Ergonomikas jautajumi
dabaszinibu priekSmetu
macibu satura

Janis Gedrovics?, Gunita Praulite?!
Janis Butins?
1 R1gas Pedagogijas un izglitibas vadibas augstskola
2 Rigas 93. vidusskola
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Kapéec ergonomika?

Ergonomika — zinatne par cilvéeku val
cilvéku grupu darba procesa.

Darbs - cilvéka veikta jebkura darbiba
noteikta mérka sasniegsanail.

Darba vides pielagosana stradajosajam
— ergonomikas galvenais praktiskais
pielietojums.

Darba un stradajosa savstarpé€ja
pielagosana.
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Ergonomiska pieeja skolas darba
videl

a) macisanas un macisana - darbs
b) prasibas darba videi - maksimali

augstu macibu darba rezultatu
sasniegsanai

c) jédziens par darba drosibu
d) lidzatbildiba par savu darba vidi
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Darba
vides faktori

E’izikélie faktor% [Fiziskie faktori}
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Rokas satveriena Speks

NepiecieSams: rokas dinamometrs, plaukstas
espanders (var izmantot elastigu bumbinu)

LU Akadémiska konference,
Biologijas didaktika, 04.02.2008.



Eksperimenta gaita (1)

Izpilde:

1. Eksperimentators ar
rokas dinamometru
nosaka vienas rokas
satveriena spéku

(atkarto 3 reizes);
datus ieraksta tabula.

Tad 1 minGti energiski
saspiez plaukstas
espanderu (“strada”)
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Eksperimenta gaita (2)

Péc tam Vvélreiz izméra rokas satvériena
Speku (3 reizes); ieraksta tabula.

2. To pasu atkarto ar otro roku.

3. Salidzina vienas un tas pasas rokas
satveriena speku pirms un péc darba, ka
art kreisas un labas rokas spéku.
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Analize un diskusija (1)

 Diskusija jaizvérté rokas satvéeriena
SpEks pirms un péc darba:

a) sagaidams, ka tulit péc darba spéeks ir
mazaks: muskuli ir veikusi darbu

b) ja péc darba satveriena speks tomer ir
lielaks: ilespéjams, ka darba laika notikusi

muskulu “iesildisana”
c) Vadosa roka ir spécigaka ka pirms, ta
pPéc darba
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Muskulu statiskais un dinamiskais
darbs (pec L.Makules)

 Nepieciesams: 2 val 3 gramatas,
pulkstenis ar sekunzu raditaju

o Izpilde:

1. Sanem gramatas un tura izstiepta roka, tik
g, cik var noturét; atzimé laiku. Péc tam
to pasu atkarto ar otru roku.

2. Péc atputas briza (kapéc?) panem
gramatas viena roka, un cila tas augsup/
lejup, lidz roka nogurst. Atzime laiku. To
pasu atkarto ar otru roku.
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Analize un diskusija (2)

Diskusija jaizverte, kada Ir statiska un
dinamiska darba atskiriba un ietekme uz
cilvéka veselibu un darba spégjam

. Muskulu pastiprinats nogurums.

. Darba spéju samazinasanas (laiks!)

. “Pretlidzeklis” — darba pozas maina,
Islaicigi partraukumi
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DARBA POZA

e Nepieciesams:
gumijas balonini, plans sporta paklajs
vai sega, metra lenta
o Izpilde:
Skoléni, stavot kajas, piepus baloninus
(vélams ar vienadu izelpu skaitu, piem., 3;
noverteé to “lielumu”, nosakot apkartmeéru)

Péc tam baloninus piepus, atrodoties gulus
uz muguras (vélams paklat segu!)
Salidzina piepusto baloninu apkartmerus!
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Analize un diskusija (3)

Atrodoties gulus stavokli, tiek ierobezotas
stradajosa kustibas, taja skaita krasu
kurvja kustibu amplitida, un baloninu
neizdodas piepust tik lielu ka so pasu
darbu izpildot stavus.

Pareiza darba poza -
svarigs ergonomikas princips
- Nav vienas noteiktas darba pozas, kas
derétu visal darba.Qienall..
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Ka pareizi sedéet?

« Darba poza skolenam ir
saistita ar sedéesanu.
Kadam jabat kréslam?

Nepieciesams: galds,

X divas latinas, metramers.

v | Izpilde: skoléns uzsézas
uz galda ta, lai zemcela

bedrite atrastos apm. 1,5-

2 cm no galda malas,

apavu zoles — paraléli

gridai
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Skoléna mugursoma

Nepieciesams. mugursoma, skolas piederumi
(gramatas), mediciniskie svari skoléna masas
noteikSanal, svari skolas somas svéersanai
Izpilde:

Nosaka skoléna masu, pieraksta.

Nosaka tukSas skolas somas masu.

Tad soma levieto gramatas, laiku pa laikam sverot.
Kad somas un gramatu kop€ja masa sasniedz 10-12%
no skoléna masas, somu uzliek mugura; skoléns viegli
pastaigajas. Registré skoléna vértéjumu par somu.

Salidzina somas masu ar LRMK Noteikumu No 610
(2002.g.) normativu prasibam.
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Analize un diskusija (4)

Analizejot skoléna kréslu, japievers
uzmaniba krésla augstumam un
dzilumam; iegutie skaitli jasalidzina ar
realo kréslu;

Par mugursomu: jaizveérté mugursomas
svara (masas) atbilstiba péc LRMK
Noteikumu Nr 610 (2002.g.) prasibam un
Jasalidzina ar daudzas arvalstis pienemto

somas masas atbilstibu skolena pasa
masalil.
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PALDIES PAR UZMANIBU!
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