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

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

 قوق ديگران احترام بگذاريمبياييد به ح
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  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 ــ نيروزت ــم مجــرب من ــه قل ــر ابع كنكــور و ب  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 جربـه بـا اتكـا بـه ت    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 منطبق با معتبرترين و به •

 وراساتيد كنك 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 •

 جاي مطالعه چندين منبع مختلف مطالعه يك منبع منسجم به •

  بدون نياز به مدرس و منبعي خودآموز •
 يبــرا يضــمانترا بــه عنــوان  ريــز و محصــولات اســتفاده از خــدمات يآموزشــ يهــا ه بســتهعــلاوه بــر مطالعــ 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
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اي است كه با استفاده از علوم مختلف سعي در بهبود و شرايط محيط كار و  ارگونومي علمي چندرشته

تـر كسـي    ي ارگونـومي را كـم   ههـا دارد. اگرچـه واژ   هـاي انسـان   سازي آن با ويژگـي  زندگي و متناسب

هاي روزمـره   طور كامل و واضح با زندگي بشر عجين شده و در تمام فعاليت شناسد اما ارگونومي به مي

افراد رخنه كرده، به اين تشخيص ارگونومي درصدد ارائه بهتـرين عملكردهـا و آشـنا كـردن افـراد بـا       

  باشند. ارگونومي مي

همچنين نكات كلاسي چنـدين تـن    منابعلاصه چندين كتاب در اين كتاب سعي شده نكات مهم و خ

هـا دسترسـي    راحتـي بتواننـد بـه آن    پژوهان عزيز به آوري گردد تا دانش از اساتيد دانشگاه تهران جمع

  كار گيرند. يابند و در كنكور ارگونومي به

  ي دوستان عزيزم. به اميد موفقيت همه

  

  

  

  زاده ليلا حاجي



  

  فهرست مطالب

  صفحه  فصل و عنوان
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آينـد   جـود مـي  

  

سـازند. ايـن    ي    

سـمت قـدامي       

وج  پيونـدي بـه      

ي دو عمل است:

ديگر متصـل مـي

سـت كـه در قس

  مكانيك

رحلـه از بافـت

  شوند. ي
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اي از ب شـده  خيم  

ي بر آناتوم

  

هـاي پهـن تخوان   
ل غشايي ناميد

آيند وجود مي به
آيند پديد مييم 

 يا مفاصل به يك
ني از بافت فيبري

  ني نازك  وان
هـاي درشـت خوان     

 ران، نـوار ضـخ

مروري

  ضلات

ي تشكيل شده:

  ينه)
ي گوينـد. اسـت

سازي داخل خوان
ي غيرمستقيم ب
سازي غيرمستقي

  د دارد.

لاتي مانند غشا
غشا بين استخوا

ني به استخو شت
 فيبـري، اسـتخ

  نامند. باط مي
اي ـاط خاصـره    

ها، مفاصل و عض

هاي مختلفي خوان
   پا و دست)

  ران) د، بازو و
جمه و جناغ سي

سـازي  اسـتخوان 
 مستقيم يا استخ

سازي انخوتق اس
س طريقه استخوان

ن در بدن وجود

بدن توسط اتصا
غ نازكو   ني يك

  ضلات سابق
ز استخواون درش
كمـي از بافـت

ليگمان يا رم را 
بـدن يعنـي ربـ 

  ل

2  

ه ومي استخوان

 انسان از استخو
هاي كوتاه (مچ 
هاي دراز (ساعد 
هاي پهن (جمج 

يل استخوان را
سازي استخوان

ي كوتاه به طريق
دراز نيز به طي 
استخوان 206ي 

نواحي مختلف بد
ني هاي درشت ن

اي اتصالات عض
شارهاي وارده از
چ نوارهـاي محك
 ضخيم و محكم

هـاي  تمن ـاليگ 
  ران قرار دارد.

فصل

 
 
 
 
 
  
  

  
  
  
  
  
 

مروري بر آناتو
  اسكلت

اسكلت بدن
. استخوان1
. استخوان2
. استخوان3

فرآيند تشكي
كه اين فرآيند،
هاي استخوان
هاي استخوان

 طوركلي به
  مفاصل

اسكلت در نو
بين استخوان

. محلي برا1
. انتقال فش2

حيه مچدر نا
نوارهاي فيبري

تـرين ل قوي
كپسول مفصل ر

م

ك

ن

ك



  

اي  ـار ماهيچـه   
ـيط داخلـي و       

خـود، در يـك         

در بيومكانيـك     
ـور مـوازي در   
ـار عضـلاني را           
ضـلاني بـه نـام             

 اي ويـژه لاسـم  
 تـار عضـلاني   

انـد. بـا    يوسـته    
  

ير فشـار كـ تـأث    
گـه داشـتن محـ

  شود.  مي

ن بـه سـلامتي خ

 اسـكلتي كـه د
طـ شـده كـه بـه        

ك ياختـه يـا تـ
شـاء ياختـه عض

ي از پروتوپلاـلان 
ي تـه تـا دسـته       

يـوم بـه هـم پي
 پوشانده است.

 

ي بـدن تحـت
جهـت ثابـت نگ

  باشد. ف مي

ي اسكلتي انجام

  ست.
سـيب رسـاندن

يـا مخطـط ي    
ـاض تشـكيل ش
ن بافـت كـه يـك
ه آن غـلاف، غش

ي عضـ تـه خن يا 
 هـم قـرار گرفتـ

ميزي ه نـام پـري    
رف خارج آن را

 وژي كار

هـاي ملكـرد انـدا  
جـرايط مـذكور     

 كارهاي مختلف

هاي يري ماهيچه

 به فشار كار اس
توانـد بـدون آس ي    

 قلبـي و عضـله
ن تـار قابـل انقبـ
 بخشـي از ايـن
 و چسـبيده بـه

باشـد، درون مـي        
خـود در كنـار

شخصـي بـهمد     
دو طر ميوزيوم ي

فيزيولو

ي عمل  مطالعـه      
بـدن بـا شــاي  

لازم براي انجام

كارگير  بدن و به
  چيره شود.

هاي بدن نسبت
ـه شـخص مـي

ي صـاف، عضـله  
از هـزاران طـط   

انـد. اطـه شـده  
ر طـرف داخـل
فـت همبنـد نم

ي خ يـز بـه نوبـه     
ط بافـت همبنـد
يگري به نام اپي

ي اسـت كـه بـه
هـ طبـاق انـدام     

ن ميزان انرژي لا

حركت اعضاي 
كار بايد به آن چ
ه ر فعاليت اندام

 انرژي اسـت كـ

ي ص ارد. عضـله      
م. عضـلات مخط

احاـت همبنـد   
شـود. درسـت در
ـاء از جـنس باف
ـاي عضـلاني ني
زك نيـز توسـط

بند د ه بافت هم

 علـم ارگونـومي
ين چگـونگي انط

  علم است.
ي مفرط و تعيين

ي  كه به وسيله
گر براي انجام ك
ت فيزيولوژيك د

حداكثر مقدار :

عضـله وجـود د
شـويم آشـنا مـي  

از باف غلافـي ط 
ش ده مـي ي ـم نام  

ي كـه ايـن غشـ
هـ تهخه است. يا

جات نا دستهين 
ي خواهم برد كه

  ل

3  

از عاي  كار شاخه
پـردازد. همچنـي
ن موضوع اين عل

از خستگي گيري

كاري است اي: 
مقاومتي كه كارگ

تغييرات لوژيك:
انجام كار بدني:

  ر معرفي كند.

ـان سـه نـوع ع
ضلات اسكلتي آ
ر گرفته و توسط
ام آنـدوميوزيوم

جـايي از آن .دارد 
سم اشغال شده

وجود آورند. اين ه
ي كامل پي ضله

فصل

 
 
 
 
 
  
  

  
  
  
  
  
 
  كليات

فيزيولوژي ك
پ و باركاري مـي 

فيزيولوژيك بدن
جلوگهدف: 
  مفاهيم مهم

كار ماهيچه
هر م باركار:

لپاسخ فيزيو
 ظرفيت ا

نوبت كار
  عضلات

در بدن انسـ
شغلي تنها با عض
كنار يكديگر قرا

پوشاند به نـا مي
ساركومر قـرار د
به نام ساركوپلاس

را بهيا فاسيكول 
يك عضي  مطالعه

ك

و
ف

م

ع

ش
ك
م
س
ب
ي
م



 

 
  

 

لسـفه اساسـي       
ـابق را داشـته           

ــه  يــري برگرفت

ماني و جــنس 

باشـد. بـا    مـي  

  د و پنجم
  نجم

و انحــراف  17

x (1740= + 

/ /0 9 0 5 0− = 

كمـك كنـد، فل
رگر نهايـت تطـ

  كرد.
ــدازه ــاي ان گيـ عن

    پردازد. ي
 آمــادگي جســم

نـود و پـنجم  و 

:صدك نويانگين
:صدك پنجيانگين

mm 40ــردان    

( )70 1/28 18× =

/ /0 4 1 28→

نيـروي كـار ك ر 
ابعـاد بـدن كـا
متري استفاده ك

 Metrin ــه مع ب
ي بدن انسان مي

 ــ  ، ســن،ينتيك

و پنجـاهم ، نجم 

SD 65/1 + مي
SD 65/1 – مي

ــ ــد م ــانگين ق ي

mm824

  ومتري

تـر بـيش  وري ره      
ي نمـود تـا بـا

ز دانش آنتروپوم
ــاي انســان و عن

هاي  كه به اندازه
ـژاد، ســاختار ژن

پـنهـاي رايـج    ك  

ــد. مي حســاب كن
 آيد.  ست مي

آنتروپو

 بـوده و بـه بهـر
اي طراحـي گونـه       

توان از مين كار 
Anthro ــه معن ب

ژي تعريف شده
ــژ كــه ناشــي از ن

  ند. 
شـوند؛ صـدك ي   

  د. 

 

 انگليســي را حس
دست به 28/1=  9

حـت و مناسـب
ط كـار را بـه گ
ت دارد. براي اين

ــاني  oposي يون

زيكال آنتروپولوژ
فــاوت اســت ك

باشن  از زنان مي
هـا بيـان مـي ك   

شوند حاسبه مي

حراف استاندارد

ــد مــردان ي ق
Z 90 ول آماري

اي كـه راح گونـه 
لـذا بايـد محـيط
بعاد بدن ضرورت

Antr هــاي از واژه
اي از فيز ن شاخه

هــا بســيار متف ن
بلندتر cm13ن 

ه صـورت صـدك
ها مح صدك عيار

x(p  
انح Sميانگين و  

  آيد.   مي
ــودم بلنــد ك ن
 استفاده از جدو

  ل

4  

گوتگاه كـار بـه   
دهـد. ل كيل مي

نياز به داشتن اب
ropometryي 

عنوان پومتري به
گيــري انســان زه
ميانگين مردان 

ومتري اغلب بـه
انحراف معو  گين

p) M SZ= +

Mمتغير بوده، 

دست م آماري به
ــم صــدك ـد داري

mm 70 است. با

فصل

 
 
 
 
 
  
  

  
  
  
  
  
 

طراحي ايست
رگونومي را تشك

درنتيجه ن .باشد
ــومتري آنتروپ
شده است. آنترو
ــداز ابعــاد ان

طور به .باشد مي
ابعاد آنتروپو

ميانگستفاده از 

طور كلي: به
 X صدك م
 Z آ از مدل

ــال: قصــ مث
mستاندارد آن 

ا
ب

ش

م

ا





ا



  

 وضـعيت بـالا       
 فـرد و نهايتـاً             

همچنـين   .ـود            

 .سـتفاده كنـد    

تــا ســبب  ،ورد

.اسـت  تـر  بـيش 

شود.  ي كاربر مي

سـبب خسـتگي،

اين عمل .رساند

ي جبـران ايـن
ـث خـم شـدن

سـب خواهـد بـ

ـد از زيرپـايي اس

هــا بــه عمــل آو

L L5 ب S1و  و
  شود. 

سبب افزايش خطاي

آويزان بودن پا س
  ر خواهد شد.

رتفاع بلند كار بر
 

  كاري

دسـت بـراي ،ـد     
رتفـاع نيـز باعـ

  شود. 
ت ايسـتاده مناس

توانـ مـي  شسـته    

ه يكي كــردن آن

  ايت
4 بـه خصـوص    

ش س پا و واريس مي
ود خسته شده و س

در واقع آ .شود مي
احيه پاييني كمر
آرنج خود را به ار

 شود.  ي كمر مي

هاي ك گاه

 كـار بلنـد باشـ
 پـايين بـودن ا
ششخص طراحي 

ه زمـان وضـعيت

. زيـرا كـاربر نش

جهــت ارگونــوميك
  م.

شكا
حيه پاييني كمـر
ولاني باعث آماس

فرد زو .شود مر مي
  شود.  كمر مي

ستگي زانو و پا م
ن باعث درد در نا
 فرد ناچار است آ
ه و قسمت بالايي

حي ايستگ

چنانچـه ارتفـاع
 خواهـد شـد و
 با ارتفاع بدن ش
شسـته و در چـه

  شود.   مي

باشـد. سـب مـي     

 تــلاش را در ج
يفي گزاف شويم

 فشار بر روي ناح
ن براي مدت طو
در ناحيه پاييني كم
در بخش مركزي

ناسب پا باعث خس
همچنين .شود  مي

بودن ارتفاع كار
حيه گردن، شانه

طراح

چ .يط كـار دارد  
هـا دن و شـانه 

اي متناسب ونه
ـان وضـعيت نش
يز كار پيشنهاد

م ايسـتاده مناس

 بايــد حــداكثر
هاي كي ش زيان

در اين وضعيت
همچنين ايستاد

ايجاد درد دسبب 
سبب خستگي د

گاه منا عدم تكيه
ورم پا و واريس
در صورت بلند 

ر ناحباعث درد د

در طراحي محـي
ث درد ناحيه گر
 ارتفاع كار به گ
ـازد در چـه زمـ
مناسب سطح مي

ربر نشسـته هـم
  ي بوده. 

هــاي كــاري گاه
ي انساني و كاهش

حيه پاييني كمر
  مر 

  

 گيرند ياد قرار مي

  ل

5  

اي د هميت ويژه
ه اين خود باعث

بنابراين بايد .د
سـا مشخص مـي 

ي براي ارتفاع م
 

هم براي كار 92
اي انعطاف زيادي
 طراحــي ايســتگ
ي، كاهش خطاي

  امناسبني ن
   وضعيت

ي ناح كننده حمايت
ي كم كننده حمايت

گاه مناسب پا كيه

يي كه در ارتفاع زي

فصل

 
 
 
 
 
  
  

  
  
  
  
  
 

ارتفاع كار اه
گيرد كه قرار مي

گرد كمردرد مي
اين بخش م

هايي بعاد و اندازه
 ارتفاع صنعتي

cm 2ارتفاع 
ين ايستگاه دارا

واقــع دردر
وري فزايش بهره

هاي بد وضعيت

  ايستاده 

نشسته بدون ح
نشسته بدون ح

نشسته بدون تك

هاي نشسته با آرنج

ق
ك

ا
ا

ا

ا
و



  

 عضـلاني  - كلتي  
هـا   ـد از انـدام  

   
 .  

  رفــتن، ســوزن 
چ دسـت) كـه           
ـه مربـوط بـه      

 .  

  

هـاي اسـكل ليـت        
حـ از  فاده بـيش   

  د.

شود. ن اندام مي
آيند. وجود مي ه

شــدن، خــواب ر
ـج، سـاعد و مـچ
شـروط بـه اينكـ

Repet باشد. مي

  ضلاني
ار دستي

ر اثـر انجـام فعال
هـا، اسـتف نـدام       

باشد زيولوژي مي

درد و از كار افتاد
چك و تكراري به

رد، مــور مــور ش
دن، شـانه، آرنـ

مش .شـده باشـد             

titive Motion

كلتي عض
راحي ابزا

 طـول زمـان در
 مكـانيكي بـه ا

اي از فيز ي شاخه

وز آسيب، ايجاد د
چر فشارهاي كو

C  .گويند  

لامــت نظيــر در
م فوقـاني (گـر

گذشـته تكـرار ش

n Injury (RMI

هاي اسك ب
 كار و طر

هسـتند كـه در
هاي فيزيكـي و
حقيقت بر روي

  
 تنهايي سبب برو
ي است كه در اثر

CTD ،شود  مي

ك يــا چنــد علا
ناحيـه انـدا 4ز  

در طـي سـال گ

(Iركات تكراري 

  كند.  رد مي

آسيب
ناشي از

هـايي ه ر آسـيب    
ه دليـل فشـاره

ها در ح ن آسيب

(Large su 
(gradual mic
 نيروي قوي، به
ريجي فرسودگي
 مكانيكي ايجاد

از يــك عبارتنــد )
در يكـي از كـت  

 مـاهي يكبـار د

سيب ناشي از حر

ها وار را به دست
  ت 

 مـرتبط بـا كـار
ها اغلب بـه سيب

ي اي دند. مطالعه

 uden injury)
(cro troumaي 

شود كه يجاد مي
ي يك حالت تدر
وامل فيزيكي و

CTD  
(CTD) ترومــا 

هـاي حرك وديت   
ـيده و حـداقل

برخي كشورها آس
  عبارتند از: 

  ستمر و زياد  
 نيروي زيادي ر

دني حين فعاليت

  ل

6  

سكلتي عضلاني
شوند. اين آس مي

گرد ي ايجاد مي
   وجود دارد:

وسيع  ناگهاني
كوچك تدريجي
ي آشكار زماني اي
كوچك تدريجي
عي كه در اثر عو

NI  در موردD
معــي ناشــي از
سـفتي و محـدو
فتـه طـول كشـ

  د. 
در بر CTDادف 

ع CTDكننده 
هاي تكراري، مس
هايي كه فشار و

هاي نامناسب بد

فصل

 
 
 
 
 
  
  

  
  
  
  
  
 

هاي اس آسيب
طي كار ايجاد م

و حركات تكراري
دو گونه آسيب
الف) آسيب
ب) آسيب ك
آسيب ناگهاني

هاي ك آسيب
آسيب تجمع

IOSHتعريف 
ضــايعه تجم
سوزن شـدن، س
بيش از يـك هف
شغل فعلي باشد
اصطلاح متر
عوامل مستعدك

ه فعاليت -1
ه فعاليت -2
ه وضعيت -3

ط
و
د

ت

س
ب
ش

ع



  

  

 داراي مشـكل      

 . 
ــار تكــرار  ين ب

 برداري) م

ت نامناسـب و

گردد.  انجام مي
ر پــس از چنــدي

   مستقيم  

 غيرمستقيم (فيلم

 

سـچرها و حركـا

معتبرتر هستند
گــر ــه مشــاهده 

مشاهده

مشاهده

 ي پوسچر

  د:

گـر پوس شـاهده     

تر و م ر كه دقيق
ن معناســت كــ

EMG  

  

  اني

 ستي بار

ارزيابي

روه تقسيم كرد

عناسـت كـه مش

هاي ديگر  روش
ــك روش بــدين

 

G  يم  

ارزيابي كل بدن

ارزيابي اندام فوقا

ارزيابي حمل دس

توان به پنج گر ي

رداري بـدين مع
 كند.  ي

سه يك روش با
ن يــا پايــايي يـ

شابهي برسد. 

 گزارشي

گيري مستقيم دازه

 اي شاهده

 ارگونومي را مي

  ري
  ها و محصول م
  

بـر نمونـه  ←م  
كاري ارزيابي مي
لاً روايي با مقايس
ابليــت اطمينــا

كاري به نتايج مش

روش خود گ

هاي اند روش

هاي مش روش

  ل
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هاي ارزيابي ش
  فيزيكي 

  فيزيولوژيكي
شناختي و رفتار
طراحي سيستم
ماكروارگونومي

ده غيرمسـتقيم
ل يك وظيفه ك

(Validiمعمولا :
(Reliabilityقا :

ر يك وضعيت ك

 ي فيزيكي

فصل

 
 
 
 
 
  
  

  
  
  
  
  
 

ابزارها و روش
ارزيابي ف -1
ارزيابي ف -2
ارزيابي ش -3
ارزيابي ط -4
ارزيابي م -5

  
 در مشاهد

را در طو
(ityروايي  -
(yپايــايي  -

آزمايش در

ارزيابي -

-
-



  

ــرار   ــدن ق ـي ب
شـود   جـب مـي     

 ناشـي از وزن           

هـاي بـازو و    ـه            
بـراي آمـادگي               
ـا ارتفـاع ميـز      

   

 

ــ ت ــا در نزديك ه
. ايـن كـار موج
 انـدازه حركـت

رده بـر ماهيچـ
 حفـظ شـود. ب

هـاي پـا تـ يچـه   

  كنند.   مي
 غلط را بفهمد.

  پا قرار گيرد. 

دســت .ه اســت
شـود. شـته مـي       

 بـا اسـتفاده از

ـاهش تـنش وا
سـت و كشـيده
سـتفاده از ماهي

الب را فراموش
تواند درست و ي

 گردد.   مي

  ل بار

ده تا جعبه بين
  رد. 

ــاً    درجــه 90ريب
ـه بـالا نگـه داش
ـردن بـار، فـرد

حالـت، سـبب كـ
ي در حالـت راس

بـا اس ـوان بـار را  

وره آموزش مطا
پس كارگر نمي 

  ست. 

ن ستون فقرات

حمل

ر صاف، پا خميد
خميده برتري دار
ــو تقر ــاي جل  پ
كـردن بـار، چانـ
ـس از بلنـد كـر

  
ل شـود. ايـن ح
دن بـار بايسـتي

تـ همچنـين مـي   

ندگان پس از د
.دن وجود ندارد

بسيار دشوار است

  درست 
  ر

ب درد در پايين

كمر ← جعبه 
كمر خ ←عبه 

ــوي ــه زدن، زان
پيش از بلند ك .

پـ .راسـت شـود  
هت افقي است.
 كشـيده حمـل
نگـام بلنـد كـرد

رار گيـرد. هم ق ـ 
  ش داد. 

گيرن آموزش .ست
ردي از سوي بد

د بانجام مري مي

 وضعيت بدني د
ك بلند كردن بار

سبب ،باشد تر يش

كم حجم بودن
سنگين بودن جع
ــار، چمباتمــ ن ب
و مستقيم است

ر تر بيش ر، كمر
ده حركت در جه

هـا و بازوهـاي ت  
هـا و بازوهـا هن

ايد جدا از هـمب
ش كمر را كاهش

  مل بار
وزش محدود اس

خو يچگونه پس
كه به آسيب كم

  ص
ن بار: حركت و

يك و بيومكانيك

بي سماني كارگر

  ل
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  ند كردن بار
كوچك بودن و ك
حجيم بودن و س
ــد كــردن ام بلن
د و كمر راست و
م بلند كردن بار

به سرعت آماد د
يست بـا دسـت

ه شـود. دسـت   ي 
رو به جلو، پاها ب

ورد و خطر تنش
شيوه درست حم
دت زمان اثر آمو
لند كردن بار هي

ضطراري كرايط ا
ند در خصوص

هاي بلند كردن ت
ها: فيزي و نگرش
  و توان 

ن بار از توان جس

فصل

 
 
 
 
 
  
  

  
  
  
  
  
 

روش درست بلن
در صورت ك
در صورت ح

ــا − در هنگ
دنگير مي

كه هنگام
بدن خود

باي بار مي
شانه مـي
حركت ر
كار بالا آ
تأثير آموزش ش

اغلب مد -1
هنگام بل -2
مهار شر -3

توا آموزش مي
مهارت -الف
آگاهي -ب
تناسب و -ج
 اگر ميزان

ر

ت

آ



  

ــنامه اي در  سش

افــت  شــود. ــي
فيزيكـي دچـار           
راد تـوان درك    

 اســت. تمــاس 
ه بـودن مـدت       

پــس از  .ــنوند
وگـو   ـدا گفـت     

ــاي پرس وهش ه
  ي است. 

يــاني ايجــاد مــ
ي بـه آسـيب في

ايـن افـر ،باشـد             
   جبران كرد. 

ســيار برخــوردار
در صـورت كوتـا

  يي گويند. 
شــ نانــه را نمــي

ط پـر سـر و صـ

ــي  ــد م ــژو .باش پ
ه، آلودگي صوتي

هــاي گــوش مي 
ن گـوش ميـاني
راز صـوت بـالا ب
ا افت شنوايي ر

س از اهميــت بس
ناپـذير اسـت د ت       

قت آستانه شنواي
زن زيــر صــداي 

در محـيط .شـود 

  حيطي

ــده م ن آزاردهن
وجود در كارخانه

انچهش و اســتخو
 شـود كـه در آ
 باشـد. اگـر تـر

توان سمعك مي

د و مــدت تمــاس
 بـوده و برگشـت

به آن تغيير موق 
دهنــد و ت مــي

ش خريـب مـي  ي ت    

ارگو مح

ــر ش ــارگران ت ك
ترين مشكل مو

  ست: 

ي پــرده گــوش
اگهـاني ايجـاد
 يـا هميشـگي

ر با استفاده از س

و شــدت، بســامد
غلـب موضـعي ب

كهشنوايي شده 
) را از دســت40

 شـنوايي در وي

ــراي    ــه ب ــيش ك ب
ت  كارگران بزرگ
ر ناپذيرفتني اس

 .  

  ازد. 

وش يــا جابجــايي
و ناـوتي شـديد      

 كلـي، مـوقتي
هد شد. همانطور

و وايي مــي شــود
 ايـن تغييـرات اغ
ب آسيب موقت ش

HZ 00ي بــالا ( 
ـرا اثـر تعـديل

  ي نيست. 

ــي اســت ك يزيك
دهند كه از نظر
ود در محيط كار

  شود.  ي
تأثير منفي دارد

  شود.  ي
سا  را مختل مي

  يي

ي گــو كي پــرده
ر اثـر مـوج صـ
سـت جزيـي يـا
صدا مختل نخواه

يب عصــب شــنو
شـود. ها مي خته
كه موجب ،شود ي

ايي بســامدهاي
زيـ ،زننـد  ف مـي   

 راه حل مناسبي

  ل
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ــل فيز ــه عوام مل
د نعتي نشان مي
رد صداي موجو
فت شنوايي مي

وري تأ رد و بهره
آزار كارگران مي
باطات گفتاري
صدا و افت شنواي

  ي انتقالي
ســتگي مكــانيك
 ممكن اسـت د
نوايي ممكن اس
اشت و درك صد

  ي عصبي
پي موجــب آســي
 تخريب اين ياخ

رم ايجاد ميها تو
 در ابتــدا شــنوا
كنواخـت حـرف
ست و سمعك 

فصل

 
 
 
 
 
  
  

  
  
  
  
  
 

ــدا از جم ص
هاي صن كارخانه

در چهار مور
موجب ا -1
بر عملكر -2
آ موجب -3
ارتب ،صدا -4
رويي با صد روبه

افت شنوايي •
در اثــر گسس
شنوايي انتقالي

شود. افت شن مي
آن را خواهند دا

افت شنوايي •
تمــاس پيــاپ
درازمدت موجب
زمان مواجهه تنه
ايــن افــراد
مدتي، بلند و يك
برايشان دشوار ا

ك

ر

ش
م
آ

د
ز

م
ب



  

ه بــه آن دقــت 

  

ي هســتند كــه

  بط است.

  

Sensati 

ي انساني،
  ادها

 حــداقل مــوارد

  م.
  

م شناختي مرتب

ion Perc→

ي، خطاي
ها و نما ل

گيري و توجــه

گيريم  از آن مي
 =interaction

 كه كاملاً با علو

atten 

ception

Working 

long term 

→

ي شناختي
حي كنتر

گيــري، يــاد ميم

كسري اطلاعات
تعامل = 

 اطلاعات است

ntion

Decision m 

g memory

m memory

ارگونومي
طراح

  گويند. مي ي
ســتدلال، تصــم

 به آن داده و يك

، پردازشدهشا 

makng D→

علوم شناختيرا 
افظــه، ادراك، اس

كسري اطلاعات
  

ها ن در اين سال

Decision exec

  ل
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ي علمي ذهن ر
حاي شــناختي  

.  
 اين معنا كه يكس

inter fac 
توجه دانشمندان

  طلاعات

cution

فصل

 
 
 
 
 
  
  

  
  
  
  
  
 

ي علم مطالعه
در ارگونـومي

شود. و توجه مي
به سيستم:

ceواسطه = 
د تآنچه مور

مدل پردازش ا
  

و

م



  

ي و اثربخشي 

  

هــاي   اسـترس    

آوري  ايـن فـن     

آوري بـه   ا فـن        

 نيــز طراحــي   

  وزش

ود ايمني، راحتي

 ر مربوط است. 

يـزان رسـاندن

كـاربرد عمـده ا

ـي سـازماني بـا

م نظــام كــار و

اري، آمو

د، كه براي بهبو

رتيب محيط كار

تـرين مي  پـايين    

پـردازد. ك ن مـي       

ه تعامـل طراحـ

زماني و ســرانجا

  ده است. 

، نوبت كا

شود ها مربوط مي

  ر: 
ها، نشانگرها و تر

و هـدف آن بـه

لاعـات در انسـان
  

ـه كـانون توجـه

ه طراحــي ســاز

ونومي مطرح شد

مي كلان

ها  تعديل سامانه

افزار ومي سخت
ه  طراحي كنترل

 
شـود و فاده مـي      

  ري است. 
  شناختي): 

و پـردازش اطلا
آن است.  ي ده
  
 

البتـه .شـود   مـي   
  شد. 

 بــه پــايين بــه
  باشد.  غل مي

رگورسمي در ا ر

م ارگونوم

ه در طراحي يا
   
 
ماشين يا ارگونو 

 دست آمده در
 ومي محيطي:

ت انسـان اسـتف
ور و افزايش بهره

فزار (ارگونومي ش
ونگي دريافـت و
ش قابليت استفاد
مي طراحي كار
 گونومي كلان: 

ماشـين بيـان 
باش ميسامانه  -ن
فنــي از بــالا -ي 

شغ -ط و انسان
 طي نيست. 

طور به سازماني 

مفهوم

سامانه -ي انسان
گيرد.  انجام مي

 يل شده است:
–واسط انسان 

ربرد اطلاعات به
محيط يا ارگونو 

 محـيط فعاليـت
) و...روشنايي و 

اف ا ارگونومي نرم
نه بـه چگـوسـاما 

فزار براي افزايش
شغل يا ارگونوم 
ماشين يا ارگ -ن

-محـيط  -زمان
ي كاركرد انسان
ــرش اجتمــاعي

محي -ربر، انسان
يند طراحي خط

يريت و طراحي

  ل
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آوري ه كاربرد فن
 كيفيت زندگي
 پنج جزء تشكي
ي تعامل يا حدو
ي فيزيكي و كار
-ي تعامل انسان

ري در طراحـي
ن (صدا، گرما، ر
ي تعامل كاربر يا

سـ -مـل كـاربر  
اف ي نرم ل سامانه

-ي تعامل انسان
ي تعامل سازمان

ساز -مل انسان
سازي  براي بهينه

كــلان يــك نگــ
كارب -ماشين -ن

ي كلان يك فرآي
  ماني 

هه است كه مدي

فصل

 
 
 
 
 
  
  

  
  
  
  
  
 

ارگونومي به
سامانه و ارتقاي
ازارگونومي 
آوري الف) فن

هاي ويژگي به
آوري ب) فن

آور ايـن فـن  
محيطي بر انسان

آوري پ) فن
آوري تعا فن

طراحي يا تعديل
آوري ت) فن
آوري ث) فن

آوري تعا فن
كار گرفته شده

ارگونــومي ك
هاي انسان تعامل
 ارگونومي

ارگونومي سازم
تقريباً دو ده

س

م

ط

ك

ت

ا
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︋︣ای ﹋﹠﹊﹢ر ︋︣ا︨︀س ﹝﹠︀︋︹

بانک سوالات
︗﹞︹ آوری ︨﹢ا﹐ت ﹋﹠﹊﹢ر ﹋︀ردا﹡﹩ ︋﹥ ﹋︀ر︫﹠︀︨﹩

﹋︀ر︫﹠︀︨﹩ ار︫︡ و د﹋︐︣ی ︋﹥ ︮﹢رت ﹁︭﹏ ︋﹠︡ی ︫︡ه

سوالات تألیفى
︑︃﹜﹫︿ ︨﹢ا﹐ت ﹝︪︀︋﹥ ﹋﹠﹊﹢ر

دریافت نمونه ى کتاب به صورت رایگان 
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شماره تماس با نمایندگى هاى فعال و رسمى
آناهیــد گستــر خـــلیـــلى

شماره تماسنمایندگىشماره تماسنمایندگى

09101711872سبزوار (آقاى شریفان)09913713750اراك (آقاى حسینى)

09913713741شاهرود (آقاى سلمانى)09199101248اردبیل (خانم عاصمى زاده)

09199101249شهرکرد (خانم تقى پور)09199101241ارومیه (آقاى آرمیون)

09195730152شیراز (آقاى فروردین/ خانم هوشمندى)09196321852اسفراین (خانم اسماعیل زاده)

09193713742فسا (خانم شعبانى)09195730150اصفهان (آقاى کیانى)

09195730149قزوین (خانم چگینى)09195730154اهواز (آقاى دکتر رضازاده)

09197781947کرج (آقاى دکتر علیرضاپور)09190980318ایلام (آقاى دکتر بوچانى)

09131981270کرمان (خانم ضمانتى یار)09196853116بروجرد (آقاى احمدى صدر)

09195730148کرمانشاه (آقاى ابراهیمى)09913713749بم (خانم  سرحدى نژاد)

09195371890کوهدشت (خانم یاریان)09195907203بیرجند (آقاى دکتر بهروان)

09199101247گرگان (آقاى شاه على)09195730147تبریز (خانم  عاصمى زاده)

09195733179مراغه (آقاى صمدى)09013737896جهرم (آقاى یاعلى جهرمى)

09913713744مشهد (خانم دکتر شجاعى)09199101240جیرفت (خانم دکتر محمدى)

09195733179میاندوآب (آقاى صمدى)09192705878خرم آباد (خانم میر)

09196350768نیشابور (آقاى موسوى)09195730153رشت (خانم تنها)

09195733284هرمزگان (آقاى زارعى)09196829280رفسنجان (آقاى یوسفى)

09195730155همدان (آقاى سورى)09199101245زاهدان (آقاى مهمان دوست)

09195907204یاسوج (آقاى مرتضوى)09192705871زنجان (خانم دکتر هوشیار)

09199101243یزد (خانم آزاد)09197781944سارى (آقاى دکتر اکبرى)
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