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\/ernmAZzininZamandc gisinmi

yorulma ve |§|n—caZ|poImamaS| hallnde azalir.

-

Tekrarlarin olumlu etkileri asagidaki ozelliklere
baghdir

Is tekrarinin sayisi ve yapildigi sure -
wﬁ;mym

Is metodunun zorluk derecesi
Is hakkinda 6n bilgi




Verim keal/dak Alistirma Verim

Optimumu Artisi
A ~

cneri
Sarfivati

2 4 b & 10 12 Hafzalar

Tekrarlarin is Uzerine etkisi
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- m“ﬁ'ey na gelen kayip veya azalma olarak géze
"g’a‘rﬁa‘ Yorulma, dinlenme ile tekrar denge haline

doner.




féﬂlsmasma badli olmayan yorgunluktur

Enerji sarf ederek bir is yapilmasi
halinde ortaya c¢ikan yorgunluga denir.

bazi hallerde tesviklerin
yetersiz olmasi veya yapilan isin calisan kisiye
m’gfun olmamast insanin verim arzini azaltirve
ana gelir. Bu sekilde ortaya cikan
yorgunluga tesvik yorgunlugu, veya ic¢ dirt(
yorgunlugu ya da motivasyon yorgunlugu denig.




- >Zorlanma
- ~ »>Sekil Degistirme
»Kisa sureli dinlenme araliklarinin uzamasi ve
siklasmasi
>Is hareketlerinin uzamasi
»Hata ve yaniimalarin siklasmasi
s riimakta glivensizlik s
_.ﬁerﬁm'enm uzamasl ve ¢ogalmasi
»Dengeleme hareketlerine gayret etme
>Ise kabaca ve haince baslanmasi
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>Can sikintisinin ortaya cikmasi
~»Sik saate bakilmasi
»Dikkatin baska seylere cevrilmesi
»Kacamak ve uyumsuzluk gosterilmesi
»Makine, alet, Urln ve arkadaslara uygun
olmayan davranislarda bulunma 3

5’——)"’_




DS = Dinlenme Siiresi
(Calisilan surenin yuzdesi




cunun 24 saat Icindekl dedgisin

Ritim olarak adlandiriimaktadir.

Verime Hazir Olma

15 18

Gluniin Saatleri




Is Veriminin Haftanin Giinlerine Bagli Degisimi




= |s ve meslek deneyimi
= Ddsunce yetenegqi
= Konusma ve yargi

= Denge ve sureklilik

Kassal gucg

Duyu organlarf
yetenekleri

Soyutlama yetenegi

Algilama ve
degerlendirme hizi

skileri anlama
EKie O ameal

R




KAS GUCU

YASLAR




INJ |y KJI1 _-———-_--—.--__--N
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——dtlfamu diger taraftan |§ yer| kosularmln etkisi |
‘*meydana gelen bedensel ve zihinsel baskiyi konu alan
bilim daldr.

“ Calisan insan ile calisma kosullari arasindaki iliskiyi
arastirmak
 Bu iliskilere ait kurallari koymak

% Isgiictiniin korunmasini saglam

% Yorulmaya neden olan etkenleri arastirmak
% Ise uygun calisma seklini arastirmak

13



Zorlanma

14
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j va Enar]l Tlsatlm]
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e " \va uaunu oil .E'.' e
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_=,—-maddeler aId|g| besin maddelermm
aynisidir. Bu maddeler;

e

Protein Yaglar Karbonhidratlar

0/09 O/O 21 0/05
L — | ' =

Su Mineraller BCER Vitaminler [

%0060 %0 5
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Besin: Uygun miktarda alindigi taktirde viicuda
girdikten sonra emilen ve metobolizmalarin fizyolojik
fonksiyonlari icin kullanilan maddelere denir.




BesienmedeiGhen;
A NUSUSIAY-

= TUrleri, niiteiicidmozeliikieri ve
viucut gellsmesiiiueMREeIEyleri

= Bilesingly fizikSEWYE yqyabe
ozellikigri, kaliteley

‘dygun peS|enIPE" plas

.
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S - cmu—

— _bulunan degisik m|ktardak|
kimyasal molekuller

e

Protein Yaglar Karbonhidratlar

0/09 O/O 21 0/05
L — | ' =

Su Mineraller BCER Vitaminler [

%0060 %0 5
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Proteinler

e g— ——
S ——

—

— Canl dokulam
yapisini olusturur.
Koruma ve destek

gorevieri yapar
—

bl

1 gram = 4.1 kcal
Giinliik 25 gram

R

Orman Iscisi 75-125 gram



AN
PEEIBREE "

Yaglar

Doymus
Doymamis
1 gram = 9.3 kcal

Glnlik % 20-45

21



Karbonhidratlar

100 ml kanda 65-110 mg glikoz
1 gram = 4.1 kcal
Ginliik 100-125 gram






Mineraller

Proteinin suda erimesini saglar
hlicredeki ve viicuttaki su miktarini

diizenler
. '. Le-LeL=

Kalsiyum Fosfor




Vitaminler

g ——
- — o_—-“.——"’ — R ——" — 3 o

———

Biyokimyasal reaksiyonlarin duzenlenmesi,

biiyime ve yasamin siirdiiriilmesi icin
gerekli 6gelerdir.

Yagda eriyenler Suda eriyenler
BveC

25
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= GunluK'kalorinin=/o"10-u_—_—"""
| ~karbonhidratlar
Orman Iscisi icin dengeli beslenme

100 gram Protein x 4.1 kcal = 410 kcal

80 gr. Yag x 9.3 kcal = 744 kcal
500 gr karbonhidrat = 2050 kcal
TOPLAM = 3024 kcal

N T ~ —
wi Gunluk kalori thtiyacinin 9% 1571 protem % 30° u

yag ve % 55’1 Karbonhidrat



v HE
AG 11k sESiehmevonenie

e - ——

—  Yeterli (kalori bakimindan)

! ngeli (degisik besin elementleri)

Karbonhl rat, yag, protein yaninda vitamin ve
mineraller

1

Diizenli (gunde 3 6gun)

Dogal

Kizartma yerine haslama
-

Tatlandirict renk ve koku verici madde kullanilmamali

Uc beyaz az tuketilmeli (Tuz, seker, un)
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Kan Dolasiminin

Zorlasmasi




I HHEWHI

1l

Bir insanin gun icinde tukettiSi enerji
= [stirahat halinde tuiketim
" Bos zamanlardaki tuketim

————

= Jse sarfedilen
Enerjilerin toplamidir.

Istirahat halinde tiiketim 1750 keal/gtin
Bos zamanlardaki tiketim 500 kcal/gtin
[se sarfedilen enerjl 2000 kcal/gtin
Toplam enrji tuketimi 4250 kcal/gtin




Tablo 3: E:nerj tuketzmnr gurez islerin smsf landinimas!

isin agirhk | toplam enerji ige sarf miﬁ;glggmmm““m?Me'tlere draekler g i&@ﬁ?
dﬁe_gg:.l | tiiketimi o enerji | | A i '
S — m-«m.mw___m.mww R
Cok hafif | 13-1,7 keal/dak 0-1 keal/dak okuma, yazna, yesue, . bilro 19¢isi, saatgl,
isler 2300- "uOO keal/giin | 0-500 keal/giin s«;éyretm.e, dinleme, diks §
¥ dikme i §
Hafifigler | 1,8-27kealldak | , 1-2 kealidak yemek hazilania, pisirae, §
2800-3300 keal/giin 500 1000 keal/glin | bulagik yikama, toz alme, i
, yapma, . .
Orta derec. | 2,8-4,0 keal/dak 2-3 keal/dal ]ﬁvte,mzz Ligi, hafif batice ve | duvarcr, montajel,
agir igler | 3300-3800 keal/glin |1000-1500 keal/glinj ~~  marangoziuk isieri ‘ marangoz,
Afirigler | 4,1-5,8 keal/dak 3-4,2 keal/dak | elde camagir yikama, cariagir
| 3800-4300 keal/giin | 1500-2000 kea'igun| asma, behge igleri, hizl yur. |
Cok agr isler| 5.9 ve fazla keal/dak 4,2-5,2 kealidak ;yi.iz;me kogma, te:ﬁi:«; oyrama, | odun iretim iggisi,
| 4300-4800 keal/giin {2000-2500 keatigin| kayak, futbol demiryolu isgisi,
Or el oo S22KI nEKIly




‘ - ..ll il

gore
- agir islerde, vucut

sicakliginin artisi olculerek -
" agir islerde, vucut su kayblnln

agirik olarak tespiti ile
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