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  ϐطاԾϨه ̶۠ش از دعای
 

  
  

  الَلهم اَخرِجني من ظُلمُات الوهمِ واكَرِمني بِنُورِ الفهَمِ 
 كلُومن عليَنا خَزائانشُر ع و حمتَكر ليَنا ابَوابح عافت مالَله  

  بِرَحمتك يا ارَحم الراّحمينَ
  
  

 ի ری҃یࣿوردگارا، خارجॐ ا ازय ̣م  نΧ ورц ࣛ دارУ ا҆یऋ ی ف˶ۭ وस  
  सی داЮ˙ت را ࣛ اϲࠤد رὁت  ࣿوردگارا، ب˷شای ࣳ ما सेی رο̖̩ت را و ب˷ܨۿران Ћ̾ج

  պࣶن ώܧ܊با॑ن уو ای ώܧ܊بان
  
  
  
  
  
  
  
 
  
  

ي مؤلف، مترجم و ناشـر   دوست عزيز، اين كتاب حاصل دسترنج چندين ساله
كـاري    ه هر شكلي بـدون اجـازه از پديدآورنـده   آن است. تكثير و فروش آن ب

غيراخلاقي، غيرقانوني، غيرشرعي و كسب درآمـد از دسـترنج ديگـران اسـت،     
اعتمـادي در جامعـه و بـروز     ي ايـن عمـل نادرسـت، موجـب رواج بـي      نتيجه

  گردد. آمدهاي ناگوار در زندگي و محيط ناسالم براي خود و فرزندانمان مي پي

 بياييد به حقوق ديگران احترام بگذاريم



  

  
 
 
  
  
  
  
  

  يرگونوما درسنامه
  )يانسان يفاكتورها ي(مهندس

  

  

  

  اي ي مهندسي بهداشت حرفه كارشناسي ارشد رشته  ويژه
  

  

  

  

  

  

  

  تأليف و گردآوري:
 يريكردم يحجت موسو ديس

  »تهران پزشكي علوم دانشگاه اي حرفه بهداشت مهندسي رشته 1 رتبه«

 يموسو درضايحم ديس
  »تهران پزشكي ومعل دانشگاه اي حرفه بهداشت مهندسي رشته 1 رتبه«

  عقل رانيمحمدرضا پ
  »تربيت مدرس دانشگاه اي حرفه بهداشت مهندسي رشته 10 رتبه«



  
  

  -1371موسوي كردميري، سيد حجت، :   سرشناسه
ي مهندسـي بهداشـت    كارشناسي ارشد رشتهدرسنامه ارگونومي (مهندسي فاكتورهاي انساني) ويژه  AGK:   عنوان و نام پديدآور

  عقل وسوي كردميري، سيد حميدرضا موسوي، محمدرضا پيرانسيد حجت م گردآوري تأليف و/ اي حرفه
  .1403: تهران: آناهيد گستر خليلي،   مشخصات نشر

  م. س 29×  22ص.:  113:   مشخصات ظاهري
  7-38-4907-622-978:   شابك

  : فيپا  نويسي وضعيت فهرست
  راهنماي آموزشي (عالي) -- مهندسي انساني:   موضوع

   Human engineering -- Study and teaching (Higher)  
  ها (عالي) ها و تمرين آزمون --مهندسي انساني    
   Human engineering -- Examinations, questions, etc 

  -1365موسوي، سيد حميدرضا، :   شناسه افزوده
  -1374عقل، محمدرضا،  : پيران  شناسه افزوده

 166TA:   بندي كنگره رده
  82/620:   وييبندي دي رده

  9858315:   شماره كتابشناسي ملي

  

  )مهندسي فاكتورهاي انساني(ارگونومي درسنامه  AGK :نام
  )اي ي مهندسي بهداشت حرفه كارشناسي ارشد رشته(ويژه 

  عقل رانيمحمدرضا پ . يموسو درضايحم ديس . يريكردم يحجت موسو ديس: و گردآوري تأليف
  آناهيـد گستر خليلـيناشر: 
  1403. اول و سال چاپ: نوبت

  1000شمارگان: 
  و صحافي: گيلان چاپ

  مدير توليد: اميرحسين خليلي
  آرده مريممدير فني و هنري: 

  آرايي: آرزو راضي تايپ و صفحه
  ومانت 210000 بهاء:

  02166568621: / فروشگاهآموزشگاه
  طبقه اول .ي پارس مجتمع تجار بانك پارسيان .جنب  . غربي ميدان انقلاب مركز پخش: ضلع جنوب

 (ارتباط از طريق پيامك)  09191685970مدير فروش: 

 www.agkins.com  agkpublisher@gmail.com 



  

 طԾ͗ҭه զϓن у ࣼॡوϪࠤد:
  ي خردمندي است. سپردن كار به اهلش نشانه

  
شــما  ميرا تقــد ســتهيشا يتــا محصــول ميــا تمــام تــلاش خــود را بــه كــار گرفتــه  يآموزشــ يهــا بســته ديــتول يبــرا
  .ميينما زانيعز

ــ يا مجموعــه ــر يرو شيكــه پ ــه نيشماســت براســاس معتبرت ــر و ب ــم مجــرب  نيروزت ــه قل ــابع كنكــور و ب ــر من  نيت
  شما خواهد شد. نهيدر زمان و هز ييجو شده است و مطالعه آن موجب صرفه فيتأل دياسات

در  مجموعـه  ني ـا ييتوانـا  گـر  اني ـب در دهـه اخيـر   يارشـد و دكتـر   يدر كنكـور كارشناس ـ  يآمـار قبـول   نيارائه بالاتر
كـه مجموعـه    ميادعـا كن ـ  ميتـوان  يسـاله م ـ  17 يا بـا اتكـا بـه تجربـه     نـك ي. اباشـد  يخـود م ـ  آموزشي اهداف يراستا

  .باشد يدر عرصه كنكور مموجود  يآموزش يها بسته نيتر روز بهو  نيتر كامل  از جمله شك يحاضر، ب
 هاي آموزشي: هاي بسته برخي از ويژگي  

  روزترين منابع كنكور با معتبرترين و بهمنطبق 

  اساتيد كنكور ترين مجربگردآوري و تأليف توسط 

 تدريس مطالب از سطح پايه تا پيشرفته به بيان ساده و روان 

 انتقال بهتر مفاهيم با استفاده از شكل، جدول و نمودار 

 ي طراحي سوالات كنكور تأليف مبتني بر نحوه 

 ي مطالعه چندين منبع مختلفجا مطالعه يك منبع منسجم به 

 بدون نياز به مدرس و منبعي خودآموز  
 يبــرا يضــمانترا بــه عنــوان  ريــز و محصــولات اســتفاده از خــدمات يآموزشــ يهــا عــلاوه بــر مطالعــه بســته نــكيا

  ؛كنم يم هيتوص زيبه شما داوطلبان عز يقبول
 هاي آزمايشي: خوش بود گر محك تجربه آيد به ميان آزمون  

ــا      ــابي (خــود را ب ــا خــود) و ارزي ــورد ســنجش (خــود را ب داوطلــب شــجاع كيســت؟ داوطلبــي اســت كــه خــود را م
ــه نقــاط ضــعف خــود پــي ببــرد و آن   ــا پــيش از كنكــور ب هــاي  هــا را تقويــت نمايــد. آزمــون ديگــران) قــرار دهــد ت

يــد در يــك زمــان دهــد. يعنــي شــما با ريــزي منســجم اســت و بــه شــما اولتيمــاتوم مــي آزمايشــي داراي يــك برنامــه
  معين مطالب معيني را مطالعه نماييد.

ــون ــي      آزم ــي م ــه تحليل ــريحي و كارنام ــخنامه تش ــتاندارد، پاس ــوالات اس ــه داراي س ــي مجموع ــاي آزمايش ــد.  ه باش
  كنم. هاي آزمايشي را به شما عزيزان توصيه مي صادقانه شركت در آزمون

 بخوانيد ...ها درس  اي زير نظر حرفه ي:زير و برنامه تخصصي مشاوره  
 دي ـكن نيخـود تـدو   يبـرا  ي رااسـتاندارد  ي مطالعـاتي  بـا توجـه بـه زمـان آزادتـان برنامـه       دي ـتوان يكه نم ـ يدر صورت

و  دهنـد  يشـما قـرار م ـ   اري ـخـود را صـادقانه در اخت   اتي ـكـه تجرب  ي. افـراد دي ـكمـك بخواه  متخصـص حتماً از افراد 
  .دهند يانجام م شما را طيمناسب با شرا يزير رنامهب



  

 :كتاب تست  
  ترين واحد يادگيري در كنكور، تست است. كوچك

مجموعــه هــاي تســت  كتــابكــه ســطح يــادگيري خــود را پــس از مطالعــه بســنجيد از   توانيــد بــراي ايــن شــما مــي
بنــدي  صـورت موضـوعي طبقـه    هـا بــه  اسـتفاده كنيــد. ايـن كتـاب    هـاي تـأليفي)   (تســت و ماطراحـان  (تسـت كنكـور)  

  واضح به شما نشان دهند. صورت بهها را  ي طرح سوالات كنكور و سطح آن توانند نحوه اند و مي شده
 بندي ترين منابع براي دوران مرور و جمع هاي الگوريتم مناسب هاي نكات داغ و كتاب درسنامه:  

نويسـي   هـاي خـود هسـتند و بـراي خلاصـه      نويسـي و مـرور آموختـه    تر داوطلبـان حـين مطالعـه نگـران خلاصـه      بيش
بـار زمـان بـه نفـع شـما در حـال گـذر اسـت و          دهـيم كـه ايـن    كنند. اينك به شما مژده مـي  صرف مي زمان زيادي را

  نويسي نداريد. هاي الگوريتم نياز به خلاصه هاي نكات داغ و كتاب ديگر با استفاده از درسنامه
  

 تلفــن شــماره هــاي آموزشــي بــه خــود را در مــورد بســته  توانيــد نظــرات، انتقــادات و پيشــنهادهاي ســازنده شــما مــي
  فقط و فقط پيامك نماييد. 09191685970همراه 

  
  مشاور و مدير توليد
  اميرحسين خليلي



  

 զϓ هԾ͗ҭف:طϨؤϋ ن  
  

 يارشد، ضرورت وجود منابع جامع و مـانع بـرا   يورود به مقطع كارشناس نيداوطلب نيرقابت ب ريچشمگ شيبا توجه به افزا
تلاش مؤلفان بر آن بوده اسـت كـه تـا بـا      رو نياز ا ست،ين دهيپوش يجهت شركت در آزمون بر كس تر شيهر چه ب يآمادگ
از مطالعـه كتـب و    ازي ـن يرا ب نيدرسنامه كنند تا داوطلب نيبه چاپ ا قداممربوطه، ا يخبره و نام آشنا دياز اسات يريگ بهره

  .  ميمختلف نمائ يها رفرنس
آن مبحـث از   تي ـهر فصل با توجه به اهم يه در انتهافصل بوده ك 12جامع و كامل در  يدرسنامه شامل خلاصه درس نيا

هـم قابـل    يداوطلبـان رشـته ارگونـوم    يبـرا  نيچن درسنامه هم نياستفاده شده است ا يو كنكور يفيتأل يها نمونه تست
ناب شـود  اجت يتلاش ما بر آن بوده تا از هر نوع اشتباه باشد، يم امهدرسن نيچاپ اول ا كه ني. با توجه به اباشد ياستفاده م

 ـ زانيو انتقادات شما عز شنهاداتيوجود پ نيبا ا يول لازم و  يكتـاب، اصـل   ني ـمطالـب ا  تـر  شيرا در بهبود هر چه بهتر و ب
  بود. ميانتشارات بوده و خواه نيا يشگينظرات شما همراهان هم يرايپذ مانهيلذا صم م،يدان يم يضرور

 
 
  
  

  
  »تيموفق يبا آرزو«

Hojjatmoussavi1992@gmail.com  
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يزيكـي محيطـي
ركت در طراحــ

هاي مرتبط وژه

ي مغزي انسان ا
شاخه در زمينه ط
در به ارائه مشاو

و مشاغل جهت
هاي كاري ساعت

رد نياز پيشنهادا

و ارزيابي، سه
هاي بته در سال
ساز ان ف و زمينه

 ي بار)ل دست

ونومي در ارتباط

سان بر اساس ار
ستر اين علم را م

وصــيات بيومكـ
ـأثير عوامـل في

ــد. مشــا ــي   ده
معه، از جمله پرو

هاي ني و فعاليت
خصصين اين شا

هاي كاري قا يط

زماندهي افراد و
طالعه الگوها و س
 به تغييرات مور

حليل، طراحي و
گيرد. الب تيار مي

ف ارگونومي تعري

 سروصدا و...)
 انجام كار، حمل

  صل اول

جايگاه ارگو

سمي و ذهني انس
تخصصي در بست

ــر خصو ــز ب مرك
چنـين تـ ي هـم   

ــ ــرار م ررســي ق
ستفاده افراد جام

 فرآيندهاي ذهن
باشد. متخ يط مي

ني افراد در محي
Orga  

صاً تأكيد بر ساز
صين از طريق مط
ن قبيل، نسبت

ترين روشِ تح
ماهنگ در اخت
 در بستر دانش

  رگونومي)

وشنايي، تهويه، س
عيت بدن هنگام

فص

هاي جس فعاليت
هاي اس حيطه

P  
ــاً تم ــه عموم ، ك
دانـش ارگونـومي
ــورد بر ــراد، م اف
 و لوازم مورد اس

Co  
ساساً متمركز بر
يان انسان و محي
يش بازدهي ذهن
anizational 

جتماعي) مشخص
ن راستا متخصص

م و عواملي از اين
S  
عنوان موفق به 

ت يكپارچه و هم
نبخشي و غيره
ورهاي انساني (ا

 ن

 ن

ي محيط كار (رو
 انجام كار (وضع

 ي ابزار كار
 م كار

 بررسي دقيق ف
باشد. بر اين اسا

Physical Erg
ــي، ــومي فيزيك

از د  اين شـاخه 
ــرد ا يي و عملك
نين محصولات

ognitive Erg
ومي شناختي اس
 بر اثر متقابل مي
ش استرس و افزاي
(Social) Erg

ومي سازماني (اج
ص دارد. در اين
وعه يك سيستم
Systems Erg
ومي سيستمي

صورت ومي را به
ي، تفريحي، توان
ر مهندسي فاكتو

 
طراحي سازمان
 طراحي شغل

مديريت سازمان
 و

طراحي فيزيكي
طراحي شرايط
طراحي فيزيكي
فيزيولوژي انجام

  

 

طور كلي، به
با رگونوميك مي

gonomics
ــ - ارگون

دارد.
ــاراي ك

چن هم
gonomics

ارگونو - 
ها آن

كاهش
gonomics

ارگونو -
مشخص
مجمو
gonomics

ارگونو -
ارگونو
يورزش

ها در اسكوپ
ماكرو -

ط •
ط •
م •

ميكرو -
ط •
ط •
ط •
ف •
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هـا و   ش هزينـه 

ــس، التهــاب،    

هـاي خـوني    گ 
نـد لغزيـدن و           

 د.

  كار

زمان كار، افزايش
 صنعتي است.

 نســبت بــه لمـ
 

هـا و رگ  ربـاط  
ي يـا حـاد (مانن

شود ر دانسته مي

مرتبط با ك

ز دست رفتن ز
 در كشورهاي ص

 

حســاس شــدن
خشي از بدن 

 كند. 

هـا، ، اسـتخوان  
يـك ضـربه آنـي

لات ناشي از كار

  سنگين

عضلاني م

عامل اترين  مده
اي داشت حرفه

شوند). يده مي

ردن، ســوزش، ح
لات حسي در بخ

WM ك تبيين مي

هـا طـي، مفصـل    
د و يـا حاصـل ي

كند، اين اختلالا

 تند.

  كار

 و حمل بارهاي

ع - سكلتي

تلالات هنوز عم
ين معضلات بهد

 كند. ي

امين CTDنده (

ي، مورمــور كــر
 توانايي و اختلالا

MSDS كنترل 

 اعصـاب محيط
شـوند جـاد مـي  

ختلالات كمك ك
Work-relat 

 چند علتي هست
ضلاني ناشي از ك

 دادن، كشيدن و

تلالات اس

(WMSD  
 ض ناشي از كار

رآيندها، اين اخت
تري يكي از بزرگ

 پاييني بروز مي

 عوامل ايجادكنن

ــاراحتي ي: درد، ن
ت رفتن قدرت و
 در محل كار را

هـا، لاف زردپـي   
ر طول زمان ايج

ه به بروز اين اخ
ted Musculos
لاتي، اختلالات

عض -لات اسكلتي

ار سنگين، هل

اخت

(sي ناشي از كار 

ها و عوارض ماري
خودكار شدن فر

آيد و  شمار مي
هاي بالايي و دام

طولاني مدت با
 ي 

ومــاي تجمعــي
حركت، از دست

هاي ارگونومي ه
  عضلاتي
هـا، غـلا  زردپي

ركات تكراري در

ر و انجام وظيفه
skeletal Diso

عضلا -ت اسكلتي
ختلالاجادكننده ا

 زمان طولاني
 يا بلند كردن با

 ا نامناسب

  ل

2  

عضلاني -كلتي
دوم در بين بيما
لاف مكانيزه و خ
ب نيروي كار به 

ها، اند تون مهره
  ايجاد

در اثر مواجهه ط
طور ناگهاني يا به

م اخــتلالات ترو
د شدن دامنه ح

OS هدف برنامه
ع -لالات اسكلتي
ها، لات ماهيچه

د كه در اثر حر
 باشند. ) ميط

كه محيط كار مي
orders (WMS
ر كلي، اختلالات

ايج فيزيكيزاي 
 ل نيروي زياد

  حركت
ل نيرو در مدت ز
كردن مداوم بار
ت بدني ثابت يا

فصل

 
 
 
 
 

  

  
  
  
  
  
  

اختلالات اسك
رتبه د -
بر خلا -

آسيب
در ست -
نحوه -

د •
ي •

علائــم -
محدو

- SHA

تعريف اختلا
اختلالا -

هستند
سقوط

هنگام -
- SDs)
طور به -

عوامل خطر
اعمال -
تكرار -
اعمال -
بلند ك -
وضعيت -



  

  د
 كل بدن در 

  استاتيك
 كل بدن در 

  ديناميك
 كل بدن در 

  استاتيك
 كل بدن در 

   نشسته

  اي فوقاني

  اي فوقاني

  ك فاكتورها

كاربرد
ارزيابي پوسچر

هاي ا فعاليت
ارزيابي پوسچر

هاي د فعاليت
ارزيابي پوسچر

هاي ا فعاليت
ارزيابي پوسچر

هاي فعاليت

ها ارزيابي اندام

ها ارزيابي اندام

شناسايي ريسك

  ر بروز
  ضلاني

سطح الويت .

هاي در جهت

شوند. فته مي

گرفتهر نظر 

شوند. اين   مي

  ن

ابي خطر
عض - لتي

 كامپيوتر

 د. 

  شود.  ثبت مي

شود دي ثبت مي

 حالت طبيعي د
  شود. ي
ها در نظر گرف ن

اي در ت ماهيچه
  شود. مي

 نوع بار مشخص
 

حي گوناگون بدن

هاي ارزيا
لالات اسكل

Pe 
وسيله ك سچر به

ي پوسچر هستند

  وصيف كلي

هاي عددي  داده

صورت عدد يرو به
.  

ساس انحراف از
ي پوسچر انجام مي
بندي و تكرار آن

ل نيرو و فعاليت
صلاحي مشخص م
 گرفتن دست و 

 شوند.  داده مي
هايي در مورد نواح 

ه شيوه
اختلا

  عضلاني -تي

en-Paperذي 
ري و واكاوي پوس

مبتني بر ارزيابي

تو

صورت ي كارتي به

ختلف و اعمال ني
شود. مشخص مي

مختلف بدن بر ا
گيري شود نمونه ي

ب دسته ،هاي بدن
  شود.  انجام مي

ذاري شده، اعمال
هاي اص ويت اقدام

ش، وضعيت قرار
هاي كاري ارتباط
 به همراه پرسش

ز اختلالات اسكلت
 ي

كاغذ -اي قلم هده
بردار اي فيلم هده

  دستگاهي
 شي

كاغذي م -ي قلم
 كاغذي - قلم

سچر بدن بر روي

هاي مخ سچر اندام
هاي اصلاحي دام

هاي م سچر اندام
وناگون ارزيابي مي
ه اياي ميان اندام

گيري پوسچر ونه
سچر بدن كدگذ

سطح اولو .شوند ي
ع حركت و چنگش

ه لاعات با فعاليت
ليست بازرسيك 

  ل

3  

زيابي خطر بروز
اي هاي مشاهده

هاي مشاه شيوه
هاي مشاه شيوه

هاي مستقيم يا
هاي خود گزارش

  اي ي مشاهده
هاي ر كلي شيوه
اي هاي مشاهده

  ه

پوس  )1974 (

OWA 
پوس
اقد

پوس )1979چر (
گون

زوا  )1989(
نمو

RULA 
پوس
مي

HAMA 
نوع
اطلا

 (PLIBELچك

فصل

 
 
 
 
 

  

  
  
  
  
  
  

هاي ار شيوه
ه شيوه -

ش •
ش •

ه شيوه -
ه شيوه -

هاي شيوه -1
طور به -

ه شيوه -الف
 

شيوه

پوسچر گرام

)1977 (S

يابي پوسچ جهت

گيل و تانز (

)1993 (A

)1994 (A

)1987-1995(



  

ايـن كارخانـه،     
گرفتنــد. ايــن  ي

 -لات اســكلتي

يــه شــد. ايــن  
حققـان مـورد    
ــه    ــد ك ي كردن

ــن       رو،  ت و از اي
يبــي از چهــار 

ارائـه شـد. در ا 
ــب انجــام مــي

از اخــتلالااشــي 
 

ــاگون تهي ي گون
وسـيله مح هـا بـه  

ــايي ص را شناس

ــت ــولاد اس ت ف
 پوســچرها تركي

  سچر

Ovakoنـام   ـه       

ســچري نامناســ
ي زود هنگــام نا
 كار آغاز شود.

س از پوســچرهاي
ه نـد. عكـس  داد

ــاخص ــچر ش پوس

ــنعت ـداول در ص
اده نمــود. ايــن

زيابي پوس

 (Ova  

لاد در فنلانـد بـ
دنــد كــه بــا پو
 از كــار افتــادگي
ي بهبود پوسچر

عكــس 680  و  
د  را نشـان مـي     

ــان   پ 84 محقق

ــ ــچرهاي مت س
 صــنعت اســتفا

هاي ارز ش

ako Working

نـه توليـد فـولا
كــي ســنگين بود

چنــين ر و هــم
اي براي شد پروژه

 قــرار گرفتنــد
ود در كارخانـه
ــدند. ــدي ش ن

ــده پوس ر برگيرن
وســچر در ايــن

  پاها هستند.

روش

g Posture An

 در يـك كارخا
 كارهــاي فيزيك
د غيبــت از كــار
د شده موجب ش
 مــورد مطالعــه

ي بـدني موجـو
ــه   ــچرها طبق بن س

 و پاها بودند.

ــچرها د ن پوس
ي پو ي و مطالعــه

 و هفت پوسچر

  ي پوسچر

nalyzing Sys

 OWASش 

در دهه هفتـاد 
هــا از دســته ــه

 افــزايش مــوارد
ود. مشكلات ياد
ــه ود در كارخان
ها  تمام وضعيت

ــد و پوس  گرفتن
چر تنه، بازوها و

ــن ــه اي ان داد ك
هــا در ارزيــابي ن

ه پوسچر بازوها

  ل

4  

هاي ارزيابي وش
OW 
RU 
RE 

Q  

stem) OWA

ن و توسعه روش
OWASروش 

تــر وظيفــ بــيش
موضــوع ســبب
عضلاني شده بو
مشــاغل موجــو

ها تقريباً عكس
ــرار گ ــاوي ق واك
تركيبي از پوسچ
ــا ــات نش مطالع

ان از آنتــو مــي
پوسچر تنه، سه

فصل

 
 
 
 
 

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

آشنايي با رو
- WAS
- ULA
- EBA
- QEC
 و...  -

ASروش  -1

تكوين -
ر •

ب
م
ع

م •
ع
و
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م •
م
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ع ايـن گشـتاور     
 M F d= ×

 نقطـه اثـر آن              

 M F d= ×

شـتاور نيـروي      

مـا بـا افـزايش     

شـود از   ه، مـي      

شـود. در واقـع ي 
 

رو بـا توجـه بـه

دن در جهـت گش

  ي گردد.  
باشـد، ام ـفر مـي    

يـت ايـن عضـله

  دن

  تن است. 
اي مـي كـت زاويـه        

آيد:  دست مي  به

ـد. گشـتاور نيـر

گيرنـد، بـد  مـي        

 غضروف مفصلي
شـود تقريبـاً صـف

شـد. جهـت تقو
  د.  

كانيك بد

نيوت 50ر بر آن 
عـث ايجـاد حرك
د و از فرمول زير

ـرار گرفتـه باشـ

  : 

  د كرد.  
  فت. 

  كرد.  
 متعـددي قـرار

 به از بين رفتن
ش صـاف وارد مـي         

باش  داخلـي مـي           
سازد صل وارد مي

صول بيومك

روي جاذبه مؤثر
 نقطـه معـين باع

دهند نمايش مي 

  دهد.   
كـز الاكلنگـي قـ

گذارند: ميتأثير 

ش را حفظ خواهد
شتاب خواهد گرف
 سقوط خواهد ك
م ـأثير نيروهـاي

تواند منجر ، مي
ـه بـه زانـوي ص

  
ـو، عضـله پهـن
بودن زانو به مفص

اص

عني است كه نير
رد شـود، در آن

Mتاور نيرو را با 
 (m)    

سم را نشان مي
متـري از مرك 2

ت اثرشان در بدن

شد، بدن تعادلش
ن به طرف بالا شت
ن به طرف پايين
ف بـدن تحـت تـ

راتب تكرار شود،
قـدار فشـاري كـ

گردد.    تر مي ش
 بـاز كـردن زانـ
 در زمان صاف ب

 
م باشد بدين مع

اي از بـدن وار طه
آورد. گشت ديد مي

فاصله d، (N)و 
كان چرخش جس

گرم بـه فاصـله   

ا كانيكي بر نقطه
  مركز مفصل 

 

  ركز ثقل  
mF بر قرار باش

mF باشد، بدن

mF باشد، بدن
هاي مختلـف مت

طور مر  در كار به
اسـت كـه مق ده

شارهاي وارده بيش
 نهـايي حركـت

ترين فشار را ش

  ل

5  

 ي مكانيك بدن 
كيلوگرم 5سمي 

به نقط dدر فاصله 
ين حركتي را پد

 (Nm) ،Fنيرو :
ور نيرو مقدار امك

كيلوگ 5 به وزن 
  د بود.  

ن طبق اصول مك
 اهرم عضله تا م
 جاذبه مؤثر بار  

   عضله  
روي جاذبه تا مر

md F d× = ×

md F d× > ×

md F d× < ×

كه قسم  هنگامي
   خواهد كرد.  

 شدن زياد زانو د
ختلف نشان داد
دريجاً ميزان فش
ضـله در دامنـه

فاده شود كه بيش

فصل

 
 
 
 
 

  

  
  
  
  
  
  

اصول اساسي
اگر وزن جس
اگر نيرويي د
نيرو است كه چني

Mگشتاور :
ميزان گشتاو
اگر جسمي

100 Nm خواهد
عضلات بدن

m: dبازوي
: Fنيروي ج
m: Fنيروي
: dفاصله نير

dكه هنگامي

dكه هنگامي

dكه هنگامي

طور كلي به
تر، حركت بزرگ

چنانچه خم
محاسبات مخ
خميدگي زانو، تد

ترين عض فعال
استف هايي تمرين

ن

m

ب

خ

ت



  

جا كردن و هل 
ي دردناك بوده 

 20 بين سنين 
  

تـر در   د بـيش  

هـا   ـن توانـايي       

ــاوت خواهنــد 
شــد. ظرفيــت 

ــان    ــار در آقاي

ن بـار نيـز وزن      

ج ند كردن، جابه
ث ضايعات پشتي

اي طور مقايسه 
باشند.  شايع مي

كننـد ه كـار مـي          

ر بـر مبنـاي ايـ

از يكــديگر متفــ
باش و مــردان مــي 

   

ن و كشــيدن بـ

دادن و كشـيدن

(MM   
   آن

سنگين مانند بلن
ها باعث  نوع كار

اشند. معمولاً به
 و غيره بسيار ش
ضـعيت نشسـته

ـي محـيط كـار

  
ر آن كــارگران ا
ي بــين زنــان و

باشد. قايان مي
  شوند. 

ــل دادن ــوان ه ت

شـد. در هـل د

(Hي بار 

 ارزيابي

هاي استاتيك و س
داشته است. اين

با ها مي ز ناتواني
ربري، پرستاري

رادي كـه در وض

ي طراحـبايسـت  ي   

يابد. كاهش مي
 دانســت كــه در
اي فيزيولــوژيكي

د كردن بار در آ
ش ن متحمل مي

ــد ت 1-90 درص

  شود. 
با دن خـود مـي    

نقل دستي
هاي وش

ست كه در كاره
نعت و اجتماع د
 اصلي بسياري ا
ظير كشاورزي، بار
 نسـبت بـه افـر

ي اسـت و مـي

سالگي ك 20 از 
خصــه انســاني
يكي و متغيرهــا

 شد. 

رصد قدرت بلند
 نسبت به آقايان

ــا  ــد ت 00درص
  باشد.  

ش ها مي ن مهره
درصـد وزن بـد 

و حمل
و رو

هاي شديدي اس ب
زيادي را در صن
نياي امروز علت

گران مشاغلي نظي
تـري دارنـد ش     

  ست كار 

هـايي محـدوديت 

نايي انسان پس
تــرين مشخ مهــم

هــاي بيومكــاني
باش كي مردان مي

در 67-60ها  نم
تري شكمي بيش

ــا  نم   د 75-60ه
رصد آقايان مي

تر بر روي ستو ش
60نـد كـردن      

ها و آسيب ماري
هاي ده و هزينه

سان شده و در دن
خصوص در كارگ

ت فيزيكـي بـيش
  

  ل دستي:

ت و ابزار كار و پس

داراي توانايي و
 ت گيرد. 

ين است كه توان
تــوان د را مــي

اوتدليــل تفــ ه
2باً

توان فيزيك 3
 كردن بار در خا
ر مشابه، فشار ش
ــا ــار در خ دن ب

د 73-67ها نيز 
عمال فشار بيش
ني قـادر بـه بلن

  ل

6  

 حدود مجاز، بيم
كارگران وارد شد

ركت انساديت ح
خ تر بوده و به ايع

دي كـه فعاليـت
ض قرار دارند. 
 بر حمل و نقل

ار، ماشين آلات
  ار 

انسان د  انسان:
ها صورت دوديت
تصور بر اي  سن:

جــنس افــراد س:
كــه آن نيــز بــه

ها تقريب ي خانم
سط قدرت بلند ك

بلند كردن بار ي
ــيد  دادن و كش
ه حمل بار در آن
عن از بار باعث ا
معمولاً هر انسـان

  سزايي دارد. 

فصل

 
 
 
 
 

  

  
  
  
  
  
  

علت تعيين
دادن اشياء به ك
كه سبب محدود

سالگي شا 40تا 
معمولاً افـرا
معرض اين عوار
عوامل مؤثر

  . انسان 1
. فرآيند كا2
. محيط كا3
عامل -

و محد
عامل -
جــنس -

شــد ك
فيزيكي

طور متوس به
ها براي خانم

ــل ــوان ه ت
باشد. توان ح مي

فاصله گرفتن
م وزن بدن:

بدن اهميت به س

د
ك
ت

م

م

ب



 

 

 

 اند از:    عبارت

mF  (باشد  

Maximum  

 پـايين آوردن،   

ن بلنـد كـردن     

شـيدن، پـايين            

AL (
H
140= ×

  ر

ته شده است كه

maxتا 0/2(بين 

m Permissibl

صـورت  نـه بـه     

كـه در حـين ري 

 هـل دادن، كش
  باشد. 

) ( / |
H
15 0 004×

 حمل بار

عامل پرداخته 6 

  متر باشد)  ي
  متر باشد) 

  ) باشد) 22
وسه حمل بار) (

le Limitداكثر 

ت بلنـد كـردن

طـور ي بـدن بـه        

داشـتن بـار يـا
تي قرار گرفته ب

  فته باشند. 

|) ( /75 0 7× +

  ود. 

دود مجاز

 و غيرمتناوب به

سانتي 80-15ن 
م سانتي 75-0ن 

V-0تا ( 25ن 
وسط در كل پرو

A و حد مجاز حد
   برد دارد:

صـورت فقـط بـه      

رسـت در جلـوي

 حمـل و نگـه د
وضعيت استراحت
ط كار تطبيق ياف

m

/ )(
D F

0 75 1−

شو ادله غلط مي

دهاي حد

مداوم و متناوب و

(بين (H)ن بار 
(بين (V)ن بار 

(بين (D)جايي  ه
طور متو قيقه به

Action Limit
 شرايط زير كاربر
ي و آهسـته و ف

ور سـاجيتال (د

  شد. 

صـورت تـوأم بـا
دهد در و م نمي

بوده و با شرايط 

max

F )

خواهد شد و معا

استاندارد

  از حمل بار 
صورت م ل بار به

 شروع بلند كرد
 شروع بلند كرد
يان مسافت جابه
 كردن بار در دق

  ساعت)  8
t (AL)عملكرد 

 اين معادله در
حركـات ناگهـاني

   و غيره). 
دسـتي در محـو

تر باش نچ) يا كم
  ود نباشد. 

ص ن باشـد و بـه      
 بلند كردن انجام
يزيكي متناسب

AL برابر صفر خ

ا

عيين حدود مجا
حدود مجاز حمل

ك و دستان در
مين درها و ز ت

ي از شروع تا پاي
(F) تكرار بلند)

8تر يا  عت يا كم
وان ميزان حد ع

دست آورد و  به
 ملايم (بـدون ح
 داشتن و حمل

صـورت دو د  بـه    

اين 30متر ( سانتي
يع بوده و محدو

  مناسب باشد. 
دتاً بلنـد كـردن
كه اگر فرد كار

كنند از نظر في ي
  آيد:  دست مي

mF F=  ،باشدL

  ل

7  

NIOS براي تع
ما براي تعيين ح

(L)   
قي بار بين قوزك
مودي بين دست

جايي مودي جابه
( بلند كردن بار 

ل بار (يك ساعت
تو ين عوامل مي
 براي يك شغل

صورت ن بار به
ن، كشيدن، نگه
دن بـار متـوازن

  خد).  
سا 76وسط بار 

د كردن بار وسي
يزيكي محيط م
ر فيزيكـي عمـد
ك باشد. يعني اين
كه بار را بلند مي
د ز رابطه زير به

maxكه  صورتي

فصل

 
 
 
 
 

  

  
  
  
  
  
  

Hراهنماي 
در اين راهنم

(. وزن بار 1
. فاصله افق2
. فاصله عم3
. فاصله عم4
. فركانس5
. دوره حمل6

با توجه به اي
(MPL) را

. بلند كرد1
هل دادن

. بلند كـرد2
نچرخ بدن

. عرض متو3
. محل بلند4
. شرايط في5
. مقدار كار6

آوردن نب
. افرادي ك7

ا ALمقدار 

maxFدر :



  

اي كـه آن   ـده   

كنـد. هـر چـه       

د بـراي انجـام    

هـت بازسـازي      

ي آن اسـت، پديـ

يـرو را اعمـال ك

توانـد ت كـه مـي         

ـرژي كـافي جه

  ضله

ي طبيعـي ـدازه  

  اي آن دارد.  ه
تـرين ني د بـيش  

 و فـوري اسـت

شـود و انـ ل مـي     

 كار و عض

ي نصـف انـ دازه         

ح مقطع ماهيچه
توانـد اشـد مـي  

ـع انـرژي آنـي

  دهند:  ار مي

  يد لاكتيك) 

روويـك تبـديل

  گردد.  ي

زيولوژي

 شـدن بـه انـد

بستگي به سطح
با سـتراحت مـي    

ـد نماينـده منبـ

هاي عضلاني قرا
(AT   

ي (دستگاه اسيد

   كرد: 

مـول اسـيد پير 

آزاد مي ATPل 

فيز

ي آن در جمـع

ي اول ب در وهله
كـه در حـال اس    

 .  
آيـد وجـود مـي   ه 
   

  تيك 
 سيژن 

ه ر اختيار سلول
(TP-PCسفاژن 

هوازي ليكوليز بي
   

سه گروه تقسيم

2ليكـوژن بـه      

مول 36لكترون 

 ماهيچـه توانـايي

 عضله يك فرد
بـاض، هنگـامي

يابد  كاهش مي
بـه ATPتجزيه 

لاني قرار گيرد.
  

ATP-   
زي يا اسيد لاكت
ي يا دستگاه اكس

 
 انرژي لازم را د

دستگاه فس1
دستگاه گل2

(Aerobic sy
به س توان مي را 

  

ـك مولكـول گل

 زنجيره انتقال ا

  ل

8  

  لاني 
مشخصـه يـك م

  ناميم.  ني مي
قدرت واقعي ه:

ه در شـروع انقبـ
 شود قدرت آن
شده كه در اثر ت
فاده سلول عضلا

 : ATPسازي 
PC-فسفاژن يا 

هواز گليكوليز بي
گليكوليز هوازي

  ها   در ماهيچه
 وجود دارد كه

(Anaerob 
  هوازي  بي

(ystem هوازي 
 دستگاه هوازي

   هوازي 
  ربس 

نتقال الكترون 
  ازي 

كوليز هـوازي يـ
  گردد.  زاد مي

ل گليكوژن در

فصل

 
 
 
 
 

  

  
  
  
  
  
  

انقباض عضلا
تـرين م مهم

را انقباض عضلا
قدرت عضله
يك ماهيچه
تر ماهيچه كوتاه

انرژي آزاد ش
كاري مورد استف
س براي دوباره

. دستگاه ف1
. دستگاه گ2
. دستگاه گ3

د انرژيتولي
سه دستگاه
bic system)

هاي دستگاه
دستگاه3

هاي واكنش
. گليكوليز1
. چرخه كر2
. دستگاه ا3

هواگليكوليز 
در طي گليك

آز ATPمول  3
از هر مولكول

ر

م

ك

3



  

ــان و   ــه انس ون

گيـري را   ـدازه         

د گرفــت، ايــن 

ــاي حركتــي و 
 انــدازه ابــزار و 

حـي شـود كـه    

   
ك سـطح افقـي                 

ــان   گو -ـي انس

 باشـد و ايـن انـ

صــورت خواهــد

هــا، فضــ  انــدام
عيــين شــكل و

اي طراح گونـه  ـه     

دن بچرخد.ب ب
 زمـين يـا يـك

Anth ــ ــه معن ب

ركتـي نداشـته

باشــد، ص ت مــي 

ن، وزن و حجــم
ــتج از آن در تع

   نژادي است. 
 محـيط كـار بـ

درجه در عقب 7
يـا ايسـتاده تـا

  ومتري

hropo دو واژه   

 بـدن هـيچ حر

در حــال حركــت

ي از طــول بــدن
 و اطلاعــات منــ

  مان كاربر 
  يا كل جامعه 

هاي س و تفاوت
شـوند، بايـد ـي  

  دهند. 

 
0 بدن و حدود 

ـعيت نشسـته ي

آنتروپو

ــه از ــاني ك ون

  گيرد:  مي

گيـرد كـه مـي     

تي كــه بــدن د

هــاي مختلفــي ه
ــت تهيــه آمــار

 

ي و افزايش راندم
 براي يك فرد ي
گيرد سن، جنس

تـر مـ ـر و فربـه  
كار خود ادامه د 

  .  

  بستگي دارد. 
درجه در جلوي
ـو بـدن در وضـ

ــه ــت يو م اي اس
 .  

ضعيت صورت م

حـالتي صـورت م

د بــدن در حــالت
  شود.  ي
گيــري انــدازه زه

بــوده و در نهايــ
 گيرد.  قرار مي

در جهت راحتي
ت مورد استفاده
گ د توجه قرار مي

تـ تـر، سـنگين   ه   
احتي در آن به

اي دارد گاه ويژه

چرخش مفصل
د 180ساجيتال) 

قسـمت از عضـو
  حالت نشسته. 

(Anthrop كلم
شكيل شده است
اد بدن در دو و

 

ـري بـدن در ح
  گويند.  ك مي
گيــري ابعــاد ازه

ناميك گفته مي
ي شــامل انــداز

هــا ب يــن انــدازه
 مورد استفاده ق

   كاربرد دارد: 
اشين با انسان د
سايل و تجهيزات
عواملي كه مورد
ـن، افـراد كوتـا
لف بتوانند به را

ر اهميت و جايگ

ه طول و زاويه چ
 (حول محور س
 عمـودي يـك ق
و تا زمين در ح

  ل

9  

(pometeryري 
ني سنجش، تشك

گيري ابعا  اندازه
 ساكن (ثابت) 

  متحرك 
گيـ  ثابت انـدازه 

ومتري استاتيك
ت متحــرك انــدا

وپومتري دينانتر
ــي آنتروپــومتري
ي هــر يــك از اي
ه در محيط كار
ي در دو زمينه ك
بيق و تناسب ما
ستانداردسازي وس

ترين ع تري مهم
كه با افزايش سـ
اله با ابعاد مختل

  ت 
 در طراحي ابزار

  ش مفاصل 
كرد دست و پا به
د در محور خود

(Heig :فاصـله
رتفاع آرنج يا زانو

فصل

 
 
 
 
 

  

  
  
  
  
  
  

ــومتر آنتروپ
metery به معن

طور كلي به
. وضعيت1
. وضعيت2

در وضعيت
صطلاحاً آنتروپو
در وضــعيت

گيري را آن ندازه
طــور كلــ بــه

زوايــاي حركتــي
كه وسايلي است

آنتروپومتري
. براي تطب1
. جهت اس2

در آنتروپومت
ك جايي از آن

سا 25-20فراد 
اندازه دست
اندازه دست
زاويه گردش
فضاي عملك

تواند بازو مي
(ghtارتفاع 

باشد. مثلاً ار مي

y

ا

ا

ز
و

ا

م



 

  

 

     

 

ي بستگي دارد. 

ت كمك گرفت 
  باشد.  ج مي

ـف در اطـراف        

 گردد.  نهاد مي

نداشـته باشـد                  

طـرفين و بـا

 مناسب بينايي 
ر خود را ببيند 

   
عي اسـت كـه     

ي آنتروپومتريكي

  شد. 
 بر روي عضلات

متر بالاي آرنج ي
و ظـروف مختلـ

تر از آرنج پيشن ن

تنظـيم وجـود ن

 و بازوهـا در ط

فاصله  باشد كه
ي شيء مورد نظر

گيرد.تر قرار ب ين
تـرين ارتفـاع تـاه  

  ران) 

  شانگرها

هاي ستقيماً به داده

باشد فاع آرنج مي
ش بار استاتيك

ميلي 1000-50 
ن ابـزار، مـواد و

  اشد. 
متر پايين سانتي 4

ميزهـاي قابـل ت
  كمك گرفت. 

ر جلوي بـدن

اي گونه ع كار به
گرفته به راحتي

د، سطح كار پايين
تـرين و كوت كـم   

درصد ضخامت ر

  شود.  مي

ه كار و نش

د محيط كار مس

متري زير ارتف ي
آرنج، براي كاهش

ب كار در حدود
جـا كـرد ابـه  ج        

تر از آرنج با يين
40- 15ي) ارتفاع 

كـان اسـتفاده م
 و صندلي بلند ك

ها در  كه دست

گيرد، بايد ارتفاع
گ ت طبيعي قرار
جانبي زياد باشد

باشـد. ايـن ك ـي  
  شود. 
د 95( باشد.  مي

يوگرافي گفته م

ايستگاهي 

هاي كاري و ابعا

  شود.  ي
  گردد.  رد مي

ميلي 100تا  50 
دارنده آ  يك نگه

ك، ارتفاع مناسب
سـت گـرفتن و

متر پاي سانتي 10
ي يا مونتاژ كاري

ه نـوع كـار، امك
تر از زيرپايي و اه

هنگامي است ك

ظريف صورت بگ
ه فرد در وضعيت
شد و يا كارهاي ج

متـر مـ ميلـي  6
ش  نظر گرفته مي

متر ميلي 185 

ن روند الكترومي

طراحي

ه  طراحي ايستگاه

ها مي دن و شانه
 و نهايتاً كمردر
ستاده در فاصله

توان از حي) مي
سد. در كار سبك
يي بـراي در دس

0-15رتفاع كار 
ي باشد (در نجاري

رايط مربـوط بـه
و براي افراد كوتا

  ه 
ي انجام كار ه

ستي و دقيق يا ظ
ر افزايش يابد كه
ي بزرگي نياز باش

650ـراي زنـان    
ي يك قطعه در
مت داخلي ميز

ضله بوده و به اين

مي در خصوص
  ده 

رد در ناحيه گرد
ث خم شدن فرد
كار در حالت ايس

قاشي و طراحد ن
ت به حداقل برس
د نيـاز بـه فضـاي
لت بهتر است ار
روي بدني زيادي

  ضعيت ايستاده 
دي و سـاير شـر
طراحي نموده و
در وضعيت نشسته
ت حداكثر برا

 
صورت دس كار به

قدر سطح كار آن
جام كار به نيروي

متـر و بـ ميلي 6
ري و كار بر روي
ف صندلي تا قسم

  نه 
ايانگر نيروي عض

  ل
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تاندارهاي ارگونوم
در وضعيت ايستاد

باعث در ←لند
باعث ← ارتفاع

اع براي انجام ك
ي ظريف (مانند
ي عضلات پشت
ي دسـتي فـرد
د كه در اين حال
ستاده نياز به نير
ل تنظيم براي وض
 لحـاظ اقتصـاد
 بلندترين فرد ط

هاي كاري د تگاه
ي دستي، سرعت

 قرار بگيرند.  
ه ممكن است ك
د. يعني ارتفاع س

كه براي انج ماني
680راي مردان 

نگين مونتاژكار
كثر از سطح كف
رافي عضلات شانه
ريكي عضله نما

فصل

 
 
 
 
 

  

  
  
  
  
  
  

توصيه و است
ارتفاع كار د
ارتفاع كار بل
پايين بودن
بهترين ارتفا

. در كارهاي1
تا دردهاي

. در كارهاي2
خود دارد

. اگر كار ايس3
ميزهاي قابل
چنانچه بـه
بايد ميز را براي
تطراحي ايس
در كارهاي
زاويه مناسب ق

كه جايي از آن
رعايت شده باشد
و بر عكس در زم
ارتفاع ميز بر
براي يك كار سن
فاصله حداك
الكتروميوگر
فعاليت الكتر

ب

ز

ر
و

ب



 

 

 

سـتگي، خطـا و       

ميـزان   شـده بـه             

يجـاد حركـت      
ي كـه انگشـت      
نحـراف بـيش    
گرفتـه، متـورم       

  باشد.  ست مي
  ن كار كند. 

 كنـد. وسـايل       

   
 باشد.  رجه مي

 ــديل و ورم در

ر بالا قرار دارد
  د. 

ث كـاهش خسـ

ـرده يـا خـم شـ

مـرتبط بـه آن اي
د. عصـب ميـاني

شـود. ا ـت مـي       
ت تـأثير قـرار گ

 سنگيني در دس
 و با مهارت با آن
مـچ ضـربه وارد

 مچ خواهد شد.
5حراف در 19±

ــ ي فــوق اپــي كان

Te شود.  مي  

ه حالت باز يا در
آيد شانه پيش مي

  

 اسـت كـه باعـث

حـراف پيـدا كـ

هـايي مـ تانـدون       
شـود سـت مـي   

كانـال وارد دسـ
هـا تحـت نـدون      
  باشد. 

 و سوزش و نيز
در دست گرفته

توانـد بـه م مـي  
  د. 

جهدر 180ه تا 
ي دسته كج با انح
ئــده اســتخواني

 ennis elbow

 .  

كه آرنج به ورتي
و ش ها، ساعد ت

ابزار كار

اي گونـه  زار بـه        

ت اسـتراحت، انح

رار دارنـد و بـا ت
شـود، وارد د ـي      

از طريـق ايـن ك
ر ايـن عمـل تا
ب يونل كارپال م

 احساس خارش
دن مچ محكم د

هـا م ـد زدن آن    
ايد متوقف شوند

درجه 90 زواياي 
هاي برابر چكش

رد در ناحيــه زائ

ج تنيس بازان)

 اعمال آن باشد

صو كه كار بايد به
ن خستگي دست

طراحي ا

سـت كـار و ابـز

ت بـه موقعيـت

ـمت سـاعد قـر
پـال ناميـده مـ

كنـد نيـز ا  مـي  
ر صـورت تكـرا
يجاد سندروم تو

(C :حسي و بي
را بدون خم كرد
جلـوگيري از لگـ
دگي) رسيدند با

دست در كت مچ
ب 6-2 به نسبت 
Tennis e و در

ن منجر به (آرنج

تن ابزار قادر به
  د. 

كه  شوند يا وقتي
 كه در نتيجه آن

يسـتگاه كـار، پس
  باشد.  ي

كـه مـچ نسـبت ي  

كننـد در قسـ ي     
 كـه تونـل كارپ

را فعـالشـتري   
سـازد. در د مـي    

 كه نتيجه آن اي
rapal tunne
 قادر باشد آن ر

هـا و نيـز ج  آن  
زد  (نيروي واپس

كاهش توان حرك
دست حراف مچ
elbowيمــاري  

نحراف زند زبرين
(Grip    

ت به هنگام گرفت
خودداري نماييد

داشته  لاني نگه
دهد يك رخ مي

حـي محـيط، اي
تر، مي وري بيش

  داريد:   م نگه
 انگشـت، زمـاني

ـاز و بسـته مـي
ق كانال در مـچ
و نيمـي از انگش
صـاب فشـار وار

دهند فزايش مي
 l Syndrom)

 شود كه اپراتور
گشـتاور ويـژه   

 به حد گشتاور
ند زبرين باعث ك
ه صاف باعث انح
ي ســر باعــث بي

هاب تاندون و ان
(powerنگش 

ي است كه دست
حالت استاتيك خ

هاي طولا  مدت
 در حالت استاتي

  ل
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ها طراح نوميست
و  فرد براي بهره

  ي ابزار 
صاف و مستقيم
تن ابزار با پنج ا

  يابد.  ي
ه انگشـتان را بـ

ها از طريق ندون
اشاره و مياني و

هـا و اعص انـدون  
ر اين ناحيه را اف
وم تونل كارپال
صورتي طراحي
سـايل برقـي در  

كه ها هنگامي ل
ست به سمت زن

هاي دسته چكش
 ابــزار در بــالاي

  شود.  ج مي
 زبرين باعث الته
دست و توان چن
ش نيروي مؤثري
ي به عضله در ح
ار سنگين براي
ردهي عضلات د

فصل

 
 
 
 
 

  

  
  
  
  
  
  

وظيفه ارگون
فزايش راندمان

اصول طراحي
ها را . مچ1

توانايي گرفت
زيادي كاهش مي
عضلاتي كـه

كنند. اين تان مي
شست، انگشت
ز مچ به ايـن تا

شوند و فشار مي
علائم سندرو
ص ابزار بايد به

داري وس نگه
برقي مانند دريل
د انحراف مچ

استفاده از چ
اســتفاده از
بافت ناحيه آرنج
انحراف زند
د انحراف مچ

توان چنگش
دهي. از بار2

كه ابز زماني
صورت بگيرد، با

ا

ز

م
ش
ا
م

ب

ب

ص



  

كار جديد را ندار رد.

  كاري

ه كار يا شروع ك

ك نوبت

يي و آمادگي لاززم را براي ادامه

   و ارگانيك
   لاكتيك

  ي

   در بدن

  زند.
  متفاوت)

ند كه فرد تواناي

صورت عمومي ه
ي و تجمع اسيد
اي اني و ماهيچه

 و توليد استرين

رواني را بر هم بز
اد مش و فكر افر

 
  

  گي

   سير كادين

  ل
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(Fatigu  
ي است ناخوشاين
 انواع خستگي

ترين) به (مهم ي:
دن منابع انرژي
 كارهاي جسما

سترس به بدن و
  ي به كار 

   كار
  كاري

للي كه تعادل ر
(با توجه به هوش

 كارهاي فكري
 كارهاي فكري

  

  ن آلات
 

 بينايي + خيرگي
  نايي
  ي

خوردن سيستم
  كاري

فصل

 
 
 
 
 

  

  
  
  
  
  
  

(ueخستگي 

حالتي -
ا •

جسماني -1
كم شد علل:

انجام منابع:
  رواني: -2

ورود اس علل:
وابستگي -1
چيدمان -2

روابط -2
هر عل منابع:

( فكري: -3
انجام ك علل:

انواع نابع:م
شنوايي -4

  علل: صدا
منابع: ماشين

 بينايي -5
علل: تمركز
منابع: روشن

كار نوبت -6
علل: برهم خ
كمنابع: نوبت
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