeyi olarak da

ifade edilebilir ve kisinin
yaradiisinda  mevcut  bir
ozellik olup, periyodik veya
aperiyodik etkenlerle
diizeyi degisir.
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Organizmanin bir performans ortaya koymaya hazir
olmasinin gostergesi olan biyolojik aktivite diizeyi dort
farklh aktivitede kendini gosterir:

Beslenme ve bedensel konstitusyona bagl
vital gerilim;

Kaslarin sinirsel uyarilmasina bagh kas
gerginligi

Bilgi algilama ve islemeyi etkileyen sensorik aktivite
(Duyu organlarinin ve sinir sisteminin uyari dizeyi)

Motor aktivite (Hareketlerin duzeyi)

4. Is Yapabilme Diizeyini Fizyolojik Acidan Etkileyen
Faktorler

Insanin is yapabilme duzeyini fizyologlar dort
bolgeye ayirmaktadir.

Maksimum peformans
[10(/;01 diizeyinin % 15 kadarini
j 2 : ‘Otonom korumali performans \ olu§turan alt duzey oto-
80 RS riaglefatat matik performans
60— LA lgesidir; hemen hig
. Normal performans |anmadan, hatta
40— XX olmadan
B Fizyolojik performans o
20— NN zyolofik @ 1z isleri kapsar.
| - Otomatik performans \ \

ikinci bolge fizyolojik performans bolgesidir ki, bu diizeyde orta
agirhkta isleri gergeklestiririz.

Uglincii bolge normal performans rezervi bolgesidir agitNgsleri
yapabilmek igin bu diizeyde performans gosterilmesi gerekir .

Uclincu bolgenin Ust siniri istegimizle ortaya koyabildigimiz performansin siniridir. Mobilite
sinirt denilen bu sinirin  otesi “otonom korumali rezerv» bolgesidir ve maksimum

performansin % 35 kadarini olusturur. MOBILITE SINIRINI ORTADAN KALDIRMAK

VE MAX PERFORMANSI ORTAYA KOYABILMEK ANCAK DOPING iLACLARJO
iLE OL ASIDIR. 3

"Ergonomi" Lisansustl Ders Notlari 10
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Soru |

Asagidaki ifadelerden hangisi/hangileri
dogrudur?

|. Yaslandikga performans duzeyi degisir.

ll. Sirekli Performans Sinirinda Cinsiyet
ayriminin onemi yoktur.

ll. isbilimin en &nemli  hedeflerinden
ekonomiklikle performans arasinda dogrudan
iliski bulunmaktadr.

A)l B)l-Il-lIl C)lI-lll D)l

is Yapma Arzusunu Etkileyen Faktorler

Periyodik Etkenler Aperiyodik Etkenler

Kisinin o giin o saatte is iklim,
yapma kapasitesi, is ortamindaki fiziksel ve kimyasal
etkenler (Girilti, aydinlik ve hava
Biyolojik gtinliik ritm kirliligi),
Kullanilan ilaglar

"Ergonomi" Lisansusti Ders Notlari 11
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|. Periyodik Etkenler

» Is fizyolojisi insan organizmasinda hemen
her fizyolojik fonksiyonun, pek c¢ok
psikolojik temel islevin ve nihayet is yapma
gudii ve yeteneginin, kisaca performansin,
gin icinde zamana bagh olarak degisiklik
gosterdigini belirlemistir.

e Fizyolojik is yapma duzeyi, “anlik dispozisyon”
olarak ta tanimlanir, yani kisinin o gun, o saatteki
is yapma kapasitesini gosterir.

e Bir is¢i ne saglk durumunda, ne de motivasyonunda
hicbir degisiklik olmasa bile ayni iste glindiz vardi-
yasinda ve gece vardiyasinda olduk¢a farkh
performanslar gosterir.

* Bunun sebebi fizyolojik is yapma diizeyinin bir
giin icinde degisiklikler gosterme5|d|r.

e Her giin tekrarlanan bu degisime Biyolojik
giinliikk ritm” denir. Laboratuar deneyleri ile insanin
22 ile 25 saat arasinda degisen bir endojen ritme
(icimizdeki saate) sahip oldugu tespit edilmistir.

¢ Sosyal aliskanliklarimiz,  geceyi
giindiizden aylrt etme yetenegimiz,
giiniin hangi saatinde oldugumuz
hakkinda bilgimiz bu ritmi 24 saatlik
giin ile senkron hale getirmektedir.

"Ergonomi" Lisansusti Ders Notlari 12
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Otonom korumali performans

AN -
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Performans dizeyi
—
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Otomatik performans

9 12 15 B 2 u
Giinliik Biyolojik Ritm

Saat 6

Is yapabilme duzeyimiz ve arzumuz, uykumuzun
gelmesi, kalp atis hizi, tansiyon, vucut sicaklig, soluma

kapasitesi, «katekolaminy» salgilama gibi fonksiyonlar da
bu guinluk ritme baghdr.

durumlarda artar.

Katekolaminler; adrenal medullanin kromafin hiicrelerinde, beyin ve sempatetik
noronlarda tirozin aminoasidinden sentezlenen epinefrin, norepinefrin ve dopamindir.
Katekolaminlerin sekresyonu egzersiz, hipoglisemi, miyokard infarkti gibi pek ok stresli

25

21:00

Melatonin salgist

baglyor.

19:00 -

Vicut sicakdie en yiksek

18:30

Koordinasyon yetenedi en
ylksek seviyeye ulaswor.

insanlarin saat farki olan iilkelere gitmeleri de giinliik ritimlerinin bozulmasina sebep olur. Bu durumdaki kisilerin melatonin
salgisinin diizenlenmesi ve biyolojik saatinin yeni zaman dilimine uyum saglamasi birkag giin alir. Buna

mevsimine girerken giindiiz saatlerinin kisalmasiyla bazi insanlarda biyolojik ritim bozularak fiziksel ve
ortaya ¢ikabilir.

"Ergonomi" Lisansustl Ders Notlari

Biyolojik Gunluk Ritm

Gece Yansi 02:00

En derin gece uykusu.

04:30
Vicut sicakhigr ¢
disiik seviyeye
ulagtyor.
06:45
( Kan basmanda
L emy  yikselis baghyol
-n‘ { 0730
Melatonin salgist
sona eriyor.
10:00
Dikkat en yiksek
12:00 seviyeye ulasyor.

Giin Ortast

Kayr

Melatonin, kisiden kisiye degisse
de yaklasik olarak 23:00 ile
05:00 saatleri arasinda
salgilanan bir hormondur.

Hormonun temel gorevi
viicudun biyolojilc saatini koruyup

ritmini ayarlamaktir. Bunun
haricinde melatoninin gliclu

salgilanmasinin lansere kars
koruyucu etkisi vardir.

Bu nedenle [Gsemi ve diger

kansere yakalananlarin
kesinlikle
karanhk ortamlarda

yatirilmalari istenmektedir.

Yapilan son aragtirmalara gore
hormonun  yaslanmayr  geciktirici
etkisi de vardir.

adi verilir. Kis
k sorunlar

nak

8/6/2022
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Biyolojik ritme bakarak hangi saatlerde calismanin daha dogru
oldugu hakkinda genel bir iddia da bulunmak miimkiin degildir.

Bununla birlikte,

e Algilamaya, dikkate, beceriye onem verilen
isler icin glindiliz saatleri,

e Daha karmasik fakat enformayonun kisa sure
akilda kalmasi yeterli olan isler icin de gece
saatleri verimli, daha az yorucudur.

is yapabilme diizeyinin haftanin farkl
glinlerinde farkh olup olmadigi hakkinda
glivenilir, kesin bir bilgi yoktur.

e Pazartesi ve Cuma gunleri performansin dusiik
oldugu iddialar fizyolojik performans duzeylnden
ziyade psisik performans diizeyi ile ilgilidir,
hafta basi tatil rehavetinden heniiz kurtulamama,
yeniden ise alisma zorlugu, hafta sonu da tatile
¢itkmanin hayall, heyecani performans dizeyini
psikolojik agidan biraz disurebilir.

"Ergonomi" Lisansustl Ders Notlari

14



Doc.Dr.Cahit GURER

Yl

boyunca fizyolojik ve psikolojik is

yapabilme diizeyindeki degisimler

—_—

Yilhk biyolojik ritm
muhtemelen hormon salgilarina
baghdir. Gines isinlarinin

T
|
1
I
1
I
1
1

fizyolojik

azalma, psikolojik  performans
dizeyinde de artis kaydedilir.

Kis aylarinda fizyolojik ve psikolojik
performans diizeyi yaklasik ayni
diizeylerdeyken, yaz aylarinda

i
1
1
!
g |
= 1 v v . e .
T yogunlugu, igerdigi ultraviyole
1 I | .. . ..
] 001N ! isinlar gunesin konumuna gore
- 1 | 1 1 I e .
Dororo S degisir.
| 1 1 1 ]
! ! ! [ 1 Fiziki performans
T T T —t— + T —
LM W V VI Vil VIl X XAyar X

Bununla orantili olarak da
goze ulasan 151k miktar yaz
aylarinda artip, kis
aylarinda azalirken vejetatif
sinir  sistemindeki salgi
bezlerini etkileyerek kana
karisan hormon miktarini
degistirir. .

performans diizeyinde

Laboratuvarda surekli i1siga maruz kalan kelebeklerin ise zaman

duyusunu yitirdiginden dogrudan giinesi gordiikleri tarafa yoneldikleri
gozlenmisti. Bu canlilarin biyolojik saati sasinca ydnlerini
bulamadiklan ve gocii tamamlayamadiklari gozlenmistir.

Bu tur yillik ritimlerin yani sira canlilarda aylk ve giinluk ritimler de
vardir.

Ornegin insanda yumurta olusumu ve atilmasi yaklasik bir aylik
periyotlarda gerceklesir.

insanin sicakligi ise biyolojik saate bagli olarak giinlik periyotta
degisir.

Ornegin insanda viicut sicakligi bir giinde yaklasik bir derece iner ve
cikar.

30

"Ergonomi" Lisansustl Ders Notlari
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2.Aperiyodik Etkenler

* Hava kosullarlnm insanlar, cesitli sekilde
etklledlgl bilinmektedir.

e Hava degisimine duyarli kisilerde bu etki
kendini iyl hissetmeme, yorgunluk, artan
saldirganlik ve konsantrasyon zayifligi seklinde
gostermektedir.

-i§ ortamindaki fiziksel, kimyasal etmenler
gurultu, aydinlik, hava kirliligi kadar, isin kisiye
uygun duzenlenmis olup olmamasi da
aperiyodik etmenlerdir.

Bir baska aperiyodik etmen ilaglardr.

Son yillarda organizmanin islevsel konumunu sakinlestirecek ya da tam
ziddi1 uyaracak ilaglarin kullanimi artmaktadir.

Betablocker ve tranquilizer gurubu sakinlestirici, korkuyu giderici tiirden
ilaglar da stres koruyucu olarak ¢ok kullaniimaktadir.

Ozellikle tranquilizerler (sakinlestirici) reaksiyon yetenegini zayiflattigi
daha da 6nemlisi cok az miktarda da olsa alkolle birlikte alindiginda bu
etkisini cok artirdigindan is giivenligi acisindan cok tehlikelidir.

Bu ilaglar alindiginda 6liimciil is kazlarina neden olma oraninin kat
arttigi goriilmiistiir

oter [ Beta-blodens prevent [EJ Hot rate stays
attachi -

1o the receptors ca the flant reactions.
heart's cells. o not ccaut A

"Ergonomi" Lisansustl Ders Notlari
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* Kafein, pervitin tiiri ilaclarla da uyanikhgi
artirma yoluna gidilmektedir.

e Bu tur ilaglar alindiginda  yorgunluk hissi
bastiriimakta, gegici bir sire igin fizyolojik ve
psikolojik is yapma arzusu artirilabilmekte, ancak
yeterli diizeyde dinlenilmediginden kisa siire
sonra ¢oOkiis yasanmaktadir.

* Giin boyunca adenosine adli madde beyinde
toplanir ve adenosine reseptorlerine baglanir.

* Boylece beyin ve sinirsel aktivite yavaslar, beyin
damarlari genisler bunun neticesinde yorulma
ve uyku meydana geliyor.

+ Kafein ise adenosine reseptorlerine
yapisarak bu sisteme engel olur. Bu
sayecfe insan kendini daha din¢ hisseder,
konsantrasyon artar.

is Yapabilme Diizeyine Etkiyen Psikolojik
Faktorler
Psikolojik is yapabilme duzeyi, iscinin yapacag) ise
ruhsal yonden kendini hazir hissetmesi, ise

gonulli olmasi, isinde iyi bir performans
gostermeye motive olmasinin gostergesidir.

Psisik yonden is yapma diizeyi;

e isin kisiye uygun duzenlenmesi,

e is saatlerinin ayarlanmasi,

* iyi ucret,

e is yerinde yiukselme sansi gibi etkenlerle

iyilestirmeye cahsihr.

"Ergonomi" Lisansustl Ders Notlari
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Motivasyon

Bir isi yapma, karar verme veya davranisi ortaya
koymamizdaki nedenlerin toplami olarak tanimlanabilir.

insanin dogustan sahip oldugu biyolojik giiciiniin ziddina,
motivasyon insanin sosyallesme siireci icinde 6grendigi,

MOTIVATION kazandig bir 6zelliktir.

me People Need M an Others
davranis anlam kazanir ise motive olmamak, isin ‘“;\
amacini bilmemek veya inanmamaktan kaynaklanabilir.

insanin herhangi bir ihtiyacini tatmin edebilmek icin bir isi yapmaya veya bir davranisi
ortaya koymaya hazir olma halidir.

Ulagmay: istedigimiz hedefin cekiciligi ne kadar biiyiikse, asmay1 goze alacagimiz
engeller de o derece biiyiik olabilir, zira ¢ekiciligin buiylikliigli daha gliclii bir motivasyon
olusturur.

Cekiciligi fazla olmayan bir hedefin oniinde bliylikge bir engel varsa, motivasyon zayifligindan
hedefe ulasilamaz. B

Motifler (Motivasyonu Doguran Talepler)

Takdir Kariyerde Guvenli
Edilmek Yukselmek Yasamak

Saygi Para
Gormek Kazanmak

e Motifler sadece dogustan sahip olunan ozellikler degildir,
yasam surecinde ogrenilerek de elde edilirler. Cevreden
sayginlik gormek, Ustlerince takdir edilmek yasam surecinde
ogrenilen motiflerdendir.

¢ Tim bunlarin yaninda isin ¢cevre kosullari ve is yetenegi de
is yapabilme davranisini etkiler.

"Ergonomi" Lisansusti Ders Notlari 18
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9 H ° ° ° ge ° o
Maslow’un «lhtiyaclar Piramidi» Teorisi
Bes kademede gosterilen ihtiyaclarin herhangi bir kademesinin motivasyonda etkin olabilmesi icin bir onceki
kademedeki ihtiyaglarin tatmin edici diizeyde saglanmis olmasi gerekir.
Kendisini Gergeklestirme: Gereksinimler piramidinin tepesi olan kendini
gerceklestirme arzusu ozel yasamini, cevresini, is yasamini hayallerine gore
diizenleyebilmeyi hedefler. (is yerinde sorumlugu biiyiik ve sadece kendine ait énemli bir
ise sahip olma arzusu, zamanin kendisinin diizenleyebilmesi, isletme icinde 6zel editimler.) 5
” B B Kendisini
Degerlendirme: Herkeste baskalari tarafindan kabullenilme, Gergeklestirme
saygl duyulma gereksinimi vardir. Sayginlk gorme arzusu.
(Performansi, basarisi, sayginhg ile isletmede yerini saglamlagtirma, ; .
terfi, maasa zam, édiillendirilme) Degerlendirme 4
Gereksinimi
P
Sosyal Gereksinimler: Kisiler arasi iliski, kisiliginin
kabull, toplumun bir kesimine ait olma, sevme, sevilme, 3
(is arkadaglari tarafindan kabul gorme, ekibin elemani olma Sosyal Gereksinimler
hissi, hosgortiilli Us yonetici) (Ait olma, sevgi..)
i
Giivenlik Gerekflr}lr}‘\l: ) Ta§am|n| sahip oldugu, Giivenlik Gereksinimi 2
ulastigi ekonomik giiciinii stirdiirebilme (is yerinde is
garantisi, saghk, issizlik sigortasi, emeklilik hakki)
1. Fizyolojik Gereksinim: insanin yasamini Fizyolojik Gereksinim I
stirdiirebilmesi igin tatmin etmesi gereken temel ihtiyaglari:
Uyku, aglik, susuzluk, sicak ve soguktan korunma vb.
(is diinyasinda: belirli diizeyde madas, is yerinin uygun diizenlenmesi, ucuz konut, Motivasyon Dﬁleyi
kantin olanady, ticretli tatil vb.)

Bu gereksinimlerin kademe kademe gerceklesebilmesi icin de iki temel
sart vardir:
. -

|. Engellenmeksizin kendini ifade edebilme serbestligi

2. Baskalarina zarar vermedigi siirece serbest hareket ve
karar verebilme

* Maslow’a gore bu iki sart saglanmadiysa gereksinimleri
tatmin etmek de miimkiin olamaz.

* Maslow’un bu teorisini dikkate aldigimizda, is yerindeki is goren
maddi agidan tatmin edildiyse, o isi daha iyi yapma acisindan bir
motivasyonu kalmayacagindan, bir st kademe “iste bagimsizlik,
sorumluluk, meslekte ilerleme” isaret edilerek is goren
motive edilebilir.
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is gérenin performansini ilgilendiren faktérler (Daubert/Peters’den)

Mesleki bilgi

Saygi gérme -

Cazibesi
Para cazibesi

is yeri
is Kosullari

Performans Mesleki yetenek

Kapasitesi
Dinlenme - Saghk
Beslenme
Duygusal hal
Performans
Arzusu
Akilci hal

Performansin  hegenilme arzusu

iste cevre kosullari

Zeka, okul egitimi, genel kiiltiir, Meslek ici egitim,
deneyim

Beden yapisi, beceri, egitim, dogru yonlendirilme

is siiresi, mola diizenlemesi, serbest zaman, uyku,
tatiller, is kosullari, tibbi destek ve yénlendirme

Evde, is yerinde beslenme, beslenme rejimi
is yerinde renk, muzik, amirin davranisi, begenilme, sayginlik,

verilen isin 6nemi, bilgilendirilme, grup davranisi, giiven, iicret,
is garantisi, isletmeyle 6zdeslesme

Gergeksilik, ailevi sorumluluk, maddi sorumluluklar, para
kazanma arzusu

i;e yarama - “‘bensiz olmaz’’ duygusu,
meslektaslar arasi yaris, unvan, aile iligkileri

Ucret diizeyi, performansi artirma sansi, sosyal cevre,
licrette adalet
isin agirligl, sekli, hareket siklig, hassasiyeti, beden konumu vb.

Aydinlatma, giiriiltii, havalandirma, sicaklik, nem, toz, titresim,
kirlilik vb.

Ders 4.2: ENERJIYE DAYANAN iSLER

v Bedensel is — Statik is — Dinamik is
v Statik is ve Dinamik iste Siniflandirma

v Statik isten Dogan Sikayetler, Hastaliklar

- Fats

Energy and human life

Chemical energy
- Carbohydrates

- Others

Chemical waste
- Carbon dioxide
- Water

;\:P \ Heat

- body's "energy currency"

= Heat
metabolism
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8/6/2022

20



Doc.Dr.Cahit GURER

Bedensel i§

Agirlikla enerjiye dayal islere giinliik konusmamizda bedensel is denir.

* Bedensel iste kaslar kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye ceviren bir makine gibi
cahsirlar. Kas boylarinin kisalmasi besinle gelen kimyasal enerjinin potansiyel enerjiye
doniismesi yani, disariya uygulayabilecegimiz bir kuvvetin olusmasidir.

¢ Mekanik agidan incelendiginde, bedensel is, kaslarda kuvvet olu§turmakt|r.

¢ Bu kuvvet;
Bir hareketle birlikte uygulaniyorsa, Herhangi bir hareketle baglantili degilse,

DINAMIK i$ SRS '>

_ (konum isi- tutma isi)
(ritmik is) 4 i

is=Kuvvet x Zaman
Kaslar kisa siiren lkasalma ve gevseme Kaslar uzun siire kisalmis komumda,
siireci vardir. Yani gergin kalirlar.

Fizyolojik olarak bedensel is sadece ilgili kasi veya kaslari degil, ayni zamanda kalp, akciger ve
dolagim sistemini de zorlar.

Solumayla alinan oksijenin is géren kasa gotiiriilmesi, kandaki besinin yanip enerjiye
doniismesi sonucu atiklarin tekrar disari verilmesi solunum ve kan dolagim sistemi
sayesinde olmaktadir.

Statik Is

Statik zorlanma nedeniyle gerginligini stirdiiren bir kasta uygulanan statik kuvvet
kasin uretebilecegi maksimum kuvvetin % 5’i kadar olunca damar daralmaya
baslar,

% 20’de kilcal damarlar o kadar basing altinda olurlar ki kas dokularindaki bu basing
kan damarlarini sikistirir, damar igerisinde kanin akisini zorlastirir hatta engeller;

Kan dolagimindaki bu zorluk
kasa temiz kanin gelmemesini,
kasin oksijen ve eneriji verecek besinlerle beslenememesini
ve atiklarinda geri gotiiriilememesini dogurur.

Statik kuvvet, maksimum
zorlanmanin %60
degerine ulasinca da o
damarlardaki kan
dolasimi tamamen
engellenmis olur.
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e Kandan seker ve oksijen alamayan kas var ise,
depolayabildigini harcamaya bagslar, atiklari da
gonderemedigi icin agrimaya ve yorulmaya baslar.

Bu nedenle STATIK IS uzun sire stirdirilemez, aksi
taktirde agrilar isi birakmamizi zorlayacak sekilde

artar.

Kaslarin statik zorlanma ;
diizeyi; - — BN
> Vicut konumunun normal konumdan f -«
farkhlik derecesine, 5

> Bu konumda bedenin bir yerlere
dayanip dayanmadigina,

> Calismanin siresine baghdir.

«Angina pectoris» agrilarinin
Gordiildugu viicut bolgeleri

Guharey ve Wabhren,

i & " . kalp damarlarinin kanla
100 { g —————m RN & beslenmesi yeterli
U 0 - ? olmayan denekleri

S kollari yukariya kalkmis
60 | / Performans keyb Parformans hercamas; konumda
/ b Yen etkenler nedentyle [y cahstirdiklarinda bu
ol / reinya™  @m | kisilerde yiiksek oranda
i / recemye Zz  angina pectoris (kalp
/ krizi gibi hissedilen kalp
° Dmu/fm o b{i,. daralmasi) tespit
Konumy Komumu etmislerdir.

Dogru ve yanhs beden konumunun performansa etkisi

"Ergonomi" Lisansusti Ders Notlari 22



Doc.Dr.Cahit GURER

Yukari kalkik kollarla calismada,

e Kalp atis frekansinin ve kan basincinin artmasi,
» Kalp rahatsizligi riskinin yiikselmesi,

e Kol damarlarindaki kanin hidrostatik basincinin ,
kan basincina ters yonde etkimesi ve biitiin
bunlarin kalbin kan dolasimi icin daha

biiytik performans gostermesi
zorunlulugunun dogmasina

baglamislardir.

Dinamik Is

Dinamik iste statik isin aksine is goren kaslarin kisa
suren kisalmalarini bir gevseme sureci takip eder.

Dinamik zorlanmada kas surekli olarak gerginlesip
gevserken bir pompa gibi hem kasin yeterince kanla
beslenmesini saglar, hem de kan dolagimini
destekler.

Gergin iken kasta yiuksek olan i¢ basing gevsek
konumdayken azalir, hatta normal kan basincinin altina
iner, damarlar daralmaz, boylelikle kasin kanla
beslenmesi ve atiklarin atilmasi kolaylasir.
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Hatta kisalma-uzama (gerginlik-gevseklik) sireglerinin iyi
ayarlanmasi halinde damar caplarindaki degisiklik, ilave
bir pompalama fonksiyonunu da yerine getirmis
olur ve gevsek siregte kasa normalden daha fazla kan
giderek, kasin kan gereksinimi tamamen karsilanmis olur.

Dinamik is ve statik
|s hallerinde kasin
kan gereksinimi ve
kanla beslenebilme
miktarlar

‘ J ONEMLI !
lareketsiz, sakin hal Statik is i 5

Kaslarimizin yapisi statik ise degll dinamik ise uygundur.

STATIC WORK
Statik ve

Dinamik Is’in
e insan
Uzerindeki

Pulmonury ventilotion  Heart rate and Pressure inside ~ Delivery of oxygen Etkileri
stays steady cordiocoutput ~ muscle s increased  and nutrients to

stay steady musdes is hampered,
causing fafigue
DYNAMIC WORK
O, A((
Increased pulmonary  Increased Increased Skeletal muscles 3
ventilation heart rate, ~ blood flow/oxygento  confract and relax
(deeper breaths)  blood pressure  active muscles;
decreased flow to
inactive areas
Kan ihtiyaci/ Yorulma | Verim Kalp Atis Kan Basinci
Beslenme Frekansi
Dinamik is lyi Yavas Hafif artis ~ Debi artarak yikseliyor, iyi
Statik is Kot Hizh Koti Hizlh artig ~ Damar daralarak aruyor,

kot
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Statik i; ve Dinamik i§te Siniflandirma

\

STATIK i$ DINAMIK 13
5
J ice veya disa yonelik kuvvet uygulayarak ise istirak eden kaslarin sayisi ayirim
gergeklesmesi ayirim ozelligidir. Ozelligidir.

4 A

insan viicudunu mekanik bir sistem olarak diisiiniirsek, cesitli serbestlik
derecelerine sahip cok sayida eklemle birbirlerine bagh kiitlelerden olustugunu
soOyleyebiliriz.

Vicudumuzun belirli bir konumda, ornegin dik, durabilmesi icin bu eklemler
etrafindaki kaslarin, 6zellikle de bacak, bel, sirt, omuz ve ense kaslarimizin, gergin
olmasi gerekir ki, bu da bedenimizin statik bir is yapmasi anlamina gelir

. 4

. Bir agirhg: kaldirip, sabit bir konumda tutmak ornegin bir boya
kutusunu bel hizasinda tutmak ta bir statik 1stir; burada yer ¢ekimine
karsi yani disariya yonelik bir kuvvet uygulanmakta, kutu hareket
ettirilmemekte, sabit bir pozisyonda tutulmaktadir.

* Bu statik is ise tutma isidir.

¢ Her iki isi birbirinden ayirmak gerekir. Is masasinin, kullanilacak
aletlerin makinenin kisacasi isyerinin yanhs diizenlenmesi calisanlar,
bazen is esnasinda zor konumlara sokar ve gerek5|z sekilde fazla

konum isi yapmaya zorlar.
Uzun
isin  yapilmasi  agisindan E‘;y'”

hicbir yarari olmayan bu
fazlalik konum isi, dogru is

diizenlemesiyle ortadan
kaldirilabilir

h

Uzeride cahgilan tezgahin yiiksekligi isci verimi
acisindan cok onemlidir.
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e Oturma konumunda bacak
kaslarinin ~ statik is  yapma
zorunlulugu yoktur, konum isi

yapan kaslarin sayisl
azalmistir.

e Yatma konumunda ise
neredeyse tiim kaslar

gevsektir, kaslarimiz herhangi bir
konum isi yapmamaktadir.

Bu nedenle yatma
konumu,
bedenimizin
dinlenmesi icin en
iyi konumdur.

HOW SITTING
YOUR BODY

% Calorie burning drops

to 1 per minute

) = ha
pq Enzymes that help break
\:@éj down fat drop 90

@M Good cholesterol drops 20%
v_g\ﬁl’.‘

Insulin effectiveness drops
24% and risk of diabetes rises

Siirekli oturarak calismanin gesitli hastaliklara neden oldugunu
gosteren pek cok arastirma bulunmaktadir.

Kas, kalp ve seker hastaliklarina bizi daha meyilli kilar.

“Oturmak 6ldiiriir’ adl yazida glinde 6 saatten fazla oturarak calisanlarin,
takip eden |5 sene icinde dlme risklerinin %40 oraninda arttig belirtilmektedir.

http://ertugrulm.com/2014/04/ | 4/ayakta-calismak-yeni-trend-mi/
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Faceboolk’un New York — Manhattan’daki ofisinde, ayakta calisanlar.

2013'de yapilan bir arastirmaya gore ayakta durarak calismak kalbin
dakikada 10 defa fazladan atmasina neden olur. Bu da saatte fazladan yakilan 50 kalori demektir.

Yapilan arastirmada giin icinde belirli bir oranda ayakta
¢alismanin ek faydalar::

* Daha enerjik olunmasini saglamis:
* Yiiksek konsantrasyon

* Bas agrilarinda azalma

» Sigarayi birakmada kolaylik

* Hareketsiz, sakin halde gereksinimiz
olan kan miktar1 kalp tarafindan ko-
layca pompalanabilirken,

o Statik iste is yapan, yuku tasiyan kaslar
gergin olup damarlara baski yaptigindan
kan iletimi zordur, gereksinim fazla iken,
iletilebilen kan miktari azdir,

Statik iste cabuk yorulmanin sebebi budur
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Dinamik iste daha fazla kana gereksinim
vardir!

* Dinamik iste kaslar hareket halindedir, gergin
ve gevsek olusuna gore kasin kan
damarlarina uyguladigi basing farklidir,

e Bu basin¢ farki damara ek bir pompa

etkisi yapar ve kanin iletimini
kolaylastirir, kas yeterince taze kanla
beslenir.

Dinamik iste, yaptigimiz is kiirekle kum elemek gibi agir bir is ise
cok sayida kas gurubu ise katilmaktadir, ama bir el aleti ile yapilan,
ornegin kerpetenle bir teli kivirmak gibi islerde ise sadece kiigik
bir kas gurubu ise katilir.

-
TekYonlii Agir

Dinamik is Dinamik is

Az sayida kas grubunun Cok sayida kas grubunun

istirak ettigi dinamik istirak ettigi dinamik islerdir.
islerdir.

Kiirekle kum elemek
Tornavida ile montaj gibi.

k gibi.

yapma“ gl I o Tiim kaslarin 1/7’sinden
Tek yonli dinamik iste fazlasi kullanihyor
zorlanan kas kutlesi ise tim olmahdir.
iskelet  kaslarimizin 117

sinden daha azdr.
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Bir kovayi havada tutarak
boca etmek yerine bir masa
veya tezgah tizerinden
egerek  bosaltmak isleri
oldukga kolaylastirir.

S - i
Kulplar ne ¢ok ince, ne
cok kalin olmamalidir.

Omuzda stirekli yiik tasinacaksa
omuzluk kullanilarak ytkiin
yayillmasi saglanmalidir.

e

o~

STATiK VE
DINAMIK iS

Tasinacak bir ytkin
herzaman govdeye
¢ok yakin tutulmasi
gerektigi
anlatiimalidir.

Yiik tasinirken
eldiven kullanilmasi
parmaklara  gelen
kuvveti yayarak
parmaklarda
olusturdugu basinc
azaltir.

ONCE

Ergonomi stresi
azaltma sanatidir.

Ergonomik iyilestirme

SONRA
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Statik is daha yorucu ve yipratici oldugundan
ornek olarak verdigimiz ise benzer islerde isin
| statik boéliimiine daha biiyilk 6nem
| vermemiz ve is diizenlemelerinde
gayretimizi oncelikle statik isi azaltmaya
yonlendirmemiz dogru olur.

Labtop Koltugu

Grandjean, kabaca da olsa, isi ne zaman statik is yuki olarak
algilamamiz gerektigi hakkinda bazi onerilerde bulunmustur:

¢ Blyuk kuvvet (maksimum kuvvete yakin) uygulama
konumunda kasin gerginlik hali 10 saniye veya daha
fazla suiruyorsa

Orta siddette kuvvet (maksimum kuvvetin yarisi gibi)
uygulamada kas gerginlik suresi | dakika veya daha

fazla surtyorsa,

 Uygulayabildigimiz en buyuk kuvvetin |/3’Unden daha
az bir kuvvet uygulamamiz gereken islerde kas
gerginlik suresi 4 dakika veya daha fazla strtyorsa,

is yuku buyuk olclide statik is gibi dusunulebilir.
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Kasin yiiklenme sekli
Kaba Hassas Ergonomik
siniflama Karakteristik

Statik konum isi  ayakta

durma

Kontraksiyon taslama
I51

Tek yonlii dinamik Makasla
5 kesme

Ii(e kat]
as mi tarl

Kiirekle

Agir dinamik is calisma

It;e ve Isa
UW t
uygulama _ Dokiim

One egik

Statik tutma isi Bas iistii kaynak uygulaniyor

Kas isinin farkh zorlanmalara gore siniflandiriimasi

Biyomekanik
Karakteristik

Zorlamanin

zyolojik karakteristigi

Iskelette hareket
yok, kuvvet

uygulanmiyor Maks kuvvetin % |5’i

asilinca kas
erilmesi nedeniyle
iskelette hareket  kan dolagimi
yok, kuvvet zorlasiyor. Kisa siire
surdurulebilir.

Tekrarl Zaman zaman, kiigiik

EXaiayan hareketli, statik ise
statik benzer is
kontraksiyon

I§|n maksimum siiresi
Az kas, genelde kasin is yetenegiyle
stk tekrarlanan sinirh
hareket

Kalp, dolagim sistemi,
ksijen alma
Calisan kas >1/7  duzeyiyle sinirl
toplam kas

Statik is, hemen her isletmede ve her iste karsimiza gikar. Statik

is ile en ¢ok karsilastigimiz haller sunlardir.

* Kol ve el ile tutma isleri

gergin durumda calismasi

akigini gézleme

« One ya da yana egilerek calismamizi gerektiren isler,

* Kumanda elemanlarina ulagsabilmek icin kolun yatay-
e Bir ayagimiz makinenin kumanda pedalina kuvvet uygularken,
diger bacagimizin tek tarafli zorlanmasi

* Hareketsiz olarak bir yerde durarak calisma, bir is

e Bir kutlenin tutulmasi ve taginmasi.
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Statik is esnasinda kan damarlari, gergin kas basinc
nedeniyle daralir, dolayisiyla kan iletimi zorlasir.

e Kan dolagiminin zorlasmasi yapilan statik iste, kasin o isi
yapabilmek igin urettigi kuvvete bagl olarak degisir.

Kasin is yapamaz derecede
yorulmasina kadar gegecek siire,

-

kasin uyguladig kuvvetin
maksimum kuvvete olan oranina
baglidir.

888383338 8x»

Uygulanan ~ kuvvetin  maksimum
kuvvete orani % 60’in altina indikge,
kas ta yavas yavas artan oranda
beslenmeye baslar ve statik isi
biraz daha uzun siire siirdiire-
bilir.

n
o

[
3

012 3 452678 9k
Kasin zorlanma sOres!

Statik Yiikte Kasin Maksimum
Yiiklenebilme Siiresi

Uygulanan kuvvet / Maksimum kuvvet

-
o

o

Rohmert’in deneylerine gore:

Uygulanan kuvvetin maksimum Kuvvetin Uygulanma Siiresi
kuvvete orani (%) ((<19)

100 0.1

75 0.35
50 1.0
25 34

N

Statik is zor ve yorucudur.
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Sonuc olarak:

¢ Esdeger kosullar altinda yapilan statik kas isi, dinamik ise
oranla i is gorene daha fazla enerji harcatir,

» Kalp atis frekansi daha yiikselir ve dinlenmek icin daha fazla mola
zamanina gereksinim gosterir.

¢ Statik iste kan damarlarindan, kasa gelen oksijenin
azalmaswla kandaki seker enerji acisindan zengin fosfat
bilesenlerinin rejenerasyonu icin daha az enerji serbest
birakabilmekte ve kas isini olumsuz etkileyen laktik asit
olusmaktadir.

o Statik kas isindeki oksijen yetersizlig§i kasin  verimini
distrmektedir.

Statik isten Dogan Hastaliklar

‘uzun siire kotii pozisyonda I {lekmllayan hareketler I
calisma
m )
= zayif esneklik  —
Ah
v
S 13 :
{ uygun olmayan
\ pozisyon
FEEVESE N 4
zayif postiirel
kaslar

_

ekipmanin uygun
—— olmayan kullanin

\[nm vermeden
aligma

¢a

» Statik kas isi zorlanan kasta rahatsizlik edici bir yorgunluk meydana
getirir, bu rahatsizlik isin devaminda dayanilmaz agrilara kadar artis
gosterir.

¢ Statik is uzunca siire devam ediyor veya sik sik tekrar ediyorsa
zorlanan kaslarin yani sira onlara bagh eklemlerde de agrilar
olusur, eklemlerde, bantlarda ve kaslarin kemige baglanti
noktalarinda asinmalardan dolay: sikayetlere rastlanir.
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Yiksek diizeyde statik zorlanmalarda,

o Eklem iltihaplanmalari
o Kas-kemik baglanti noktasi iltihaplanmalari

daha ¢ok rastlanilir.

o Bel fitig1 rahatsizliklarina

Af bas afinsi

-rf kalp-kan dolasirm
=T parmak

sirt
bilek

\‘. ; g
sindirim __E;/T\g tendonlar
] e
agir bacak (7,
kaslan O UA 88

Statik isten Dogan Hastalklar

Kisa Stire Devam Eden
Agrilar

.t

D 2

is Bittikten Sonra da Devam
Eden Agrilar

ht

Agri nedeniyle isi yapabilmek ¢ok
zorlasir ancak is bitince agrilar da
cabuk ortadan kalkar.

Bu agrilar sadece kaslarda lokalize
olmustur, yorulmadan dolayr hissedilen,
kalici etkisi olmayan agrilardir.

i§ bittikten sonra da devam
eden agrilar incelenir.

Kaslar1 ve eklemleri etkileyen
bu agr ozellikle bazi hareket
ve konumlarda daha siddetli
hissedilir

Yillarca, boyuna uygun olmayan,
ornegin kumanda elemanlari ¢ok asagida
veya ¢ok yukarida olan bir makinede
calisan iscilerde rastlanan bir sikayettir
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Statik yiik ile olasi sikayet bolgeleri

Ayakta durma Ayak ve bacakta rahatsizlik, Varis
Taburede dik oturma Sirt kaslari

Cok yiiksek sandalye Diz, baldirlar, ayaklar

Cok alcak sandalye Omuz, boyun

One egik oturma veya ayakta durma Bel agrilari, disk asinmalari

One, yana veya yukariya uzanmis kol Omuz, kol, belki omuzda periartritis
Bas cok fazla one veya arkaya egik Boyun, disk asinmasi

Kumanda elemanlarini dogal olmayan Parmak ve bilek agrilari ve mafsal
tutma iltihaplari.

T.C.
Afyon Kocatepe Universitesi
Fen Bilimleri Enstitiisii
is Giivenligi Anabilim Dah

SORULAR ?

)
Doc.Dr.Cahit GURER ﬂlﬁ

ins.Y.Miih.
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Afyonkarahisar
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