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 : مقدمه

موسسه علمي آموزشي فرهيختگان راه دانش با هدف ارائه كيفي ترين خدمات آموزشي و با تلاش گسترده توانست 
ها و بازدهي در زمره فرنسروز بودن مطالب، پوشش دادن مطالب ره كه از نظر علمي، باي از خدمات آموزشي را مجموعه
 .ها است ارائه دهد بهترين

 

 :مشاوره و پشتيباني تحصيلي

ي مالي و زمان زياد نمي توانند ها هستند و هر ساله با وجود صرف هزينه مواجهمشكل عديده اي كه بيشتر داوطلبان با آن 
، صحيح باشد كه داوطلبان آگاهي كافي از منابع مطالعاتي، روشهاي مطالعه و مرور مطالب مي د به اين دليلدر آزمون قبول شون

مديريت زمان را ندارند بنابراين موسسه فرهيختگان جهت تحكيم رسالت خود كه همواره ارتقاء كيفيت  ت زني وسروشهاي ت
رقمي را به خدمت گرفته است تا با ارائه منابع مطالعاتي كاربردي، ي تك ها از برترين مشاورين و رتبه آموزش بوده است جمعي

مطالعاتي روزانه و هفتگي به داوطلبان، آنها را  زني صحيح و برنامههاي مطالعه و مرور مطالب هر درس، نحوه تستآموزش روش
 . گردد موندر آز موفقيت آنهاسبب  داوطلبان درو تمركز انگيزه  آورده و با ايجاداز سردرگمي در

 

 :هاي آموزشي موسسه بسته

هاي تك  كه تركيبي از رتبه(ها تلاش بي پايان گروه علمي موسسه گردد حاصل ماه مي كه به داوطلبان ارائه ي آموزشيها بسته
. گرديده است وزارت بهداشت تاليف منابع باشد كه با در نظر گرفتن مي) هاي تهرانو اساتيد دانشگاه دكتري و كارشناسي ارشدرقمي 

نكات كليدي  ،از دروس ارائه گردد و جهت تفهيم بيشتر مطالب جامعيتلاش شده است كه درسنامه به صورت شرح  ها در اين بسته
جهت محك و خودآزمايي  و هاي اخير نيز به درسنامه اضافه گرديده استوزارت بهداشت و نكات تستي سوالات كنكور سال منابع

را از نظر فرهيختگان ي آموزشي موسسه ها به اين ترتيب بسته. فصل همراه با پاسخنامه گنجانده شده است هاي هرداوطلبان، تست
بسته هاي بندي و جمعمطالعه  با اي كم نظير تبديل نموده به نحوي كه داوطلببه مجموعه سرفصل هاي آزمون پوشش دادن 

 .گوي بيشتر سوالات كنكور خواهد بودي پاسخبراحتهمراه با مطالعه منابع وزارت بهداشت  آموزشي موسسه
 .گرددهاي جديد نيز به آن اضافه ميروز گرديده و نكات، مطالب و تسته ي آموزشي موسسه هر سال ويرايش و بها بسته

 

 :آزمونهاي آزمايشي 

 مطالعاتيي ريزبرنامه بايستي بندي مطالب هاي مختلف بايستي جهت محك و خودآزمايي خود و جمعداوطلبان رشته
 3اي و مرحله9هاي آزمايشي موسسه با در نظر گرفتن شرايط داوطلبان مختلف اقدام به برگزاري آزمون .داشته باشند صحيح
 .رشته نموده است 28اي در مرحله

 قبولي، كمترين موفقيت شماست 



 

هاي  اين است كه در آزموننمايد هاي آزمايشي موسسه فرهيختگان را از ديگر موسسات متمايز ميكه آزموننكته بارزي  2

 يدهدگر ين موضوع سبب سردرگمي داوطلبان گردد كه ا سوالات زبان به صورت جامع و كلي طرح مي ،آزمايشي موسسات ديگر
شروع كنند، به همين دليل اكثريت قريب به اتفاق  منبع مطالعاتيرا از كدام درس زبان انگليسي و داوطلبان نمي دانند مطالعه 

كند به نحوي كه ممكن است داوطلب  و اين موضوع لطمه بزرگي به داوطلب وارد مي نموده داوطلبان مطالعه درس زبان را رها
در چندين درس يك رشته تسلط كافي داشته باشد و در آزمون اصلي نيز درصدهاي خوبي را كسب كرده باشد ولي با توجه 

سبب عدم اين مقوله نمايد كه  ضعيفي كسب به اينكه درس زبان را مطالعه نكرده معمولا اين درس را سفيد و يا درصد بسيار 
موسسه فرهيختگان جهت برطرف نمودن اين مشكل و چه بسا . گردد هاي علمي وي مي قبولي داوطلب با وجود شايستگي

هاي آزمايشي خود نموده تا داوطلبان بتوانند با برنامه ريزي  معضل، اقدام به ارائه طرح درس و سرفصل زبان انگليسي در آزمون
شود كه  را انجام داده و دچار سردرگمي نشوند، اين روش سبب مي) كه ضريب بالايي دارد(يح مطالعه زبان انگليسيصح

 .داوطلب با طبقه بندي مبحثي، درس زبان را مطالعه نمايند
لب تنظيم با توجه به حجم مطا) مرحله جامع 3مرحله طبقه بندي و 6( ي آزمايشيهافواصل زماني آزمونكه  نكته دوم اينست

. گرديده است، تا داوطلب بتواند با مطالعه بدون استرس و صحيح و مرور و جمع بندي مطالب به آمادگي كامل دست يابد

زني را به صورت هاي مطالعه صحيح، روشهاي مرور و تستروش توانند بعد از ثبت نام جزوه مي داوطلبان

 .رايگان از موسسه دريافت نمايند

 

 :كلاسهاي آمادگي 

دليل ساعات كلاسي كم، موفق به يادگيري مطالب دروس تخصصي  به در دانشگاه دانشجويانبا توجه به اين كه بيشتر  
موسسه فرهيختگان با در . باشديادگيري نمي بسياري از نكات براي آنها قابل فهم و ،شوند و با مطالعه چند باره جزوات نيز نمي

هاي DVDاقدام به تهيه و تدوين  هاي آمادگي حضوري را ندارندن استفاده از كلاسكه امكا ينظر گرفتن شرايط داوطلبان
ها سبك تدريس در اين كلاس. دروس مختلف نموده استدر ) هاي تهراندانشگاه با استفاده از تدريس اساتيد برتر(آموزشي 

 .باشدهاي حضوري شامل شرح درس، نكته گويي و حل تست ميمانند كلاسب
هاي آزمايشي، هاي آموزشي، آزمونبسته(گيري از خدمات آموزشي موسسه توانند جهت بهرههاي مختلف ميرشتهداوطلبان 

هاي سراسر كشور مراجعه نموده و يا با دفتر مركزي توانند به نمايندگيمي) هاي آمادگي و مشاوره و پشتيباني تحصيليكلاس
 .تماس حاصل فرمايند 021 - 66 97 95 24 موسسه

هاي بزرگتري به موفقيت مندي از تلاش خود و خدمات آموزشي موسسه شما عزيزانيد است كه در سايه حق تعالي و بهرهام
 .دست يابيد

 
             تيبا آرزوي موفق                                                                                                              

 موسسه فرهيختگان راه دانش ديريتم       
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 ارگونومی

البته‌در‌بلوک‌.‌باشد‌می‌به‌معنی‌قانون‌(nomos)به‌معنی‌کار‌و‌‌(Ergon)‌یها‌ارگونومی‌مشتق‌از‌واژهی‌‌هواژ

‌بکار‌گرفتهها‌فاکتوری‌‌هغرب‌واژ ‌شود‌می‌ی‌انسانی‌هم‌برای‌این‌علم‌نو‌ظهور توان‌گفت‌هدف‌‌می‌به‌طور‌خلاصه.

دسی‌و‌وظایف‌افراد‌به‌شیوه‌ای‌که‌ایمنی،‌سلامت،‌آسایش‌و‌ی‌فنی‌و‌مهنها‌ارگونومی‌طراحی‌ابزار‌آلات،‌سیستم

‌.‌یابد‌می‌عملکرد‌انسان‌بهبود

ارگونومی‌یا‌فاکتورهای‌انسانی‌عبارت‌است‌از‌نظم‌و‌انضباط‌علمی‌در‌‌(IEA)المللی‌کار‌‌طبق‌تعریف‌آژانس‌بین

‌،‌اصول‌علمی،ها‌بکارگیری‌نظریه‌سیستم‌است،‌همچنین‌بای‌‌هدهند‌رابطه‌با‌تعادل‌میان‌انسان‌و‌دیگر‌اجزای‌تشکیل

شود‌قبل‌از‌هر‌چیزی‌‌می‌سازی‌رفاه‌انسانی‌و‌عملکرد‌کلی‌سیستم‌تلاش‌ی‌طراحی‌به‌منظور‌بهینهها‌وروش‌ها‌داده

‌:بایستی‌اطلاعات‌کلی‌از‌آناتومی‌بدن‌انسان‌و‌فیزیولوژی‌آن‌داشته‌باشیم

 

 :ها آناتومی استخوان

‌:شوند‌می‌سازی‌به‌دو‌دسته‌تقسیم‌مراکز‌استخوان:‌گویند‌می‌بلاستسلولهای‌استخوان‌ساز‌در‌بدن‌را‌استئو

‌استخوان‌دیافیزی‌‌هتن‌–سازی‌‌مرکز‌اولیه‌استخوان‌–الف 

‌انتهای‌استخوان‌اپی‌فیز‌‌–سازی‌‌مرکز‌ثانویه‌استخوان‌–ب 

‌به‌دو‌دلیل‌است‌ها‌تغییرات‌پاتولوژیک‌در‌صفحات‌رشد‌استخوان

‌اختلالات‌هورمونی‌‌- الف

‌مال‌بارهای‌سنگین‌و‌فشارهای‌نادرست‌به‌سیستم‌اسکلتی‌اع‌–ب 

‌نشانها‌رشته ‌خود ‌مکانیکی‌مقاومت‌زیادی‌از ‌فشارهای‌وارده ‌برابر ‌دهند‌می‌ی‌کلاژن‌در ‌نمک. ‌از ‌گروه در‌‌ها‌دو

‌.‌ی‌بدن‌وجود‌دارندها‌استخوان

‌.‌شوند‌می‌باعث‌سختی‌استخوان‌ها‌این‌دسته‌از‌نمک‌:ی غیر آلیها نمک‌–الف 

‌.شود‌می‌سبب‌قابلیت‌ارتجاع‌استخوان‌ها‌این‌دسته‌از‌نمک‌:ی آلیها مکن‌–ب 

‌:گویند‌که‌می‌التهاب‌غشای‌استخوان‌راپریوسیت

‌(پریوستئوم)التهاب‌غشای‌خارجی‌استخوان‌‌–الف 

‌(آندوستئوم)التهاب‌غشای‌داخلی‌استخوان‌‌–ب 

‌متاکاربها‌استخوان ند‌هر‌انگشت‌سه‌استخوان‌دارد‌بجز‌گویند‌که‌پنج‌استخوان‌دراز‌هست‌می‌ی‌کف‌دست‌را

مچ‌پا‌.‌گیرد‌می‌استخوان‌کوچک‌دارد‌که‌در‌دو‌ردیف‌قرار‌8استخوان‌تشکیل‌شده‌است‌مچ‌دست‌‌21شصت‌که‌از‌

‌.‌باشد‌می‌استخوان‌5استخوانچه‌دارد‌که‌بزرگترین‌آنها‌پاشنه‌را‌بوجود‌آورده‌است‌،‌کف‌پا‌نیز‌شامل‌‌21نیز‌

‌و‌استرس‌و‌عضلات‌بدن‌‌ها‌اگر‌استخوان ‌ورزش)به‌طور‌مرتب‌در‌معرض‌فشار ‌گیرندق( ‌رار های‌‌تعداد‌مویرگ.

‌.‌شوند‌می‌یابد‌و‌قوی‌تر‌می‌آنها‌افزایشی‌‌هکنند‌تغذیه



 

 
 

 

‌ 
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ی‌ستون‌ها‌اتصالات‌بین‌مهره.‌نیوتون‌بر‌سانتیمتر‌مربع‌است‌5111-21111قدرت‌یک‌لیگامان‌یا‌تاندون‌حدود‌

‌.‌گویند‌می‌فقرات‌را‌مفصل‌غضروفی‌ثانویه

در‌مفاصل‌مایعی‌وجود‌دارد‌که‌مایع‌.‌گویند‌می‌مناطق‌ضخیم‌شده‌و‌محکم‌کپسول‌مفصلی‌را‌رباط‌یا‌لیگامان

‌است‌می‌سینوویال ‌آلبومین ‌حاوی ‌مایع ‌این ‌گویند ‌بورس‌ها‌کیسه. ‌سینوویال ‌مایع ‌از ‌دارند‌(Burse)یی ‌نام که‌.

‌.‌نام‌دارد(‌سوپر‌اپاتلار)بزرگترین‌بورس‌بدن‌

کند‌اما‌‌می‌ی‌فیبروکاتیلاژی‌که‌حفره‌مفصلی‌را‌به‌طور‌ناقص‌به‌دو‌قسمت‌تقسیمها‌انواع‌بافتیکی‌از‌‌ها‌منیسک

‌.‌نامند‌می‌چنانچه‌بافت‌فیبروکاتیلاژی‌مفصل‌رابه‌دو‌بخش‌کاملاً‌مجزا‌تقسیم‌نماید‌آن‌را‌دیسک

 :ها ستون مهره

‌مهره‌گردنی‌‌1

‌مهره‌پشتی‌‌21

‌مهره‌کمری‌‌5

‌مهره‌ساکروم‌‌4

‌لچه‌مهره‌دنبا‌4

‌:شوند‌می‌ی‌ستون‌فقرات‌به‌دو‌دسته‌تقسیمها‌قوس

‌ی‌سینه‌ای‌و‌لگنی‌ها‌قوس‌:قوس اولیه –الف 

‌ی‌گردنی‌و‌کمری‌ها‌قوس‌:قوس ثانویه –ب 

‌.‌باشد‌می‌ای‌سینهی‌‌هدر‌هفتمین‌مهر‌ها‌ستون‌مهره(‌تقعر)بیشترین‌فرو‌رفتگی‌

‌.پنجم‌کمری‌استی‌‌هستون‌فقرات‌مهری‌‌هبزرگترین‌مهر

درصد‌آن‌را‌آب‌‌88ای‌ژلاتینی‌و‌شفاف‌هستند‌که‌‌ای‌ماده‌ی‌بین‌مهرهها‌دیسکی‌‌ههست‌:ای بین مهرهدیسک 

‌نظر‌ترکیب‌شیمیایی‌هسته‌از‌یک‌ماتریس‌پلی‌ساکارید‌شامل‌الیاف‌پروتئین‌می‌تشکیل ‌باشد‌می‌دهد‌از حرکت‌.

‌مهره ‌توسط‌تاندون‌ها‌ستون ‌فعال ‌صورت‌غیر ‌به ‌توسط‌عضلات‌و ‌صورت‌فعال ‌بین‌میزان‌‌می‌کنترل‌اه‌به شوند

‌:رابطه‌وجود‌دارد‌که‌عبارت‌است‌از‌ها‌مقاومت‌در‌مقابل‌نیروهای‌محوری‌و‌تعداد‌انحناهای‌موجود‌در‌ستون‌مهره

R= N
2
+1 

R:مقاومت‌در‌مقابل‌نیروهای‌محوری‌‌

N:ها‌تعداد‌انحنا‌در‌ستون‌مهره‌‌‌

‌:بیماریهای‌مربوط‌به‌ستون‌فقرات

‌(ای‌ی‌سینهها‌مهره)کیفوزیس‌‌-ن‌فقرات‌ستو های‌بیرون‌زدگی‌–الف 

‌(ی‌گردنی‌و‌کمریها‌مهره)لوردوزیس‌‌–های‌ستون‌فقرات‌‌فرورفتگی‌–ب 

‌اندازه‌گرفت‌‌Delmaxتوان‌از‌طریق‌شاخص‌دلماکس‌‌می‌میزان‌اهمیت‌انحناهای‌موجود‌در‌ستون‌فقرات‌را
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‌اولین‌مهره‌گردنی‌‌–اطلس‌

‌

‌

‌انحنای‌طبیعی‌دارای‌  ‌‌54تواند‌از‌‌می‌است‌که‌به‌طور‌نرمال‌55معادل‌‌DIستون‌فقرات‌با .‌تغییر‌کند‌59تا

‌است‌‌54کمتر‌از‌‌DIستون‌با‌انحناهای‌شدید‌دارای‌

 

 :عضلات بدن

‌عضلانی‌ی‌‌هتار‌یا‌یاخت‌–اندومیوزیوم‌‌–الف 

‌دسته‌تار‌عضلانی‌–پری‌میوزیوم‌‌–ب 

‌اپی‌میوزیوم‌–عضله‌کامل‌‌–ج 

‌

 :حداکثر نیروی انقباض عضله

‌حداکثر‌نیروی‌انقباض‌عضله‌=‌قطع‌عرضی‌عضله‌×‌‌51

‌.‌کند‌می‌در‌برش‌عرضی‌تولید‌‌51تواند‌حداکثر‌نیرویی‌حدود‌‌می‌به‌طور‌معمول‌یک‌عضله

‌:قدرت‌عضله‌برای‌بلند‌کردن‌اجسام‌سنگین‌بستگی‌به‌دو‌عامل‌دارد

‌قطع‌عرضی‌فیزیولوژیک‌عضله‌‌–الف 

‌با‌مفصل‌‌محل‌اتصال‌عضله‌در‌رابطه‌–ب 

حداکثر‌.‌آن‌در‌زمان‌استراحت‌داردی‌‌هنیروی‌انقباض‌عضله‌بستگی‌به‌طول‌انقباضی‌آن‌در‌مقایسه‌با‌طول‌اولی

‌1/2برابر‌طول‌استراحت‌خود‌کشیده‌شود،‌اگر‌عضله‌بیش‌از‌‌1/2آید‌که‌عضله‌حدود‌‌می‌نیروی‌عضله‌زمانی‌بدست

‌.یجاً‌کاهش‌خواهد‌یافتبرابر‌طول‌اولیه‌اش‌کشیده‌شود‌نیروی‌انقباض‌آن‌تدر

‌:‌گیرد‌که‌عبارتند‌از‌می‌تنش‌ایجاد‌شده‌توسط‌عضله‌هنگام‌کوتاه‌شدن‌تحت‌تأثیر‌عوامل‌مهم‌قرار

‌سرعت‌کوتاه‌شدن‌عضله‌ـ‌‌3زاویه‌کشش‌عضله‌‌ـ‌1تارهای‌عضلانیی‌‌هطول‌اولی‌ـ2

ی‌مکرر‌در‌برابر‌یک‌مقاومت‌ها‌بعنوان‌قابلیت‌یا‌ظرفیت‌گروهی‌از‌عضلات‌جهت‌انجام‌انقباض‌:استقامت عضلانی

‌بار) )‌ ‌انقباض ‌نگهداری ‌یا ‌طول)و ‌هم ‌تعریف( ‌طولانی ‌مدتی ‌شود‌می‌برای ‌‌هنقط. ‌عضلانی‌ی ‌خستگی مقابل

حجیم‌شدن‌عضله‌.‌ای‌که‌سریعتر‌خسته‌شود‌دارای‌ظرفیت‌استقامت‌کمتری‌است‌استقامت‌عضلانی‌است،‌عضله

‌.‌گیرد‌می‌بدلیل‌افزایش‌قطر‌تار‌عضلانی‌صورت

 تا‌اطلس‌S1ها‌از‌‌طول‌واقعی‌ستون‌مهره
DI= 

تا‌اطلس‌وقتی‌که‌کاملاS1‌‌ًها‌از‌‌طول‌ستون‌مهره

 صاف‌شده
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 ول اساسی مکانیک بدن اص

‌است‌‌(d)در‌فاصله‌‌(F)‌حاصلضرب‌نیرو‌–گشتاور‌نیرو‌

M = F  d 

M:گشتاور‌نیرو‌‌(N.m)‌

F:نیرو‌‌(N)‌

d :فاصله‌‌(m‌)‌

‌.‌دهد‌می‌میزان‌گشتاور‌نیرو‌مقدار‌امکان‌چرخش‌جسم‌را‌نشان

‌.ذاردگ‌می‌ی‌اثرشان‌در‌بدن‌تأثیربر‌نقطه(‌الاکلنگی)عضلات‌بدن‌طبق‌اصول‌مکانیکی‌

Fm  dm = F  dها‌قانون‌اهرم‌‌‌

dm:(بازوی‌اهرم)فاصله‌عضله‌تا‌مفصل‌‌‌

Fm:نیروی‌عضله‌‌ 

D:نیروی‌جاذبه‌تا‌مرکز‌مفصل‌ی‌‌هفاصل‌ 

F:نیروی‌جاذبه‌موثر‌‌‌

‌(شود‌می‌روی‌انگشت‌پا‌بلند)بدن‌به‌طرف‌بالا‌شتاب‌خواهد‌یافت‌‌–باشد‌آن‌گاه‌‌Fm  dm > F  dاگر‌

‌.‌کند‌می‌بدن‌قادر‌به‌حفظ‌تعادل‌خود‌نبوده‌و‌به‌طرف‌پایین‌سقوط‌–باشد‌آن‌گاه‌‌Fm  dm < F  dاگر‌

‌.‌اگر‌طرفین‌معادله‌مساوی‌باشند‌بازو‌بی‌حرکت‌خواهد‌ماند

ی‌مختلف‌بدن‌تحت‌تأثیر‌نیروهای‌متعدد‌قرار‌گیرند‌بدن‌درجهت‌گشتاور‌نیروی‌بزرگتر‌ها‌هنگامی‌که‌قسمت

‌.‌باشد‌می‌سوم‌کمریی‌‌هثقل‌بدن‌در‌حالت‌ایستاده‌مهر‌ی‌هخط‌یا‌نقط.‌حرکت‌خواهد‌کرد

چنانچه‌بین‌کف‌پا‌و‌.‌نزدیک‌باشد‌L5 /S1بایست‌دقت‌کرد‌که‌بار‌همیشه‌به‌دیسک‌‌می‌جهت‌بلند‌کردن‌بار

‌ی‌خود‌را‌به‌حالت‌راست‌نگه‌دارد‌کهزمین‌اصطکاک‌کمتری‌وجود‌داشته‌باشد‌فرد‌سعی‌خواهد‌کرد‌که‌وضعیت‌تنه

‌.‌افزایش‌خواهند‌یافت‌ها‌نیروهای‌فشاری‌به‌ستون‌مهرهدر‌این‌حالت‌

 

 WMSDsاختلالات اسکلتی عضلانی مرتبط با کار 

‌شامل ‌عضلانی ‌اسکلتی ‌اختلالات ‌ماهیچه: ‌زردپیاختلالات ‌زردپیها، ‌غلاف ‌مفصلها، ‌محیطی، ‌اعصاب ‌ها‌ها،

‌رباطها‌استخوان ‌ی‌خونی‌هستندها‌و‌رگ‌ها‌، ‌نتیج. ‌در وارد‌شدن‌استرس‌تکراری‌در‌طول‌ی‌‌هکه‌این‌اختلالات‌یا

این‌اختلالات‌چند‌علتی‌.‌باشند‌می‌(لغزیدن‌و‌سقوط)شود‌و‌یا‌اینکه‌به‌صورت‌آنی‌ترومای‌ناشی‌از‌‌می‌زمان‌ایجاد

‌.‌هستند
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‌.شوند‌می‌ریسک‌فاکتورهایی‌که‌باعث‌بروز‌اختلالات‌اسکلتی‌و‌عضلانی

‌پوسچر‌نامناسب‌یا‌ثابت‌حین‌کار‌–‌2

‌وی‌زیاداعمال‌نیر‌–‌1

‌تکرار‌حرکات‌‌–‌3

‌بلند‌کردن‌و‌حمل‌بار‌–‌4

‌فشار‌تماسی‌-5

‌ارتعاش‌تمام‌بدن‌یا‌موضعی‌–‌9

‌دماهای‌پایین‌محیط‌کار‌–‌1

‌.‌شود‌می‌روشنایی‌نامطلوب‌که‌سبب‌پوسچر‌نامطلوب‌–‌8

 

 :ی زیر هستندها عضلانی دارای ویژگی –ی اسکلتی ها آسیب

‌تجمع‌پذیری‌در‌طول‌زمان‌–‌2

‌از‌استرس‌فیزیکی‌و‌مکانیکی‌‌ناشی‌–‌1

‌وجود‌ناراحتی‌یا‌اختلال‌و‌یا‌خارج‌شدن‌بدن‌از‌حالت‌طبیعی‌–‌3

‌

‌دست ‌و ‌فقرات ‌ستون ‌ویژه ‌به ‌و ‌تنه ‌حساس‌بالا ‌اندام‌ها ‌اسکلتی‌‌ها‌ترین ‌اختلالات ‌ریسک‌فاکتورهای ‌برابر در

‌دارای‌چرخ ‌همچنین‌کارهایی‌که ‌و ‌تکراریی‌‌هعضلانی‌هستند ‌بسیار ‌و ‌کوتاه ‌پیشرفت‌این‌‌کار ‌وقوع ‌به هستند

‌.کنند‌می‌اختلالات‌کمک

‌آسیب‌پدیده‌ای‌است‌که‌در‌اثر‌ضربه‌انسجام‌بافت‌مورد‌حمله‌قرار.‌عبارت‌است‌از‌تخریب‌مکانیکی‌بافت‌:آسیب

‌.گردد‌می‌ی‌بیوشیمیایی‌در‌بدنها‌ریزد‌که‌سبب‌درد،‌التهاب‌و‌واکنش‌می‌گیرد‌و‌ساختار‌طبیعی‌اندام‌به‌هم‌می

‌و‌‌:روی بیش از حداعمال نی ‌جسمانی ‌تحمل ‌قابل ‌حد ‌تلاش‌از ‌سطح ‌آن ‌در ‌که ‌است یک‌فعالیت‌جسمانی

‌.‌کند‌می‌فیزیولوژیک‌تجاوز

OE = ( Fx, Dy, Mz) 

OE‌-اعمال‌نیروی‌بیش‌از‌حد‌‌‌

Fx‌-(شدت‌فعالیت)بزرگی‌نیرو‌‌ 

Dy‌‌=زمان‌مواجهه‌موثر‌ 

 Mz-حرکت‌و‌پوسچری‌‌هدامن‌‌

Fxمیزان‌نی‌‌ ‌یا ‌بزرگی‌نیرو ‌زمان‌‌(mvc)روی‌اعمال‌شده ‌در ‌اعمال‌5که تواند‌ملاکی‌قابل‌‌می‌شود‌می‌ثانیه

‌.‌گیری‌توان‌باشد‌اعتماد‌جهت‌بیان‌اندازه
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رسد‌و‌دفع‌مواد‌‌سازد‌که‌مواد‌غذای‌و‌اکسیژنی‌کافی‌به‌ماهیچه‌نمی‌می‌ی‌شدید‌جریان‌خون‌را‌محدودها‌انقباض

‌.‌آید‌می‌شود‌و‌درنتیجه‌احساس‌درد‌بوجود‌می‌زائد‌حاصل‌از‌متابولیسم‌ماهیچه‌با‌مشکل‌مواجه

 

 مدت زمان اعمال نیرو 

در‌هر‌فعالیتی‌پیش‌از‌.‌اهمیت‌مدت‌زمان‌اعمال‌نیرو‌به‌نوع‌انقباض،‌زمان‌استراحت‌و‌تکرار‌حرکات‌بستگی‌دارد

بد،‌در‌چنین‌یا‌می‌ی‌ماهیچه‌ای‌کاهشها‌آنکه‌فرآیند‌هوازی‌گلیکولیز‌آغاز‌شود‌فسفاژن‌و‌گلیکوژن‌موجود‌در‌سلول

ثانیه‌‌31درصد‌از‌فسفاژن‌مصرف‌شده‌پس‌از‌‌11یابد‌و‌در‌پی‌فعالیت‌شدید‌نزدیک‌به‌‌می‌شرایطی‌لاکتات‌تجمع

‌.‌گردد‌می‌شود‌و‌لاکتات‌دفع‌می‌بازسازی

 

 حرکت ی  هدامن

‌ی‌‌هدر‌انتهای‌دامن‌ها‌هنگامی‌که‌مفصل ‌داراحرکتی‌خود‌هستند‌کمترین‌بازده‌مکانیکی‌و‌فیزیولوژیک‌خود‌را

‌.‌باشند‌می

‌انقباض‌هنگامی‌که‌در‌حال‌استراحت‌دهند‌یک‌ماهیچه‌در‌شروع‌می‌درصد‌وزن‌کل‌بدن‌را‌تشکیل‌41عضلات‌

.‌یابد‌می‌اعمال‌کند‌به‌گونه‌ای‌که‌هر‌چه‌ماهیچه‌کوتاهتر‌شود‌قدرت‌آن‌کاهش تواند‌بیشترین‌نیرو‌را‌می‌باشد‌می

در‌بدن‌از‌‌ATPهستند‌که‌برای‌بازسازی‌‌(ATP)وزین‌تری‌فسفات‌در‌بدن‌آدن‌ها‌منابع‌انرژی‌برای‌انقباض‌ماهیچه

‌شود‌‌می‌سه‌دستگاه‌استفاده

دستگاه‌فسفاژن‌شامل‌ماده‌ای‌بنام‌کراتین‌فسفات‌است‌که‌با‌آزاد‌شدن‌گروه‌‌:ATP-Pcدستگاه فسفاژن یا  –1

رکات‌اولیه‌حین‌کار‌شود‌در‌شروع‌ح‌می‌ ATPبه‌ADPشود‌و‌ماهیچه‌قادر‌به‌تبدیل‌‌می‌فسفر‌آن‌انرژی‌آزاد

‌.به‌سرعت‌مصرف‌شده‌تا‌انرژی‌بدن‌تأمین‌گردد

‌تبدیل‌و‌‌:دستگاه گلیکولیز بی هوازی یا اسید لاکتیک –2 ‌در ‌که ‌اکسیژن‌ندارد ‌حضور ‌به ‌نیاز این‌دستگاه

‌ADPشود‌که‌قادر‌به‌تبدیل‌‌می‌شکسته‌شدن‌گلیکوژن‌و‌مواد‌غذایی‌بدون‌حضور‌اکسیژن‌مقداری‌انرژی‌آزاد

‌مقدارکمی‌‌می‌ ATPبه ‌و ‌بوده ‌محدود ‌این‌دستگاه ‌عملکرد ‌اما ‌‌می‌تولید‌ATPباشد ‌)کند ‌چرخه عدد‌‌3هر

ATP)‌

در‌حضور‌اکسیژن‌و‌مواد‌غذایی‌و‌گلیکوژن‌تبدیل‌به‌آب‌و‌کربن‌دی‌‌:گلیکولیز هوازی یا اکسیژن دستگاه –3

‌که‌واکنش ‌دیگر‌شده ‌مواد ‌باعث‌تولید‌انرژیها‌اکسید‌و ‌ATPبه‌‌ADPبرای‌تبدیل‌لازم‌‌ی‌این‌قسمت‌نیز

‌(ATPعدد‌‌35هر‌چرخه‌.‌)خواهند‌شد
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‌:ی‌گوناگون‌به‌صورت‌زیر‌استها‌گردش‌خون‌در‌عضله‌هنگام‌وضعیت

 gr‌211ml/min/‌4عضله‌‌‌‌ماهیچه‌در‌حال‌استراحت‌‌-

 gr‌211ml/min/‌81عضله‌‌‌ماهیچه‌در‌وضعیت‌انقباض‌متوسط‌‌-

 gr‌211ml/min/‌251عضله‌‌‌‌ماهیچه‌در‌کار‌سنگین‌‌-

 gr‌211ml/min/‌211-51عضله‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ماهیچه‌هنگام‌محدودیت‌گردش‌خون‌-

 

 :تولید حرارت داخل عضله

می‌باشد‌که‌این‌حرارت‌به‌منظور‌ابقاء‌ساختمان‌مولکولی‌و‌پتانسیل‌kj/min‌3/2حرارت‌در‌وضعیت‌استراحت‌‌-

 .‌الکتریکی‌در‌الیاف‌ماهیچه‌ای‌مورد‌نیاز‌است

 .‌باشد‌می‌هنگام‌انقباض‌ماهیچه‌ای‌و‌متناسب‌با‌کار‌انجام‌شده‌حرارت‌اولیه‌-

‌انقباض‌- ‌انقباض‌پس‌از ‌بعد‌از ‌)ی‌طولانی‌ها‌حرارت‌ایجاد‌شده ‌دقیقه‌31بیش‌از ‌فرآیندهای‌( این‌حرارت‌از

 .‌اکسیداتیو‌در‌فاز‌برگشتی‌تولید‌شده‌و‌مقدار‌آن‌برابر‌با‌حرارت‌اولیه‌است

 

 :کار استاتیک

‌استاتیک‌ب ‌در‌عضله‌جریان‌خون‌قطع‌‌می‌اعثکار ‌و ‌فشار‌داخلی‌ماهیچه‌فشرده‌شده شود‌که‌مجاری‌خون‌با

‌.‌شود‌می‌که‌به‌سبب‌تجمع‌اسید‌لاکتیک‌در‌خون.‌گردد

‌:شود‌می‌شرایطی‌که‌سبب‌بوجود‌آمدن‌کار‌استاتیک

 .گیرد‌می‌ثانیه‌یا‌بیشتر‌صورت‌21انجام‌کارهای‌سنگین‌که‌در‌‌-

 ود‌یک‌دقیقه‌یا‌بیشتر‌طول‌بکشدانجام‌کار‌متوسطی‌که‌حد‌-

 .‌دقیقه‌یا‌بیشتر‌طول‌بکشند‌4کارهای‌سبکی‌که‌‌-

‌

شود‌‌می‌درصد‌توان‌ماکزیمم‌عضله‌کار‌بکشیم‌جریان‌خون‌کاملاً‌قطع‌91در‌حین‌انجام‌کار‌استاتیک‌چنانچه‌از‌

‌ ‌به ‌روی‌عضله ‌فشار ‌و ‌کار ‌هنگامی‌که ‌ماکزیمم‌آن‌برسد‌جریان‌خون‌طبیعی‌‌25-11اما ‌بوددرصد ‌خواهد کار‌.

‌.‌درصد‌نیروی‌حداکثر‌فرد‌صورت‌بگیرد‌بیش‌از‌یک‌دقیقه‌دوام‌نمی‌آورد‌51استاتیکی‌که‌با‌

‌

‌:شود‌می‌کار‌استاتیک‌باعث‌سه‌تغییر‌در‌بدن

 صرف‌انرژی‌بیشتر‌‌-

 افزایش‌ضربان‌قلب‌‌-

 نیاز‌به‌استراحت‌بیشتر‌‌-
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‌:اند‌همراهکارهای‌استاتیک‌معمولاً‌با‌ریسک‌بالایی‌از‌موارد‌زیر‌

‌علائم‌آرتروز‌–‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌4ی‌مکانیکی‌ها‌آماس‌مفاصل‌در‌استرس‌–‌2

‌ی‌دردناک‌عضله‌ها‌اسپاسم‌-‌‌‌5ها‌التهاب‌و‌ورم‌غلاف‌تاندون‌-1

 ی‌دیسک‌بین‌مهره‌ای‌ها‌ناراحتی‌-‌‌‌9ها‌ورم‌محل‌اتصال‌تاندون‌–‌3

‌:توان‌وارد‌کرد‌می‌حداکثر‌نیروها‌را‌چه‌زمانی

‌.‌سانتی‌متری‌جلوی‌بدن‌جسمی‌را‌بگیرد‌31زمانی‌که‌دست‌در‌‌–چرخشی‌‌حداکثر‌نیروی‌–2

‌.‌سانتی‌متری‌جلوی‌بدن‌جسمی‌را‌بگیرد‌51زمانی‌که‌دست‌در‌‌–حداکثر‌نیروی‌فشاری‌‌–1

‌.‌سانتی‌متری‌جلوی‌بدن‌جسمی‌را‌بگیرد‌11زمانی‌که‌دست‌در‌‌–حداکثر‌نیروی‌کششی‌‌–3

‌گردد‌می‌درجه‌آرنج‌اعمال‌51-211خم‌شده‌است‌در‌زوایه‌حداکثر‌نیروی‌دستی‌که‌از‌ناحیه‌آرنج‌ بازوها‌در‌.

کنند‌‌می‌ی‌خود‌زمانی‌که‌فرد‌ایستاده‌است‌نیروی‌فشاری‌بیشتری‌را‌نسبت‌به‌نیروی‌کششی‌اعمالها‌بیشتر‌وضعیت

‌8لانی‌به‌درصد‌مقدار‌ماکزیمم‌خود‌و‌در‌کارهای‌طو‌25از‌آنجایی‌که‌کارهای‌استاتیک‌اجتناب‌ناپذیرند‌بایستی‌به‌

‌.‌درصد‌ماکزیمم‌خود‌بیشتر‌باشند‌31درصد‌برسند‌و‌کارهای‌دینامیکی‌در‌صورتی‌که‌تکراری‌باشند‌نباید‌از‌

معیار‌.‌سانتی‌متری‌چشم‌قابل‌دستیابی‌است‌15-31ی‌‌هبهترین‌وضعیت‌بدنی‌از‌لحاظ‌قدرت‌و‌مهارت‌در‌فاصل

‌:اندازه‌گیری‌سختی‌کار

‌نرخ‌تنفس‌‌–‌‌3ضربان‌قلب‌-‌1مصرف‌انرژی‌–‌‌2

‌:ترین‌آثار‌کار‌فیزیکی‌عبارتند‌از‌عمده

‌تنفس‌سریعتر‌و‌عمیق‌تر‌‌–‌2

‌افزایش‌ضربان‌قلب‌‌–‌1

‌افزایش‌فشار‌خون‌و‌قند‌آن‌‌-3

‌(متابولیسم)بالا‌رفتن‌دمای‌بدن‌و‌افزایش‌سوخت‌و‌ساز‌بدن‌‌-4

‌.ی‌ضربان‌قلب‌الکتروکاردیوگرافی‌استرگی‌بهترین‌روش‌جهت‌اندازه

‌(:مولر)‌Mullerربان‌قلب‌طبق‌تعریف‌ی‌ضها‌مقیاس

‌ضربان‌متوسط‌قلب‌قبل‌از‌شروع‌بکار‌:ضربان در حالت استراحت –1

‌ضربان‌متوسط‌قلب‌در‌هنگام‌کار‌‌:ضربان در حال کار –2

‌در‌حالت‌استراحت‌و‌کار‌‌ها‌تفاوت‌بین‌ضربان‌:ضربان کار -3

ف‌کار‌تا‌هنگامی‌که‌ضربان‌به‌سطح‌حالت‌ی‌قلب‌از‌هنگام‌توقها‌مجموع‌ضربان‌:مجموع ضربان بازیافت -4

‌.استراحت‌برسد

ی‌قلب،‌از‌هنگام‌شروع‌به‌کار‌تا‌موقعی‌که‌به‌سطح‌ضربان‌استراحت‌ها‌مجموع‌ضربان‌:مجموع ضربان کار –5

‌.برسیم
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‌بازیافت‌ ‌گیری‌میزان‌خستگی‌و ‌فیزیکی‌کار)مجموع‌ضربان‌بازیافت‌راهی‌برای‌اندازه ‌بالا‌‌می‌(فشار باشد‌حد

‌.ضربه‌از‌حالت‌استراحت‌بیشتر‌باشد‌31-35نجام‌کار‌مداوم‌حالتی‌است‌که‌ضربان‌قلب‌جهت‌ا

 

 :(pwc)تعیین ظرفیت فیزیکی انجام کار 

‌تست‌دوچرخه‌ارگومتر‌‌–‌2

‌تست‌نوار‌نقاله‌‌-1

‌تست‌پله‌‌-3

 .‌شود‌می‌در‌هر‌سه‌روش‌بالا‌کار‌عضلانی‌فرد‌اندازه‌گیری

W = F  d 

W‌–کار‌عضلانی‌‌ 

F‌–وی‌عضلانی‌نیر‌ 

d‌–مسافت‌جابجایی‌‌‌

‌‌:پله تست در ‌روی‌یک‌پله ‌را ‌وزن‌خود ‌این‌روش‌از‌‌می‌دقیقه‌جابجا‌5سانتی‌متری‌به‌مدت‌‌41فرد کند‌در

‌.‌کند‌می‌شود‌که‌مترونوم‌وسیله‌ای‌است‌که‌ریتم‌ضربه‌ای‌خاصی‌را‌تولید‌می‌مترونوم‌استفاده

 

 :تعیین زمان استراحت در بین کار

 
R: احت‌بر‌اساس‌درصد‌انجام‌کارزمان‌استر  

M:هزینه‌انرژی‌استراحت‌‌–کل‌هزینه‌انرژی‌‌=‌هزینه‌انرژی‌خالص‌مصرفی‌‌

 

 فرمول دیگر برای تعیین زمان استراحت 

‌
R:زمان‌استراحت‌‌Min 

T:کل‌زمان‌استراحت‌‌ 

M:انرژی‌خالص‌ی‌‌ههزین‌ 

S:5یا‌‌4معمولا‌‌انرژی‌متوسط‌توصیه‌شده‌بر‌حسب‌‌‌‌

‌مقدار‌انرژی‌خالص‌مصرفی‌هنگام‌استراحت‌‌:5/1
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 فیزیولوژی کار 

‌:ی‌بدن‌حین‌انجام‌کارها‌انواع‌محدودیت

‌تنفسی،‌‌:محدودیت مرکزی –1 ‌سیستم ‌به ‌مربوط ‌نیرو ‌اعمال ‌با ‌همراه ‌و ‌جسمانی ‌سنگین ‌کارهای ‌انجام در

‌خونرسانی‌و‌سیستم‌متابولیک‌

‌.‌شود‌ها‌می‌مربوط‌به‌حرکات‌مفاصل‌و‌یا‌ستون‌مهره‌:ی موضعیها محدودیت -2

که‌.‌کند‌می‌ی‌شغلی‌تعیینها‌ذخیره‌قابلیت‌کلی‌فرد‌را‌در‌انجام‌فعالیت‌ی‌نیرو‌ضعیف‌ترینها‌مولفهی‌‌هدر‌زنجیر

‌.‌باشند‌می‌(ی‌کمرها‌مهره)نیروها‌ناحیه‌کمر‌ی‌‌هغالباً‌ضعیف‌ترین‌زنجیره‌در‌زنجیر

 

 ی مختلف عضلاتها وضعیت

‌(طول‌عضله‌ثابت)نگه‌داشتن‌عضلات‌در‌یک‌وضعیت‌خاص‌‌:ایزومتریک

‌(طول‌عضله‌متغیر)وضعیت‌عضلات‌زمانی‌که‌بدن‌در‌حال‌حرکت‌است‌‌:ایزوسینماتیک

تنفس‌در‌دقیقه‌‌11-21به‌شدت‌کار‌بستگی‌دارد‌هر‌فرد‌در‌حالت‌استراحت‌‌ها‌حجم‌هوای‌تبادل‌شده‌در‌ریه

تعداد‌ضربان‌قلب‌و‌فشار‌خون‌در‌هر‌انقباض‌که‌از‌روی‌این‌‌–2:‌فاکتور‌است‌1رون‌ده‌قلبی‌متأثر‌از‌دهد‌ب‌می‌انجام

‌.‌توان‌حجم‌دقیقه‌ای‌را‌بدست‌آورد‌می‌دو‌فاکتور

که‌‌ها‌و‌کربوهیدرات‌ها‌،‌پروتئینها‌چربی:‌کنند‌به‌ترتیب‌می‌بیشترین‌میزان‌انرژی‌که‌مواد‌ورودی‌به‌بدن‌ایجاد

‌.انرژی‌زا‌محسوب‌نمی‌شودی‌‌هادسلولز‌بعنوان‌م

تنفسی‌ی‌‌هضریب‌تبادل‌تنفسی‌یا‌بهری‌‌هبا‌محاسب.‌میان‌حجم‌اکسیژن‌مصرفی‌و‌انرژی‌ارتباط‌خطی‌وجود‌دارد

(R.Q) مشخص‌نمود‌توان‌این‌ارتباط‌را‌می‌‌.‌

R.Q‌–2ضریب‌تبادل‌تنفسی‌حداکثر‌‌ 

 

‌‌ ‌دقیقه ‌در ‌همان‌فاصلبه‌حجم‌ا‌(VCO2)نسبت‌دی‌اکسید‌کربن‌بازدمی‌را زمانی‌را‌ی‌‌هکسیژن‌مصرفی‌در

ی‌‌هنامند‌و‌چنانچه‌رابطه‌مذکور‌در‌سطح‌سلولی‌مطرح‌باشد‌این‌نسبت‌را‌تحت‌عنوان‌بهر‌می‌نسبت‌تبادل‌تنفسی

‌.‌نامند‌می‌تنفسی

‌نشان ‌را ‌کار ‌عین ‌در ‌مصرف‌شده ‌اکسیژن ‌حجم ‌کیس‌می‌تجهیزاتی‌که ‌بندیکت‌و ‌اسپیرومتر ‌شامل ی‌‌هدهند

‌.‌شود‌می‌داگلاس
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 ILOجدول دسته بندی کارها توسط 

میزان‌مصرف‌اکسیژن‌‌ردیف‌نوع‌کار
Lit/min‌

میزان‌هدف‌انرژی‌
Lit/min‌

‌ضربان‌قلب‌

‌در‌دقیقه

‌‌O2 5/1E <‌15-95>‌‌5/1خیلی‌سبک‌–‌2

‌15-5/1‌211-5/1‌5-‌2سبک‌-1

‌211-5‌215-2‌5/1-‌5/2متوسط‌–‌3

‌215-5/1‌251-5/2‌21-‌1سنگین‌-4

‌251-21‌281-1‌5/21-‌5/1خیلی‌سنگین‌-5

‌< ‌5/1‌O2 > 5/21‌E >‌281‌aطاقت‌فرسا‌–‌9

‌

‌ ‌توان‌هوازی ‌مصرف‌اکسیژن‌تحت‌عنوان ‌در ‌فرد ‌قابلیت‌هر ‌حسب‌لیتر‌‌می‌شناخته‌ACحداکثر ‌بر ‌که شود

‌.شود‌می‌اکسیژن‌در‌دقیقه‌بیان

ین‌میزان‌مصرف‌انرژی‌به‌تواند‌با‌ا‌می‌حداکثر‌میزان‌مصرف‌انرژی‌است‌که‌فرد‌:(PWC)ظرفیت کار جسمانی 

 .‌انجام‌فعالیت‌کار‌شغلی‌خود‌بپردازد‌و‌دچار‌صدمات‌جسمانی‌نشود

 
t:زمان‌فعالیت‌بر‌حسب‌دقیقه‌‌‌

‌.باشد‌می‌%34ساعته‌‌8حداکثر‌توان‌هوازی‌در‌یک‌فعالیت‌

‌:توان‌به‌موارد‌زیر‌اشاره‌کرد‌می‌ی‌فیزیولوژیکها‌از‌شاخص

‌ا‌اندازه ‌خون، ‌فشار ‌تهویگیری‌ضربان‌قلب، ‌تعیین‌میزان‌ی‌‌هکسیژن‌مصرفی، ‌آزمایشات‌الکترومیوگرافی‌و ریوی،

‌.‌اسید‌لاکتیک‌خون‌را‌نام‌برد

 

 گیری میزان مصرف انرژی  ی اندازهها روش

‌مدل‌فردریک‌–‌2

‌برای‌سه‌حالت‌ایستاده،‌استوپ‌و‌اسکات‌:‌مدل‌گارگ‌-1

‌ANGو‌‌AT:‌مدل‌آسفور‌-3

‌مدل‌انیتارانونت‌–‌4

‌

 ‌‌‌‌E = F  a wcمیزان‌مصرفی‌انرژی‌حین‌حمل‌بار‌دستی‌‌:مدل فردریک – 1

E:میزان‌مصرف‌انرژی‌‌Kcal/min 

F:تکرار‌بر‌حسب‌فرکانس‌‌‌
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a:ارتفاع‌بلند‌کردن‌بار‌‌ftیا‌‌m 

W :وزن‌بار‌ 

C:شاخص‌مصرف‌انرژی‌‌‌

 

 .‌شود‌می‌برای‌سه‌حالت‌ایستاده،‌استوپ‌و‌اسکات‌محاسبه‌:مدل گارگ – 2

E = 0/024 BW       2 2 1 [ / 62 BW H / 81   3/194 / 52 SL  H  H    0 0 0 0   f/100 

BW‌:وزن‌بدن‌kg 

H1ارتفاع‌محل‌بلند‌کردن‌بار‌‌m 

H2ارتفاع‌محل‌قراردادن‌بار‌‌m 

L‌‌:وزن‌بار‌kg 

S‌:ثابت‌جنس‌‌

F‌:فرکانس‌بلند‌کردن‌بار‌ 

خمیده‌بوده‌و‌تحت‌این‌شرایط‌بار‌ها‌حالتی‌است‌که‌در‌آن‌پاها‌کشیده‌و‌ستون‌مهره‌:(Stoop)حالت استوپ 

‌(.گیرد‌می‌بلند‌کردن‌بار‌با‌نیروی‌عضلات‌پشت‌صورت)شود‌‌می‌رداشتهب

کشیده‌‌ها‌حالتی‌که‌در‌آن‌زانوها‌خم‌شده‌و‌بار‌با‌نیروی‌عضلانی‌پا‌در‌عین‌حالی‌که‌ستون‌مهره‌:حالت اسکات

‌(.گیرد‌می‌بلند‌کردن‌بار‌با‌نیروی‌عضلات‌پا‌صورت)شوند‌برداشته‌خواهد‌شد‌‌می‌نگه‌داشته

 

 :سفورمدل آ – 3

TA‌–2=‌جهت‌بلند‌کردن‌بار‌:‌نو‌ع‌فعالیت‌‌‌

‌1=‌جهت‌پایین‌آوردن‌بار‌‌‌‌

ANG‌–2=‌برای‌صفر‌درجه‌:‌زاویه‌چرخش‌تنه‌‌

‌1=‌درجه‌‌51برای‌‌‌‌

‌

‌ی‌انگشتان‌تا‌شانه‌از‌فاصله:‌گیرد‌می‌بلند‌کردن‌بار‌در‌دو‌وضعیت‌مورد‌بررسی‌قرار‌:مدل اینتارانونت – 4

‌:سب‌مقدار‌انرژی‌مورد‌نیازبندی‌کارها‌بر‌ح‌تقسیم

‌کیلوکالری‌در‌روز‌کار‌سبک‌‌4111انرژی‌مورد‌نیاز‌کمتر‌از‌‌ـ‌الف

‌کیلوکالری‌در‌روز‌کار‌سنگین‌‌4111–‌4511انرژی‌مورد‌نیاز‌کمتر‌از‌‌ـ‌ب

‌کیلوکالری‌در‌روز‌کار‌بسیار‌سنگین‌‌4511انرژی‌مورد‌نیاز‌بیشتر‌از‌‌ـ‌ج
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 :وازی افرادآمادگی جسمانی و حفظ توان هی  هرابط

‌کنند‌‌می‌ساعت‌را‌حفظ‌8درصد‌از‌بیشترین‌ظرفیت‌هوازی‌در‌طول‌‌51افراد‌با‌آمادگی‌جسمانی‌زیاد‌‌–‌2

1-‌‌ ‌میانه ‌حد ‌در ‌آمادگی‌جسمانی ‌با ‌‌35افراد ‌طول ‌بیشترین‌ظرفیت‌هوازی‌در ‌از ‌حفظ‌8درصد ‌ساعت‌را

‌.‌کنند‌می

‌.‌کنند‌می‌ن‌ظرفیت‌هوازی‌خود‌را‌حفظدرصد‌از‌بیشتری‌15افراد‌که‌آمادگی‌جسمانی‌ندارند‌‌-‌3

 

 نمودار جذب اکسیژن در واحد زمان 

2
O

‌
‌

‌وام‌اکسیژنی‌‌ـ‌الف

‌باز‌پرداخت‌وام‌اکسیژنی‌‌ـ‌ب

‌پایان ‌کار ‌هنگام‌‌می‌هنگامی‌که ‌کار ‌آغاز ‌یعنی‌پیش‌از ‌نخستین‌خود ‌مقدار ‌تدریج‌به یابد‌مصرف‌اکسیژن‌به

‌.استراحت‌باز‌میگردد

است‌که‌پس‌از‌پایان‌کار‌در‌زمان‌بازگشت،‌انرژی‌مورد‌نیاز‌بعلت‌متوقف‌شدن‌کار‌به‌‌بدین‌معنی‌:وام اکسیژنی

در‌(‌که‌به‌شدت‌کار‌بستگی‌دارد)با‌این‌حال‌مصرف‌اکسیژن‌برای‌مدتی‌.‌کند‌می‌میزان‌چشمگیری‌کاهش‌پیدا

شده‌است‌که‌در‌زمان‌شود‌که‌بدن‌دچار‌وام‌اکسیژنی‌‌می‌در‌این‌حالت‌گفته.‌حد‌نسبتاً‌بالایی‌ادامه‌خواهد‌یافت

‌.‌کند‌می‌بازگشت‌آن‌را‌بازپرداخت

1متر‌بعنوان‌مثال‌در‌‌2511دو‌ی‌‌هدر‌یک‌مسابق
3

1اول‌مسیر‌طی‌شده‌سیستم‌بی‌هوازی‌است‌در
3

بعدی‌مسیر‌‌

سیستم‌هوازی‌است‌و‌در
1
3

‌.‌باشد‌می‌سوخت‌و‌ساز‌بدن‌بی‌هوازیپایانی‌سیستم‌‌

 :کنزیولوژی

‌.‌کنزیولوژی‌یا‌علم‌حرکت‌شناسی‌بیشتر‌با‌علم‌سینماتیک‌و‌بیومکانیک‌در‌ارتباط‌است
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در‌.‌شود‌می‌به‌جابجایی‌اشیاء‌با‌نیروی‌کمتر‌از‌وزن‌آنها‌مزیت‌مکانیکی‌گفته‌ها‌به‌توانایی‌سیستم‌:مزیت مکانیکی

‌بند ‌دارندی‌‌ههای‌پایبدن‌انسان‌زانوی‌انسان‌و ‌مانند ‌انگشتان‌عملکردهای‌قرقره ‌حرکت‌نیرو‌‌ها‌قرقره. باایجاد

‌:‌شوند‌می‌کلی‌تقسیمی‌‌هبه‌دو‌دست‌ها‌دهند‌که‌قرقره‌می‌راانتقال‌داده‌و‌یا‌تغییر‌جهت

‌فاقد‌مزیت‌حرارتی‌‌:ثابت –الف 

‌دارای‌مزیت‌مکانیکی‌‌:متحرک –ب 

 

‌ارد‌نوع‌اهرم‌وجود‌د‌3به‌طور‌کلی‌‌:ها اهرم

‌و‌مثال‌آن‌در‌بدن‌حرکت‌تائیدی‌سرد‌‌ها‌مانند‌الاکلنگ‌بچه‌:اهرم نوع اول – 1

‌ی‌ساق‌حین‌راه‌رفتن‌یا‌پرش‌ها‌کشش‌پا‌از‌طریق‌کشش‌ماهیچه‌:اهرم نوع دوم – 2

بیشترین‌نوع‌اهرم‌در‌بدن‌انسان‌است‌بعنوان‌مثال‌دو‌ماهیچۀ‌باز‌و‌که‌ساعد‌را‌به‌سمت‌‌:اهرم نوع سوم -3

‌(این‌اهرم‌مزیت‌مکانیکی‌ندارد)کند‌‌می‌بازو‌خم

W

F





‌

W
F





‌

W
F





‌
‌

 :اصول کاربردی برای هر سه نوع اهرم در بدن انسان

شود‌تا‌فرد‌‌می‌بازوی‌مقاوم‌را‌تاحد‌ممکن‌کوتاه‌نگه‌دارد‌تا‌نیروی‌کمتر‌و‌تلاش‌ماهیچه‌ای‌کمتری‌اعمال‌–‌2

‌.‌دیرتر‌خسته‌شود

‌.‌شود‌می‌بلند‌افزایش‌ندهید‌زیرا‌خستگی‌بیشتری‌ایجادطول‌بازوی‌مقاوم‌را‌از‌طریق‌بکار‌گرفتن‌ابزار‌‌-1

‌بازوی‌مقاوم‌را‌با‌اشیاء‌خیلی‌سنگین‌همراه‌نسازید‌-3

‌دهند‌طراحی‌نکنید‌‌می‌زوایای‌خیلی‌باز‌با‌همدیگر‌تشکیل‌ها‌هرگز‌سیستم‌اهرمی‌که‌در‌آن‌استخوان‌–‌4

ممکن‌بین‌دو‌استخوان‌ی‌‌هاً‌مساوی‌نصف‌زاویبین‌دو‌استخوان‌تقریبی‌‌هکه‌در‌آنها‌زاوی‌ها‌وضعیت‌استخوان‌-‌5

‌.‌دهد‌می‌باشد‌بهترین‌وضعیت‌بوده‌و‌بیشترین‌قدرت‌ماهیچه‌ای‌را‌مورد‌استفاده‌قرار
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 آنتروپومتری 

باشد‌که‌به‌طور‌کلی‌‌می‌گیری‌اندازه‌(metrin)و‌(‌انسان)‌Anthroposی‌ها‌آنتروپومتری‌بر‌گرفته‌از‌واژهی‌‌هواژ

‌:شوند‌می‌به‌دو‌قسمت‌تقسیم

‌.گیرد‌که‌بدن‌هیچ‌حرکتی‌نداشته‌باشد‌می‌اندازه‌گیری‌در‌حالتی‌صورت‌:آنتروپومتری استاتیک –الف 

‌.‌اندازه‌گیری‌ابعاد‌بدن‌در‌حالتی‌که‌بدن‌در‌حال‌حرکت‌است‌:آنتروپومتری دینامیک –ب 

 کاربردهای آنتروپومتری 

‌افزایش‌راندمان‌کار‌برای‌تطبیق‌و‌تناسب‌ماشین‌با‌انسان‌در‌جهت‌راحتی‌و‌‌–الف 

‌جهت‌استاندارد‌سازی‌وسایل‌و‌تجهیزات‌مورد‌استفاده‌برای‌یک‌فرد‌یا‌کل‌جامعه‌‌–ب 

‌.گیرند‌می‌در‌آنتروپومتری‌موارد‌زیر‌مورد‌بررسی‌قرار

‌فواصل‌‌–‌8برجستگی‌‌–‌1انحناها‌‌–‌9محیط‌–‌5حدود‌دسترسی‌‌-4(‌درازا)طول‌‌–‌3پهنا‌‌–‌1ارتفاع‌‌-2

‌

 (آنتروپومتر)ه گیری در آنتروپومتری ابزارهای انداز

‌(به‌صورت‌مدرج‌m‌1‌×2دو‌صفحه‌)ترین‌نوع‌آنتروپومتر‌استاتیک‌‌ساده‌– 1

‌)باشند‌می‌که‌قادربه‌اندازه‌گیری‌قطرهای‌داخل‌و‌خارجی‌بدن‌ها‌کولیس‌:ها کولیس – 2 مترهای‌نواری‌هم‌.

‌(استفاده‌هستند‌قابل

‌ی‌دو‌گوش‌ها‌ری‌بعضی‌از‌نقاط‌مانند‌فرو‌رفتگیجهت‌اندازه‌گی‌:(Calipers)کالیپرها  – 3

‌(باشد‌می‌عمق‌و‌قطرهایی‌که‌از‌صفحات‌دور)‌ها‌و‌عمق‌ها‌جهت‌تعیین‌ارتفاع‌:گونیا – 4

‌صدک ‌صورت ‌به ‌اغلب ‌آنتروپومتری ‌رایج‌می‌بیان‌ها‌ابعاد ‌صدک‌شوند، ‌از‌ها‌ترین ‌عبارتند ‌استفاده ‌مورد ی

‌ی‌پنجم،‌پنجاهم‌و‌نود‌و‌پنجمها‌صدک

D‌-انحراف‌معیار‌‌‌

(SD)‌9/2‌+یعنی‌نود‌و‌پنج‌درصد‌از‌جمعیت‌کوچکتر‌از‌آن‌هستند:‌صدک‌نود‌و‌پنجم=‌میانگین‌‌. 

(SD)‌9/2‌–یعنی‌پنج‌درصد‌از‌جمعیت‌کوچکتر‌ازآن‌هستند‌:صدک‌پنجم=‌میانگین‌‌.‌

‌مقدار‌میانگین:‌صدک‌پنجاهم

 

 :گیری ابعاد بدن های اندازه روش

‌گیری‌فواصل‌‌–2 ‌خطیروش‌اندازه ‌درازی‌استخوان: ‌زمین‌در‌ها‌مانند‌اندازۀ ‌بدن‌تا ‌ارتفاع‌یک‌نقطه‌از ‌پهنا، ،

ی‌ایمنی‌کاربرد‌دارد‌که‌از‌متر‌نواری‌و‌کولیس‌ها‌ی‌لباسها‌حالات‌نشسته‌و‌یا‌ایستاده،‌این‌روش‌در‌تعیین‌اندازه

‌.شود‌می‌استفاده
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‌(شود‌می‌قسمت‌تقسیم‌4مفید‌است‌که‌به‌برای‌آنتروپومتری‌دینامیک‌بسیار‌)روش‌عکاسی‌و‌سینماتوگرافی‌‌–1

‌گیری‌:ای ی زمینهها روش شبکه –الف ‌اندازه ‌و ‌پشت‌صفحات‌مشبک‌ایستاده ‌یا ‌انجامفرد‌جلو .‌شوند‌می‌ها

‌‌ها‌بعنوان‌مثال‌در‌تعیین‌لودرز‌و‌کیفوز‌ستون‌مهره

‌.‌شود‌می‌چهار‌نمای‌کامل‌بدن‌در‌دوربین‌منعکس‌:روش عکاسی چند جهته –ب

‌ی‌فیلم‌برداری‌جهت‌آنتروپومتری‌استاتیک‌استفادهها‌با‌استفاده‌از‌دوربین‌:ازه گیری سه بعدیروش اند –ج

‌.‌شود‌می

‌داده‌:ی ابعادی بدنها روش ارتباط –د ‌از ‌پیرویها‌بعضی ‌یک‌ضریب ‌از ‌یکدیگر ‌نسبت‌به ‌آنتروپومتری ‌ی

‌.‌درصد‌طول‌قد‌است‌54بعنوان‌مثال‌ارتفاع‌چشم‌حدود‌.‌کنند‌می

 

 :وپومتریاهداف آنتر

‌.‌ای‌باشد‌که‌وسائل،‌تجهیزات‌و‌کنترل‌در‌حد‌دسترسی‌کوچکترین‌فرد‌باشد‌طراحی‌به‌گونه‌–‌2

‌.بیق‌داشته‌و‌برای‌فرد‌مناسب‌باشدای‌باشد‌که‌طرح‌بدست‌آمده‌با‌بزرگترین‌فرد‌تط‌طراحی‌به‌گونه‌–‌1

‌ ‌لحاظ‌55تا‌‌51در‌طراحی‌معمولاًًٌ ‌گوییم‌می‌ن‌مقدار‌فاصله‌اطمینانکنیم‌که‌به‌ای‌می‌درصد‌افراد‌جامعه‌را و‌.

‌.‌حذف‌خواهند‌شد‌ها‌درصد‌از‌بسیار‌بزرگترین‌5/1و‌‌ها‌درصد‌از‌بسیار‌کوچکترین‌5/1مفهوم‌آن‌این‌است‌که‌

 

Z‌–این‌درصد‌از‌افراد‌نمی‌توانند‌از‌طرح‌مورد‌نظر‌به‌خوبی‌استفاده‌کنند‌‌.‌

 

 ابعاد آنتروپومتریکی 

‌.‌طراحی‌شوند(‌صدک‌پنجم)ابعاد‌بدنی‌افراد‌ریز‌نقش‌‌باید‌بر‌اساس‌:دسترسیی  هفاصل

قابل‌ی‌‌هتعیین‌و‌طراحی‌گردند‌و‌محدود‌55بایستی‌بر‌اساس‌ابعاد‌بدنی‌افراد‌درشت‌اندام‌صدک‌‌:ابعاد فضاها

‌.‌تنظیم‌صدک‌پنجم‌زنان‌تا‌صدک‌نود‌و‌پنجم‌مردان‌باشد

این‌‌(Popliteal height)‌.شود‌می‌ها‌ارتفاع‌رکبی‌خواندهکف‌پا‌تا‌فضای‌رکبی‌واقع‌در‌پشت‌زانوی‌‌هفاصل‌:ارتفاع رکبی

شود‌که‌برابر‌با‌ارتفاع‌رکبی‌فرد‌‌می‌ارتفاع‌صندلی‌هنگامی‌مناسب‌خوانده.‌باشد‌می‌ی‌ارتفاع‌صندلیکننده‌اندازه‌تعیین

‌‌.استفاده‌کننده‌باشد

آید‌‌می‌ته‌و‌ارتفاع‌پاشنه‌بدستاز‌مجموع‌ارتفاع‌رکبی،‌ارتفاع‌آرنج‌در‌حالت‌نشس‌:سطح زمین تا آرنجی  هفاصل

‌(منظور‌از‌ارتفاع‌آرنج‌در‌حالت‌نشسته‌ارتفاع‌آرنج‌تا‌سطح‌نشستنگاه‌است)

‌(آکرومیون‌روی‌شانهی‌‌هزائد)شانه‌است‌ی‌‌هبلندترین‌نقطه‌بر‌روی‌تیغ‌:ارتفاع شانه
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‌اهمیت‌ویژه‌ای‌دارد: ارتفاع درشت نی ‌این‌بعد‌در‌حمل‌و‌نقل‌دستی‌مواد، ر‌ارتفاعی‌بین‌ارتفاع‌اجسامی‌که‌د.

‌.‌درشت‌نی‌و‌ارتفاع‌برآمدگی‌بند‌انگشت‌قرار‌دارند‌بایستی‌در‌وضعیت‌خمیده‌برداشته‌شوند

تواند‌‌می‌این‌ارتفاع‌بازگو‌کنندۀ‌کمترین‌ارتفاعی‌است‌که‌در‌آن‌کارگر‌(:ایستاده)ارتفاع برآمدگی بند انگشت 

‌(IIIمتاکارپال‌)‌بدون‌خم‌کردن‌زانوها‌یا‌کمر‌اجسام‌را‌بلند‌و‌حمل‌کند

گیرد‌برای‌حمل‌و‌‌می‌و‌ارتفاع‌شانه‌قرار(‌به‌صورت‌ایستاده)ارتفاعی‌که‌بین‌ارتفاع‌برآمدگی‌بند‌انگشت‌ی‌‌هگستر

‌.‌آل‌بوده‌و‌بایستی‌در‌صنایع‌مورد‌استفاده‌قرار‌بگیرند‌نقل‌دستی‌مواد‌ایده

‌.‌در‌تعیین‌ارتفاع‌سطح‌میز‌کار‌اهمیت‌دارد‌:ارتفاع آرنج

‌.‌شود‌می‌در‌تعیین‌کمترین‌فضای‌خالی‌بالای‌سر‌به‌منظور‌جلوگیری‌از‌برخورد‌سر‌با‌مانع‌استفاده‌:بلندی قد

‌کنترل‌:حد دسترسی عملی در بالای سر ‌ارتفاع ‌بیشترین ‌تعیین ‌اپراتور‌ها‌در ‌سر ‌بالای ‌در ‌و ‌گرفته ‌قرار ‌ی

‌.‌شود‌می‌استفاده

‌.‌کند‌می‌خالی‌زیر‌میز‌کار‌را‌تعییناین‌بعد‌عمق‌سطح‌نشستنگاه‌صندلی‌و‌فضای‌‌:عمق کفل زانو

‌.‌کند‌می‌این‌بعد‌عمق‌سطح‌نشستنگاه‌را‌مشخص‌:عمق کفل رکبی

‌.‌کند‌می‌قابل‌تنظیم‌ارتفاع‌صندلی‌را‌معینی‌‌هاین‌بعد‌گستر‌:ارتفاع رکبی

‌ییکننده‌در‌ضخامت‌سطح‌روی‌میز‌کار‌و‌کشو‌ارتفاع‌آرنج‌در‌حالت‌نشسته‌و‌فضای‌مورد‌نیاز‌ران‌عوامل‌تعیین

‌.‌باشد‌می

‌.‌کندارتفاع‌میز‌کار‌در‌حالت‌نشسته‌را‌تعیین‌می‌:ارتفاع آرنج در حالت نشسته و ارتفاع رکبی

بایست‌در‌زیر‌خط‌افقی‌قرار‌گیرند‌که‌ارتفاعی‌برابر‌با‌‌می‌نمایشگرهای‌تصویری‌:ارتفاع چشم در حالت نشسته

‌(درجه‌21-31زیر‌خط‌افق‌به‌مقدار‌)ارتفاع‌چشم‌در‌حالت‌نشسته‌دارد‌

‌.‌شود‌می‌در‌تعیین‌فضای‌عمودی‌مورد‌نیاز‌برای‌وضعیت‌نشسته‌استفاده‌:ارتفاع نشسته

‌فاصل‌:آرنج –پهنای آرنج  ‌نیز ‌تعیین‌پهنای‌پشتی‌صندلی‌و ‌صندلی‌استفادهگاهبین‌تکیهی‌‌هدر ‌های‌دست‌در

‌.‌شود‌می

‌.‌باشددالی‌شکلی‌میی‌‌هعضل‌1افقی‌بین‌ی‌‌هفاصل‌:پهنای شانه

‌جهت‌جبر ‌کار ‌هنگام ‌در ‌ایستادن ‌نشستن‌یا ‌هنگام ‌در ‌محاسب)ان‌خمیدگی‌بدن ‌آنتروپومتریی‌‌هدر )‌ ‌1باید

‌.‌سانتیمتر‌از‌ارتفاع‌نشسته‌کاسته‌شود‌5/4سانتیمتر‌از‌بلندی‌قد‌و‌

سانتیمتر‌و‌بعلاوه‌خم‌شدن‌باسن‌این‌بعد‌‌11حد‌دسترسی‌عملی‌به‌سمت‌جلو‌تقریباً‌‌:در صورت خم شدن کمر

‌.‌شود‌می‌مرجع‌دست‌آغازی‌‌هدر‌صنعت‌برای‌کارهای‌مونتاژ‌طراحی‌از‌نقط.‌یابد‌می‌سانتیمتر‌افزایش‌39تقریباً‌

سانتی‌متر‌زیر‌ارتفاع‌آرنج‌قرار‌بگیرند‌و‌در‌کارهای‌ظریف‌و‌‌‌11ها‌جهت‌انجام‌کارهای‌سنگین‌دستی‌باید‌دست

‌.سا‌نتی‌متر‌بالاتر‌از‌ارتفاع‌آرنج‌باشد‌5بایست‌‌می‌گیرند‌ارتفاع‌دست‌می‌ی‌روی‌تکیه‌گاه‌قرارها‌دقیق‌که‌دست

‌‌‌11/1ضرایب‌همبستگی‌بین‌بلندی‌قد‌و‌ارتفاع‌چشم‌در‌حالت‌نشسته‌
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‌‌‌‌‌81/1ضرایب‌همبستگی‌بین‌بلندی‌قد‌و‌ارتفاع‌رکبی

‌‌‌‌‌31/1ضرایب‌همبستگی‌بین‌بلندی‌قد‌و‌پهنای‌باسن‌

‌‌ضریب‌همبستگی‌مساوی‌یک‌گویای‌همبستگی‌کامل‌میان‌دو‌متغیر‌است

‌.‌دهد‌که‌هیچ‌گونه‌همبستگی‌بین‌دو‌متغیر‌وجود‌ندارد‌می‌ضریب‌همبستگی‌صفر‌نشان

‌.است‌cm2ی‌آنتروپومتریکی‌در‌حدود‌ها‌گیری‌شود‌که‌دقت‌اندازه‌می‌خاطر‌نشان

ام‌یک‌‌صدک‌پنجاهم‌چنانچه‌پراکنش‌طبیعی‌در‌جامعه‌وجود‌داشته‌باشد‌برابر‌میانگین‌خواهد‌بود‌و‌صدک‌پی

‌.‌آید‌می‌زیر‌بدستی‌‌هلمتغیر‌با‌معاد

(p) = m + SZ‌×صدک‌پی‌ام‌

m :میانگین‌متغیر‌‌ 

S:انحراف‌استاندارد‌‌ 

Z:آید‌می‌مقدار‌ثابت‌که‌از‌جداول‌آماری‌بدست‌.‌

‌قا‌:محدودیت در ارگونومی و آنتروپومتری ‌یک‌ویژگی ‌است‌از ‌قابل‌محدودیت‌عبارت ‌ترجیحاً ‌و ‌مشاهده بل

‌.‌کند‌می‌ا‌بر‌روی‌طراحی‌یک‌مصنوع‌خاص‌ایجادگیری‌انسانی‌که‌تأثیراتی‌ر‌اندازه

‌شود‌‌می‌کننده‌و‌مصنوع‌سنجش‌آن‌تطابق‌میان‌استفادهی‌‌هعبارت‌است‌از‌استانداردی‌که‌به‌وسیل‌:معیار

‌ی‌اساسی‌آنتروپومتری‌شامل‌فضای‌اضافی،‌حد‌دسترسی‌وضعیت‌بدنی‌و‌قدرت‌ها‌محدودیت

کند‌که‌صدک‌‌می‌قل‌فضای‌قابل‌قبول‌و‌در‌یک‌شی‌را‌تعیینی‌یک‌طرفه‌هستند‌و‌حداها‌محدودیت‌:فضای اضافی

‌.‌شود‌می‌مردان‌در‌نظر‌گرفته‌55

از‌این‌جهت‌کافی‌است‌توانایی‌ضعیف‌.‌کند‌می‌ای‌را‌تحمیل‌گاهی‌اوقات‌قدرت‌انسان‌محدودیت‌یک‌طرفه‌:قدرت

‌.ترین‌فرد‌را‌مد‌نظر‌قرار‌دهیم

دهیم‌که‌بعنوان‌روش‌حدها‌‌می‌راه‌حل‌مورد‌استفاده‌قرارفرآیندی‌که‌برای‌حصول‌بهترین‌نتیجه‌در‌‌:روش حدی

‌.‌شود‌می‌استفاده

‌.‌شود‌می‌یی‌که‌در‌آنها‌نسبت‌یک‌بعد‌در‌مقایسه‌با‌بعد‌دیگر‌مطرحها‌نسبت‌:ی درصدیها شاخص

 

 

‌

‌

‌

‌.‌ارتفاع‌نشسته‌نسبی‌تخمین‌یا‌تقریبی‌تخمین‌یا‌تقریبی‌از‌میانگین‌شاخص‌ارتفاع‌نشسته‌است

 ارتفاع‌نشسته

 طول‌قد
 ×‌211 اخص‌ارتفاع‌نشستهش=‌

 میانگین‌طول‌قد

 میانگین‌ارتفاع‌نشسته
 ×‌211 ارتفاع‌نشسته‌نسبی=‌
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 :های انسانی گوناگونی

‌شود‌تا‌به‌نوع‌که‌زنان‌به‌طور‌متوسط‌‌می‌ی‌آنتروپومتریکی‌بین‌زنان‌و‌مردان‌بیشتر‌به‌جنس‌مربوطها‌اختلاف

ابعاد‌خطی‌به‌ی‌‌همردان‌در‌کلی.‌قدرت‌مردان‌را‌دارند%‌95درصد‌کوتاهتر‌از‌مردان‌هستند‌و‌زنان‌به‌طور‌متوسط‌‌1

همچنین‌ضخامت‌پوست‌در‌زنان‌بیشتر‌از‌مردان‌.‌سبت‌به‌زنان‌هستندی‌بزرگتری‌نها‌جز‌پهنای‌باسن‌دارای‌اندازه

‌.‌است

‌تنها‌بعدی‌که‌در‌زنان‌بزرگتر‌از‌مردان‌است‌طول‌باسن‌زانو‌است ی‌اندازه‌بین‌جنس‌مرد‌و‌زن‌در‌ها‌اختلاف.

‌.‌ی‌تحتانی‌استها‌ی‌فوقانی‌بیشتر‌از‌اندامها‌اندام

 

 آنتروپومتری نواحی خاص از بدن 

مهره‌در‌ناحیه‌گردن،‌دوازده‌مهره‌‌1نسان‌از‌بیست‌و‌چهار‌استخوان‌متحرک‌تشکیل‌شده‌است‌که‌ستون‌فقرات‌ا

و‌لگن‌خاصره‌قرار‌دارند‌‌ها‌به‌آنها‌متصل‌اند‌و‌پنج‌مهره‌کمر‌که‌در‌قسمت‌پشت‌بین‌دنده‌ها‌صدری‌که‌انتهای‌دنده

‌بهترین‌شکل‌نیم‌رخ‌ستون‌فقرات‌به‌صو رت‌منحنی‌سینوسی‌است‌که‌خط‌در‌حالت‌نشسته‌و‌ایستاده‌مستقیم،

‌.‌زیبایی‌نام‌دارد

‌

 آنتروپومتری دینامیکی حوزه دسترسی و فضاهای اضافی 

‌ی‌فرارها‌گیرد‌بعنوان‌مثال‌درهای‌خروج‌اضطراری‌در‌وزنه‌می‌مردان‌طراحی‌صورت‌55فضای‌اضافی‌برای‌صدک‌

‌.‌روزنه‌استی‌‌هی‌از‌اندازبایست‌تا‌حد‌امکان‌بزرگ‌انتخاب‌شوند‌زیرا‌که‌سرعت‌خروج‌افراد‌تابع‌می

.‌ی‌حرکتی‌مشخص‌کردفضای‌کار‌یا‌کرهی‌‌هحوز)توان‌به‌وسیله‌فضای‌سه‌بعدی‌‌می‌حد‌دسترسی‌دینامیکی‌را

حد‌دسترسی‌با‌افزایش‌مساحت‌کف‌پا‌افزایش‌یافته‌و‌با‌قراردادن‌مانعی‌در‌پشت‌فرد‌که‌موجب‌محدود‌شدن‌عمل‌

‌کاهش‌می‌تعادل ‌یابد‌می‌شود ‌دسترس. ‌نواحی ‌یا ‌الوصول ‌است‌ZCRی‌سهل ‌خاصی ‌فشار ‌هیچ ‌بدون .‌دسترسی

‌باشد‌ها‌می‌میلی‌متر‌در‌جلوی‌شانه‌511بینایی‌ی‌‌هدسترسی‌راحت‌و‌میدان‌بهینی‌‌هحوز حداکثر‌مساحت‌کار‌از‌.

شود‌و‌مساحت‌طبیعی‌کار‌حالتی‌است‌که‌آرنج‌به‌‌می‌تقاطع‌صفحه‌افقی‌با‌حوزه‌دسترسی‌راحت‌سطحی‌تشکیل

‌.‌ه‌یا‌کمتر‌خم‌شده‌باشددرج‌51میزان‌

 

 ی اسکلتی عضلانی ها ی مربوط به آسیبها اپیدمیولوژی بیماری

‌انگشتان‌بدلیل‌سندرم‌کارپال‌است‌و‌آسیببیشترین‌غیبت ‌مچ‌و ی‌ناشی‌از‌ها‌های‌ناشی‌از‌کار‌آسیب‌دست،

‌.‌دهند‌می‌ی‌صنعتی‌را‌تشکیلها‌درصد‌آسیب‌5ابزارهای‌دستی‌

‌ی‌تجمعی‌یا‌تحت‌ها‌آسیب‌–‌1ی‌حاد‌ها‌آسیب‌–‌2:‌شود‌می‌نوع‌آسیب‌1نجر‌به‌طراحی‌نامناسب‌ابزار‌دستی‌م
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‌:‌شوند‌می‌ی‌اسکلتی‌عضلانی‌در‌سه‌دسته‌اصلی‌تقسیم‌بندیها‌حاد‌آسیب

‌ی‌تاندونها‌آسیب‌–‌2

‌ی‌عصبی‌ها‌آسیب‌–‌1

‌ی‌عصبی‌عروقی‌ها‌آسیب‌-3

 

 ی تاندونها آسیب

‌شوند‌می‌متورم‌ها‌ر‌مداوم‌برتاندونبدلیل‌فشا‌:(Tendonitis) ها تورم تاندون –1 ‌تاندون. هایی‌که‌غلاف‌در

‌.‌ها‌استدهند‌بهترین‌راه‌برای‌پیشگیری‌استراحت‌دادن‌به‌تاندونندارند‌کلسیفیکاسیون‌رخ‌می

دهد‌که‌یک‌تاندون‌توسط‌یک‌غلاف‌پوشیده‌شده‌‌می‌در‌مناطقی‌رخ: (Tenosynovitis): تنوسینویت -2

گردد‌و‌تجمع‌این‌مایع‌منجر‌به‌درد‌‌می‌دید‌حرکات‌مفاصل‌مایع‌سینویال‌زیادی‌ترشحدر‌صورت‌تکرارهای‌ش.‌است

‌.گردد‌می‌و‌تورم

‌در‌ (:Steosing Tenosynovitis)‌استوز تنوسینویت –3 ‌تاندون ‌غلاف ‌شدن ‌تنگ ‌توسط ‌آسیب این

ی‌‌هتکراری‌در‌پای‌برجسته‌ترین‌این‌آسیب‌بیماری‌و‌دکوئروین‌بدلیل‌حرکات:‌شود‌می‌تورم‌تشخیص‌دادهی‌‌هناحی

‌.‌شوند‌نوع‌دیگر‌این‌عارضه‌انگشت‌ماشه‌ای‌است‌می‌انگشت‌شصت‌نمایانگر

‌.‌شود‌می‌کیست‌در‌سطح‌پشتی‌مچ‌از‌زیر‌پوست‌برآمده‌و‌برجسته‌:کیست گانگلیونیک – 4

‌.دهد‌می‌این‌عارضه‌با‌افزایش‌کشش‌بیش‌از‌حد‌رخ‌:اپیکوندولیت – 5

ی‌وارده‌بر‌چهار‌تاندون‌چرخانندۀ‌بازو‌حول‌محور‌ها‌است‌که‌توسط‌استرس‌یک‌التهاب‌تاندون‌:روتاتورکاف – 6

‌.گردد‌می‌شانه‌ایجاد

 

 ی عصبی ها آسیب

‌تونل‌کارپال‌عبوری‌‌هفشارهای‌بیش‌از‌حد‌بر‌تاندون‌خم‌کنند‌(CTS)‌:سندرم تونل کارپال ‌انگشت‌که‌از

خود‌بر‌عصب‌مدین‌که‌از‌ی‌‌هاین‌تورم‌به‌نوب:‌کنند‌یم‌شده‌و‌در‌آنها‌تورم‌ایجاد‌ها‌کند‌باعث‌التهاب‌غلاف‌تاندون‌می

‌.‌کند‌می‌کند‌فشار‌وارد‌می‌همین‌گذرگاه‌عبور

‌.‌شود‌می‌شصتی‌‌هانگشت‌نخست‌و‌پای‌3فشار‌وارده‌بر‌عصب‌مدین‌باعث‌خارش،‌کرختی‌و‌درد‌در‌

 

 عروقی  –ی عصبی ها آسیب

نقص‌در‌سیستم‌گردش‌خون‌در‌کنار‌شرایط‌‌کنند‌همچنین‌می‌ی‌خونی‌را‌گرفتارها‌اعصاب‌و‌رگ‌ها‌این‌آسیب

‌.‌دهد‌می‌نوروپاتیک‌رخ
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ای‌در‌هنگام‌دور‌کردن‌بازو‌از‌بدن‌باعث‌ایجاد‌فشردگی‌‌حاصل‌از‌فشار‌مداوم‌ماهیچه:‌سندرم‌خروجی‌توراسیک

‌.گردد‌می‌صدری‌بخش‌فوقانی‌بازوی‌‌هعروقی‌عبورکننده‌از‌خروجی‌بین‌قفس‌-عصبی‌ی‌‌هبر‌مجموع

‌:به‌عوامل‌زیر‌بستگی‌دارد‌CTDsتوان‌گفت‌‌می‌به‌طور‌کلی

‌‌–‌1وضعیت‌بدن‌‌–‌2 ‌‌–‌3نیرو ترین‌متغیر‌‌مدت‌زمان‌مواجهه‌بستگی‌دارد‌که‌مهمترین‌و‌اصلی‌–‌4تکرار

‌.‌وضعیت‌بدن‌است

 

 :بیماریهای ناشی از ارتعاش

‌.‌دهد‌می‌اختلال‌در‌سیستم‌گردش‌خون،‌اعصاب‌مرکزی‌و‌ادراری‌رخ‌–‌WBVارتعاش‌تمام‌بدن‌

‌.‌کند‌می‌ایجاد‌ها‌در‌دست(‌سفید‌انگشتی)بیماری‌رینود‌‌–(‌قطاعی)ارتعاش‌بخشی‌

m/sی‌ها‌بیماری‌رینود‌با‌شتاب
m/sو‌‌25/2

‌.‌هرتز‌مرتبط‌است‌251تا‌‌15ی‌ها‌و‌فرکانس‌281

علائم‌این‌بیماری‌به‌صورت‌سفید‌شدن‌انگشتان،‌کرختی‌و‌بی‌حسی،‌اشکال‌در‌استفاده‌از‌انگشتان‌بخصوص‌در‌

‌.‌باشد‌می‌ی‌سردها‌محیط

 

 ی ستون فقرات ها آسیب

در‌صورت‌تشدید‌این‌انحناها‌در‌نواحی‌گردن‌.‌شود‌می‌جفت‌عصب‌از‌آن‌خارج‌32شکل‌بوده‌و‌‌Sستون‌فقرات‌

‌جانبی‌باشد‌اسکولیوز‌رخ‌ها‌شود‌و‌اگر‌انحراف‌ستون‌مهره‌می‌و‌کمر‌لوردوزیس‌و‌کیفوزیس‌در‌قسمت‌سینه‌ای‌ایجاد

‌.‌دهد‌می

‌بیماری‌دژ ‌‌L4 – L5نراتیو‌دیسک‌کمری‌عمدتاً باشد‌‌می‌رخ‌داده‌و‌علت‌شایع‌کمر‌درد‌مزمن‌L5- STو‌پاها

‌(.‌شود‌می L5- S1ی‌ها‌ریشه)ی‌طولانی‌سبب‌کشش‌عصب‌سیاتیک‌ها‌نشستن

‌و‌ ‌متابولیکی ‌اختلالات ‌فقرات، ‌جراحی‌ستون ‌تروما، ‌دژنراتیو، ‌بیماری ‌آن ‌علل ‌ترین ‌شایع ‌نخاعی ‌کانال تنگی

‌41سر‌و‌صدای‌درد‌کمر‌و‌باسن‌در‌مردان‌علائم‌آن‌شروع‌تدریجی‌و‌بی:‌اسپوندیلیت‌آنکیلوزان.‌ه‌استبیماری‌پاژ

‌.‌باشد‌می‌کمر،‌خشکی‌صبحگاهی‌کمری‌‌هسال‌به‌بالات‌که‌همراه‌با‌درد‌شبان

‌:‌دهند‌می‌هر‌کدام‌از‌دردهای‌زیر‌را‌به‌نواحی‌خاصی‌از‌بدن‌ارجاع

‌ساکرالی‌‌هناحی‌–دردهای‌ناحیه‌لگن‌‌–الف 

‌L2 – L4کمری‌ی‌‌هناحی‌–دردهای‌قسمت‌تحتانی‌شکم‌‌–ب 

 L2 – L8ی‌ها‌مهره‌–دردهای‌قسمت‌فوقانی‌شکم‌‌–ج 

NSL – BPدهند‌می‌سال‌را‌تشکیل‌55تا‌‌11کمردردهای‌افراد‌%‌81کمردردهای‌غیر‌اختصاصی‌هستند‌که‌‌‌.‌

‌.باشد‌می‌عصبی‌در‌کمردردی‌‌هاز‌جمله‌مانورهای‌مهم‌در‌تعیین‌درگیری‌یک‌یا‌چند‌رشت‌:تست لازاک
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‌8باشد‌و‌دارای‌از‌ستون‌فقرات‌که‌در‌حالت‌طبیعی‌لوردوز‌دارند‌می‌(C1 – C7)مهره‌‌1گردنی‌شامل‌ی‌‌هناحی

ی‌گردنی‌یک‌بیماری‌شایع‌میان‌مردان‌و‌زنان‌بالای‌ها‌بیماری‌دژنراتیو‌دیسک‌مهره.‌باشد‌می‌عصبیی‌‌هجفت‌رشت

‌.‌باشد‌می (C5- C6)ی‌ها‌اتیو‌در‌مهرهسال‌که‌ناشی‌از‌تغییرات‌دژنر‌41

یا‌‌ها‌ی‌خارج‌دیسک‌و‌فشار‌زیاد‌بر‌روی‌طناب‌عصبی‌ستون‌مهرهها‌عبارت‌است‌از‌خروج‌آب‌از‌حلقه‌:فتق دیسک

‌آنها ‌باشد‌می‌اعصاب‌خروجی‌از ‌به‌سه‌روش. ‌ارزیابی‌قرار‌‌می‌حین‌بلند‌کردن‌بار ‌مورد توان‌ضایعات‌کمری‌را

‌.دهیم

‌ار‌دیسک‌بین‌مهره‌ای‌اندازه‌گیری‌فش‌–‌2

‌ی‌لومبار‌ها‌ی‌بیومکانیکی‌در‌پیش‌بینی‌نیروهای‌فشاری‌روی‌ستون‌مهرهها‌مدل‌–‌1

‌داخلی‌شکمی‌ی‌‌هاندازه‌گیری‌فشار‌در‌ناحی‌-4

 

 :عوامل تعیین کننده بر حمل و نقل دستی

‌آ)انسان‌‌–الف  ‌توان‌فرد، ‌دینامیک، ‌تحمل‌استاتیک‌و ‌آنتروپومتری، ‌وزن‌بدن، ‌جنس، ‌و‌سن، ‌تجربه موزش‌و

‌.‌شوند‌می‌انسانی‌است‌که‌در‌آن‌کارگران‌از‌یکدیگر‌متفاوتی‌‌هجنس‌افراد‌مهمترین‌مشخص(‌عوامل‌روانی

ی‌کاری‌از‌فرکانس،‌مدت‌کار،‌ابعادکار،‌شکل‌بار،‌محل‌چفت‌ها‌ماشین‌آلات،‌ابزار‌آلات‌و‌پست‌:فرآیندکار  –ب 

‌(.توزیع‌بار‌و‌ثبات‌آن‌و‌ارتفاع‌بار‌از‌زمین‌است‌شدن‌دست‌با‌بار‌و‌چفت‌شدن‌پا‌بر‌زمین،‌وزن‌باد‌و

‌.باشد‌می‌کار‌این‌عامل‌مهمترینی‌‌ههندس‌–محیط‌کار‌‌–ج 

ارتفاع‌شانه،‌عرض‌و‌عمق‌سینه،‌ارتفاع‌زانو،‌پیش‌مشت‌و‌عمقی‌شکمی‌جهت‌برآورد‌‌–معیارهای‌زیادی‌مانند‌

‌.‌یابد‌می‌‌با‌چاقی‌افزایشوزن‌مجاز‌بلند‌کردن‌بار‌لازم‌است‌که‌توان‌تحمل‌استاتیکی‌معمولاً

 

 فاکتورهای روانی موثر بر حمل بار 

‌حضور‌یا‌عدم‌حضور‌یک‌فرد‌با‌تجربه‌حین‌کار‌‌–‌2

‌حضور‌فردی‌بغیر‌از‌فرد‌با‌تجربه‌حین‌کار‌‌–‌1

‌حضور‌همکار‌حین‌کار‌‌-3

‌.‌آیند‌می‌فاکتورهای‌ذهنی‌و‌مشکلات‌شخصی‌عامل‌مهمی‌در‌کاهش‌ظرفیت‌حمل‌بار‌به‌شمار

‌.‌شوند‌می‌در‌این‌عامل‌فاکتور‌روانی‌و‌بدنی‌بسیار‌مهم‌شناخته‌:کانس حمل بارفر

‌درصد‌توان‌ماکزیمم‌‌‌33–یک‌مرتبه‌بلند‌کردن‌بار‌در‌دقیقه‌‌– 1

‌درصد‌توان‌ماکزیمم‌‌‌15–مرتبه‌بلند‌کردن‌بار‌در‌دقیقه‌‌‌8/1– 2



 

 

 

 

 

23 

 ارگونومی

                         www. Farhikhteganp.ir            www.Olompezeshki.org 
                :66979524-021 

  

 :ها تأثیر ابعاد بار روی فشارهای وارده برستون و مهره

 

L:بار‌طول‌‌ 

W:وزن‌بار‌‌ 

‌.حمل‌بارهای‌کیسه‌ای‌نسبت‌به‌حمل‌بارهای‌جعبه‌ای‌ساده‌تر‌بوده‌و‌نیاز‌به‌مصرف‌کمتر‌دارد‌:شکل بار

‌‌:بار بدون دسته ‌را ‌حمل ‌کاهش‌25توانایی ‌میزان‌‌می‌درصد ‌به ‌ساز ‌و ‌سوخت ‌انرژی ‌افزایش ‌باعث ‌و دهد

Kcal/min21/1شود‌می‌‌.‌

‌بار‌در‌حد‌‌mm38-15عرض‌و‌‌mm225بار‌ی‌‌هطول‌استاندارد‌دست ‌فاصله‌تا ‌زاویه‌‌mm51-31با ‌1-21و

اگر‌ضریب‌اصطکاک‌از‌ باشد‌و‌5/1حداقل‌ضریب‌اصطکاک‌بین‌پا‌و‌سطح‌زمین‌بایستی‌.‌باشد‌می‌درجه‌به‌سمت‌بالا

‌.‌خورد‌می‌کمتر‌باشد‌فرد‌پایش‌سر‌3/1

اکثر‌میزان‌خود‌است‌و‌اگر‌ارتفاع‌پیش‌درجه‌باشد‌در‌حد‌91آرنج‌حدوداً‌ی‌‌هتوان‌بلند‌کردن‌بار‌زمانی‌که‌زاوی

‌.‌باشد‌می‌مشت‌در‌ارتفاع‌آرنج‌باشد‌فرد‌قادر‌به‌حمل‌بیشتری‌بار

برای‌هل‌دادن‌اشیاء‌در‌طی‌زمین‌هر‌چه‌ارتفاع‌بیشتر‌باشد‌بهتر‌است‌اما‌در‌کشیدن‌بار‌بلعکس‌است‌هر‌چه‌

اعمال‌نیرو‌به‌بار‌بستگی‌:‌ن‌و‌هل‌دادن‌باری‌کشیدها‌در‌وضعیت.‌یابد‌می‌ارتفاع‌افزایش‌یابد‌توان‌کشش‌بار‌کاهش

به‌وضعیت‌دسته‌،‌محل‌قرار‌گیری‌پاها‌و‌ارتفاع‌هل‌دادن‌و‌کشیدن‌دارد‌با‌افزایش‌ارتفاع‌اکسیژن‌مصرفی‌مورد‌نیاز‌

‌.‌یابد‌می‌کاهش‌یافته‌و‌انرژی‌مورد‌نیاز‌افزایش

 

 :ی حمل بارها مدل

‌:مدل فردریک در حمل بار

‌انرژی‌ ‌این‌مدل‌میزان ‌قابل‌حمل‌محاسبهدر ‌اساس‌بار ‌رابط‌می‌مصرفی‌بر ‌که ‌انرژی‌ی‌‌هشود ‌و ‌بار بین‌وزن

 .‌خواهد‌بود‌مصرفی‌بر‌حسب‌

 

‌:Cانرژی‌مصرفی‌  

F:ساعت‌/فرکانس‌بلند‌کردن‌بار‌تعداد‌‌ 

a:بلند‌کردن‌بار‌ی‌‌هدامن‌ 

W:وزن‌بار‌بر‌حسب‌پوند‌‌‌



 

 
 

 

‌ 
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‌روزانه‌نباید‌از‌ش‌می‌در‌مدل‌فردریک‌پیشنهاد ‌33/3ود‌که‌میزان‌انرژی‌مصرفی‌در‌یک‌فرد‌متوسط‌برای‌کار

‌.‌کیلوکالری‌بر‌دقیقه‌بیشتر‌شود

‌نیاز‌:مدل گرگ ‌به‌چند‌زیر‌شغل‌تقسیم‌‌می‌برای‌پیش‌بینی‌انرژی‌مصرفی‌مورد بایست‌یک‌شغل‌مرکب‌را

‌.‌نمود

انرژی‌را‌برای‌بلند‌کردن‌بار‌و‌ی‌‌هز‌میزان‌هزینی‌رگرسیون‌چند‌گانه‌استپ‌وایها‌با‌استفاده‌از‌روش‌:مدل آسفور

‌.‌زمین‌گذاشتن‌بار‌ارائه‌کرد

و‌حد‌‌‌cm34ها‌ی‌بلند‌کردن‌دستی‌حمل‌بار‌در‌صنعت‌در‌صورتی‌که‌کارگر‌مرد‌باشد‌عرض‌بستهها‌در‌فعالیت

بین‌حد‌ارتفاع‌باشد‌حداکثر‌وزن‌بار‌در‌شرایطی‌که‌بار‌‌می‌و‌فرکانس‌حمل‌بار‌در‌دقیقه‌51قابل‌قبول‌در‌طراحی‌

‌.‌کیلوگرم‌خواهد‌بود‌21انگشت‌و‌شانه‌جابجا‌شود‌

و‌روش‌‌mitalروش‌محاسباتی‌:‌وزن‌بار‌عبارتند‌ازی‌‌هشد‌حدود‌مجاز‌و‌توصیهی‌‌هروش‌معروف‌برای‌محاسب‌1

‌NIOSHنوین‌

 

 mitalروش محاسباتی 

درصد‌کاهش‌یابد‌و‌اگر‌‌5ازه‌در‌این‌روش‌چنانچه‌حین‌بلند‌کردن‌بار‌خم‌شود‌بایدظرفیت‌مجاز‌حاصله‌به‌اند

‌.‌خواهد‌بود%‌1/1دسته‌یا‌دستگیره‌نداشته‌باشند‌این‌کاهش‌‌ها‌بسته

‌.‌گیرد‌می‌با‌توجه‌به‌معادله‌زیر‌صورت‌work – rateاصلاح‌میزان‌کار‌با‌

‌ ‌‌DR‌4/3-‌41/212‌‌=% work rateبرای‌مردان‌

‌‌‌‌DR‌54/2-82/211‌‌=% work rateبرای‌زنان‌

DR‌:کار‌فعال‌بر‌حسب‌ساعت‌است‌مدت‌زمان‌.‌

‌

 

  mitalمیزان ریسک برای هر جزء بار در روش ی  همحاسب

‌بایستی‌تا‌حد‌امکان‌به‌تصحیح‌کار‌بپردازیم‌R > 1‌اگر‌

‌.‌یعنی‌کار‌در‌حدود‌مجاز‌در‌حال‌انجام‌خواهد‌بود‌R <1‌اگر‌

‌

 NIOSHروش محاسباتی 

‌:باشند‌عبارتند‌از‌می‌و‌قابل‌محاسبه‌دو‌فاکتور‌مهم‌که‌در‌این‌دستور‌العمل‌عنوان‌شده

‌Action limit (AL)حد‌فعالیت‌با‌‌–الف‌

‌Maximum permissible limit (mpl)حداکثر‌مقدار‌قابل‌قبول‌‌–ب‌

 میزان‌کار‌مورد‌نیاز

میزان‌پیش‌بینی‌

 شده

=R‌
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Mpl = 3Al 

‌
F :فرکانس‌بلند‌کردن‌بار‌ 

fmax:حداکثر‌فرکانس‌بلند‌کردن‌بار‌‌ 

D:اختلاف‌ارتفاع‌‌Cm 

V:زمین‌‌ارتفاع‌محل‌برداشتن‌نسبت‌به‌کف‌Cm 

H:فاصله‌افقی‌بین‌مرکز‌جرم‌بار‌و‌مرکز‌ثقل‌بدن‌‌Cm 

RWL = Lc  HMVMD MA MF M C M 

 

 NIOSHمعادله جدید حمل بار 

‌.تجاوز‌کند‌RWLحداکثر‌وزن‌مجاز‌نباید‌از‌

L:وزن‌شی‌مورد‌نظر‌‌ 

H:تا‌کف‌کارگاه‌‌ها‌فاصله‌افقی‌بین‌دست‌In

cm
‌

A:حراف‌تنه‌از‌سطح‌ساجیتال‌بر‌حسب‌درجه‌زاویه‌ان‌ 

C:دسته‌بندی‌و‌گرفتن‌بار‌در‌دستان‌‌ 

V:تا‌کف‌کارگاه‌‌ها‌فاصله‌قائم‌بین‌دست‌cmیا‌‌in 

D:میزان‌جابجایی‌در‌سطح‌قائم‌‌‌

F:فرکانس‌متوسط‌بلند‌کردن‌بار‌در‌دقیقه‌‌ 

درصد‌جمعیت‌کارگری‌‌55)ران‌سالم‌میزان‌باری‌است‌که‌تقریباً‌با‌اکثریت‌قریب‌به‌اتفاق‌کارگ‌RWLمنظور‌از‌

‌محیط‌کار ‌در ‌زمانی‌معین‌( ‌یک‌دورۀ ‌در ‌)بتوانند ‌ساعت‌8حداکثر ‌عوارض‌اسکلتی‌( ‌دچار ‌و ‌نموده ‌جابجا ‌را آن

‌.‌عضلانی‌به‌ویژه‌کمردرد‌ناشی‌از‌کار‌نشوند

 

 

 اندیس بلند کردن بار 

LI:اندیس‌بلند‌کردن‌بار‌بدون‌واحد‌است‌‌RWL:ر‌حسب‌حد‌توصیه‌شده‌وزنی‌ب‌kg‌

L: وزن‌بار‌بر‌حسب Kg‌



 

 
 

 

‌ 
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‌.‌گونومیک‌ضروری‌نمی‌باشدتغییرات‌ار‌LI 1‌هایی‌که‌در‌مشاغل‌و‌فعالیت‌–الف‌

ای‌لازم‌ی‌حرفهها‌و‌الگوهای‌ارگونومیک‌به‌منظور‌کاهش‌استرس‌ها‌طرح‌LI >1‌3 <در‌مواردی‌که‌‌–ب‌

‌.‌است

‌.‌ی‌اتوماتیک‌اعمال‌شودها‌وشبایستی‌سیستم‌کار‌تعویض‌و‌ر‌LI 3‌در‌مشاغلی‌که‌‌–ج‌

کاهش‌میزان‌انرژی‌مصرفی‌حین‌بلند‌کردن‌بار‌و‌تقلیل‌فشارهای‌وارده‌حین‌حمل‌‌NIOSHاهداف‌معادلات‌

‌.‌ی‌تکراری‌استها‌کالا‌به‌ویژه‌در‌فعالیت

‌:استفاده‌کرد‌NIOSHی‌‌هدر‌موارد‌زیر‌نمی‌توان‌از‌معادل

‌ت‌بلند‌کردن‌و‌پایین‌آوردن‌بار‌با‌کمک‌یک‌دس‌–‌2

‌بلند‌کردن‌و‌پایین‌آوردن‌بار‌بیش‌از‌یک‌شیفت‌‌–‌1

‌بلند‌کردن‌و‌پایین‌آوردن‌بار‌در‌حالت‌نشسته‌روی‌زانو‌–‌3

‌بلند‌کردن‌و‌پایین‌آوردن‌بار‌در‌فضاهای‌محدود‌–‌4

‌جابجایی‌اجسام‌به‌کمک‌هل‌دادن‌یا‌کشیدن‌‌–‌5

‌جابجایی‌اجسام‌به‌کمک‌اهرم‌یا‌گاری‌دستی‌‌–‌9

‌یطی‌با‌کف‌لغزنده‌فعالیت‌در‌مح‌-1

‌ی‌با‌شرایط‌جوی‌نامطلوب‌ها‌بلند‌کردن‌و‌جابجایی‌بار‌در‌محیط‌-8

 

 پوسچر

‌در‌فضا‌حین‌انجام‌کار‌ها‌ی‌مختلف‌بدن‌شامل‌سر،‌تنه‌و‌اندامها‌عبارت‌است‌از‌وضعیت‌استقرار‌قسمت‌:پوسچر کار

‌باشد‌می .‌ ‌مکانیک‌و ‌بیو ‌کمترین‌فشار ‌خنثی‌پوسچری‌است‌که ‌یا ‌طبیعی ‌بافتپوسچر ی‌دستگاه‌ها‌تنش‌به

حرکتی‌خود‌قرار‌ی‌‌هدامنی‌‌هدر‌میان‌ها‌و‌مفصل‌ها‌شود‌که‌اندام‌می‌کند‌و‌زمانی‌حاصل‌می‌اسکلتی‌عضلانی‌وارد

‌.‌گیرند

 

 :پوسچر طبیعی یا خنثی

کند‌و‌لگن‌و‌‌می‌در‌ارتفاع‌چشم‌خود‌نگاهی‌‌هسرو‌گردن‌و‌تنه‌راست‌و‌مستقیم‌بوده‌و‌فرد‌به‌سمت‌جلو‌به‌نقط

باشد،‌بازوها‌به‌موازات‌محور‌طول‌بدن‌در‌طرفین‌بدن‌آویزان‌بوده‌و‌‌می‌ساجیتال‌متقارنی‌‌هنسبت‌به‌صفح‌ها‌نهشا

یابند‌و‌همچنین‌محور‌کف‌دست‌‌می‌ساجیتال‌و‌عمود‌بر‌بازوها‌استقراری‌‌هساعدها‌به‌صورت‌افقی‌و‌به‌موازات‌صفح

بت‌به‌سمت‌زند‌زیرین‌یا‌زبرین‌و‌همچنین‌خمش‌یا‌در‌راستای‌محور‌طولی‌ساعد‌قرار‌داشته‌و‌هیچ‌انحرافی‌نس

‌ناحی ‌باشدی‌‌هکشش‌در ‌نداشته ‌مچ‌دست‌وجود ‌انگاشته. ‌مستقیم ‌گردن‌زمانی‌راست‌و ‌سرو ‌که‌‌می‌پوسچر شود

‌.‌فرانکفورت‌موازی‌خط‌افق‌باشدی‌‌هصفح
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 :حرکتی خنثیی  هدامن

‌:شوند‌عبارتند‌از‌می‌امساجیتال‌انجی‌‌هیی‌که‌در‌صفحها‌حرکتی‌خنثی‌در‌مورد‌حرکتی‌‌هدامن

‌فرانکفورت‌ی‌‌هبه‌سمت‌بالا‌از‌زاویه‌بینایی‌نسبت‌به‌صفح‌15به‌سمت‌پائین‌و‌‌45بین‌‌:زاویه دید عمودی

‌(Extension)کشش‌یا‌بازشدگی‌45و‌‌(Felxion)خمش‌‌45بین‌‌:زاویه سرو گردن عمودی

‌(ساعد‌نسبت‌به‌بازوهای‌‌هزاوی)درجه‌کشش‌‌110خمش‌و‌‌45بین‌:زاویه آرنج 

‌(سبت‌به‌تنهباز‌و‌نی‌‌هزاوی)کشش‌‌27خمش‌و‌‌45بین‌‌:کشش شانه –خمش 

پوسچر‌استاندارد‌یا‌مرجع‌منظور‌از‌آن‌پوسچر‌طبیعی‌است‌که‌بعنوان‌مرجع‌جهت‌تعیین‌میزان‌انحراف‌پوسچر‌

‌.‌شود‌می‌از‌حالت‌طبیعی‌استفاده

‌اندام‌:فشار وضعیتی ‌در‌طول‌زمان‌حفظ‌کنند‌ماهیچه‌ها‌برای‌اینکه‌بدن‌و باید‌هرگونه‌‌ها‌بتوانند‌حالت‌خود‌را

ی‌درونی‌بدن‌را‌خنثی‌کنند‌این‌چنین‌اعمال‌ماهیچه‌ای‌را‌که‌ها‌ده‌و‌در‌برخی‌موارد‌کششنیروی‌خارجی‌وار

‌.‌شود‌می‌ناشی‌از‌وارد‌آمدن‌فشار‌است‌فشار‌وضعیتی‌نامیده

شود،‌محدود‌شدن‌‌می‌واکنش‌نامطلوب‌عضو‌یا‌اندام‌در‌برابر‌فشار‌وضعیتی‌تنش‌وضعیتی‌خوانده‌:تنش وضعیتی

خوردن‌تعادل‌شیمیایی‌ماهیچه،‌خستگی‌ماهیچه‌ای‌و‌بروز‌ناراحتی‌و‌درد‌از‌جمله‌جریان‌خون‌ماهیچه،‌بر‌هم‌

‌.‌شود‌می‌که‌در‌نتیجه‌استمرار‌فشار‌وضعیتی‌ایجاد.‌علائم‌بروز‌تنش‌وضعیتی‌هستند

ی‌مختلف‌بدن‌در‌فضا‌اثر‌ها‌عبارتند‌از‌عواملی‌که‌بر‌چگونگی‌استقرار‌اندام‌:پوسچر بدنی  هعوامل تعیین کنند

‌:کنند‌این‌عوامل‌عبارتند‌از‌می‌و‌پوسچر‌فرد‌هنگام‌کار‌را‌تعیینداشته‌

‌ی‌دستگاه‌حسی‌حرکتی‌ها‌ی‌بدن،‌وزن‌و‌تواناییها‌شامل‌ابعاد‌و‌اندازه‌:عوامل فردی –الف 

‌همچنین‌تجهیزات‌‌ها‌عوامل‌مربوط‌به‌ایستگاه‌کار‌شامل‌ابعاد‌و‌اندازه‌–ب 

‌ها‌ی‌دیداری‌و‌شنیداری‌و‌کنترلها‌یعملیات‌شامل‌نیازمند‌عوامل‌مربوط‌به‌نوع‌–ج 

گردن،‌کمر،‌شانه،‌:‌گیرند‌عبارتنداز‌می‌یی‌که‌در‌معرض‌بیشترین‌اثرات‌سوء‌ناشی‌از‌پوسچر‌نامطلوب‌قرارها‌اندام

عضلانی‌ناشی‌از‌کار‌پوسچر‌نامطلوب‌از‌جمله‌‌–ساعد،‌زانو‌که‌میان‌عوامل‌و‌ریسک‌فاکتورهای‌اختلالات‌اسکلتی‌

‌.‌شود‌می‌شود‌که‌بر‌اساس‌پوسچر‌میزان‌خطر‌وقوع‌آسیب‌تعیین‌می‌بمهمترین‌آنها‌محسو

 QECو‌‌REBA, RULAارزیابی‌پوسچر‌فرد‌هنگام‌کاراستوارند‌شامل‌ی‌‌های‌که‌همه‌بر‌پای‌ی‌مشاهدهها‌شیوه

‌.‌باشند‌می‌

 

 ی ارزیابی خطر بروز اختلالات اسکلتی عضلانی ها شیوه

‌شیوه ‌شیوه‌ها‌این ‌مشاهدهها‌شامل ‌ش‌ی ‌شیوهها‌یوهای، ‌مستقیم، ‌یا ‌دستگاهی ‌دیگر‌ها‌ی ‌و ‌گزارشی ‌خود ی

‌.‌باشند‌می‌فیزیولوژیک‌–ی‌روانی‌ها‌شیوه



 

 
 

 

‌ 
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‌کامپیوتر‌ی‌‌هفیلم‌برداری‌و‌واکاوی‌پوسچر‌بوسیل‌–‌1قلم‌کاغذی‌‌–‌‌2:ای ی مشاهدهها شیوه

(‌پا‌تنه‌و‌سر1اق،‌س1ران،‌‌1بازو،‌1ساعد،‌‌1دست،‌‌1)عضو‌بدن‌‌24پوسچر‌بدن‌بر‌اساس‌وضعیت‌قرار‌گرفتن‌

‌افقی‌و‌جانبیی‌‌هصفح)‌مرجعی‌‌هنسبت‌به‌سه‌صفح شود‌که‌اطلاعات‌در‌برگه‌ای‌بنام‌‌می‌طبقه‌بندی(‌عمودی،

‌.‌شود‌می‌پوسچر‌گرام‌ثبت

در‌این‌شیوه‌وضعیت‌قرار‌گرفتن‌سر،‌تنه،‌.‌ی‌ارزیابی‌فشار‌وضعیتی‌جهت‌یابی‌پوسچر‌استها‌یکی‌دیگر‌از‌شیوه

‌رو ‌پاها ‌ساعد‌و ‌دایرهبازو ‌دارای‌مجموعه‌ای‌از ‌بدن‌که ‌است‌ها‌ی‌دیاگرامی‌از ‌نظیر‌سیبل)ی‌هم‌مرکز ‌مشخص(

‌شود‌می ‌بازگو‌کنندی‌‌هدایر‌4دارای‌‌ها‌سیبل. ی‌حرکتی‌گوناگون‌است‌دراین‌ها‌دامنهی‌‌همتحد‌المرکز‌هستند‌که

ثانیه‌یا‌‌31جهت‌یابی‌حدود‌ارزیابی‌پوسچر‌در‌روش‌.‌روش‌بیشترین‌ارزیابی‌وضعیت‌بدن‌از‌دیدگاه‌بیومکانیک‌است

‌.‌به‌همین‌دلیل‌این‌روش‌عمدتاً‌برای‌کارهای‌استاتیک‌مناسب‌است.‌انجامد‌می‌بیشتر‌به‌طول

 

 RULA(Rapid upper limb Assessment)روش 

در‌.‌برای‌ارزیابی‌سریع‌شدت‌فشار‌وضعیتی‌طراحی‌و‌ارائه‌شده‌است‌و‌به‌ویژه‌برای‌کارهای‌ایستاده‌کاربرد‌دارد

‌انداماین‌ر ‌برای‌کدگذاری‌پوسچر ‌اعداد ‌مچ‌دست‌استفادهها‌وش‌از ‌و ‌ساعد ‌بازو، ‌پاها، ‌تنه، ‌ی‌بدن‌شامل‌گردن،

گیرد‌که‌خطر‌بروز‌اختلالات‌اسکلتی‌عضلانی‌حداقل‌باشد‌و‌اعداد‌بزرگتر‌به‌‌می‌ای‌تعلق‌عدد‌یک‌به‌ناحیه.‌گردد‌می

اگر‌حرکات‌چرخشی،‌دور‌شونده‌از‌بدن‌یا‌.‌زیاد‌باشد‌شود‌که‌خطر‌بروز‌اختلالات‌اسکلتی‌عضلانی‌می‌ی‌دادهها‌ناحیه

یابد‌در‌این‌روش‌افزون‌بر‌پوسچر‌فشار‌بیومکانیکی،‌‌می‌نزدیک‌شونده‌باشند‌عدد‌اختصاص‌یافته‌به‌پوسچر‌افزایش

‌.‌شود‌می‌ناشی‌از‌فعالیت‌دینامیک‌یا‌استاتیک‌و‌اعمال‌نیرو‌بر‌ساختار‌اسکلتی‌عضلانی‌نیز‌در‌نظر‌گرفته

 

 HAMA (Hand – Arm – movement Analysis)روش 

و‌بازوها‌درکارهایی‌است‌که‌در‌آنها‌عمدتاً‌این‌‌ها‌ای‌برای‌تجزیه‌و‌تحلیل‌فشار‌بیومکانیک‌بر‌دست‌این‌روش‌شیوه

‌درگیرند‌ها‌اندام ‌ریسک‌فاکتورهای‌اختلالات‌اسکلتی‌عضلانی‌در‌ارتباط‌اند‌و‌. ‌پنج‌عامل‌اصلی‌که‌با در‌این‌شیوه

‌حرک ‌نوع ‌تلاش‌فیزیکیشامل ‌سطح ‌سرانجام ‌و ‌خارجی ‌فشار ‌فوقانی، ‌اندام ‌گرفتن ‌قرار ‌وضعیت ‌چنگش، ‌نوع ‌ت،

‌.‌شوند‌می‌باشند‌استخراج‌می

‌با‌‌ها‌داده‌:مزیت این روش ‌اعمال‌نیرو ‌ارتباط‌میان‌وضعیت‌بدن‌و ‌نتیجه ‌در حین‌فعالیت‌کاری‌استخراج‌و

‌.‌طراحی‌ایستگاه‌و‌محیط‌کار‌بخوبی‌قابل‌بررسی‌است

ی‌اسکلتی‌عضلانی‌وجود‌ندارد‌ها‌معیاری‌جهت‌توصیف‌سطح‌مواجهه‌با‌ریسک‌فاکتورهای‌آسیب‌:روش معایب

‌.‌ی‌فوقانی‌مورد‌ارزیابی‌قرار‌نمی‌گیرندها‌یی‌مانند‌اندامها‌همچنین‌فشار‌بیومکانیک‌وارد‌بر‌اندام
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ممکن‌است‌اثر‌آسیب‌باشد‌که‌‌می‌روشی‌برای‌شناسایی‌عوامل‌فشار‌بر‌دستگاه‌اسکلتی‌عضلانی‌:PLIBELروش 

‌از‌یک‌چک‌لیست‌خطرات‌ارگونومیک‌محیط‌کار‌شناسایی ‌داشته‌باشند‌دراین‌روش‌استفاده شود‌چک‌‌می‌زا

‌5باشد‌که‌در‌‌می‌،‌طراحی‌ایستگاه‌کار‌و‌ابزار‌موجودها‌یی‌در‌خصوص‌پوسچر‌کار،‌حرکتهالیست‌حاوی‌پرسش

‌(و‌پشت‌ها‌پاها،‌آرنج‌،‌ساعد،‌گردن،‌شانهکمر،‌باسن‌و‌زانوها،‌)گیرد‌‌می‌صورت‌ها‌ثانیه‌این‌پرش

 

 REBA (Rapid Entire Body Assessment)روش 

‌ای‌قلم‌کاغذی‌است‌که‌بر‌پای توسعه‌یافته‌است‌این‌روش،‌‌RULAروش‌ی‌‌هیکی‌دیگر‌از‌روشهای‌مشاهده

‌تغی ‌و ‌دینامیک‌بوده ‌استاتیک‌یا ‌کار ‌پوسچر ‌آنها یرات‌زیادی‌در‌روش‌مناسبی‌برای‌ارزیابی‌مشاغلی‌است‌که‌در

‌.‌هد‌می‌پوسچر‌وضعیت‌انجام‌کار‌روی

‌.‌دسته‌بندی‌شده‌اند‌B وAامتیاز‌بندی‌در‌دو‌گروه‌‌REBAدر‌روش‌

کنند‌امتیاز‌اثر‌‌می‌پوسچر‌ترکیبی‌ایجاد‌91باشد‌که‌در‌مجموع‌‌می‌تنه،‌گردن‌و‌پاها:‌شامل‌Aی‌گروه‌ها‌اندام

امتیاز‌.‌متغیر‌است‌2-5در‌گستره‌ای‌از‌‌ها‌تک‌اندامکمک‌تکبا‌توجه‌به‌وضعیت‌‌Aی‌گروه‌ها‌ترکیبی‌پوسچر‌اندام

شامل‌ساعدها‌و‌‌Bی‌گروه‌ها‌همچنین‌اندام.‌گردد‌می‌اضافه‌شده‌و‌تعیین‌Aمربوط‌به‌اعمال‌نیرو‌به‌امتیازهای‌گروه‌

‌.‌حاصل‌گردد‌Bباشند‌تا‌امتیاز‌‌می‌مچ‌دست

‌شانهاین‌روش‌برای‌ارزیابی‌مشاغل‌نشسته‌و‌ساکن‌جایی‌که‌فشار‌عم ‌بر‌گردن، ‌ی‌فوقانی‌واردها‌و‌اندام‌ها‌دتاً

‌.‌شود‌طراحی‌نشده‌است‌می

 

 REBAی اصلاحی در روش ها سطح خطر و اولویت اقدام

1‌2امتیاز‌نهایی‌‌‌سطح‌خطر‌قابل‌چشم‌پوشی‌است‌‌اقدام‌اصلاحی‌ضروری‌است‌‌.‌

21-3امتیاز‌نهایی‌‌‌سطح‌خطر‌پایین‌است‌وری‌است‌اقدام‌اصلاحی‌احتمالاً‌ضر‌‌

14-1امتیاز‌نهایی‌‌‌سطح‌خطر‌متوسط‌است‌ضروری‌است‌‌اقدام‌اصلاحی‌‌

38-21امتیاز‌نهایی‌‌‌سطح‌خطر‌بالا‌است‌اقدام‌اصلاحی‌هر‌چه‌زودتر‌ضروری‌است‌‌‌

422-25امتیاز‌نهایی‌‌‌سطح‌خطر‌بسیار‌بالاست‌ اقدام‌اصلاحی‌فوری‌انجام‌شود‌‌.‌

 

 :QEC (Quick Exposure Check)روش 

مچ‌دست‌و‌/‌بازو،‌دست/‌ناحیه‌از‌بدن‌شامل‌کمر،‌شانه‌4ی‌‌هشو‌و‌مواجه‌می‌در‌این‌روش‌از‌پرسش‌نامه‌استفاده

‌ها‌پرسشنامه.‌گیرند‌می‌عضلانی‌هستند‌مورد‌ارزیابی‌قرار‌–ی‌اسکلتی‌ها‌گردن‌که‌در‌معرض‌بزرگترین‌خطر‌آسیب

‌.‌شود‌می‌شنامه‌امتیاز‌دادهشود‌و‌با‌توجه‌به‌آن‌پرس‌می‌توسط‌کارگر‌پر‌QECدر‌روش‌
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