Лабораторная работа №2
Тема: Умственная работоспособность.

Цель: выявить влияние различных факторов на умственную и физическую работоспособность человека.
Задание: ответьте письменно на контрольные вопросы, используя дидактический материал (смотри ниже).
1.Понятие «работоспособность».         
2.Понятие об умственной работоспособности человека.
3.Перечислите и опишите факторы, влияющие на умственную работоспособность человека.
4.Перечислите ряд условий, которые могут обеспечивать высокую продуктивность умственного труда. 
5.Понятие о физической работоспособности. 
6.Перечислите и опишите факторы, влияющие на физическую работоспособность человека
Вывод.
Дидактический материал

Глава I. Работоспособность в жизни человека
        Понятие «работоспособность»
        Раздел прикладной физиологии, изучающий трудовые процессы во взаимодействии с окружающей средой можно представить как часть экологии человека.
       В последние годы факторы внешней среды, условия, в которых приходиться трудиться человеку, становятся всё более разнообразными, нередко работа производится в сложных, ранее неизвестных условиях – в экстремальных климатических зонах, на больших высотах (например, при авиа - и космических полётах) и на значительных глубинах (в шахтах или под водой).
       Наряду с физическими нагрузками человек испытывает большие умственные и психические нагрузки, что необходимо учитывать и уметь анализировать с точки зрения их влияния на организм человека в целях сохранения его здоровья.
       Работоспособность — это сложный процесс, который зависит от интеграции и взаимодействия различных систем и органов на различных уровнях организации: от биохимического и генетического до социального.
     Физическая работоспособность и факторы, влияющие на неё
     Физическая работоспособность – способность человека выполнять заданную работу с наименьшими физиологическими затратами с наивысшими результатами.

     Физическую работоспособность подразделяют на общую   и специальную.
     Общая физическая работоспособность это – уровень развития всех систем организма, всех физических качеств. Например, чем быстрее спортсмен выходит на необходимый уровень подготовленности, тем легче ему удержать уровень работоспособности.

     Специальная физическая работоспособность – это уровень развития физических качеств и тех функциональных систем, которые непосредственно влияют на результат в избранном виде спорта. Единицы измерения, нормы и факторы в каждом виде спорта индивидуальны.                              

Физиологический фактор. Состояние здоровья, сердечно-сосудистой системы, дыхательной, возраст, пол, гормональная активность, беременность, характер питания, физическое и психоэмоциональное состояние, наличие заболеваний и другие.
Физический фактор. Это те, источником которых служит физическое состояние или явление (механическое, волновое и др.). Комплексное воздействие физических факторов среды оказывает непосредственное влияние на процессы, происходящие в организме, а, следовательно, и на здоровье человека. Воздействие этих факторов носит массовый характер и непосредственно сказывается на здоровье человека. Степень и характер освещенности помещения, температура воздуха, уровень шума, вибрации, запыленности, загазованности и другие.                                                                                  Психологический фактор. Это особенности развития личности, характера, психоэмоциональные причины, уровень и глубина мышления, способности и потребности. Самочувствие, настроение, мотивация и др.                                                                                                                                                Утомление. Утомление – временное снижение функциональных возможностей организма, вызванное путем основной длительности или нерациональной работой, выражающиеся в снижении работоспособности. Физическое утомление – физиологический процесс временного снижения работоспособности, связанные с изменением в клетках двигательного центра, возникающие в процессе выполнения мышечной деятельности. Усталость – субъективное состояние, выражающееся нежеланием продолжать работу, часто имеющее условно-рефлекторную природу. Биологическая роль утомления чрезвычайно высока. Защитная функция, т.е. предохраняет организм от истощения при слишком длительной или слишком напряженной работе; повторное утомление, не доводимое до чрезмерной величины, является средством повышения функциональных возможностей организма.

Глава II. Умственная работоспособность и  ее зависимость от времени    суток
      Умственная работоспособность  определяется как способность человека к выполнению конкретной умственной деятельности, в рамках заданных временных лимитов и параметров эффективности.

     Основу умственной работоспособности составляют уровень специальных знаний, умений, навыков, а также психофизиологических качеств (память, внимание, восприятие); физиологические функции (особенности сердечно-сосудистой, эндокринной, мышечной систем); психологические особенности (сообрази​тельность, добросовестность).

      Кроме того, умственная работоспособность опре​деляется тремя группами факторов:

     - физиологического характера: состояние здоровья, половая принадлеж​ность, общая нагрузка, питание, сон, организация отдыха и др.;

    - физического характера: воздействующие на организм через органы чувств: степень и характер освещения рабочего места, температура воздуха, шум, вибрация и др.;

     - психического характера: самочувствие, настроение, мотивация и т.д.

      На работоспособность в любой момент трудового процесса влияет не только каждый из них, но и различные их сочетания.

      Исследованиями установлено, что умственная работоспособность на протяжении трудового дня отличается колебаниями продуктивности работы. На основе выявленных колебаний были выделены периоды работы, которые после​довательно сменяют один другого.

    1. Период врабатываемости продолжительностью от нескольких минут до часа. Выражается он в постепенном повышении работоспособности с опреде​ленными колебаниями продуктивности работы. Эти колебания в начале работы связаны с поисками адекватных способов действий, выработкой и усвоением оптимального ритма работы и механизмов ее нервной регуляции.

   2. Период оптимальной работоспособности отличается стабильными пока​зателями качества работы. Все изменения показателей функций организма адекватны той нагрузке, которую испытывает человек, и находятся в преде​лах физиологической нормы.

    3. Период полной компенсации отличатся оптимальной работоспособностью. Особенность этого периода в том, что в нем начинают появляться первые признаки утомления, которые компенсируются волевым усилием человека и положительной мотивацией его к выполняемой работе. Снижение работоспо​собности внешне не наблюдается. Поскольку волевое усилие реализуется через физиологические механизмы усиления деятельности вегетативных функций, то по мере нарастания нервно-психического напряжения увеличива​ются сдвиги со стороны внутренних органов.

     Второй и третий периоды отличаются по наибольшей продолжительности во времени по сравнению с другими периодами.

    4. Период неустойчивой компенсации характеризуется нарастанием утом​ления, когда человек волевым усилием какое-то время  еще может поддержи​вать умственную работоспособность на необходимом уровне. Степень сниже​ния работоспособности и ее компенсации во многом зависит от индивидуаль​ных особенностей человека, его физического состояния и диапазона компенсаторных возможностей организма, а также типа нервной системы. В этот период отмечается выраженное чувство усталости, разнообразие в показа​телях изменения функций различных систем. Причем, величины одних пока​зателей возрастают, других снижаются, а третьи остаются без изменения. Такое состояние отражает закономерности функционирования организма как единого целого, включает реакции непосредственного обеспечения вы​полнения работы, компенсаторные, мобилизационные реакции и др.

     5. Период прогрессивного снижения работоспособности характеризуется быстрым нарастанием утомления, а человек не в состоянии волевым усилием компенсировать утрачиваемую продуктивность умственной деятельности.

     Важным условием оптимальной работоспособности является то, насколько жизненный ритм человека согласуется с его биологическим ритмом. Наиболь​шее значение имеют суточные ритмы, под влиянием которых изменяется более 50 функций организма. Одним из самых важных датчиков времени и синхро​низатором суточных ритмов является чередование дня и ночи. Показатели функционального состояния сердечно-сосудистой, эндокринной, мышечной, выделительной и дру​гих систем достигают максимальных значений в период бодрствования, в то время как ночью происходят в основном восстановительные процессы. Чем точнее совпадает начало умственного труда с подъемом жизненно важных функций организма, тем продуктивнее он осуществляется.

    Таким образом, в теоретической главе исследовательской работы мы рассмотрели понятие «работоспособность», виды работоспособности, раскрыли вопрос о факторах, влияющих на физическую и умственную работоспособность.

