Основным показателем трудовой деятельности человека принято считать его работоспособность, т. е. способность производить сфор​мированные, целенаправленные действия, характеризующиеся коли​чеством и качеством работы за определенное время.
Работоспособность создается в результате происходящих . и организме процессов в нервной системе, двигательном аппарате, органах дыхания и кровообращения, которые определяют потен​циальные    возможности    человека    выполнять конкретную    работу   при    заданных   режимах. При непрерывной работе мышцы, нервные клетки и различные органы должны расходовать только определенное количество энергии, не превышающее ее предела работоспособности. Когда расход энергии превышает этот предел, работоспособность падает.
Во время трудовой деятельности работоспособность организма закономерно изменяется по суточному ритму. В течение суток организм по-разному реагирует на физическую и нервно-психическую нагрузку. В соответствии с суточным циклом организма наивысшая работоспособность отмечается в утренние (с 8 до 12 ч) и дневные (с 14 до 17 ч) часы. В дневное время наименьшая работоспособность, как правило, отмечается в период между 12 и 14 ч, а в ночное время — с 3 до 4 ч, постигая своего минимума. С учетом этих закономерностей определяют сменность работы предприятий, начало и окончание работы в сменах, перерывы на отдых и сон. Изменение работоспособности в течение Рабочей смены имеет несколько фаз:
фаза врабатывания или нарастающей работоспособности; в этот период уровень работоспособности постепенно повышается по сравнению с исходным; в зависимости от характера труда и индивидуальных особенностей человека этот период длится от нескольких минут до 1,5 ч, а при умственном творческом труде — до 2...2,5 ч;
фаза высокой устойчивости работоспособности; для нее характерно сочетание высоких трудовых показателей с относительной стабильно​стью или даже некоторым снижением напряженности физиологиче​ских функций; продолжительность этой фазы может составлять 2...2,5 ч и более в зависимости от тяжести и напряженности труда;
фаза снижения работоспособности, характеризующаяся уменьшени​ем функциональных возможностей основных работающих органов человека и сопровождающаяся чувством усталости.
