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 ػش فلل دسع
 :هدف کلی درس

 

 

. ا٣ٖ ػؿك ىٔب ثب اٍٍٞ ٝ ٓجبٗی ٜٓ٘ؼمی كبکتٞؿٛبی اٗنبٗی آى٘ب عٞا٤ٛؼ ىؼػؿ •

 .ٓجبصخی ٓبٗ٘ؼ ػٞآَ ٓٞحـ ثـ هبث٤ِت کبؿی آى٘ب عٞا٤ٛؼ ىؼ

ػؿ ا٣ٖ ػؿك ٣بػ ٓی گ٤ـ٣ؼ کٚ چگٞٗٚ ىـا٣ٔ ٓض٤ٔ کبؿ ٓبى٤ٖ ٝ اثقاؿ ؿا ثب •

 اٗنبٕ ٓ٘طجن ک٤٘ؼ ٝ امتـك ٛبی ٗبىی اف إٓ ؿا ثٚ صؼاهَ ثـمب٤ٗؼ

ػؿ ا٣ٖ ػؿك ٣بػ ٓی گ٤ـ٣ؼ کٚ ثـٗبٓٚ ٛبی اؿگٞٗٞٓی ػؿ ٓض٤ٔ کبؿ ؿا چگٞٗٚ •

 ٗٔب٤٣ؼپ٤بػٙ 
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 ػش فلل دسع
 ػَاهل هَحش دس لبثلیت ّبی وبسی ثب آؿٌبیی •

 اًؼبى ٍ سٍؽ ّبی اًغجبق اًؼبى ثب هبؿیي ٍ  •

 اثضاس آلات هلشفی دس هحیظ ّبی وبس ٍ ثبلؼىغ •

 ثشًبهِ ّبی اسگًََهی ٍ پیبدُ ػبصی آى  •

 هٌْذػی اًؼبًی ٍ اجضاء تـىیل دٌّذُ آىولیبت •

 هغبلؼِ وبس ٍ ًیشٍی اًؼبًی دس ػیؼتن اًؼبى ٍ هبؿیي  •

 تجضیِ ٍ تحلیل ؿغل ٍ سٍؽ ّبی آى   •

 وبسؿٌبخت هشاحل   •
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 ػش فلل دسع
 وبس ٍ حشوبت هبّیچِ ایهغبلؼِ •

 ًمؾ عشاحی كحیح اثضاس دس اًجبم وبس  •

 خؼتگی •

 تمؼین ثٌذی وبس ّبی ثذًی•

 آًتشٍپَهتشی •

 آسایؾ هبؿیي آلات افشاد دس هحیظ وبس •

 ٍ تجضیِ ٍ تحلیل آى اص دیذگبُ هذیشیتی غیجت ّبی ًبؿی اص وبس •

 هٌْذػی اًؼبًی دس هحیظ ّبی وبس  •

 اسگًََهیهمذهِ ای ثش هذیشیت اسصیبثی وٌتشل سیؼه دس  •
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 منابع و کتب مورد استفاده 

● Human Factor engineering 

 ● Human factor Design Hand Book 

● Applied Ergonomics 

 



6 

 منابع و کتب مورد استفاده 

 مبانی ارگونومی در محیط کار دکتر چوبینه ● 

 آنتراپومتری مهندس موعودی  دانشگاه علوم پزشکی مازندران● 

 انسان و تنش های حراتی محیط کارانتشارات تهران دکتر امیدواری● 

 ارگونومی در عمل  دکتر چوبینه ●  

 ارزیابی پوستچر در محیط کار دکتر چوبینه● 



 ؟چیست ارگونومي

 

 Ergo + Nomus = ergonomics 

 تعاریف ارگونومي
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 ریشه اصطلاح این .باشد مي (قانون معني به) نوموس و (كار معني به)ارگو  دوواژه از تلفیقي ارگونومي

 در كارگران سلامتي روي بر نامناسب وابزارهاي  نامناسب وضع تاثیرات بر مبتني رامازیني درمطالعات

 .دارد 1700 سال اوائل

ILO ارگونومي علم شد باعث كه داد انجام كار با انسان تطابق زمینه در وتحقیقاتي پژوهش1961 سال در 

 .شود شناسایي



Job 

Characteristics 

Human 

Capabilities 

 (ادامه)تعاریف ارگونومي 

 ثشای ساّی وبسگش، ثب اًغجبق جْت وبسی ایؼتگبّْبی اثضاسّب، عشاحی ثب اسگًََهی
   .ًوبیذ هٌغجك وبس ثب سا وبسگش ایٌىِ ًِ یبثذ، هی وبسوشدى َّؿوٌذتش
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 . امت ىـَ ٓيغَبت ٝ اٗنبٕ تٞاٗب٤٣ی ث٤ٖ تؼبػٍ ٓلّٜٞ ثٚ اؿگٞٗٞٓی ، امت ٓيغٌ ىکَ ػؿ کٚ ٛٔبٗطٞؿ

 امت ٓطـس مئٞاٍ ا٣ٖ صبٍ .ثبىؼ مبفگبؿ ىٞػ ٓی گـكتٚ ٗظـ ػؿ اٝ ثـای کٚ ىـِی ثب كـػ ثب٣ؼ کٚ ٓؼ٘ب ا٣ٖ ثٚ

  .اكتبػ عٞاٛؼ اتلبهی چٚ ٗگ٤ـػ ٍٞؿت تطبثن ا٣ٖ اگـ کٚ

 ؿا کبؿ إٓ اٗزبّ تٞاٗب٣ی كـػ ٍٞؿت ا٣ٖ ػؿ .ثبىؼ تـ م٘گ٤ٖ  ىـَ ٓيغَبت تـافٝی کلٚ ٍٞؿت٤کٚ ػؿ

   :آٓؼ عٞاٛؼ پ٤و ٓنئِٚ ػٝ ٝ ػاىت ٗضٞاٛؼ

 50 آؿػ ٛبی ٗی.گ کٚ ىٞػ عٞامتٚ امت ّؼلی ثؼٕ ػاؿای کٚ كـػی اف ٣ؼ٘ی ىٞػ ٣کی اٗزبّ کبؿ ٣کی 

  .ٓبٗؼ ٓی ف٤ٖٓ کبؿ ٝ کـػٙ ربٗزب ؿا آؿػ گٞٗی تٞاٗؼ ٗٔی كـػ صبُت ا٣ٖ ػؿ . ٗٔب٣ؼ ربثزب ؿا ک٣ِٞ٤ی

   .ثج٤٘ؼ صبػحٚ ٝ ىؼٙ رنٔی آم٤ت ػچبؿ كـػ کٚ ىٞػ ٓی مجت ثبىؼ ػاىتٚ إٓ اٗزبّ ثٚ اٍـاؿ كـػ اگـ ا٣٘کٚ ػّٝ

 تٞاٗب٣ی ػاؿای کٚ كـػی ٣ک اف ٣ؼ٘ی ثبىؼ، م٘گ٤ٖ کبؿ ٓيغَبت ثٚ ٗنجت كـػ ٓيغَبت کلٚ ٍٞؿت٤کٚ ػؿ

 ٜٓ٘ؼمی صوٞم ثب ؿا ٜٓ٘ؼك ٣ک ا٣٘کٚ ٓبٗ٘ؼ .ػٛؼ اٗزبّ مجک ٝ کٞچک کبؿ ٣ک کٚ ىٞػ عٞامتٚ امت ثبلا٣ی

 :آ٣ؼ ٓی ثٞرٞػ ٓنئِٚ ػٝ ثبف صبُت ا٣ٖ ػؿ .ٗٔب٤٣ْ امتغؼاّ ٗگٜجبٗی ثـای

 ػچبؿ ٜٗب٣ت ػؿ ٝ ىـِی ٗبؿّب٣تی ػچبؿ كـػ ٝ ىٞػ ٗٔی امتلبػٙ اٝ تٞاٗب٣ی اف کٚ ک٘ؼ ٓی اصنبك كـػ ٣کی

  ىؼ عٞاٛؼ اكنـػگی

   .٤ٗنت ٍـكٚ ثٚ ٓوـٕٝ ٝ ٗجٞػٙ ٝؿ ثٜـٙ كـػ ا٣ٖ ثب کبؿ ا٣ٖ اٗزبّ ػ٣گـی ٝ



 :وبس الوللی ثیي ػبصهبى تؼشیف

   ٍهٌْذػی فٌی ػلَم ثب آى ٍّوجؼتگی ٍپیَػتگی ثیَلَطیىی ػلَم گیشی وبس ثِ
 : ّذف ثب

 ٍوبس اًؼبى ثیي تغبثك ●

  وبس ؿذى ػجه ● 

 حبكلِ فـبسّبی وبّؾ ●

   وبسی ّبی هحیظ دس حفبظت ػغح سفتي ثبلا ●

 اثضاس ثَدى ایوي ●

 (اداهِ) تؼبسیف اسگًََهی  
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اسگًََهی اسائِ دادُ اػت ثیبى   تؼشیفی وِ ػبصهبى ثیي اللولی وبس اص 
وٌٌذُ تلفیك ٍ ّوجؼتگی ػلَم ثیَلَطی هبًٌذ فیضیَلَطی، آًبتَهی ، 

ثْذاؿت، ثب ػلَم فٌی هٌْذػی هبًٌذ هىبًیه، ثشق، كٌبیغ ٍ 
دس ایي تؼشیف ّذف اص اسگًََهی سا چٌیي ثیبى . عشاحی كٌؼتی اػت

 :هی وٌذ وِ 
ایي ّوجؼتگی ثِ هٌظَس ایجبد تغبثك ثیي اًؼبى ٍوبس، ػجه ؿذى  
وبس ثب وبّؾ فـبسّبی حبكلِ، ثبلا سفتي ػغح حفبظت دس هحیظ 
ّبی وبسی ٍایوي ثَدى اثضاس وِ دس ًْبیت هٌجشثِ فؼبلیت ٍاًجبم 

 .  هٌبػت  ٍكحیح وبس هی ثبؿذ



 .یابد بهبود كار وابزار شود اصلاح كننده خسته هاي كار ●

 . اپراتور به توجه با ماشین صحیح طراحی ●

 .شود مي كار هاي محیط در نظام آمدن وجود به ●

 كارگران و اشخاص با كار دادن سازش ●

 هدف ارگونومي
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  هٌظَس ّویي ثِ .گشدد هی افضٍدُ ًیض ٍسی ٍثْشُ وبسایی ثِ وبس ؿذى ٍآػبى ٍػبئل ٍ اثضاس ثْجَد دلیل ثِ كٌبیغ اص ثؼیبسی دس
 .یبثذ ثْجَد وبس ٍاثضاس ؿَد اكلاح وٌٌذُ خؼتِ ّبی وبس وِ اػت ایي ثش ػؼی

  جبی دس ّب ٍدووِ دسجبت اًَاع ّب، ًمبلِ ًٍَاس آلات هبؿیي ّب، دػتگبُ وِ اػت ایي ثش تلاؽ وبس هحیظ كحیح عشاحی ثب
 . اپشاتَس ثِ تَجِ ثب هبؿیي كحیح عشاحی .ثبؿذ داؿتِ لشاس وبسگش ثذى ثب هتٌبػت ٍ خَد هٌغمی ٍ كحیح

 .ؿَد هی وبس ّبی هحیظ دس ًظبم آهذى ٍجَد ثِ ثبػج  فًٌَی اص اػتفبدُ ثب ثلىِ ًیؼت ًظبم یه اسگًََهی
  .ثبؿذ هی وبسی سٍؿْبی اص اػتفبدُ ثب وبسگشاى ٍ اؿخبف ثب وبس دادى ػبصؽ ػلن ایي اػبع  



 اهؼان

 فصل هـتشن

 ماـين

 ًطف ارگٍهٍمي در ؽیؼتم اهؼان و ماـین  
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دس ػیؼتن ّبی اًؼبى ٍ هبؿیي ّذف اص اسگًََهی؛ تغبثك ٍ ثْیٌِ ػبصی فلَم هـتشن ثیي 
 .  اًؼبى ٍ هبؿیي تؼشیف هی ؿَد

 حبل ایي ػئَال هغشح اػت وِ فلل هـتشن چیؼت؟ 
توبهی ثخؾ ّبیی وِ فشد ثب هبؿیي ثلَست هؼتمین استجبط ثشلشاس هی وٌذ سا ثؼٌَاى فلل  

هـتشن ثیبى هی وٌین ایي استجبط هی تَاًذ فیضیىی ٍ یب ثلَست غیش هؼتمین ٍ غیش فیضیىی 
 .  ثبؿذ

هی ... ثشای هخبل فلل هـتشن یه ساًٌذُ خَدسٍ ثب هبؿیي ػَاسی ، فشهبى، گبص ، دًذُ ولاد ٍ 
ثبؿذ وِ داسای استجبط فیضیىی اػت ّوچٌیي ساًٌذُ فلل هـتشن ثب هَتَس هبؿیي ّن داسد وِ 
آى كذای هَتَس اػت وِ ثلَست غیش فیضیىی ثَدُ ٍ لاصم اػت دس ػیؼتن اًؼبى ٍ هبؿیي هذ 

 .  ًظش عشاحبى لشاس گیشد
فلَل هـتشن هؼوَلا ثب تَجِ ثِ ًَع استجبط ٍ وبسثش هبؿیي تؼشیف هی ؿَد ثغَسیىِ تؼویش 

وبس هبؿیي ثب هَتَس استجبط فیضیىی داؿتِ ٍ لاصم اػت ثگًَِ ای عشاحی ؿَد وِ ساحت تؼویش  
 .گشدد

 :  دس ػیؼتن اًؼبى ٍ هبؿیي یه هبؿیي وبهل هبؿیٌی اػت وِ 
 .  توبم فلَل هـتشن ثشای توبهی وبسثشاى آى دسػت تؼشیف ؿذُ ٍ ثْیٌِ ثبؿذ



ایمویًطف ارگٍهٍمي از هظع مٌوطؽی     
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 تٍلیطاـغایؾ  ●

 بٌعى وری اـغایؾ  ●    

 هیعوی کارـعاوری  ●

 ًغیوي ًای تٍلیطکاًؾ  ●    

 ًغیوي ًای درمان کاًؾ  ●

 ـعایوط ًا  و ؽیؼتم ًا ظعازی  ●    

مط اـغایؾ  ●
 
 درا
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ثب تَلیذ ثبؿذ ٍ ثتَاًذ ثب ثْیٌِ ػبصی فشایٌذ ّب دس جْت افضایؾ تَلیذ ّن جْت اسگًََهی ثبیذ 
 گبم ثشداسد

اػتفبدُ . دس كَست ثْیٌِ ػبصی فشایٌذ ّب اسگًََهی ػجت افضایؾ ثْشُ ٍسی ػیؼتن هی ؿَد
 ثْیٌِ اص هٌبثغ دس اختیبس اص دیگش هَاسدی اػت اسگًََهی دًجبل هی وٌذ 

ثْشُ . اػتفبدُ ثْیٌِ اص ًیشٍی وبس ٍ ثؼجبستی فشاٍسی ًیشٍی وبس اص دیگش اّذاف اسگًََهی اػت 
 ٍسی ًیشٍی اًؼبًی اص اّذاف خبف اسگًََهی دس هٌْذػی ایوٌی هی ثبؿذ

اسگًََهی ثبیذ ػجت وبّؾ صهبى ٍ اتلاف ّب دس هحیظ وبس ؿَد ٍ دس ًْبیت ػجت وبّؾ ّضیٌِ 
 ایي هفَْم ثب هفبّین ؿؾ ػیگوب ٍ وبسثشد آى دس هفَْم ایوٌی ًضدیه اػت . ّبی تَلیذ ؿَد

وبّؾ ّضیٌِ ّبی دسهبى اص دیگش اّذاف اسگًََهی دس ایوٌی اػت وِ ثب استمبء ػغح ػلاهت 
 وبسی دس ایي هؼیش لذم ثش هی داسد

عشاحی فشایٌذ ّب  ٍ ػیؼتن ّب ثب اػتفبدُ اص اكَل اسگًََهی اص دیگش اّذاف اسگًََهی دس 
 .  هٌْذػی ایوٌی اػت

 .  دس ًْبیت توبم ایي هَاسد ػجت افضایؾ دسآهذ دس ػبصهبى هی ؿَد



 اكلاح عشاحی، خلَف دس هختلف ػلَم اص اػتفبدُ ثب وِ اػت هغبلجی هجوَػِ
 ثب تَجِ ٍ اػتفبدُ ثب اًؼبى ثب آًْب ٍتغبثك هحیظ هـبغل، ، تجْیضات ػبصی ٍثْیٌِ
 ٍثْذاؿت ٍایوٌی ػلاهتی ػغح استمبی ّذف ٍثب گشفتِ ؿىل اًؼبًی ّبی لبثلیت

   .ثبؿذ هی اػتشع ٍ خؼتگی ٍوبّؾ فضب ٍسی،وبّؾ ثْشُ ٍافضایؾ

 ًطف کلی از ارگٍهٍمي

18 

 :ًوَد تَكیف صیش گًَِ ثِ سا اسگًََهی ّذف تَاى هی فَق ٍهفبّین  تؼبسیف ثِ تَجِ ثب
 ٍثْیٌِ اكلاح عشاحی، خلَف دس هختلف ػلَم اص اػتفبدُ ثب وِ اػت هغبلجی هجوَػِ

 ّبی لبثلیت ثب تَجِ ٍ اػتفبدُ ثب اًؼبى ثب آًْب ٍتغبثك هحیظ هـبغل، ، تجْیضات ػبصی
 ثْشُ افضایؾ ٍ ثْذاؿت ٍ ایوٌی ٍ ػلاهتی ػغح استمبی ّذف ثب ٍ گشفتِ ؿىل اًؼبًی

   .ثبؿذ هی اػتشع ٍ خؼتگی وبّؾ ٍ فضب ٍسی،وبّؾ
 

 آػیت صیبد ثؼیبس ؿیَع وبّؾ ثشای ایی ٍػیلِ ػٌَاى ثِ اسگًََهی كٌبیغ اص ثؼیبسی دس
 .ؿَد هی گشفتِ وبس ثِ آًْب اص ًبؿی گضاف ثیوِ حك ٍوبّؾ ؿغلی ّبی



 تاریضچي ارگٍهٍمی تاریضچي ارگٍهٍمی
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 تبسیخچِ ػلن اسگًََهی

 ثَد ّجذّن لشى اص اسگًََهی ثحج ؿشٍع  

 خَد جبیگبُ كٌؼت دس ٍ یبفت سا صیبدی سؿذ اسگًََهی گزؿتِ ػبل ػی دس  
 ًوَد پیذا سا
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  دچبس ثبؿٌذ، داؿتِ عَلاًی صهبى هذت دس سا خبكی ثذًی ٍضؼیت اػت لاصم وِ وبسگشاًی دسیبفتٌذ پضؿىبى ّیجذّن لشى اص 
  ثحج اهشٍص داؿتٌذ ثیـتشی حؼبػیت  ػلن تبسیخچِ ثِ ًؼجت ّب ایشاًی اگش ؿبیذ .ؿًَذ هی ػضلاًی -اػىلتی هـىلات
  .وشد هی اؿبسُ ػیٌب اثي دٍسُ ثِ اسگًََهی

  فـبسّبی اص ًبؿی آػیجْبی یب ػضلاًی -اػىلتی اختلالات ٍ وبسّب ثشخی هیبى سٍؿٌی استجبط تحمیمبت گزؿتِ ػبل ػی عی دس  
 .دّذ هی ًـبى سا هىشس



 هؼشٍف ایتبلیبیی ساهبصیٌی ًؼجت هی دٌّذ پضؿهؿشٍع تبسیخچِ اسگًََهی سا ثِ 

 ٍاطُ اسگًََهی اص وتبة هؼشٍف جبتشٍٍیؼىی هؼتخشد ؿذُ اػت 

 (اداهِ) اسگًََهیتبسیخچِ ػلن 
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. پضؿه هؼشٍف ایتبلیبیی هٌلَة هی داًٌذساهبصیٌی ؿشٍع ػلن اسگًََهی ٍ تَجِ پضؿىبى ٍ هحممیي ثِ هجبحج اسگًََهی سا ثِ صهبى 

ثِ هـىلات اػىلتی ٍ ػضلاًی وبسهٌذاى دفتشی  « یبفتِ ّبی پضؿىی وبس»ثغَسیىِ ایـبى دس وتبى هؼشٍف خَد تحت ػٌَاى 

ایـبى ػِ ػبهل؛ ایؼتبدى، ًـؼتي ٍ حشوتْبی تىشاسی دػت سا اص هْوتشیي ػَاهل ثشٍص هـىلات اػىلتی . اؿبسُ ًوَدُ اػت

 ػضلاًی هی داًذ –

ایـبى ّذف اص اسگًََهی سا دس وتبة خَد . دس وتبة خَد اػتفبدُ وشد 1857اٍلیي ًفشی ثَد وِ اص ٍاطُ اسگًََهی دس ػبل  آلبی جبػتشٍٍیؼىی

 :  ایٌچٌیي تؼشیف هی ًوبیذ

 

ّذف اسگًََهی   .اسگًََهی هغبلؼِ ٍ ٍػیلِ ای ثشای ثْجَد وبس هفیذ اًؼبًی اػت. وبس اًؼبى ثِ دٍ ؿىل اػت وبس هفیذ ٍ وبس هضش 

 تجذیل وبس ّبی هضش ثِ وبس ّبی هفیذ اػت  



Frank Bunker Gilbreth                                                 Lillian Moller Gilbreth 

 (ادامي) ارگٍهٍمي تاريضچي غلم 

 صؼتگی          معالػي زعکات              وري بٌعى 
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عبْٗ ٝ آهبی گ٤ِجـت ا٤ُٖٝ ٜٓ٘ؼم٤ٖ ٍ٘ب٣ؼی ثٞػٗؼ کٚ ثٚ تبح٤ـ اؿگٞٗٞٓی ٓض٤ٔ کبؿ ثـ ٓنب٣َ ثٜـٙ ٝؿی ، 

 .  عنتگی اىبؿٙ ٗٔٞػٗؼ

 .  آٜٗب ٓطبُؼبت ف٣بػی ؿا ؿٝی عنتگی ٝ ػٞآَ ٓٞحـ ثـ إٓ اٗزبّ ػاػٗؼ



 اذغاء ارگٍهٍمی اذغاء ارگٍهٍمی
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 ارگٍهٍمی اذغای 

 ؽضت اـغارارگٍهٍمی  ●

 مسیعی ارگٍهٍمی  ●

 هعم اـغار یا ـواصتی ارگٍهٍمی  ●

 ارگٍهٍمی کلان  ●
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 ارگٍهٍمی ؽضت اـغار

   افضاسّبیی ػخت ی ّوِ عشاحی ●

  هٌْذػی خغبی حَادث ●   

 هبؿیي – اًؼبى ّبی تؼبهل ●
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ا٣ٖ رقء ػٔؼتب ثٚ ثـؿمی ٣ٝژگی ٛبی ك٤ق٣کی ٝ کبؿثـػ آلاػبت ثٚ ػمت آٓؼٙ، ػؿ ٓـاصی ٛٔٚ ی مغت 

ا٣ٖ رقء اف . اكقاؿٛب٣ی ٓـثٞٓ امت ، کٚ ػؿ ٓض٤ٔ کبؿ ، عبٗٚ ٝ اٝهبت كـاؿت ٓٞؿػ امتلبػٙ هـاؿ ٓی گ٤ـػ

ؿٝاٗي٘بمبٕ ػؿ٣بكت٘ؼ کٚ . اؿگٞٗٞٓی ثب کٞىو ٛبی ؿٝاٗي٘بمبٕ ٜٓ٘ؼمی ثـای ت٤ّٞش ػَِ صٞاػث آؿبف ىؼ 

ثٚ ٓٞؿ علاٍٚ ، ٜٓ٘ؼمبٕ ٓـاس . ػِت ٝاهؼی صٞاػث عطبی اپـاتٞؿ ٛب ٗجٞػٙ ثِکٚ عطبی ٜٓ٘ؼمی امت 

ٓبى٤ٖ  –ٗتٞاٗنتٚ ثٞػٗؼ ثٚ ػٞآَ اٗنبٗی ػؿ ٓـاصی ک٘تـٍ ٛب ٝ ٗيبٗگـٛب ٝ ثطٞؿ کِی تؼبَٓ ٛبی اٗنبٕ 

 .  تٞرٚ ٗٔب٣٘ؼ ٝ ثٚ ا٣ٖ تـت٤ت ٓـاصی ىبٕ ػاؿای ٣ٝژگی عطب فا ثٞػٙ امت 



 ارگٍهٍمی مسیعی 

   مكوٍغی ًای مسیط و ظبیػی مسیط با اهؼان ارتباط ●

  مسیعی گٍهاگٍن غٍامو بعابع در اهؼان ًای مسطودیت و ًا تٍاهای  ی ●

  اهؼان ـػالیت مسیط ظعازی ●

وردن پایین ●
 
مطى وارد مسیعی ًای ـؿار ا

 
 اهؼان بع ا

آگبٛی ٝ ػؿک اؿتجبٓ اٗنبٕ ثب ٓض٤ٔ ٓج٤ؼی ٝ ٓض٤ٔ ٛبی َٓ٘ٞػی اف ا٤ٔٛت ٣ٝژٙ ای ثـعٞؿػاؿ امت کٚ ػؿ 

ا٣ٖ رقء اف اؿگٞٗٞٓی ، ثب تٞاٗب٣ی ٛب ٝ ٓضؼٝػ٣ت ٛبی اٗنبٕ ػؿ ثـاثـ . اؿگٞٗٞٓی ٓض٤طی ثـؿمی ٓی گـػػ 

اف ا٣ٖ ثغو اف اؿگٞٗٞٓی . ػٞآَ گٞٗبگٕٞ ٓض٤طی ، ٓبٗ٘ؼ ؿٝى٘ب٣ی ، گـٓب ، ٍؼا ٝ اؿتؼبه مـٝ کبؿ ػاؿػ 

ػؿ ٓـاصی ٓض٤ٔ كؼب٤ُت اٗنبٕ امتلبػٙ ٓی ىٞػ ٝ ٛؼف إٓ پب٤٣ٖ آٝؿػٕ كيبؿ ٛبی ٓض٤طی ٝاؿػ آٓؼٙ ثـ اٗنبٕ 

 .  امت 



 اسگًََهی ًشم افضاس یب ؿٌبختی 

   هؼبئل حل ٍ اػتذلال ، اعلاػبت پشداصؽ ●

   اًؼبى دس اعلاػبت پشداصؽ ٍ دسیبفت چگًَگی ●

 وبس ؿٌبختی هبّیت ػَی ثِ فیضیىی هبّیت اص ًگشؽ ●
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ایي ثخؾ ثب فؼبلیت ّبیی هبًٌذ پشداصؽ اعلاػبت ، اػتذلال ٍ حل هؼبئل دس استجبط اػت ٍ ثِ چگًَگی دسیبفت ٍ پشداصؽ  
دس ایي ثخؾ اص اسگًََهی ، ًگشؽ اص هبّیت فیضیىی ثِ ػَی هبّیت ؿٌبختی وبس جلت ؿذُ . اعلاػبت دس اًؼبى هی پشداصد 

 ػلت اكلی ایي اهش ، پیذایؾ سایبًِ ّب ٍ ػبهبًِ ّبی سایبًِ ای اػت  . اػت 



 ارگٍهٍمی کلان 

   کلان ارگٍهٍمی و  صعد ارگٍهٍمی ●

  ؽازمان ظعازی بي ـوی – اذتماغی هگعش ●

 ؽازمان – ماـین – مسیط – اهؼان تػامو ●
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گلتٚ ٤ٓيٞػ ف٣ـا ثٚ ف٣ـ م٤نتْ ٛبی اٗنبٕ ، ٓبى٤ٖ ٝ " اؿگٞٗٞٓی عـػ "ثٚ مٚ رقء هجِی اف اؿگٞٗٞٓی ، 

 . ٓض٤ٔ ثطٞؿ رؼاگبٗٚ تٞرٚ ٓی ٗٔب٣ؼ 

 .  ك٘ی ثٚ ٓـاصی مبفٓبٗی ٝ مـاٗزبّ  ٗظبّ  کبؿ ػاؿػ  –اؿگٞٗٞٓی کلإ ٣ک ٗگـه ارتٔبػی 

 .  مبفٓبٕ ٓی ٗبٓ٘ؼ  –ٓبى٤ٖ  –ٓض٤ٔ  –گبٛی ا٣ٖ رقء ؿا اؿگٞٗٞٓی تؼبَٓ اٗنبٕ 



 3ثخؾ 

 (فیضیَلَطی وبس)اًشطی ٍوبس
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 صنعت در كار ●

 صنایع مهندسی دیدگاه از ●

 ارگونومي دیدگاه از كار ●

 كار فیزیولوژي ●

 كار وانرژي در ارگونومي
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 ٍلغؼبت هَاد ثش اًؼبى هـتشن تبحیشات ثَػیلِ ػیؼتن یه دس ٍظیفِ اصاًجبم اػت ػجبست :كٌؼت دس وبس
   هحلَل یه ایجبد ٍ  وبس
 ًتیجِ ٍ ثَدُ ػبصهبى اّذاف دسساػتبی وِ فؼبلیتی اًجبم اص اػت ػجبست :كٌبیغ هٌْذػی دیذگبُ اص وبس
 ؿَد ػبصهبى دس ٍسی ثْشُ افضایؾ ػجت آى
 ٍظیفِ یه یبفتي تحمك ثشای وِ اعلاػبتی ٍ اًشطی هجوَػِ اص اػت ػجبست وبس :اسگًََهی دیذگبُ اص وبس

 اػتبتیىی هفَْم دٍ وبس تؼبسیف ایي  .ؿَد هی گشفتِ ثىبس ٍ ؿذُ ٍتحلیل تجضیِ اًؼبى ،تَػظ وبسی
 فبوتَس هٌْذػی ػلن ّبی ؿبخِ اص یىی .پشداخت خَاّین آى ثِ ثؼذا وِ .گیشد هی ثش دس سا ٍدیٌبهیىی

 هی اًؼبى ثذى دس یهفیضئَلَط ػولىشدّب سٍی وبس احشات ثِ آى دس وِ اػت وبس فیضیَلَطی اًؼبًی ّبی
  .غیشُ ٍ وبسایی سٍی خؼتگی احشات فیضیىی، وبس اًجبم ظشفیت اسصیبثی ًظیش ،پشداصد



 فیضیىیوبس ظشفیت  ●

 هیضاى هلشف اًشطی  ●

 هار ومكعف اهعژي 
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ي ت ه ارگع ب عاي تٍلي ط اه عژي اظ لا  يت هار ـيغين ي ب ي تٍاه اي  ي و ظعـ ي ت بؼ تگي زي ادي ب ي اه عژي در دؽ تعس ه ارگع ب ي . مي ـ ٍد ظعـ اي ن ظعـ

يوطًاي وابؼتي بي اهؼيژن و مؼتكو از اهؼيژن دارد
 
عٍ اهعژي ـعاًم ـطى بي همم ـعا  .  ـنو مٍاد ؽظاي  ي و اهؼيژن و مدم

ب   عاي ه   ار م   طاوم ب   ا ـ   طت متٍؽ   ط  مػم   ٍ  . ه   ار اؽ   ت اه   عژي مي   غان مك   عف اه   عژي در ظ   ٍ  ه   ار مدم   ٍغي از مك   عف اه   عژي پاي   ي و مك   عف 

يوطًاي وابؼتي بي اهؼيژن هكؾ اقلي را در تٍليط اهعژي دارهط
 
 .ـعا

هٍالعي   4.8بي ازاء مكعف ًع ليتع اهؼيژن  زطودا   زاد مي ـٍد (Kcal)هيل
 
يت اهدام ه ار بؼ تگي ب ي تٍاه اي  ي درياـ ت اهؼ يژن و . اهعژي ا ظعـ

 تسٍيو 
 
مو ٍط ب ي درياـ ت اهؼ يژن زي اد ( ؽعغت با )تٍاهاي  ي اهدام هار زياد . ن بي ؽلٍ  ًا ذٌت اؽتفادى در اهؼيطاؽيٍن مٍاد ؽظاي  ي داردا

  .اؽت

 



 هارـيغيٍلٍژي 

 :مٍضٍغاتی کي در ـيغيٍلٍژی کار مععح می ـٍد غبارتوط از•
 زاقو از ؽٍصت و ؽاز مٍاد مؾظیاهعژی  ●

 متابٍليؼم ●

 ًای اهعژی در کارمسطوديت  ●

 صؼتگی ●

 کار ماًيچي ایاهٍاع  ●

 غعولی و توفؼی در زين کار و ـػاليت -ؽيؼتم ًای للبتؾييعات  ●

 کارزماهبوطی  ●
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 یک چگٍهي کي گٍیط می ما بي ـیغیٍلٍژی  .اؽت بطن مضتلؿ دؽتگاًٌای و ًا اهطام کارکعد چگٍهکی غلم ـیغیٍلٍژی 
 کوط می زعکت ما دؽت کي اـتط می بطن در اتفالی چي محا  بعای .کوط می کار بطن از غضٍ

 ٝ اٗـژی ٓبٗ٘ؼ ٓجبصخی ثٚ کٚ امت ك٤ق٣ُٞٞژی ػِْ اف ثغيی کبؿ ك٤ق٣ُٞٞژی•
   ک٘ؼ ٓی ثضج ثؼٕ ػؿ اٗـژی ت٤ُٞؼ ٝ چگٞٗگی

 ٗضٞٙ ثٚ ٝ ػٛؼ ٓی هـاؿ ثضج ٓٞؿػ ؿا ثؼٕ ػؿ ٓتبث٤ُٞنْ کبؿ ك٤ق٣ُٞٞژی ٛٔچ٤ٖ٘•
 ثـ ٓٞحـ ػٞآَ ٝ اٗـژی َٓـف ٛبی ٓضؼٝػ٣ت .پـػافػ ٓی مبف ٝ مٞعت

 .ػٛؼ ٓی هـاؿ ثضج ٓٞؿػ ؿا اٗـژی َٓـف

 ػؿ .ػٛؼ ٓی هـاؿ ثضج ٓٞؿػ ؿا عنتگی كـا٣٘ؼ ٝ کـػٙ تض٤َِ ؿا عنتگی•
   .ىٞػ ٓی ا٣زبػ كـػ ػؿ رنٔی عنتگی چگٞٗٚ گ٣ٞؼ ٓی کبؿ ك٤ق٣ُٞٞژی

 پـػافػ ٓی ای ٓب٤ٛچٚ کبؿ ٗضٞٙ ثٚ ٝ کـػٙ ٓـٝؿ ؿا ای کب٤ٛچٚ کبؿٛبی اٗٞاع•

 ٗوو ٛب ٓب٤ٛچٚ كؤ کبؿ اٗزبّ ػؿ ُؾا امت ٣کپبؿچٚ ٝ کبَٓ م٤نتْ ٣ک ثؼٕ•
 اٗزبّ فٓبٕ ػؿ ت٘لل ٝ ػـٝم ٝ هِت م٤نتْ ػؿ تـ٤٤ـات چگٞٗگی ثٚ ُؾا .ٗؼاؿػ

 .پـػافػ ٓی كؼب٤ُت

 ٝ کبؿ فٓبٕ تؼ٤٤ٖ ٣ب ٝ کبؿ فٓبٗج٘ؼی ثٚ آلاػبت ک٤ِٚ ث٘ؼی رٔغ ثب ٜٗب٣ت ػؿ•
 پـػافػ ٓی امتـاصت
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  :باـط می بسث مٍرد مبسث دو کار ـیغیٍلٍژی  بسث در

  ( ؽاز و ؽٍصت ) تٍلیط ●

 اهعژی  مكعف ●

 

 (ادامي) هار ـيغيٍلٍژي 
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بعای اهدام کار هياز بي اهعژی اؽت و بطن بي غوٍان يک کارصاهي مٍلط اهعژي  اين اهعژي را از ؽٍصت و ؽاز مٍاد 
ورد

 
 .  ؽظاي  ي بي دؽت مي ا

یکی از مبازحی کي در ـیغیٍلٍژی کار مٍرد بسث لعار می گیعد هسٍى تٍلیط اهعژی اؽت کي چگٍهي ؽلٍ  از مٍاد 
ًمچوین هسٍى مكعف اهؤزی از دیگع مبازحی اؽت کي در ـیغیٍلٍژی کار . ؽظای  ی در دؽتعس تٍلیط اهعژی می کوط

 مٍرد بسث لعار می گیعیط

در ؽیع این قٍرت .  اما از ديطگاى ـيغيٍلٍژي کار در بطن اهؼان بايط ميان تٍليط و مكعف اهعژي تػاد  بعلعار باـط
 ؽبب بعوز مؿکلاتی در بطن ماهوط چالی و یا  ؽعی می ـٍد
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 هتبثَل٘ؼن َّاصٕ

 هتبثَل٘ؼن غ٘ش َّاصٕ

 اهٍاع کار

٣کی اف ا٣ٖ . کبؿ ؿا ثب تٞرٚ ثٚ ٓؼ٤بؿ ٛبی ٓغتِق تون٤ْ ث٘ؼی کـػٙ اٗؼ

ثـامبك ا٣ٖ ٓؼ٤بؿ کبؿ ثٚ ػٝ ػمتٚ . ٓؼ٤بؿٛب َٓـف اکن٤ژٕ امت 

 :  تون٤ْ ٓی ىٞػ

 کبؿٛبی ٛٞافی -1

 کبؿٛبی ؿ٤ـ ٛٞافی -2

 

ػؿ کبؿ ٛٞافی ٗوو اٍِی ؿا اکن٤ژٕ ػؿ ػمتـك مٍِٞ اٗزبّ ٓی ػٛؼ 

 ٝ مٞعت ٝ مبف ػؿ چـعٚ ای ث٘بّ کـثل ٍٞؿت ٓی گ٤ـػ



 تولید انرژیمیزان ● 

 آدنوزین تری فسفات  داد تع●   

 محصولات ناشی از سوخت و ساز● 

 سرعت تولید انرژی ● 

 تفاوت کار هوازی و غیر هوازی
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 ٓيغٌ ٓوؼاؿ ٣ک اف صبٍَ اٗـژی ٓوؼاؿ ٛٞافی ثی ٝ ٛٞافی م٤نتْ ٓوب٣نٚ ػؿ

 ثی اف ث٤يتـ ثـاثـ م٤قػٙ ٛٞافی ٓتبث٤ُٞنْ ػؿ اٗـژی ت٤ُٞؼ ٤ٓقإ ٛب کـث٤ٛٞؼؿات

  .امت ٛٞافی

  ثٚ ٓؼـٝف کٚ ثبىؼ ٓی كنلبت تـی آػٗٞف٣ٖ ثَٞؿت مُِٞی ػٝؿٕ اٗـژی
ATPُٓٞکٍٞ 30 تب 29 گِٞکق ُٓٞکٍٞ ٛـ افای ثٚ ٛٞافی ٝاک٘و ػؿ .امت 

 2 تٜ٘ب ٛٞافی ؿ٤ـ ت٘لل ٝاک٘و کٚ صبُی ػؿ ٓی ٗٔب٣ؼ، ت٤ُٞؼ تـی كنلبت آػٗٞف٣ٖ

 ٓی ٗٔب٣ؼ ت٤ُٞؼ تـی كنلبت آػٗٞف٣ٖ ُٓٞکٍٞ

 م٤نتْ ػؿ ىٞػ  عنتگی ٣ب ػؿػ ثٚ ٓ٘زـ کٚ ربٗجی كـآٝؿػٙ ٤ٛچ ا٣ٖ ثـ ػلاٝٙ

 تٞاٗ٘ؼٓی ْٛ پـٝتئ٤ٖ ٝ چـثی ثِکٚ ٛب کـث٤ٛٞؼؿات كؤ ٗٚ ٝ ىٞػٗٔی ت٤ُٞؼ ٛٞافی

 ثٚ چـثی مٞفاٗؼٕ ػؿ م٤نتْ ا٣ٖ تٞاٗب٣ی اگـچٚ ىٞٗؼ مٞعتٚ ٛٞافی ٍٞؿت ثٚ

   .ثبىؼ اٗـژی تب٤ٖٓ ثـای ٗبٓضؼٝػ ػٔلاا  ٓ٘جغ تٞاٗؼٓی م٤نتْ ا٣ٖ کٚ امت ا٣ٖ ٓؼ٘ی

 ثی ٛبیم٤نتْ ثب ٓوب٣نٚ ػؿ کٔتـی مـػت ثب ؿا اٗـژی ٛٞافی، مبف ٝ مٞعت

 .آٝؿػٓی كـاْٛ ٛٞافی
 



 لاکتیک سبب درد عضلات و خستگي مي شوداسید ● 

 :غیرهوازي در موارد زیر رخ مي دهدفرایندهاي ● 

 کارشروع تا سه دقیقه از   1بعداز ● 

 سنگینانجام کار در هنگام  ●

 متابولیسم غیر هوازي
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اف تلبٝت ٛبی ٓتبث٤ُٞنْ ٛٞافی ثب ؿ٤ـ ٛٞافی ٓضٍَٞ ت٤ُٞؼ ىؼٙ ػؿ ا٣ٖ كـا٣٘ؼ ٛب امت ٣کی 

ٝ آة امت کٚ ثٚ ؿاصتی اف ثؼٕ تٞمٔ م٤نتْ ت٘لنی ٝ  CO2 کٚ ػؿ ٛٞافی ٓضٍَٞ ت٤ُٞؼی 

ػؿ صبُی کٚ ػؿ ٓضَٞلات ت٤ُٞؼی ػؿ كـا٣٘ؼ ؿ٤ـ ٛٞافی ام٤ؼ لاکت٤ک امت . ک٤ِٚ ػكغ ٓی ىٞػ

 . کٚ ثؼٕ ػؿ ػكغ إٓ ثب ٓيکَ ٓٞارٚ امت

 . تزٔغ ام٤ؼ لاکت٤ک ػؿ ثؼٕ ػبَٓ اٍِی ػؿ ثـٝف عنتگی ٝ ػؿػ ػَلاٗی امت 

ػه٤وٚ پل اف ىـٝع کبؿ ٝ ٛٔچ٤ٖ٘  ػؿ فٓبٕ  3-1كـا٣٘ؼ ٛبی ؿ٤ـ ٛٞافی ٓؼٔٞلا ثب گؾىت  

 اٗزبّ  کبؿٛبی م٘گ٤ٖ  ا٣زبػ ٓی ىٞػ



                         Aerobic Capacity                       (VO2)  هوازی توان ●

 

  Maximum aerobic capacity(VO2max) هوازی توان حداکثر ●

 

                    Physical Work Capacity (PWC ) جسمی کار ظرفیت

 توان هوازی
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ػٞآَ ٓغتِلی ثـ ظـك٤ت . اٗنبٜٗب اف ٗظـ ظـك٤ت رؾة ٝ َٓـف اکن٤ژٕ ػؿ ثؼٕ ثب ٣کؼ٣گـ تلبٝت ػاؿٗؼ•

ا٣ٖ ػٞآَ ثٚ ٓـم ٓغتِق ثـ کبؿآئی ػمتگبٜٛبی ت٘لل، گـػه . رؾة اکن٤ژٕ ػؿ ثؼٕ تبح٤ـ ٓی گؾاؿػ

 . عٕٞ ٝ كؼَ ٝ اٗلؼبلات ػاعَ مُِٞی تبح٤ـ ٓی گؾاؿٗؼ

ٛٞافی ، صؼاکخـ تٞإ .ثٚ صؼاکخـ اکن٤ژٗی کٚ ػؿ ٓؼت ٣ک ػه٤وٚ ٓی تٞاٗؼ ػؿ ثؼٕ َٓـف ىٞػ•

maximum  Aerobic capacity)  ) ٝ ٕٛٞافی ٣ب اعتَبؿاا تٞا((Aerobic capacity  گ٣ٞ٘ؼ ٓی

تٞإ ٛٞافی ثـ صنت ٤ُتـ . ٓی ػٛ٘ؼٗيبٕ  VO2maxٝ صؼاکخـ آٗـا ثب  VO2  ٝ ٓؼٔٞلاا إٓ ؿا ثب 

 .اکن٤ژٕ ػؿ ػه٤وٚ ث٤بٕ ٓی گـػػ

ک٤ِٞ کبُـی اٗـژی ت٤ُٞؼ ٓی   4.8اف ٓـكی ٛٔبٗطٞؿ کٚ ٤ٓؼا٤ْٗ ، ٛـ ٤ُتـ اکن٤ژٕ َٓـكی ػؿ ثؼٕ صؼٝػ •

 Maximum"" صؼاکخـ تٞإ رنٔی"ّـة ىٞػ،   4.8ث٘بثـا٣ٖ چ٘بٗچٚ تٞإ ٛٞافی ػؿ ػؼػ . ک٘ؼ
physical capacity  ىغٌ ثـصنت ک٤ِٞ کبُـی ػؿ ػه٤وٚ ثؼمت ٓی آ٣ؼ. 

 

 ا٣ٖ ٝ ثٞػ عٞاٛؼ ث٤يتـ ٤ٗق رنٔی تٞإ ثبىؼ، ث٤يتـ اکن٤ژٕ رؾة ظـك٤ت ٣ؼ٘ی ٛٞافی تٞإ هؼؿ ٛـ

 تٞإ ُؾا .ػٛؼ اٗزبّ تـ ؿاصت ٝ ثٜتـ ؿا م٘گ٤ٖ ٛبی كؼب٤ُت تٞاٗؼ ٓی ىغٌ کٚ امت إٓ ٓؼ٘ی ثٚ

 صؼاکخـ ثب اٗنبٕ اگـ .ثبىؼ ٓی کبؿ اٗزبّ ثـای اكـاػ رنٔی تٞاٗب٣ی ث٤بٕ رٜت عٞثی ٓؼ٤بؿ ٛٞافی

 ثؼٕ ف٣ـا ػٛؼ اػآٚ کبؿ إٓ ثٚ تٞاٗؼ ٓی ػه٤وٚ چ٘ؼ ثـای تٜ٘ب ثبىؼ، ٓيـٍٞ کبؿ ثٚ عٞػ ٛٞافی تٞإ

 ٓؼ٤بؿ ٛٞافی تٞإ گـچٚ ث٘بثـا٣ٖ، .ک٘ؼ کبؿ عٞػ ظـك٤ت صؼاکخـ ثب ٓٞلاٗی ٓؼت ثـای ٤ٗنت هبػؿ

 هـاؿ امتلبػٙ ٓٞؿػ ٓنتو٤ْ ثطٞؿ ؿا إٓ تٞإ ٗٔی ُٝی ثبىؼ، ٓی اكـاػ رنٔی تٞاٗب٣ی ث٤بٕ رٜت عٞثی

 ،ُؾا .ىٞٗؼ ٓی اٗزبّ (ؿٝف ػؿ مبػت 8 صؼٝػ) ٓٞلاٗی ٓؼت ػؿ اؿِت ٍ٘ؼتی ٛبی كؼب٤ُت ف٣ـا .ػاػ

 تٞاٗؼ ٓی ىغٌ کٚ ٛٞافی تٞإ صؼاکخـ اف ػؿٍؼی اكـاػ، رنٔی تٞاٗب٣ی ث٤بٕ ثـای امت ثٜتـ

 .ىٞػ گـكتٚ ثکبؿ ک٘ؼ، امتلبػٙ إٓ اف ٓٞلاٗی ٗنجتبا  ٓؼت ثـای
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هبثَ ؽکـ امت . امت PWC ػ٣گـ ٓؼ٤بؿ ٛبی ٓٞؿػ تٞرٚ ػؿ تٞإ ٛٞافی ظـك٤ت کبؿ رنٔی ٣ب اف 

مبػت  8کٚ ظـك٤ت کبؿ رنٔی ػجبؿت امت اف، صؼاکخـ ٓوؼاؿ اٗـژی کٚ ىغٌ ٓی تٞاٗؼ ثـای 

ثؼٕٝ آٗکٚ ثٚ ملآت اٝ ُطٔٚ ای ٝاؿػ ىٞػ ٝ ٣ب ػچبؿ عنتگی . َٓـف ک٘ؼ( ٣ک ى٤لت کبؿی)

 .گـػػ

 

ٓٞكن گـػ٣ؼ تب كـُٓٞی اؿائٚ ػٛؼ کٚ ثب إٓ ٓی تٞإ، صؼاکخـ   PWCپـٝكنٞؿ ث٤٘ک ثـای ث٤بٕ •

ٓوؼاؿ اٗـژی کٚ ٣ک ىغٌ ٓی تٞاٗؼ ثـای ٓؼت ٓؼ٤ٖ ثؼٕٝ آٗکٚ ثٚ ملآتی اٝ ُطٔٚ ٝاؿػ ىؼٙ 

 .٣ب ػچبؿ عنتگی ىٞػ، ؿا تؼ٤٤ٖ ٗٔٞػ
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   شده توصیه فیزیک توان حداکثر ●

   فیزیکی کار با تطابق چگونگی ●

 

 (ادامه) توان هوازی 
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  Physical Work Capacity(PWC)ظشفیت اًجبم وبس فیضیىی  
  
 هغشح گشدیذ 1962ایي اكغلاح ًخؼتیي ثبس تَػظ پشٍفؼَس ثیٌه دس ػبل. 

 

PWC  گَیبی ثیـتشیي همذاس اًشطی اػت وِ فشد هی تَاًذ ثذٍى ایٌىِ ثِ ػلاهت خَد آػیجی
 .ػبػتِ هلشف وٌذ 8سػبًذ دس عَل ًَثت وبسی 

 

ثب تَجِ ثِ ایي ؿبخق هی تَاى حذاوخش ػختی وبس یب ثبس وبسی Work Load   ِسا ثب تَجِ ث
 .هذت صهبى اًجبم وبس تؼییي وشد

 ثبس یب فـبس وبسWork Load وِ  -ػجبست اػت اص همبٍهتی وِ وبسگش ثشای اًجبم وبس
 . ثبیذ ثش آى غلجِ وٌذ -پبساهتشّبی آى هؼتمل اص ٍیظگیْبی جؼوی ٍ سٍاًی فشد اػت



•  



 ٤ًِٞ  5اف ٓـك٢ ٛٔبٗطٞؿ ًٚ ٤ٓؼا٤ْٗ ، ٛـ ٤ُتـ اًن٤ژٕ َٓـك٢ ػؿ ثؼٕ صؼٝػ

ّـة  5ث٘بثـا٣ٖ چ٘بٗچٚ تٞإ ٛٞاف١ ػؿ ػؼػ . کبُـ١ اٗـژ١ ت٤ُٞؼ ٢ٓ ً٘ؼ

ىغٌ   Maximum physical capacity"" صؼاًخـ تٞإ رن٢ٔ"ىٞػ، 

 . ثـصنت ٤ًِٞ ًبُـ١ ػؿ ػه٤وٚ ثؼمت ٢ٓ آ٣ؼ

 

 ٛـ هؼؿ تٞإ ٛٞاف١ ٣ؼ٢٘ ظـك٤ت رؾة اًن٤ژٕ ث٤يتـ ثبىؼ، تٞإ رن٢ٔ ٤ٗق

ث٤يتـ عٞاٛؼ ثٞػ ٝ ا٣ٖ ثٚ ٓؼ٢٘ إٓ امت ًٚ ىغٌ ٢ٓ تٞاٗؼ كؼب٤ُت ٛب١ م٘گ٤ٖ 

 .ؿا ثٜتـ ٝ ؿاصت تـ اٗزبّ ػٛؼ

 

 ُؾا تٞإ ٛٞاف١ ٓؼ٤بؿ عٞث٢ رٜت ث٤بٕ تٞاٗب٢٣ رن٢ٔ اكـاػ ثـا١ اٗزبّ ًبؿ ٢ٓ

 .ثبىؼ 

 



   (PWC)رّػِای کارتزدی تؼییي ظزفیت کار فیشیکی

 

 ؿٝه ٓنتو٤ْ

 ؿٝه ؿ٤ـ ٓنتو٤ْ

 ٗٔٞگـاّ آمتـاٗؼ

 



 :maximalٓنتو٤ْ ؿٝه
ٕػاؿػ ٓنتو٤ْ ؿاثطٚ ًبؿ مغت٢ ٣ب ىؼت ثب ًبؿ اٗزبّ ٛ٘گبّ ػؿ ىؼٙ َٓـف اًن٤ژ.  

ؿاثطٚ ٣ي ػؿ ًبؿ ثـا١ اًن٤ژٕ َٓـف ٣بثؼ ٢ٓ اكقا٣و ًبؿ ىؼت چٚ ٛـ ٣ؼ٢٘ 

 ثنتگ٢ ًبؿ ػٛ٘ؼٙ اٗزبّ كـػ ثٚ ىؼٙ ٣بػ عٔ فا٣ٝٚ ّـ٣ت . گ٤ـػ ٢ٓ كق٢ٗٝ عط٢

 ثٚ ٝ امت ٓتلبٝت ػٛ٘ؼ ٢ٓ اٗزبّ ؿا ٣ٌنب٢ٗ ًبؿٛب١ ًٚ ٓغتِق اكـاػ ٝثـا١ ػاؿػ

 . ػاؿػ ثنتگ٢ اٜٗب ثؼٕ آبػگ٢ ٝ كـػ رن٢ٔ تٞاٗب٢٣

ٚاكقا٣و عط٢ ثَٞؿت ًبؿ مغت٢ اكقا٣و ثب ٤ٗق اٗنبٕ هِت ّـثبٕ تـت٤ت ٤ٖٔٛ ث 

 ّـثبٕ. امت ٓغتِق گٞٗبگٕٞ اكـاػ ثـا١ عٔ فا٣ٝٚ ّـ٣ت ٤ٗق ٓٞؿػ ا٣ٖ ػؿ ٤٤ٓبثؼ

 ٝ امت ٓيغ٢َ صؼاًخـ ػاؿا١ اٝ رنٔب٢ٗ ٝآبػگ٢ مٖ ثٚ تٞرٚ ثب كـػ ٛـ هِت

 ًبؿ ٓؼ٢٘٤ صؼ تب امت هبػؿ اٗنبٕ ٗت٤زٚ ػؿ ٣بثؼ اكقا٣و ٓضؼٝػ ٗب ثَٞؿت ٤ٔٗتٞاٗؼ

 . ػٛؼ اٗزبّ

 هِت ّـثبٕ صؼاًخـ =220- مٖ  

     .ثبىؼ ٓتلبٝت ±10 صؼٝػ تب ٤ٓتٞاٗؼ ٓوؼاؿ ا٣ٖ اُجتٚ

 



للت ٍضشثبى دّین افضایؾ سفتِ سفتِ سا وبس ؿذت ٍ ثگوبسین وبسی ثِ سا اًؼبى اگش پغ  
 وبس ػختی افضایؾ ثب وِ صهبًی دس ًوبیین گیشی وبساًذاصُ ٌّگبم دس سا هلشفی ٍاوؼیظى

 هلشف تَاًبیی حذاوخش ثِ ًگشدد هـبّذُ هلشفی اوؼیظى ٍ للت ضشثبى دس ،دیگش
   .این سػیذُ فیضیىی MPWCوبس اًجبم ظشفیت ثیـتشیي یب( ( Vo2 maxاوؼیظى

ِكذ دس 70 حذالل وِ دّذ اًجبم سا وبسّبیی ثبیذ ؿخق سٍؽ ایي دس ایٌىِ روش لبثل ًىت 
 .ثبؿٌذ دسگیش ثذًؾ ػضلات

 :هیگیشد لشاس اػتفبدُ هَسد وبس اًجبم تَاًبیی یب ظشفیت حذاوخش گیشی اًذاصُ هٌظَس ثِ وِ ٍػبیلی 

 پلىبى - ًمبلِ ًَاس - اسگَهتش دٍچشخِ -

 اسگَهتش دٍچشخِ هضایبی
 تؼییي سا ؿذُ اًجبم وبس همذاس دلیمب هیتَاى دػتگبُ ایي ٍػیلِ ثِ. داسد وبسثشد اصهبیـگبّْب دس دیگش ٍػبیل اص ثیـتش

 هلشفی ٍاوؼیظى للت ضشثبى گیشی اًذاصُ  اػت ثىبس هـغَل ًـؼتِ حبلت دس ؿخق وِ ایي ثِ تَجِ ثب .ًوَد
 .ؿَد اًجبم پضؿه حضَس دس ثبیذ سٍؽ ایي . اػت پزیش اهىبى ساحتی ثِ وبس حیي دس

 



 



 سٍؽ وبس ثب دٍچشخِ اسگَهتش

اثتؼا ىغٌ ثـ ؿ١ٝ ػٝچـعٚ ٢ٓ ٗي٤٘ؼ مپل ػمتگبٙ ّـثبٕ هِت ثٚ كـػ ٍَٝ ىؼٙ  

ٝ اف كـػ عٞامتٚ ٢ٓ ىٞػ ًٚ اف ؿاٙ ُُٞٚ ٓغًَٞ ت٘لل ً٘ؼ تب ثتٞإ ٛٞا١ ثبفػّ 

 .ؿا ػؿ ػاعَ ٤ًنٜؼاگلاك رٔغ ٤ًْ٘

ػه٤وٜيـثبٕ هِت ٝاًن٤ژٙ َٓـك٢ اٗؼافٙ 5ٝات ىـٝع ٝ پل اف  50ثبؿ ًبؿ١ اف 

آٗوؼؿ ثبؿ ًبؿ١ اكقا٣و ٢ٓ ٣بثؼ تب ثٚ صؼ ٓبًق٣ْٔ ّـثبٕ هِت ثـم٤ْ . گ٤ـ١ ٤ٓيٞػ

 .  ٝ ثب اكقا٣و ثبؿ ًبؿ١ اكقا٣و ّـثبٕ ٍٞؿت ٗگ٤ـػ

 .ػؿ ا٣ٖ ىـا٣ٔ صؼاًخـ اًن٤ژٕ َٓـك٢ ثؼمت ٢ٓ آ٣ؼ

 

Vomax * 4.83=MPWC 

MPWC * 33%= PWC . 
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 (( submaximalسٍؽ غیش هؼتمین 
ایي سٍؽ هـبثِ ثِ سٍؽ هؼتمین اػت ثب ایي تفبٍت وِ ؿخق لجل اص سػیذى ثِ حذاوخش ظشفیت 

 .اًجبم وبس دػت اص وبس هیىـذ 

اص ؿخق ( دٍچشخِ اسگَهتش ، ًَاس ًمبلِ ، یب پلىبى )ثذیي تشتیت وِ ثب اػتفبدُ اص یىی اص ٍػبیل 
 . ًَثت وبسی ثب ػختی ّبی گًَبگَى وبس سا اًجبم دّذ 4خَاػتِ هیـَد دس 

وِ اص اغبص  ( دس اثتذای دلیمِ پٌجن ) دلیمِ  4دس ّش ًَثت ضشثبى للت ٍ اوؼیظى هلشفی پغ اص 
 .یه دلیمِ اًذاصُ گیشی هیـَد    وبس گزؿت ثوذت

 .سا ثلَست خغی تشػین هی وٌین( یب ػختی وبس )استجبط ضشثبى للت ثب اوؼیظى هلشفی 

سا وِ ثش اػبع ػي تؼییي  خظ حذاوخش ضشثبى للت ؿخلیچٌبًچِ ایي خظ سا اهتذاد دّین تب  
VO 2تلَیش اى ثش سٍی هحَس اوؼیظى هلشفی ًمغِ ای ثذػت هی ایذ وِ . هی ؿَد لغغ وٌذ

    Maxخَاّذ ثَد . 
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 آطتزاًذ ًوْگزام اس اطتفادٍ
 اٗؼافٙ ٝ پٌِبٕ ٣ب اؿگٞٓتـ ػٝچـعٚ ؿ١ٝ ثـ افٓب٣و ثبؿ ٣ي ثب تٞإ ٢ٓ ٗٔٞگـاّ ا٣ٖ اف امتلبػٙ ثب•

 اف ثغٞا٤ْٛ چ٘بٗچٚ .٣بكت ػمت VO2 Max ثٚ َٓـك٢ اًن٤ژٕ ٣ب ٝ ًبؿ صبٍ ػؿ هِت ّـثبٕ گ٤ـ١
 هِجو ّـثبٕ ًٚ ػٛؼ اٗزبّ ؿا ًبؿ١ ػٝچـعٚ ؿ١ٝ ثـ ىغٌ ثب٣ؼ ٤ًْ٘ امتلبػٙ اؿگٞٓتـ ػٝچـعٚ

 . ثـمؼ ػه٤وٚ ػؿ ّـثٚ 120 اف ث٤و ثٚ ًْ ػمت

 

 ؿ١ٝ ثـ  ؿا اٜٗب ًبؿ ٛ٘گبّ ػؿ للة ضزتاى گ٤ـ١ اٗؼافٙ ٝ ٝات صنت ثـ تار همذار ػاٗنتٖ ثب مپل•
  ٤ٓ٘ٔب٤٣ْ تـم٤ْ ً٘ؼ ٢ٓ ٍَٝ ثْٜ ؿا ٗوطٚ ػٝ ا٣ٖ ًٚ عط٢ ٝ ًـػٙ ٓيغٌ ٓـثٞٓٚ ٓضٞؿٛب١

 ثـ ًٚ ك٤ق٢ٌ٣ ًبؿ اٗزبّ ظـك٤ت ث٤يتـ٣ٖ ػٛ٘ؼٙ ٗيبٕ   VO2 Max ٓضٞؿ ثب عٔ ا٣ٖ تلاه٢ ٓضٞؿ  .
 .ثبىؼ ٓی ػه٤وٚ ػؿ اًن٤ژٕ ٤ُتـ صنت

 

ٚ32 پِٚ اف فٗبٕ ثـا١ ٝ ٓتـ١ مبٗت٢ 40 پِٚ اف ٓـػإ ثـا١ ٗٔب٤٣ْ امتلبػٙ پٌِبٕ اف ثغٞا٤ْٛ چ٘بٗچ 
 . ؿٝػ پب٤٣ٖ ٝ ثبلا ؿا ٓقثٞؿ پِٚ ػه٤وٚ 5 ٓؼت ثٚ ػه٤وٚ ػؿ ثبؿ 5.22 ثب٣ؼ كـػ ٝ ٓتـ١ مبٗت٢

 

 ٕٓضٞؿٛب١ ؿ١ٝ ثـ ؿا افٓب٣و اٗزبّ ٛ٘گبّ ػؿ اٝ هِت ّـثبٕ ٝ گـّ ٤ًِٞ صنت ثـ كـػ ٝف 
 ا٣ٖ تلاه٢ ٓضٞؿ. ٤ٓ٘ٔب٤٣ْ تـم٤ْ ً٘ؼ ٢ٓ ٍَٝ ثْٜ ؿا ٗوطٚ ػٝ ا٣ٖ ًٚ عط٢ ٝ ًـػٙ ٓيغٌ ٓـثٞٓٚ

 اًن٤ژٕ ٤ُتـ صنت ثـ ًٚ ك٤ق٢ٌ٣ ًبؿ اٗزبّ ظـك٤ت ث٤يتـ٣ٖ ػٛ٘ؼٙ ٗيبٕ   VO2 Max ٓضٞؿ ثب عٔ
  ٢ٓ ثؼمت ػه٤وٚ ػؿ

 





 (ادامي) تٍان ًٍازی 
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[VO2 max (lit/min) = 6300 - 29/26 × HR max] 

 امبك ثـ ٝ اؿگٞٓتـ ػٝچـعٚ اف امتلبػٙ ثب ٓطبُؼٚ ٓٞؿػ اكـاػ ًبؿ اٗزبّ ظـك٤ت

 امبك ثـ ؿا َٓـك٢ اًن٤ژٕ ٓبًق٣ْٔ ٓؼبػُٚ ا٣ٖ .ىٞػ ٓی تؼ٤٤ٖ كبًل ٓؼبػُٚ

 ثب ػه٤وٚ 5 ٓؼت ثٚ كـػ ؿٝه ا٣ٖ ػؿ .٤ٓ٘ٔب٣ؼ ٓضبمجٚ ث٤ي٤٘ٚ هِت ّـثبٕ ٓوبػ٣ـ

 .فٗؼ ٓی ؿًبة ٣ٌ٘ٞاعت مـػت ثب اؿگٞٓتـ ػٝچـعٚ ؿ١ٝ ٝات 150 ًبؿ مغت٢

 6 ػؿ ٝ ىٔبؿه حب٤ٗٚ ػٙ ػؿ هِت ّـثبٕ تؼؼاػ پ٘زْ ػه٤وٚ پب٣بٕ اف پل ثلاكبٍِٚ

  ٓی تؼ٤٤ٖ َٓـك٢ اًن٤ژٕ ٓبًق٣ْٔ كبًل ٓؼبػُٚ اف امتلبػٙ ثب مپل . ىؼ ّـة

 گـػػ



 (ادامي) تٍان ًٍازی 
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𝑃𝑊𝐶 =
log 5700−𝑙𝑜𝑔𝑡

3.1
×MPWC (Kcal/min) 

t تنت اٗزبّ ٛ٘گبّ .ثبىؼ ٓی ػه٤وٚ ثٚ ٓطبُؼٚ ٓٞؿػ اكـاػ ًبؿ١ ى٤لت فٓبٕ ٓؼت 

 ػؿرٚ 23- 26 ػآ٘ٚ ػؿ ٓض٤ٔ ػٓب٢٣ ىـا٣ٔ ثب٣ؼ HR گ٤ـ١ اٗؼافٙ ٝ اؿگٞٓتـ

 ػبَٓ ثب٣ؼ امت، مبٍ 25 اف ث٤و آٜٗب مٖ ًٚ اكـاػ١ ٓٞؿػ ػؿ .ثبىؼ مبٗت٤گـاػ

 ثبىؼ ٓی 0.745 إٓ ٓوؼاؿ کٚ گ٤ـػ هـاؿ ٗظـ ٓؼ آمتـاٗؼ مٖ اٍلاس



پِٚ ػؿ ػه٤وٚ  مپل  25ثب ٗـط ( مبٗت٤ٔتـ١ 40)كـػ ؿ١ٝ ٣ي پِٚ هـاؿ ٢ٓ گ٤ـػ •

 اف ٗبص٤ٚ گـػٕ  ٤ٓقإ ّـثبٕ ٗجِ اٗؼافٙ گ٤ـ١ ٤ٓيٞػ 

 

𝑖𝑛𝑑𝑒𝑥𝑏 =
𝐻𝑟30−60 + 𝐻𝑟90−120 + 𝐻𝑟150−180 × 2

𝑊(𝐾𝑔)
 

Hr: ّـثبٕ هِت(bpm) 

 
𝑉𝑜2𝑚𝑎𝑥 = 0.378𝑏 + 4.67 

 
𝑃𝑊𝐶 = 𝑉𝑜2𝑚𝑎𝑥 × 4.83 
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 Tuxworth - Shahnavazؿاثطٚ 
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 %33 مكطار 1973 ؽا  در ( (Bonjer بٍهدع صكٍص این در کي ـیغیکی تٍان زطاک حع یکی  اؽت مععح  ایودا در مؼئلي دو
 اغطاد البتي).گعدیط والع ولبٍ  تٍذي مٍرد بیؿتع کي همٍد ارائي اهعژی  مكعف لبٍ  لابو مكطار بػوٍان را ـضف تٍاهای  ی زطاک حع
هچي (اؽت ـطى غوٍان دیگع داهؿموطان بٍؽیلي درقط 40 و35 لبیو از دیگعی 

 
 بي یاـتن دؽت ـط متظکع زمیوي این در می تٍان ا

ن بطهبا  مسككین کي اؽت کار اهدام وتٍاهای  ی اهؼان ت ٍاهائی زطاک حع مابین موعكی ارتباط
 
 .بٍدى اهط ا

 ًا ارگان این .گعدد می مضتلؿ ًای اهطام در ًائی الػمو غکػ باغث ـػالیت کلی بعٍر  کي ـیغیکی کار با تعابق چگٍهگی دیگعی  و
 بار اجع در مطتی دراز و مطت کٍتاى ًای الػمو غکػ و بٍدى غضلاهی دؽتگاى و توفؼی دؽتگاى -غعو  و للب دؽتگاى ـامو "غمطتا
 .میطًوط هؿان صٍد از کاری 
ییت تػیین بعای یغیکی ظعـ ییت زطاک حع بایط می PWC  کارـ ای بایط کار این بعای و همٍد تػیین را ـعد ًٍازی  ظعـ  متؾییعً

ی اکؼیژن  ـیغیٍلٍژیک  .کعد تػیین کار زین در را (HR )للب ضعبان و(VO2)  مكعـ
ی اکؼیژن  و للب ضعبان ییت تػیین ذٌت معمئن ًای ـاصف مكعـ  ـعایط در .باـط می مضتلؿ ًای مسیط در اهؼان کاری  ظعـ

ی اکؼیژن  و للب ضعبان ظبیػی دوغامو  .دارهط مؼتكیم و صعی رابعي کار ؽضتی با مكعـ

 صؼاکخـ تٞإ، ٓی إٓ ثب کٚ ػٛؼ اؿائٚ كـُٓٞی تب گـػ٣ؼ ٓٞكن  PWC ث٤بٕ ثـای ث٤٘ک پـٝكنٞؿ

 ٣ب ىؼٙ ٝاؿػ ُطٔٚ اٝ ملآتی ثٚ آٗکٚ ثؼٕٝ ٓؼ٤ٖ ٓؼت ثـای تٞاٗؼ ٓی ىغٌ ٣ک کٚ اٗـژی ٓوؼاؿ
 .ٗٔٞػ تؼ٤٤ٖ ؿا ىٞػ، عنتگی ػچبؿ
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 ث٤٘ک ؿاثطٚ ػاؿػ کبؿثـػ كـػ کبؿی ظـك٤ت ٓضبمجٚ ثـای کٚ ؿٝاثطی اف ٣کی

 .ىؼ اٍلاس ىٜ٘ٞاف ٝ تٞکنٞؿػ   تٞمٔ کٚ امت

 لافّ اٍٝ هؼّ ػؿ کبؿی ظـك٤ت ٓضبمجٚ ثـای امت ٓيغٌ ؿاثطٚ ػؿ کٚ ٛٔبٗطٞؿ

 60 تب 30 ٛبی حب٤ٗٚ ػؿ كـػ هِت ّـثبٕ إٓ ثـای کٚ گـػػ ٓضبمجbٚ ىبعٌ امت

 ّـة 2 ػؿ ٝ ىؼٙ رٔغ ْٛ ثب ٝ ىؼٙ گ٤ـی اٗؼافٙ 180 تب 150 ٝ 120 تب 90 ٝ

 کٚ ىٞػ ػهت . ىٞػ ٓی ک٤ِٞگـّ صنت ثـ كـػ ٝفٕ ثـ تون٤ْ مپل ٝ گـػػ ٓی

 .ىٞػ گ٤ـی اٗؼافٙ گـػٗی ىـ٣بٕ اف ثب٣ؼ ٛب ّـثبٕ

 صؼاکخـ ٣ب VO2 max  ٤ٓقإ ثؼؼی ؿاثطٚ اف امتلبػٙ ثب b  ىبعٌ  ٓضبمجٚ ثب

  ىٞػ ٓی گ٤ـی اٗؼافٙ َٓـكی اکن٤ژٕ

 كـػ  کبؿی ظـك٤ت ٤ٓقإ مّٞ ؿاثطٚ اف َٓـكی اکن٤ژٕ صؼاکخـ گ٤ـی ااٗؼافٙ ة

  .ىٞػ ٓی گ٤ـی اٗؼافPWCٙ  ٣ب



   ریوی تهویه دبی افزایش ● 

 جاری حجم افزایش ●

   تنفس تعداد افزایش ●

 

 

 

 تغییرات فیزیولوژیکی در بدن هنگام کار

 تطبیق دستگاه تنفس
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 کي بٍدى توفػ دؽتگاى تعبیق او  بضؾ در کي گیعد می قٍرت بضؾ دو در کار ًوگام بطن  در ـیغیٍلٍژیکی تؾییعات
ن مٌمتعین
 
   .اؽت ریٍی تٌٍیي دبی اـغایؾ ا

 کي اؽت ًٍای  ی مكطار ریٍی  تٌٍیي دبی .می ـٍد گ فتي ریٍی تٌٍیي ریي ًا  داصو بي ًٍا ًماًوگ زعکت بي کلی بعٍر 
 در توفػ تػطاد ذاریطر زدم ضعب زاقو از دبی این مكطار .می کوط مبادلي صٍد مسیط با دلیكي یک مطت در اهؼان
یط بطؽت دلیكي

 . می ا 
 ؽاهتی متع 400-600 زطود بار ًع و می کؿط هفػ دلیكي در بار 15 الی 10 بین اؽتعازت زا  در بالؼ ـضف یک

 اـعاد در کي می باـط دلیكي در لیتع 4-9 بین اؽتعازت زا  در ریٍی تٌٍیي دبی لظا .می کوط مبادلي مسیط با را ًٍا مکػب
 .اؽت متفاوت مضتلؿ

مین موظٍر  بي ذؼمی  ـػالیت ًای در
 
 در بعٍریکي می یابط  اـغایؾ ریٍی تٌٍیي دبی غضلات  هیاز مٍرد اکؼیژن  تا

 در ریٍی تٌٍیي دبی اـغایؾ .بعؽط دلیكي در لیتع 100 زطود بي زتی اؽت ممکن مكطار این غضلاهی  ـطیط ـػالیت ًای
 :اؽت پظیع امکان ظعیق دو بي کار زین

 .ذاری  زدم اـغایؾ   -1
 .دلیكي در توفػ تػطاد اـغایؾ   -2
 .می گعدد اؽتعازت زالت از غمیق تع و توطتع توفػ و می یابط اـغایؾ غامو دو ًع ذؼمی کار ـعوع با غمو  در



   ریوی تهویه دبی افزایش فازهای ●

   افزایش فاز ●

   استقرار فاز ●

   بازگشت فاز ●

 

 

 

 تغییرات فیزیولوژیکی در بدن هنگام کار

 (ادامه) تطبیق دستگاه تنفس 
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 :داد لشاس ثشسػی هَسد فبص ػِ دس تَاى هی سا وبس حیي دس سیَی تَْیِ دثی تغییشات
 فؼبلیت ؿشٍع اص وَتبّی ثؼیبس هذت گزؿت اص پغ فبص ایي دس :افضایؾ فبص (الف

 ثب هتٌبػت افضایؾ ایي هی یبثذ، افضایؾ صیبدی هیضاى ثِ سیَی تَْیِ دثی جؼوی،
 ًیض سیَی تَْیِ هیضاى ؿَد، صیبدتش فؼبلیت ؿذت لذس ّش ثغَسیىِ اػت، وبس ؿذت
 هؼیٌی حذ تب تٌْب سیَی، تَْیِ افضایؾ وِ داؿت تَجِ ثبیذ لیىي .هی ؿَد ثیـتش
 حذاوخش ػٌَاى ثِ ٍ ثَدُ هتفبٍت هختلف افشاد دس هؼیي حذ ایي اػت، پزیش اهىبى
 .  هی ؿَد هحؼَة سیَی تَْیِ

 اص پغ ًیض سیَی تَْیِ دثی ثبؿذ، حبثت وبس ؿذت چٌبًچِ فبص ایي دس :اػتمشاس فبص(ة
 حبثت اػت، وبس ؿذت ثب هتٌبػت وِ هؼیٌی حذ دس وبس، ؿشٍع اص دلیمِ چٌذ گزؿت
 .اػت ؿذُ حبكل وبستغبثك ؿذت ٍ تٌفغ دػتگبُ هیبى حبلت ایي دس .هی هبًذ

 لیىي .هی یبثذ وبّؾ سیَی تَْیِ دثی وبس، اتوبم اص پغ فبص ایي دس :ثبصگـت فبص (د
 ثِ ؿشٍع اص لجل آى هیضاى یؼٌی)اػتشاحت حبلت ثِ آى هیضاى تب هی وـذ عَل هذتی

 داسد، ٍجَد عجیؼی حبلت ثِ ثبصگـت تب وبس ختن ثیي وِ صهبًی فبكلِ ثِ.ثشػذ (وبس
 .هی گَیٌذ ثْجَدی دٍسُ



   قلب ده برون در تغییرات ●

 عروق مقاومت و   خون فشار در تغییر ●

   خون شیمیایی ترکیب در تغییر ●

 

 

 

 تغییرات فیزیولوژیکی در بدن هنگام کار

 گردش خون دستگاهتطبیق 

65 



66 

 :دطتگاٍ گزدع خْىتطثیك 

ٜٓٔتـ٣ٖ ٝظ٤لٚ ػمتگبٙ گـػه عٕٞ کٚ ىبَٓ هِت ٝ ؿگٜب ٓی ثبىؼ، 

ؿمبٗؼٕ اکن٤ژٕ ٝ ٓٞاػ ؿؾا٣ی ثٚ مُِٜٞبی ثؼٕ ٝ ٛٔچ٤ٖ٘ ػكغ ٓٞاػ 

 .فائؼ ٝ ا٤ٗؼؿ٣ؼکـث٤٘ک اف مُِٜٞب ٓی ثبىؼ

ٜٓٔتـ٣ٖ تـ٤٤ـاتی کٚ ٛ٘گبّ کبؿ ػؿ ػَٔ ػمتگبٙ گـػه عٕٞ ا٣زبػ 

 :٤ٓيٞػ، ػجبؿت٘ؼ اف

 .تـ٤٤ـات ػؿ ثـٕٝ ػٙ هِت( اُق

 .تـ٤٤ـات ػؿ كيبؿ عٕٞ ٝ ٓوبٝٓت ػـٝهی( ة

 .تـ٤٤ـات ػؿ تـک٤ت ى٤ٔ٤ب٣ی عٕٞ( د

تـ٤٤ـات ثـٕٝ ػٙ هِت ٛ٘گبّ کبؿ، ػؿ ٝاهغ ٜٓٔتـ٣ٖ تـ٤٤ـی امت کٚ 

.  ػؿ ػَٔ ػمتگبٙ گـػه عٕٞ ا٣زبػ ٓی ىٞػ ٝ ثٚ إٓ تطبثن هِت گ٣ٞ٘ؼ

ُؾا اثتؼا تطبثن هِت ثب کبؿ ٝ مپل تـ٤٤ـات كيبؿ عٕٞ ٛ٘گبّ کبؿ ؿا 

 .ٓٞؿػ ثـؿمی هـاؿ ٓی ػ٤ْٛ



   قلب ده برون در تغییرات ●

 کار با قلب تطابق ●

 ای ضربه حجم افزایش ●

  قلب ضربان افزایش ●

 

 تغییرات فیزیولوژیکی در بدن هنگام کار

 (ادامه) تطبیق دستگاه گردش خون 
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 .ٗٔٞػ ٓيبٛؼٙ إٓ ػٙ ثـٕٝ ٤ٓقإ ػؿ ٓی تٞإ ؿا کبؿ ٛ٘گبّ هِت كؼب٤ُت اكقا٣و :کار تا للة تطاتك -

 ػٙ ثـٕٝ هؼؿ ٛـ .ٓی ىٞػ عبؿد هِت اف ػه٤وٚ ٛـ ػؿ کٚ عٞٗی ٓوؼاؿ اف امت ػجبؿت هِت ػٙ ثـٕٝ

 صبٍَ اف هِت ػٙ ثـٕٝ.ٓی ىٞػ كـمتبػٙ ثؼٕ اػْبی ثٚ ث٤يتـی عٕٞ ٓوؼاؿ ثبىؼ، تـ ف٣بػ هِت

َ ای جنس ػبَٓ ػٝ ّـة  عبؿد ثطٖ اف ّـثٚ ٛـ ػؿ کٚ عٞٗی ٓوؼاؿ اف امت ػجبؿت کٚ ضزت

ٚ ٛبی تؼؼاػ اف امت ػجبؿت کٚللة ضزتاى ٝ ٓی ىٞػ  ٓج٤ؼی، صبٍ ػؿ .ػه٤وٚ ٣ک ٓؼت ػؿ هِت ّـث

 ّـثٚ ٛـ ٝ ػاؿػ ّـثبٕ ثبؿ 70 صؼٝػ ػه٤وٚ ٛـ ػؿ هِت ثبىؼ، امتـاصت صبُت ػؿ کٚ ىغَی ػؿ

 ػؿ ٝامتـاصت ٓج٤ؼی صبُت ػؿ هِت ػٙ ثـٕٝ ُؾا .ٓی ک٘ؼ عبؿد ؿا عٕٞ ٓکؼت مبٗتی ٓتـ 70 صؼٝػ

 .امت ػه٤وٚ ػؿ ٤ُتـ 5 صؼٝػ

َ ای افشایغ دجن   ٚ ای اكقا٣و ٓی ٣بثؼ، ٤ُکٖ ا٣ٖ اكقا٣و  :ضزت ثب ىـٝع کبؿ ٝكؼب٤ُت، صزْ ّـث

ثٚ کبؿ ٓتٞمٔ ػ٣ؼٙ ٓی ىٞػ ٝ پل اف إٓ ثب اكقا٣و ىؼت   تٜ٘ب ٛ٘گبّ پ٤يـكت اف صبُت امتـاصت

ٚ ای حبثت ٓی ٓبٗؼ ٚ ای تب كؼب٤ُت ٛبی ٓتٞمٔ اػآٚ . کبؿ، صزْ ّـث ثؼجبؿت ػ٣گـ، اكقا٣و صزْ ّـث

ػاؿػ ٝ افػ٣بػ ثـٕٝ ػٙ هِت ػؿ كؼب٤ُت ٛبی ٓتٞمٔ تب م٘گ٤ٖ تٜ٘ب اف ٓـ٣ن اكقا٣و ّـثبٕ هِت 

 .  آکبٕ پؾ٣ـ عٞاٛؼ ثٞػ

ػؿٍؼ اف صؼاکخـ ظـك٤ت ٛٞافی اٝ  40ثؼ٣ٖ تـت٤ت، ٛ٘گبٓی کٚ كـػ ثٚ کبؿی ٓيـٍٞ ثبىؼ کٚ تٜ٘ب 

ٚ ای ثٚ صؼاکخـ ٓوؼاؿ عٞػ ؿم٤ؼٙ امت ٝ پل اف إٓ اكقا٣و  ؿا اىـبٍ کـػٙ ثبىؼ، ٤ٓقإ صزْ ّـث

 .ٗٔی ٣بثؼ

افػ٣بػ ّـثبٕ هِت ػؿ ص٤ٖ کبؿ، ٣کی اف ػٞآَ ْٜٓ ػؿ اكقا٣و ثـٕٝ ػٙ : افشایغ ضزتاى للة 

ٚ ای ػؿ كؼب٤ُت ٛبی ٓتٞمٔ ثٚ صؼاکخـ ٓوؼاؿ عٞػ ٓی ؿمؼ ٝ افػ٣بػ . هِت ٓی ثبىؼ ف٣ـا صزْ ّـث

 .ثـٕٝ ػٙ هِت ػؿ كؼب٤ُت ٛبی م٘گ٤ٖ ٝ ع٤ِی م٘گ٤ٖ تٜ٘ب ثؼ٤َُ اكقا٣و ّـثبٕ عٞاٛؼ ثٞػ



 خون فشار در تغییرات ●

 سیستولی فشار ●

 دیاستولی فشار ●

 عروق مقاومت ●

 

 

 

 تغییرات فیزیولوژیکی در بدن هنگام کار

 (ادامه) تطبیق دستگاه گردش خون 
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 :تغییزات فؼار خْى ّ هماّهت ػزّلی

كيبؿ عٕٞ ػؿ احـ ثـعٞؿػ عٕٞ ثٚ رؼاؿ ىـ٣بٕ ٛب ثٞرٞػ ٓی آ٣ؼٝ ٛ٘گبّ اٗوجبُ هِت کٚ عٕٞ ثب صؼاکخـ هؼؿت 

ثٚ ػاعَ مـعـگ آئٞؿت ؿاٗؼٙ ٓی ىٞػ، كيبؿ عٕٞ مـعـگی ثٚ صؼ اػلای عٞػ ٓی ؿمؼ ٝ إٓ ؿا اٍطلاصبا 

ػؿ ٓـصِٚ اٗجنبٓ هِت، كيبؿ کٔتـ ىؼٙ ٝ ثٚ صؼاهَ عٞػ ٓی ؿمؼ کٚ آٗـا . كيبؿ م٤نتُٞی ٣ب ٓبکق٣ْٔ ٓی گ٣ٞ٘ؼ

 .كيبؿ ػ٣بمتُٞی ٣ب ٓی ٤ْٗٔ ٓی گ٣ٞ٘ؼ

ا٣ٖ تـ٤٤ـات . ٛ٘گبّ كؼب٤ُت رنٔی، ثؼِت تـ٤٤ـات ثـٕٝ ػٙ هِت، كيبؿ عٕٞ ٝ ٓوبٝٓت ػـٝهی ٤ٗق تـ٤٤ـ ٓی ک٘ؼ

 :ثطٞؿ علاٍٚ ػجبؿت٘ؼ اف 

كيبؿ م٤نتُٞی ثب ىـٝع کبؿ، اكقا٣و ٓی ٣بثؼ ٝ پل اف گؾىت ٓؼتی ثٚ تطبثن ثب کبؿ ٓٞؿػ  :فؼار طیظتْلی -1

 .٣ؼ٘ی اگـ ىؼت کبؿ حبثت ثٔبٗؼ كيبؿ م٤نتُٞی ٤ٗق حبثت عٞاٛؼ ٓبٗؼ. ٗظـ ٓی ؿمؼ

ٛـ چٚ کبؿ . پل اف اتٔبّ کبؿ، كيبؿ م٤نتُٞی تب ٓؼتی ثبلا ثٞػٙ ٝ ثتؼؿ٣ذ ثٚ ّٝؼ٤ت هجِی عٞػ ثبف ٓی گـػػ

 .ث٤يتـ عٞاٛؼ ثٞػ( امتوـاؿ)ف٣بػتـ ثبىؼ، كيبؿ م٤نتُٞی ػؿٓـصِٚ تطبثن

كبف اكقا٣و، )ث٘بثـا٣ٖ تـ٤٤ـات كيبؿ عٕٞ م٤نتُٞی ٤ٗق ٓبٗ٘ؼ تـ٤٤ـات ّـثبٕ هِت ػؿ ص٤ٖ کبؿ ػؿ مٚ ٓـصِٚ 

 .اٗزبّ ٓی ىٞػ( كبف امتوـاؿ ٝ كبف ثـگيت

ثب ىـٝع . تـ٤٤ـات كيبؿ ػ٣بمتُٞی ػؿ ص٤ٖ کبؿ ثن٤بؿ کٔتـ اف تـ٤٤ـات كيبؿ م٤نتُٞی امت :فؼار دیاطتْلی -2

 ـٓی گـػػ ػؿ . کبؿ، كيبؿ ػ٣بمتُٞی اكقا٣و ثن٤بؿ کٔی پ٤ؼا ٓی ک٘ؼ ٝثؼؼ اف اتٔبّ کبؿ ثٚ مـػت ثٚ صبُت ٓج٤ؼی ث

 .ٗت٤زٚ كبف ثـگيت ٓبٗ٘ؼ آٗچٚ ػؿ ٓٞؿػ كيبؿ م٤نتُٞی ؽکـ ىؼ، ػؿ ٓٞؿػ كيبؿ ػ٣بمتُٞی ٝرٞػ ٗؼاؿػ

ا٣ٖ کبٛو ثؼِت اتنبع ػـٝم ٓـثٞٓ ثٚ . ٓوبٝٓت ػـٝهی ػؿ ص٤ٖ کبؿ، کبٛو پ٤ؼا ٓی ک٘ؼ :هماّهت ػزّلی

 .ػْلات كؼبٍ ؿط ٓی ػٛؼ



•  1700 kcal/day @ 1.2 kcal/min :( kg 70 ) معدان

•  1400 kcal/day @ 1.0 kcal/min :( kg 60 ) زهان

 

 

 متابٍليؼم پايي

 غٍامو•

ذوػ 

ؽايغ 

ؽن 
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 : پب٣ٚ ٓتبث٤ُٞنْ ٓضبمجٚ

 ػؿ ثؼٕ کٚ اٗـژی ٓوؼاؿ ،( (Basal Metabolic Rate =BMRپب٣ٚ ٓتبث٤ُٞنْ

 ٝ ٤ٗبىب٤ٓؼٙ، ، ٗغٞؿػٙ چ٤قی هجَ مبػت 12 کٚ ثطٞؿی ٍجش، ٗبىتبی صبُت

 ػؿاف ٓ٘بمت ؿٝصی ّٝؼ٤ت ٣ک ثب ٓؼتؼٍ ٛٞای ٣ک ٝػؿ ٗکي٤ؼٙ م٤گبؿ

 آلام ػاؿػ ٤ٗبف ٓبٗؼٕ فٗؼٙ کبَٓ،ثـای ملآت ٝػؿ ثبىؼ (ٗغٞاث٤ؼٙ ُٝی)کي٤ؼٙ

 پب٣ٚ ٓتبث٤ُٞنْ گ٤ـی اٗؼافٙ ثـای كٞم ىـا٣ٔ اف کؼاّ ٛـ کٚ ٍٞؿتی ػؿ.ىٞػ ٓی

  امتـاصت فٓبٕ اٗـژی ی ٝاژٙ اف پب٣ٚ ٓتبث٤ُٞنْ ربی ثٚ ٗجبىؼ كـاْٛ

(Resting Metabolic Rate = RMR )ٙٓؼٍٔٞ ٓٞؿ ثٚ.ىٞػ ٓی امتلبػ 

 ػٙ إٓ ٓوؼاؿ ٝ گ٤ـػ ٓی اٗزبّ امتـاصت فٓبٕ اٗـژی ٤ٓقإ ثـامبك ٓضبمجبت

 ٗظـ ػؿ ْٛ ٓؼبػٍ ؿا آٜٗب ٓضبمجبت ػؿ مُٜٞت رٜت ُٝی ثبىؼ ٓی ث٤يتـ ػؿٍؼ

 .گ٤ـ٣ْ ٓی
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 ٝرٞػ ٓتؼؼػی ٛبی ؿٝه امتـاصت فٓبٕ ػؿ اٗـژی ٓضبمجٚ ثـای

 :ػاؿػ

 ٓتبث٤ُٞنْ ٤ٗبف ٓٞؿػ اٗـژی ؿٝه ػؿا٣ٖ :ث٘ؼ٣کت – ٛـ٣ل كـٍٓٞ-1

 ٓـػإ ثـای ف٣ـ ٛبی كـٍٓٞ ٓطبثن ؿٝف ػؿ ک٤ِٞکبُـی صنت ثـ پب٣ٚ

 مبٍ،هؼ ثـصنت مٖ ٛب كـٍٓٞ ا٣ٖ ػؿ.ثبىؼ ٓی ٓضبمجٚ هبثَ فٗبٕ ٝ

 :ىٞػ ٓی گـكتٚ ٗظـ ػؿ ک٤ِٞگـّ صنت ثـ ٝفٕ ٝ ٓتـ مبٗتی ثـصنت
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Revised Harris-Benedict BMR Equations(calories/day): 

Male: (88.4 + 13.4 x weight) + (4.8 x height) – (5.68 x age) 

Female: (447.6 + 9.25 x weight) + (3.10 x height) – (4.33 x age) 

weight in kilograms, height in centimeters, age in years 

 Mifflin-St Jeor Equation(calories/day): 

Male: (9.99 x weight) + (6.25 x height) – (4.92 x age) + 5  

Female: (9.99 x weight) + (6.25 x height) – (4.92 x age) – 161 

weight in kilograms, height in centimeters, age in years 
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کبُـی ٓٞؿػ ٤ٗبف ؿٝفاٗٚ ثؼمت ٓی . اٗـژی پب٣ِٚ ؿا ػؿكبکتٞؿ كؼب٤ُت ّـة ٓی ک٤ِْ٘

 .آ٣ؼ

%  15-20ؿا ثـای چـثی ٝ% 25-30ا٣ٖ کبُـی ؿا ثـای کـثٞ ٤ٛؼؿات % 65-55

 .إٓ ؿا ثـای پـٝتئ٤ٖ ػؿ ٗظـ ٓی گ٤ـ٣ْ

 :ٓضبمجٚ ٝفٕ ٗـٓبٍ ثٚ ٓـ٣ن ف٣ـ ػَٔ ٓی ک٤ْ٘ثـای 

-فٗبٕ=  45(+ 0/9×150اعتلاف هؼ اف )  

-ٓـػإ=  48(+ 1/1×150اعتلاف هؼ اف )  

 : كبکتٞؿ كؼب٤ُت

       1/5فٕ  1/6ٓـػ = کٔی كؼبٍ            1/3= اكـاػ ع٤ِی كؼبٍ 

 1/9فٕ  2/1ٓـػ = م٘گ٤ٖ               1/6فٕ  1/7ٓـػ = ٓتٞمٔ 



76 

 :کبؿثـػی ُٝی مبػٙ ؿٝىی-3

 ٓضبمجٚ مبػت ٣ک ػؿ ثؼٕ ٝفٕ ک٤ِٞگـّ ٣ک افای ثٚ ک٤ِٞکبُـی ٣ک ٓـػإ ػؿ

 :ىٞػ ٓی

 ک٤ِٞکبُـی ٣ک/ک٤ِٞگـّ ٣ک/مبػت ٣ک:ٓـػإ

 ٓضبمجٚ مبػت ٣ک ػؿ ثؼٕ ٝفٕ ک٤ِٞگـّ ٣ک افای ثٚ ک٤ِٞکبُـی 0/9 فٗبٕ ػؿ ٝ

 :ىٞػ ٓی

 ک٤ِٞکبُـی0.9/ک٤ِٞگـّ ٣ک/مبػت ٣ک :فٗبٕ

 ٓی ٓضبمجٚ ف٣ـ ٍٞؿت ثٚ ک٤ِٞگـٓی ٓـػٛلتبػ ٣ک امتـاصت فٓبٕ اٗـژی:ٓخبٍ

 :ىٞػ

BMR=1*70*24=1680 
 

 ؿا  ٝفٕ کبك٤نت امتـاصت فٓبٕ ٤ٗبف ٓٞؿػ اٗـژی ٓضبمجٚ ثـای علاٍٚ ثطٞؿ

 .ک٤ْ٘ ّـة 24 ػؿ



77 

(طال)طي هزداى سًاى  

(61 x  w)-51   (60/9 × W)-54 3-0 

)22/5 x w)+ 499   495 + (22/7 × W) 10-3 

746 + (12/2 x w)  651 + (17/5 × W) 18-10 

496 + (14/7 x w) (15/3 × W) + 679 30-18 

 829 + ( 8/7 x w) (11/6 × W) + 879 60-30 

596 +(10/5 × w) )13/5 × W) + 487 60 > 

 اس اطتفاده آن و کزد محاطبو را پایو انزژی می توان نیش طاده تز روش یک با
 W جای بو را وسن تان طنی گزوه اطاص بز جدول این در .اطت WHO جدول

 ضزب فعالیت فاکتور در طپض آورید، بو دطت را پایو انزژی و کزده جاگذاری
 .کنید



 چزخو کزبض
 چـعٚ .ٓی ىٞٗؼ تجؼ٣َ ػ٣گـ ٓٞاػ ٝ اٗـژی ثٚ ٝاک٘يٜب٣ی ٓی ثؼٕ ػاعَ ػؿ ه٘ؼٛب 

 گ٤ِ٤ک٤ُٞق اف صبٍَ پ٤ـٝٝات إٓ ٓی کٚ امت ه٘ؼٛب تغـ٣ت ٓـاصَ اف ٣کی کـثل

 ثٚ ىؼٙ اکن٤ؼ ٓ٘ظْ ٝاک٘يٜبی مـی ٣ک ٓی پ٤ـٝٝات .ٓی ىٞػ تجؼ٣َ اٗـژی ثٚ

 ؿا A کٞآٗق٣ْ امت٤َ ىؼٙ تـک٤ت A کٞآٗق٣ْ ثب صبٍَ امت٤َ .ٓی ىٞػ تجؼ٣َ امت٤َ

 .ٓی گـػػ ٓجؼٍ مبػٙ تـ تـک٤جبت ثٚ ٤ٓتٞک٘ؼؿی ػؿ کٚ ٓی مبفػ

 

 مبػٙ تـ تـک٤جبت ثٚ پ٤ـٝٝات تجؼ٣َ ٓکب٤ٗنْ کٚ کـػ ٓيغٌ 1910 مبٍ ػؿ کـثل

ٚ ای ٝاک٘يٜبی مـی ٣ک ٓی  کـثل چـعٚ ٗبّ ثٚ چـعٚ ا٣ٖ ٓی گ٤ـػ ٍٞؿت چـع

  .ٗب٤ٓؼ (TCA) اطیذ تزی کزتْکظیلیک چزخَ ؿا چـعٚ ا٣ٖ کـثل .امت ٓؼـٝف
   CO2هَلىَل دٍ خشٍد ثِ هٌجش وِ هی گیشد اًجبم اوؼبیؾ هشحلِ چْبس وشثغ چشخِ عی دس
  تـىیل ثبلاخشُ ٍ هخجت ّیذسٍطى ؿذى آصاد ٍ A وَآًضین اػتیل یؼٌی ، لٌذ پیىش ثبلیوبًذُ اص

 .داسد هشحلِ ّـت چشخِ ایي ٍ هی گشدد اگضالَاػتیه اػیذ هجذد
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 متابٍليؼم هو

 =متابٍليؼم کو

 (ـعايط زهطگي) متابٍليؼم پايي 

+ 

 (کار  اؽتعازت) متابٍليؼم ـػاليت 
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 متابٍلیؼم کار
 .میغان اهعژی کي بعای اهدام یک کار مؿضف  زم اؽت•

لظا  زم اؽت میغان . اهؼان در ظٍ  زمان کاری یک کار مؿضف و جابتی را اهدام همی دًط •
 .  متابٍلیؼم از ظعیق معازو زیع مساؽبي و اذعاء گعدد

 تػیین یک ـؾو 1.

هالیغ ـؾو 2.
 
 ا

 تػیین میغان متابٍلیؼم در ًع وظیكي از ـؾو 3.

 تػیین تاجیع کار صارذی روی ًع کطام 4.

مطى 5.
 
 میاهگین زماهی متابٍلیؼم ًای بطؽت ا
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: در ًوگام ـػاليت غضلاهی تؾييعات زيع رخ می دًط  

 25   اؽتعازت مٍالع در دليكي در ليتع 5 ) يابط می اـغايؾ ضعبي ًع در صٍن دبی با صٍن زدم

ای اهدام در دليكي در ليتع  (ؽوگين کارً

   (دليكي در ضعبي 120      دليكي در ضعبي 75 غادی ؽاغات در ) للب ضعبان تػطاد اـغايؾ

   ـؿار تست بضؿٌای در صٍهی رگٌای ـطن گؿادى
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يابی با  بي را او تٍان می اهؼان ـيغيٍلٍژيک ويژگيٌای ؽودؾ و کار بعای  زم هيعوی مكطار ارزـ
يت تػيين و ؽودؾ لظا .گمارد ـيغيٍلٍژيک تسمو ًای اهطازى و زط در و متواؽب کاری   اهدام ظعـ
يت .اؽت کار ـيغيٍلٍژی  بضؾ در مٌم مٍضٍغات از يکی ـيغيکی کار  گٍيای ـيغيکی کار اهدام ظعـ

ؽيب صٍد ؽلامت بي ايوکي بطون تٍاهط می ـضف کي اؽت اهعژی  مكطار بيؿتعين
 
 ظٍ  در رؽاهط ا

يت گيعی  اهطازى بعای گٍهاگٍهی روـٌای .کوط مكعف ؽاغتي 8 کار هٍبت  دارد وذٍد کار اهدام ظعـ
 : از غبارتوط کي

 روـٌای اهطازى گيعی بارکاری و قعف اهعژی در بطن
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 اکؼيژن  .اؽت درياـتی اکؼيژن  ميغان گيعی  اهطازى کار زين در اهعژی  مكعف تػيين ؽوتی روش

 کار ـطت ًعچي يػوی .دارد مؼتكيم ای رابعي کار ؽضتی يا باـطت کار اهدام ًوگام در ـطى مكعف

ی اهعژی  يابط  می اـغايؾ کٍالعی  83/4 بطن در اکؼيژن  ًعليتع .يابط می اـغايؾ هيغ مكعـ  اهعژی  کيل

زاد
 
ی اهعژی  مكطار تٍان می ـطى مكعف اکؼيژن  زدم بٍدن مؿضف بي تٍذي با و کوط می ا  را مكعـ

                                               .هووط مي گيعي  اهطازى گازومتعيم دؽتگاى با را اهؼيژن  مكعف .کعد مساؽبي

ی  اهطازى گيعی اکؼيژن مكعـ
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 للب ضعبان ميغان گيعی  اهطازى با و يابط می اـغايؾ اکؼيژن  درياـت و کار با هتيدي در و للب ضعبان تػطاد

 .کعد مساؽبي را اکؼيژن  مكعف همٍدار با تٍان می

زطاک حع ضعبان للب با تٍذي بي ؽن با ـعمٍ  زيع مساؽبي می 

 : ـٍد 

HR max = 220 – Age  

 اهطازى گيعی ضعبان للب
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Type of Work kcal/min (total 
met) 

light assembly 1.6 

medium assembly 2.7 

bricklaying 4.0 

pushing wheelbarrow (115 lb load) 2.5 

sawing wood 6.8 

chopping wood 8.0 

shoveling (16 lb loads) 8.5 

climbing stairs with 17 lb load, suspended 9.0 

climbing stairs with 22 lb load on shoulder 16.2 
 

 

ه٘ضاى هصشف اًشطٕ وبلشٗه دس 
 وبس
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  VO2 شدت كار  

 (ليتر بر دقيقه)
ضربان قلب           

ضربه  )
 (دردقيقه

مصرف انرژي          
كيلوكالري )

 (دردقيقه
 >5/2 >90 >5/0 كار سبك

 5/2-5 90-110 5/0-1 كار متوسط

 5-5/7 110-130 1-5/1 كار سنگين

 5/7-10 130-150 5/1-2 كار خيلي سنگين

 <10 150-170 <2 كار فوق العاده سنگين

تمؼ٘ن ثٌذٕ وبس ثش اػبع ه٘ضاى هصشف  
 اوؼ٘ظى، ظشثبى للت ٍهصشف اًشطٕ
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هصشف اًشطٕ ثشإ تؼ٘٘ي همذاس وبس ٍ صهبى اػتشاحت هَسد ً٘بص ثىبس هٖ •
 .سٍد ٍ ثب تؼ٘٘ي آى هٖ تَاى صهبى ّبٕ اػتشاحت دس وبس سا هحبػجِ ًوَد

TR  = 
480M – 2000 

M – 1/5 

: TR     زمان مٍرد هیاز بعزؼب دلیكي 
 m : میغان متابٍلیؼم یا قعف اهعژی بعزؼب کیلٍ کالعی در دلیكي 
 مكعف اهعژی در زالت اؽتعازت  : 1/5

سٍؽ ّبٕ هختلف صهبًجٌذٕ وبس 
 ٍاػتشاحت
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 :فشهَل هَسل•
 

 

 

 

 

 اػتشاحت ؼج٘ؼٖ ٍاػتشاحت•
 :اظبفٖ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

TR = TS 
m – s 

m – 1/5 
) ( 

 TR  : کو زمان بازیاـت بع زؼب دلیكي 
TS  : مطت زمان کار بعزؼب دلیكي 
m  :  میاهگین مكعف اهعژیKcal / min 

s   :میغان مكعف اهعژی اؽتاهطارد 

Kcal / min 

( 

 
4 – 1 ) 

 

TR = *100 

سٍؽ ّبٕ هختلف صهبًجٌذٕ وبس 
 ٍاػتشاحت
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 وبس اػتبت٘ه ٍدٌٗبه٘ه
  : اػت فؼبل٘ت ًَع دٍ داسإ هبّ٘چِ ف٘ضَٗلَطٗىٖ ًظش ًمؽِ اص •
   ((هتحشن فؼبل٘ت )) دٌٗبه٘ه إ هبّ٘چِ وبس -1
   (( ػبوي فؼبل٘ت )) اػتبت٘ه إ هبّ٘چِ وبس -2
 
  :ؿًَذ دادُ ؿشح تَاًٌذ هٖ صٗش ثصَست إ هبّ٘چِ وبس اص فشم دٍ •
 ساحتٖ ٍ فـبس ، اًجؼبغ ٍ اًمجبض اص سٗتو٘ه تٌبٍة ٗه هجٌبٕ ثش دٌٗبه٘ه وبس -1

   .ؿَد هٖ هـخص
 هـخص هبّ٘چِ اص هذت ؼَلاًٖ اًمجبض حبلت هجٌبٕ ثش اػتبت٘ه وبس همبثل دس -2

 .سٍد هٖ ثىبس ٍظؼٖ حبلت ٗه دس هؼوَلا وِ ؿَد هٖ
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 وبس اػتبت٘ه ٍدٌٗبه٘ه
 ٍ هبّ٘چِ ؿذى وَتبُ اص هحصَلٖ ػٌَاى ثِ تَاًذ هٖ وبس دٌٗبه٘ىٖ ٍظؼ٘ت دس

 گؼتشؽ اجبصُ هبّ٘چِ اػتبت٘ىٖ وبس ؼٖ دس ٍ ثبؿذ آهذُ ثَجَد ً٘شٍٕ ٍ غ٘شُ
  هف٘ذٕ وبس ّ٘چ اػتبت٘ىٖ وبس دس .هبًذ هٖ ثبلٖ لَٕ فـبسٕ حبلت دس ٍ ًذاسد
 تغ٘٘ش ظشثذس ٍصى فشهَل حؼت ثش آًشا تَاى ًوٖ ٍ ً٘ؼت دٗذ لبثل خبسجٖ ثؽَس
 صشف ثب سا جؼن ٗه وِ اػت سثبٖٗ آّي ؿجِ٘ ٍظؼ٘ت اٗي .وشد هحبػجِ هحل

 صَست حشوتٖ ٍ ؿَد اًجبم وبسٕ آًىِ ثذٍى داسد، هٖ ًگِ ّب هذت ثشإ ً٘شٍٖٗ
 جشٗبى سٍٕ پوپٖ هبًٌذ تمشٗجب هبّ٘چِ سفتي ساُ هثلا دٌٗبه٘ه وبس جشٗبى دس .گ٘شد
 ٍ وـبًذ هٖ خَد ثؽشف سا خَى هبّ٘چِ اًجؼبغ ٌّگبم دس .گزاسد هٖ تبئ٘ش خَى

 اػتشاحت حبلت اص ث٘ـتش ثبس 20 - 10 هبّ٘چِ ٍ گ٘شد هٖ ػشػت خَى جشٗبى لزا
 تحت خًَٖ ػشٍق اػتبت٘ه وبس ٌّگبم دس وِ صَستٖ دس وٌذ هٖ دسٗبفت خَى

 .سػذ هٖ هبّ٘چِ ثِ خَى ًبچ٘ضٕ همذاس لزا ٍ فـبسًذ
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 وبس اػتبت٘ه ٍدٌٗبه٘ه
 لاصم اوؼ٘ظى ً٘بص تبه٘ي هٌظَس ثِ وٌذ، هٖ دسٗبفت هبّ٘چِ وِ خًَٖ دٌٗبه٘ه فؼبل٘تْبٕ دس
 اػتبت٘ه وِ ّبئٖ هبّ٘چِ .اػت إ هبّ٘چِ داخل ؿ٘و٘بٖٗ ّبٕ پذٗذُ فعَلات حول ٍ

 خَد إ رخ٘شُ هَاد اص ٍ ًٌوَدُ دسٗبفت گلَوض ٍ اوؼ٘ظى خَى اص دٌّذ، اًجبم هختصش
 ّن ثش ًـذُ دفغ إ هبّ٘چِ فعَلات وِ ؿَد هٖ هَجت هؼبلِ اٗي ٍ ًوبٗذ هٖ اػتفبدُ
 اغلت اًؼبى ثذى .ؿًَذ هٖ وٌٌذُ ًبساحت ّبٕ خؼتگٖ ٍ فشاٍاى دسد ػبهل ٍ ؿذُ اًجبؿتِ

 اص ٗىؼشٕ اٗؼتذ هٖ وِ صهبًٖ دّذ، هٖ اًجبم سٍصهشُ صًذگٖ ؼٖ دس اػتبت٘ىٖ وبس
 الجتِ .فـبسًذ تحت ؼَلاًٖ ّبٕ دٍسُ ثشإ گشدى ٍ ووش ٍ لگي پبّب دس إ هبّ٘چِ گشٍّْبٕ

 دس سا خَدهبى ثذى ثخـْبٕ اص ثؼعٖ هب وِ ؿَد هٖ اٗي ثِ هٌجش اػتبت٘ىٖ وبس اٗي
 هٖ آصاد هبّ٘چِ سٍٕ اػتبت٘ىٖ وبس ًـٌ٘٘ن هٖ وِ صهبًٖ .داسٗن ًگِ لجَل لبثل ٍظؼ٘تْبٕ

 توبم اص تمشٗجب وـ٘ن هٖ دساص وِ صهبًٖ ٗبثذ، هٖ وبّؾ ثذى سٍٕ إ هبّ٘چِ فـبس ٍ ؿَد
 خَاث٘ذُ ٍظؼ٘ت وِ اػت هؼٌٖ ثذٗي اٗي ٍ ؿَد هٖ جلَگ٘شٕ اػتبت٘ىٖ إ هبّ٘چِ وبس

  .داسد ّوشاُ ثِ ث٘ـتشٕ اػتشاحت

93 



    

 كار استاتيك كار ديناميك

 سيكل تكراري انقباض و انبساط عضله  

                   

 افسايص جريان خون به عضله  

                                

 افسايص مصرف اكسيصن در عضله   

                     

 توليد انرشي به روش وابسته به اكسيصن    

 انقباض مداوم عضله

 
 كاهص جريان خون به عضله

 
 عدم افسايص در مصرف اكسيصن درعضله

 
 توليد انرشي به روش مستقل از اكسيصن

 

 وبس اػتبت٘ه ٍدٌٗبه٘ه
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)Fatigue )صؼتگی   

 هیضاى اص اًشطی ثِ ثذى ًیبص آى دس  وِ گَیٌذ هی ٍضؼیتی ثِ خؼتگی : خؼتگی تؼشیف ●

 .سٍد هی فشاتش َّاصی هتبثَلیؼن اص حبكل اًشطی

 هی تبهیي سا ثذى اًشطی ّبی ًیبص َّاصی ثی هتبثَلیؼن :خؼتگی سفغ ٍ ثشٍص  ؿشایظ ●

 .یبثذ هی افضایؾ لاوتیه اػیذ ٍ آیذ هی پبییي خَى گلَوض آى دس وِ .وٌذ

 ّوچٌیي ٍ سٍد هی ثیي اص ّیجبى یب خغش ثب فشد هَاجِْ ٌّگبم خؼتگی وِ اػت روش لبثل

 .ؿَد هی خؼتِ دّذ اًجبم فؼبلیتی فشد آًىِ ثذٍى یىٌَاخت ٍ وؼل هحیظ دس

 ٍ دسد ػجت وِ اػت ػضلات دس لاوتیه اػیذ تجوغ خؼتگی ػلل هْوتشیي اص یىی

 ػضلِ اص ػضلات دس یبفتِ تجویغ لاوتیه اػیذ كَستیىِ دس .ؿَد هی فشد ثشای ًبساحتی

  .ؿَد هی خؼتگی سفغ ػجت گشدد دفغ ٍ ؿذُ خبسد

 



 اهٍاع صؼتگی

 ایماًيچي صؼتگی  ●

 صؼتگی رواهی ●     

 مٍضػی صؼتگی  ●

 غمٍمی صؼتگی  ●     

 صؼتگی مغمن ●

 زادصؼتگی  ●     
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  دس لاوتیه اػیذ تجوغ ثؼلت ػضلاًی وبس اص ًبؿی ای هبّیچِ خؼتگی
 .آیذ هی پذیذ ػضلات
 ؿَد هی ایجبد اًؼبى دس فىشی ٍ ػلجی فؼبلیتْبی اص ًبؿی سٍاًی خؼتگی
 هبًٌذ ثذى ػضَ یه دس وِ اػت خؼتگی  اص ًَػی هَضؼی خؼتگی

 .ؿَد هی ایجبد ثیٌبیی
   .اػت فشد ثذى دس ولی خؼتگی اص ًَػی ػوَهی خؼتگی

  دس خؼتگی تجوغ احش دس وِ اػت خؼتگی اص ًَػی هضهي خؼتگی 
   .افتذ هی اتفبق عَلاًی صهبًْبی

  ػضلِ،اختلال دس هتبثَلیه اػیذّبی تجوغ اص ػجبستؼت حبد، خؼتگی 
  ٍ ػضلاًی تبسّبی ػضلاًی،تَسم هبیغ دس ّب الىتشٍلیت تشاص هَضؼی
 .اًشطی هؼتمین وبّؾ ٍ صسدپی



  غلو صؼتگی

 کار ظٍ هی ●

 صٍاب کم ●

 هٍبت کاری  ●

ا  ●  تکعاری ی ـػاليت کم و کارً

ای ؽوگين ذؼمی يا  کار ـکعی اهدام  ●  کارً

 مطاوم بطون اؽتعازتکار  ●

 هامؼاغطمسيعی ـعايط  ●
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 : اص هْوتشیي ػلل ثشٍص خؼتگی هی تَاى ثِ  
 وبس عَلاًی دس عَل سٍص1.
كجح ٍ خَاثیذى ثؼذ اص ػبػت   6ثیذاس ؿذى لجل اص ػبػت )خَاة ون2.

 .(ؿت هٌجش ثِ وؼش خَاة ٍ تجوغ آى هی ؿَد 10
ؿت وبسی یب ؿیفت ػلش ثذلیل ثشّن صدى سیتن  )ًَثت وبسی3.

 (ػیشوبدیي
 فؼبلیت ون،وبسّب ی تىشاسی،ٍظبیف پبیـی ٍ هشالجتی4.

 اًجبم وبسّبی ػٌگیي جؼوی یب وبس فىشی•

 وبس هذاٍم ثذٍى اػتشاحت•

 ؿشایظ هحیغی ًبهؼبػذ اص لجیل گشهب،كذا، َّای ًبهغلَة  •



  اجعات صؼتگی

م  ●  اغما  ـواصتیزدن بعً

 ًٍـياری کاًؾ  ●    

 صعا و زٍادث بعوز  ●

 صٍردن تمعکغبٌم  ●    

 صلكیبط  ●

 زمان واکوؾکاًؾ  ●    

 مٌارتاـت  ●

 اجعات ـيغيٍلٍژيني ●    
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 :  مٍارد زیع اـارى همٍداجعات صؼتگی می تٍان بي مٍاردی از ذملي مٌمتعین از 
 

م زدن اغما  ـواصتی ماهوط ایداد مؿکو در لضاوت و تكميم گيعی •  بعً
 کاًؾ ًٍـياری •
 بعوز صعا و زٍادث •
 بٌم صٍردن تمعکغ•
 بط صلكی•
 کاًؾ زمان واکوؾ•
 اـت مٌارت•
 بيضٍابياجعات ـيغيٍلٍژيني کي ـامو ؽعدرد گيدي تپؾ للب و •



 روش ًای تدغیي و تسلیو ـؾو روش ًای تدغیي و تسلیو ـؾو

 بضؾ  چٌارم بضؾ  چٌارم
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 تػعیؿ تدغیي و تسلیو ـؾو
ن واؽعي بي کي هظاموط ـعایوطی بػوٍان را ـؾو تسلیو و تدغیي 2002 ؽا  در لٍین و بعاهیک

 
 ـؾو ماًیت ا

   .همایط می تػعیؿ ,ـٍد می مؿضف

بي معتبط وظایؿ از ای مدمٍغي ـؾو یػوی .ـٍد می تبطیو ـؾو یک بي ًؼتوط  ًم بي معتبط کي وظایفی 
   .ًؼتوط ًم

موابع ریغی  بعهامي کار  بازظعازی .اؽت اهؼاهی موابع الطامات ؽایع زیعبوای والع در ـؾو تسلیو و تدغیي 
مٍزش  اهتضاب  یابی  کارموط اهؼاهی 

 
ي مؼیع ریغی  بعهامي پظیعی  ذامػي غملکعد  ارزیابی ا  تٍؽػي و ای زعـ

یابی و ـؾلی  .اؽت ـؾو تسلیو و تدغیي ـٍایط و اًطاف از ـؾو ارزـ

کویط تٍذي:  

هچي هي کوط گغارش را ـؾو اهدام ـػلی وضػیت بایط  ـؾو تسلیو و تدغیي 
 
یوطى در یا و دارد وذٍد گظـتي در ا

 
 ا

 داریم اهتظار
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 معازو تدغیي و تسلیو ـؾو

104 

 بعرؽی ًمؼٍی  ی مؿاؽو با اًطاف و راًبعد ًای ؽازمان بعرؽی ًمؼٍی  ی مؿاؽو با اًطاف و راًبعد ًای ؽازمان

 کؼب اظلاغات  زم با اؽتفادى از روش ًای مضتلؿ تسلیو مؿاؽو کؼب اظلاغات  زم با اؽتفادى از روش ًای مضتلؿ تسلیو مؿاؽو

 توظیم ـعح ـؾو توظیم ـعح ـؾو

 توظیم ـعایط ازعاز ـؾو توظیم ـعایط ازعاز ـؾو

 بازظعازی ـؾو بازظعازی ـؾو



 گامٌای اقلی اهدام تدغیي و تسلیو ـؾو

بعصی از مؿاؽو ممکن اؽت دارای چوطین وظیفي اقلی و ـعغی  :وظایؿ تؿکیو دًوطى یک ـؾو را ـواؽای  ی و تفکیک کویط1.
 .زماهی کي وذي اـتعاک کاـی میان بعصی وظایؿ می تٍاهط مفیط والع ـطى و پیچیطگی تسلیو را کاًؾ دًط. باـوط

یا وظایؿ  :هسٍى اهدام وظایؿ را مٍرد بعرؽی لعار دًیط2.
 
بعای محا  مٌارتٌای  زم بعای اهدام ـؾو  تعتیب وظایؿ و این امع کي ا

 .بایط تٍؽط یک ـعد یا با ًمکاری و تلاش اـعاد یک گعوى اهدام ـٍهط را مؿضف کویط

هٌای  ی  :زٍزى ًای اقلی مؼئٍلیت را تػیین کویط3.
 
هٌای  ی کي لاغطى مػیوی پیعوی می کووط و چي ا

 
مؼئٍلیت ًای اقلی ـؾو  چي ا

کي در ـؾو دارهط   درذي دـٍاری  ـعاواهی و اًمیتیاین مؼئٍلیتٌا را بع اؽاس . کي گاى و بیگاى اهدام می ـٍهط را مؿضف کویط
 .  درذي بوطی کویط

مسیط ـیغیکی  دما  ؽعو قطا صعع یا  :ـعایط کاری ؽالب را با تٍذي بي ذوبي ًای ـیغیکی اذتماغی و مالی ـؾو ذکع کویط4.
ـعایط مالی با . مسیط اذتماغی با کار تیمی  هٍبت کاری یا کار اهفعادی معتبط اؽت. تؼٌیلات اداری مواؽب را در بعمی گیعد

 .ؽیؼتم پعداصت  زكٍ   پاداش مغایا در وضػیت کوٍهی ؽازمان ؽعوکار دارد

بعصی از مؿاؽو ممکن اؽت دارای چوطین وظیفي اقلی و ـعغی  :وظایؿ تؿکیو دًوطى یک ـؾو را ـواؽای  ی و تفکیک کویط1.
 .زماهی کي وذي اـتعاک کاـی میان بعصی وظایؿ می تٍاهط مفیط والع ـطى و پیچیطگی تسلیو را کاًؾ دًط. باـوط

یا وظایؿ  :هسٍى اهدام وظایؿ را مٍرد بعرؽی لعار دًیط2.
 
بعای محا  مٌارتٌای  زم بعای اهدام ـؾو  تعتیب وظایؿ و این امع کي ا

 .بایط تٍؽط یک ـعد یا با ًمکاری و تلاش اـعاد یک گعوى اهدام ـٍهط را مؿضف کویط

هٌای  ی  :زٍزى ًای اقلی مؼئٍلیت را تػیین کویط3.
 
هٌای  ی کي لاغطى مػیوی پیعوی می کووط و چي ا

 
مؼئٍلیت ًای اقلی ـؾو  چي ا

کي در ـؾو دارهط   درذي دـٍاری  ـعاواهی و اًمیتیاین مؼئٍلیتٌا را بع اؽاس . کي گاى و بیگاى اهدام می ـٍهط را مؿضف کویط
 .  درذي بوطی کویط

مسیط ـیغیکی  دما  ؽعو قطا صعع یا  :ـعایط کاری ؽالب را با تٍذي بي ذوبي ًای ـیغیکی اذتماغی و مالی ـؾو ذکع کویط4.
ـعایط مالی با . مسیط اذتماغی با کار تیمی  هٍبت کاری یا کار اهفعادی معتبط اؽت. تؼٌیلات اداری مواؽب را در بعمی گیعد

 .ؽیؼتم پعداصت  زكٍ   پاداش مغایا در وضػیت کوٍهی ؽازمان ؽعوکار دارد
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 گامٌای اقلی اهدام تدغیي و تسلیو ـؾو

هٌا از بایط ـاؽو کي ـعدی الغامات5.
 
 پوخ لالب در تٍاهوط می ـؾلی الغامات این :کویط مؿضف را باـط بعصٍردار ا

 وهكو  زمو دـتعی  مؿاؽو غضلاهی  لٍای هظیع ـیغیکی الغامات بي او   مػیار .ـٍهط بوطی ظبكي مػیار
ن هظایع و کاری  ؽاغت

 
  .گعدد می باز کلامی یا مساؽباتی تٍاهای  ی هظیع ـکعی  الغامات بي دوم  مػیار .اؽت معتبط ا

عٍ ًع ماهوط مٌارتٌای  ی بي ؽٍم مػیار  مػیار .اؽت معتبط اذتماغی مٌارتٌای یا زعک تی -ـیغیکی صاص مٌارت ه
ي تدغیي تٍذٌی لابو میغان هیازموط مؿاؽو بعصی .اؽت ـؾو بعای هیاز مٍرد تدعبي با رابعي در چٌارم  و ای زعـ
ای در گیعی  تكمیم و کوتع  مؼئٍلیت  با ی ؽعٍح صعین.ًؼتوط لبلی کارً

 
 کي دارد اـارى ـضكیت بي مػیار ا

بعی  اـعاد  ؽایع ظعیق از کار تٍاهای  ی هظیع مؼایلی با  اغما  بطون دیگعان با کار دیگعان  بي بضؿی اهگیغى و رً
 هعم پودي و دؽت ذٌت ـضكی زا ت از هٍغی یا بعوهگعای  ی از مػیوی ؽعر از بعصٍرداری  و توگاتوگ هظارت
 .اؽت معتبط راکط و کوط ًای رویي با کعدن

هٌا از بایط ـاؽو کي ـعدی الغامات5.
 
 پوخ لالب در تٍاهوط می ـؾلی الغامات این :کویط مؿضف را باـط بعصٍردار ا

 وهكو  زمو دـتعی  مؿاؽو غضلاهی  لٍای هظیع ـیغیکی الغامات بي او   مػیار .ـٍهط بوطی ظبكي مػیار
ن هظایع و کاری  ؽاغت

 
  .گعدد می باز کلامی یا مساؽباتی تٍاهای  ی هظیع ـکعی  الغامات بي دوم  مػیار .اؽت معتبط ا

عٍ ًع ماهوط مٌارتٌای  ی بي ؽٍم مػیار  مػیار .اؽت معتبط اذتماغی مٌارتٌای یا زعک تی -ـیغیکی صاص مٌارت ه
ي تدغیي تٍذٌی لابو میغان هیازموط مؿاؽو بعصی .اؽت ـؾو بعای هیاز مٍرد تدعبي با رابعي در چٌارم  و ای زعـ
ای در گیعی  تكمیم و کوتع  مؼئٍلیت  با ی ؽعٍح صعین.ًؼتوط لبلی کارً

 
 کي دارد اـارى ـضكیت بي مػیار ا

بعی  اـعاد  ؽایع ظعیق از کار تٍاهای  ی هظیع مؼایلی با  اغما  بطون دیگعان با کار دیگعان  بي بضؿی اهگیغى و رً
 هعم پودي و دؽت ذٌت ـضكی زا ت از هٍغی یا بعوهگعای  ی از مػیوی ؽعر از بعصٍرداری  و توگاتوگ هظارت
 .اؽت معتبط راکط و کوط ًای رویي با کعدن
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 تدغیي و تسلیو ـؾو مسٍر و ـاؽو مسٍر  تدغیي و تسلیو ـؾو مسٍر و ـاؽو مسٍر 

کووط می تٍقیؿ را گیعد می اهدام ـؾو یک در کي متػطدی وظایؿ :مسٍر  ـؾو ًای روش. 

ای  ی مسٍر  ـاؽو ًای روش تارً  .ـٍهط می ـامو را هیازهط  مٍرد ـؾلی ًای ـػالیت اهدام در کي رـ
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عٍ روش را  !!!با یک محا  بیان کویطتفاوت این دو ه عٍ روش را   !!!با یک محا  بیان کویطتفاوت این دو ه  



 روـٌای تدغیي و تسلیو ـؾو روـٌای تدغیي و تسلیو ـؾو

 مؿاًطى1.

 مكازبي2.

 جبت ذعیان کار3.

 گعوى کاهٍهی و هؿؼت متضككان4.

 پعؽؿوامي تسلیو ـؾو5.

 مؿاًطى1.

 مكازبي2.

 جبت ذعیان کار3.

 گعوى کاهٍهی و هؿؼت متضككان4.

 پعؽؿوامي تسلیو ـؾو5.
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 مؿاًطى -1
مؿاًطى مؼتكیم ذعیان کار 

بعای کار ًای ؽادى و یکوٍاصت کاربعد دارد 

 مؿاًطى گع غوٍان می کوط کي چي ـػالیتی  چگٍهي و با چي روـی در چي مطتی  با چي وؽیلي ای  با چي
 .ـعایط کاری اهدام می گیعد

ای پیچیطى چٍن زمان بع اؽت کاربعد هطارد  .بعای کارً

مػمٍ  این روش تعکیب با ؽایع روش ًا می گعدد. 

مٍزش دیطى بایط این کار را اهدام دًوط
 
 .اـعاد ا

ن تٌیي همٍد
 
 .می تٍان ـعم ًای اؽتاهطارد و یکؼاهی را بعای ا

 غٍامو مطاصلي گع تاجیع زضٍر مؿاًطى گع در روهط کار  از مٌمتعین 

مؿاًطى مؼتكیم ذعیان کار 

بعای کار ًای ؽادى و یکوٍاصت کاربعد دارد 

 مؿاًطى گع غوٍان می کوط کي چي ـػالیتی  چگٍهي و با چي روـی در چي مطتی  با چي وؽیلي ای  با چي
 .ـعایط کاری اهدام می گیعد

ای پیچیطى چٍن زمان بع اؽت کاربعد هطارد  .بعای کارً

مػمٍ  این روش تعکیب با ؽایع روش ًا می گعدد. 

مٍزش دیطى بایط این کار را اهدام دًوط
 
 .اـعاد ا

ن تٌیي همٍد
 
 .می تٍان ـعم ًای اؽتاهطارد و یکؼاهی را بعای ا

 غٍامو مطاصلي گع تاجیع زضٍر مؿاًطى گع در روهط کار  از مٌمتعین 
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یک فزم تزای ایي رّع 

 تِیَ کٌیذ



 مكازبي -2
متطاو  تعین ـیٍى ذمع اوری اظلاغات دربارى ـؾو. 

بایط ذٍ اغتماد ایداد گعدد. 

بي دو روش اهدام می گیعد: 
زاد◦

 
 .چٌارچٍب مؿضكی و از پیؾ تػیین ـطى ای وذٍد هطارد: ا

 .کاملا مؿضف و از پیؾ تػیین ـطى اؽت:بؼتي◦

اـعادی را بایط اهتضاب کعد کي بیؿتعین داهؾ و اظلاغات را دربارى ـؾو را داـتي باـوط. 

اؽتفادى از ـعم ًای اؽتاهطارد و ؽئٍا  ًای یکؼان تٍقیي می ـٍد 

وری ـطى را معور کویط
 
 .بػط از پایان مكازبي بٌتع اؽت اظلاغات ذمع ا

 .  مٌمتعین مؿکو در این روش  دادن اظلاغات هادرؽت و ظبكي بوطی ـطى تٍؽط اـعاد مكازبي ـطى

 

متطاو  تعین ـیٍى ذمع اوری اظلاغات دربارى ـؾو. 

بایط ذٍ اغتماد ایداد گعدد. 

بي دو روش اهدام می گیعد: 
زاد◦

 
 .چٌارچٍب مؿضكی و از پیؾ تػیین ـطى ای وذٍد هطارد: ا

 .کاملا مؿضف و از پیؾ تػیین ـطى اؽت:بؼتي◦

اـعادی را بایط اهتضاب کعد کي بیؿتعین داهؾ و اظلاغات را دربارى ـؾو را داـتي باـوط. 

اؽتفادى از ـعم ًای اؽتاهطارد و ؽئٍا  ًای یکؼان تٍقیي می ـٍد 

وری ـطى را معور کویط
 
 .بػط از پایان مكازبي بٌتع اؽت اظلاغات ذمع ا

 .  مٌمتعین مؿکو در این روش  دادن اظلاغات هادرؽت و ظبكي بوطی ـطى تٍؽط اـعاد مكازبي ـطى
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 مٌمتعین ؽئٍا ت در مكازبي غبارت اؽت از
وظایؿ اقلی و مٌم ـما در این ـؾو چیؼت؟ 

این ـؾو بي چي تسكیلاتی  تدعبي ًا و مٌارت ًای  ی هیاز دارد؟ 

در چي ـػالیت ًای  ی هكؾ داریطو هكؾ ـما در این ـػالیت ًا چیؼت؟ 

مؼئٍلیت ًای ـؾو ـما چیؼت و در مكابو چي چیغ ًای  ی پاؽضگٍ ًؼتیط؟ 

ا و اؽتاهطارد ًای ؽودؾ کار ـما چیؼت؟  مػیارً

عٍ کٍـؾ ًای ذؼمی هیاز دارد؟  کار ـما بي چي ه

عٍ تلاش ًا و تٍاهای  ی ًای ـکعی و ازؼاؽی هیاز دارد؟  کار ـما بي چي ه

مسیط و ـعایط کاری ـما چگٍهي اؽت؟ 

وضػیت بٌطاـتی  ایموی مسیط کار ـما چگٍهي اؽت؟ 

یا در مسیط کار در مػعض صععات لعار داریط؟
 
 ا

 

وظایؿ اقلی و مٌم ـما در این ـؾو چیؼت؟ 

این ـؾو بي چي تسكیلاتی  تدعبي ًا و مٌارت ًای  ی هیاز دارد؟ 

در چي ـػالیت ًای  ی هكؾ داریطو هكؾ ـما در این ـػالیت ًا چیؼت؟ 

مؼئٍلیت ًای ـؾو ـما چیؼت و در مكابو چي چیغ ًای  ی پاؽضگٍ ًؼتیط؟ 

ا و اؽتاهطارد ًای ؽودؾ کار ـما چیؼت؟  مػیارً

عٍ کٍـؾ ًای ذؼمی هیاز دارد؟  کار ـما بي چي ه

عٍ تلاش ًا و تٍاهای  ی ًای ـکعی و ازؼاؽی هیاز دارد؟  کار ـما بي چي ه

مسیط و ـعایط کاری ـما چگٍهي اؽت؟ 

وضػیت بٌطاـتی  ایموی مسیط کار ـما چگٍهي اؽت؟ 

یا در مسیط کار در مػعض صععات لعار داریط؟
 
 ا
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 (ولایع) جبت ذعیان کار -3
  در این روش از متكطی ـؾو صٍاؽتي می ـٍد کي ًمي ـػالیت ًای صٍد را در ظٍ  روز اهدام می دًط

 .  جبت ذعیان کار بٌتعین روش بعای کؼب اظلاغات دؽت او  در بارى اهدام کار اؽت. یاداـت همایط

 جبت ـػالیت ًای روزاهي  کاری دـٍار وولت گیع اؽت کي بعای مطتی بایط ادامي یابط تا ًمي وظایؿ ـؾو
 .  جبت ـٍد

از این روش می تٍان بعای مؿاؽو چوط وظیفي ای اؽتفادى همٍد  . 

 ن اؽت کي صٍد ـعد ـعزی از ـػالیت ًای روزاهي صٍد را کي ظی یک دورى زماهی
 
جبت ولایع بي مػوای ا

 .مؿضف اهدام می ـٍد جبت همٍدى و زمان اهدام ًع کار را مؿضف همایط

ن ظٍ هی بٍدن و صؼتي کووطى بٍدن بعای متكطی اؽت
 
کي ؽبب تكلب و ؽٍء اؽتفادى . از مٌمتعین مؿکلات ا

ن با  اؽت. می گعدد
 
 . ًمچوین زمان و ًغیوي ا

 .مغیت این روش ایداد مدمٍغي ای ؽوی از ذغئیات مٌارتٌای ـؾلی می باـط

 

  در این روش از متكطی ـؾو صٍاؽتي می ـٍد کي ًمي ـػالیت ًای صٍد را در ظٍ  روز اهدام می دًط
 .  جبت ذعیان کار بٌتعین روش بعای کؼب اظلاغات دؽت او  در بارى اهدام کار اؽت. یاداـت همایط

 جبت ـػالیت ًای روزاهي  کاری دـٍار وولت گیع اؽت کي بعای مطتی بایط ادامي یابط تا ًمي وظایؿ ـؾو
 .  جبت ـٍد

از این روش می تٍان بعای مؿاؽو چوط وظیفي ای اؽتفادى همٍد  . 

 ن اؽت کي صٍد ـعد ـعزی از ـػالیت ًای روزاهي صٍد را کي ظی یک دورى زماهی
 
جبت ولایع بي مػوای ا

 .مؿضف اهدام می ـٍد جبت همٍدى و زمان اهدام ًع کار را مؿضف همایط

ن ظٍ هی بٍدن و صؼتي کووطى بٍدن بعای متكطی اؽت
 
کي ؽبب تكلب و ؽٍء اؽتفادى . از مٌمتعین مؿکلات ا

ن با  اؽت. می گعدد
 
 . ًمچوین زمان و ًغیوي ا

 .مغیت این روش ایداد مدمٍغي ای ؽوی از ذغئیات مٌارتٌای ـؾلی می باـط
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 (focus group)گعوى کاهٍهی -4
یا امع متضككان از گعوًی یا ًؼتوط ؽازمان در یکؼاهی مؿاؽو دارای کي کؼاهی ًمي با کاهٍهی گعوى در 

 از تع کامو و تع دلیق ـٍد می کؼب کاهٍهی گعوى از کي اظلاغاتی .ـٍد می مكازبي ًمغمان ظٍر  بي ؽعپعؽتان
  .ـٍد می مكازبي

هٌا می ـٍد کي  
 
از مؿکلات این روش تاجیع گعوى ًای صاص بع ؽایع اغضاء زاضع در ذلؼي و مساـظي کاری ا

 .در هٌایت باغث کاًؾ اجع بضؿی و ؽٍدموطی می ـٍد

یا امع متضككان از گعوًی یا ًؼتوط ؽازمان در یکؼاهی مؿاؽو دارای کي کؼاهی ًمي با کاهٍهی گعوى در 
 از تع کامو و تع دلیق ـٍد می کؼب کاهٍهی گعوى از کي اظلاغاتی .ـٍد می مكازبي ًمغمان ظٍر  بي ؽعپعؽتان
  .ـٍد می مكازبي

هٌا می ـٍد کي  
 
از مؿکلات این روش تاجیع گعوى ًای صاص بع ؽایع اغضاء زاضع در ذلؼي و مساـظي کاری ا

 .در هٌایت باغث کاًؾ اجع بضؿی و ؽٍدموطی می ـٍد
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 پعؽؿوامي-5
 وری  ذمع روش تعین ًغیوي کم پعؽؿوامي

 
ن از اؽتفادى با کي اؽت اظلاغات ا

 
 کٍتاًی زمان در تٍان می ا

ورد دؽت بي زیادی اظلاغات
 
ن بي بایط پعؽؿوامي ظعازی در کي مٌمی هک تي .ا

 
 بٌتع کي اؽت این داـت تٍذي ا

   .باـط غمٍمی و کلی دلیق  ذغئی  ؽئٍالٌای از تعکیبی ؽئٍالٌا اؽت

هبعد ؽع را اـعاد زٍقلي تا باـط کم اؽت ممکن کي ذای  ی تا ؽئٍا ت تػطاد کي اؽت دیگعاین هک تي. 

هٌا ـٌم و باـط ؽادى ؽئٍ ت
 
 باـط رازت ا

کعد ـٍد می ای اؽتفادى چي ًا ذٍاب از کي باـط مؿضف. 

پعؽؿوامي این از ای همٍهي   

 

 .مؿکو اقلی این اؽت کي ممکن اؽت پاؽش دًوطى ًا بي تمام ؽئٍا ت پاؽش هطادى و یا پاؽش درؽت هطًوط

 وری  ذمع روش تعین ًغیوي کم پعؽؿوامي
 
ن از اؽتفادى با کي اؽت اظلاغات ا

 
 کٍتاًی زمان در تٍان می ا

ورد دؽت بي زیادی اظلاغات
 
ن بي بایط پعؽؿوامي ظعازی در کي مٌمی هک تي .ا

 
 بٌتع کي اؽت این داـت تٍذي ا

   .باـط غمٍمی و کلی دلیق  ذغئی  ؽئٍالٌای از تعکیبی ؽئٍالٌا اؽت

هبعد ؽع را اـعاد زٍقلي تا باـط کم اؽت ممکن کي ذای  ی تا ؽئٍا ت تػطاد کي اؽت دیگعاین هک تي. 

هٌا ـٌم و باـط ؽادى ؽئٍ ت
 
 باـط رازت ا

کعد ـٍد می ای اؽتفادى چي ًا ذٍاب از کي باـط مؿضف. 

پعؽؿوامي این از ای همٍهي   

 

 .مؿکو اقلی این اؽت کي ممکن اؽت پاؽش دًوطى ًا بي تمام ؽئٍا ت پاؽش هطادى و یا پاؽش درؽت هطًوط
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 (PAQ)پعؽؿوامي تسلیو پؼت 
اؽت پؼت تسلیو پعؽؿوامي ـؾو  تسلیو رایخ و مواؽب ًای ابغار از یکی. 
تكؼیم اقلی ظبكي ـؾ بي را ـؾو ًع ـػالیت پعؽؿوامي این .اؽت گعدیط ارائي کٍرمیک مک تٍؽط پعؽؿوامي این 

 :اؽت گعدیطى
ورد؟ می دؽت بي کدا از و چگٍهي را ـؾو اهدام بعای هیاز مٍرد اظلاغات ـاؽو :اظلاغاتی ًای دادى1.

 
 ا

  زم ـؾو اهدام در کي اظلاغات پعدازش و ریغی  بعهامي گیعی  تكمیم اؽتط    ًای ـػالیت :ذًوی ًای ـعایوط2.
 .اؽت

 .بعد می کار بي ـؾو اهدام بعای ـاؽو کي تدٌیغاتی و ًا ابغار ـیغیکی  ًای ـػالیت :کار صعوذی3.

 .اؽت هیاز مٍرد ـؾو اهدام بعای کي روابعی :دیگعان با روابط4.

ن در کار کي ـیغیکی و اذتماغی زمیوي :ـؾلی زمیوي5.  .ـٍد می اهدام زمیوي ا 

  ـؾو با معتبط صكٍقیات و ـعایط ًا  ـػالیت ؽایع :دیگع صكٍقیات6.
یابی• ن ًای کاربعد از ـؾو ارزـ  دًی امتیاز پعؽؿوامي .باـط می ا 
 محا  یک•

اؽت پؼت تسلیو پعؽؿوامي ـؾو  تسلیو رایخ و مواؽب ًای ابغار از یکی. 
تكؼیم اقلی ظبكي ـؾ بي را ـؾو ًع ـػالیت پعؽؿوامي این .اؽت گعدیط ارائي کٍرمیک مک تٍؽط پعؽؿوامي این 

 :اؽت گعدیطى
ورد؟ می دؽت بي کدا از و چگٍهي را ـؾو اهدام بعای هیاز مٍرد اظلاغات ـاؽو :اظلاغاتی ًای دادى1.

 
 ا

  زم ـؾو اهدام در کي اظلاغات پعدازش و ریغی  بعهامي گیعی  تكمیم اؽتط    ًای ـػالیت :ذًوی ًای ـعایوط2.
 .اؽت

 .بعد می کار بي ـؾو اهدام بعای ـاؽو کي تدٌیغاتی و ًا ابغار ـیغیکی  ًای ـػالیت :کار صعوذی3.

 .اؽت هیاز مٍرد ـؾو اهدام بعای کي روابعی :دیگعان با روابط4.

ن در کار کي ـیغیکی و اذتماغی زمیوي :ـؾلی زمیوي5.  .ـٍد می اهدام زمیوي ا 

  ـؾو با معتبط صكٍقیات و ـعایط ًا  ـػالیت ؽایع :دیگع صكٍقیات6.
یابی• ن ًای کاربعد از ـؾو ارزـ  دًی امتیاز پعؽؿوامي .باـط می ا 
 محا  یک•
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 task inventory     روش ـٌعؽت وظیفي

عٍ بي ـؾو اهدام ذٌت کي اؽت کاری  ـػالیتٌای تمام از ـٌعؽتی روش این•  از ـؾو بي معبٍط اظلاغات روش این در .پیٍهطد می ول
وری  ذمع ؽعپعؽتان و ـاؽلان

 
وری  ذمع ـٍد می ا

 
 می اذعاء هظاموط ًای روش از اؽتفادى با یا پعؽؿوامي از اؽتفادى با اظلاغات ا

   .گعدد

وری  ذمع روش این در معزلي تعین اقلی•
 
 :دارد بضؾ دو ـعم این .اؽت وظیفي ـٌعؽت ـعم وؽیلي بي ـؾو اظلاغات ا

 ..... و ؽن تسكیلی  مطرک پؼت  غوٍان ؽازماهی  وازط ذوػ  ـمارى    هام بضؾ این در :غمٍمی اظلاغات1.

هٌا بین از کي گیعد می لعار دًوطى پاؽش اصتیاز در وظایؿ از ـٌعؽتی بضؾ این در :وظیفي ـٌعؽت2.
 
  زم زمان .کووط می پیطا را صٍد وظیفي ا

 .کوط می اهتضاب (زیاد صیلی تا  کم صیلی ) تای  ی 7 ظیؿ بین در

هٌا پعؽؿوامي ظعازی در بایط کي مٍاردی مٌمتعین از
 
   :از غبارتوط داد لعار هظع مط را ا

 .باـط ـٌم لابو کارگعان و کارموطان بعای–

 .باـط مؿضف و کٍتاى قعیر  ذملات–

 باـط مطهظع ـؾو تسلیو و تدغیي از ًطف–

 باـط موعكی ؽئٍالٌا تٍالی و تعتیب–

 .هؿطى لیط پعؽؿوامي در کي را وظایفی همٍدن غوٍان بعای را بضؿی–

 

 

 

عٍ بي ـؾو اهدام ذٌت کي اؽت کاری  ـػالیتٌای تمام از ـٌعؽتی روش این•  از ـؾو بي معبٍط اظلاغات روش این در .پیٍهطد می ول
وری  ذمع ؽعپعؽتان و ـاؽلان

 
وری  ذمع ـٍد می ا

 
 می اذعاء هظاموط ًای روش از اؽتفادى با یا پعؽؿوامي از اؽتفادى با اظلاغات ا

   .گعدد

وری  ذمع روش این در معزلي تعین اقلی•
 
 :دارد بضؾ دو ـعم این .اؽت وظیفي ـٌعؽت ـعم وؽیلي بي ـؾو اظلاغات ا

 ..... و ؽن تسكیلی  مطرک پؼت  غوٍان ؽازماهی  وازط ذوػ  ـمارى    هام بضؾ این در :غمٍمی اظلاغات1.

هٌا بین از کي گیعد می لعار دًوطى پاؽش اصتیاز در وظایؿ از ـٌعؽتی بضؾ این در :وظیفي ـٌعؽت2.
 
  زم زمان .کووط می پیطا را صٍد وظیفي ا

 .کوط می اهتضاب (زیاد صیلی تا  کم صیلی ) تای  ی 7 ظیؿ بین در

هٌا پعؽؿوامي ظعازی در بایط کي مٍاردی مٌمتعین از
 
   :از غبارتوط داد لعار هظع مط را ا

 .باـط ـٌم لابو کارگعان و کارموطان بعای–

 .باـط مؿضف و کٍتاى قعیر  ذملات–

 باـط مطهظع ـؾو تسلیو و تدغیي از ًطف–

 باـط موعكی ؽئٍالٌا تٍالی و تعتیب–

 .هؿطى لیط پعؽؿوامي در کي را وظایفی همٍدن غوٍان بعای را بضؿی–
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 task inventory     روش ـٌعؽت وظیفي

 :همٍد صلاقي زیع مٍارد در تٍان می را روش این مؼایو مٌمتعین از•

مادى پعؽؿوامي  تٍزیع و اذعاء–
 
 .اؽت ظٍ هی ـعایوط وظیفي ـٌعؽت ـعم تطوین و ؽازی  ا

وری  ذمع–
 
 .اؽت ظٍ هی و ؽضت پعوؽي مؼئٍ ن و ؽعپعؽتان از اظلاغات ا

 تٍؽػي تٍاهط می مطیعیتی ًای هیاز از وؽیػی مسطودى پٍـؾ بعای و بٍدى پظیع اهػعاف بؼیار روش این–
 یابط

  اـغار هعم ) .اؽت اؽتفادى ـابو روش تؼعیع و کار رازتی بعای کي اؽت مٍذٍد اـغاری  هعم بعهامي–
CODAP)  

CODAP: Comprehensive Occupational Data Analysis Program 

   پعؽؿوامي از ای همٍهي–

 :همٍد صلاقي زیع مٍارد در تٍان می را روش این مؼایو مٌمتعین از•

مادى پعؽؿوامي  تٍزیع و اذعاء–
 
 .اؽت ظٍ هی ـعایوط وظیفي ـٌعؽت ـعم تطوین و ؽازی  ا

وری  ذمع–
 
 .اؽت ظٍ هی و ؽضت پعوؽي مؼئٍ ن و ؽعپعؽتان از اظلاغات ا

 تٍؽػي تٍاهط می مطیعیتی ًای هیاز از وؽیػی مسطودى پٍـؾ بعای و بٍدى پظیع اهػعاف بؼیار روش این–
 یابط

  اـغار هعم ) .اؽت اؽتفادى ـابو روش تؼعیع و کار رازتی بعای کي اؽت مٍذٍد اـغاری  هعم بعهامي–
CODAP)  

CODAP: Comprehensive Occupational Data Analysis Program 

   پعؽؿوامي از ای همٍهي–
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   AET    تسلیو ـؾلی ارگٍهٍمیک

  اؽت ؽئٍا  216 از متؿکو روش یک روش این•

 :دًط می لعار تٍذي مٍرد کلی دؽتي ؽي در را مؿاؽو روش دراین•
 (ـیغیکی اذتماغیٍ مسیط تدٌیغات  کاری  اًطاف ) کاری  ؽیؼتم تسلیو و تدغیي–

 (وظایؿ تکعار و تػطاد اهؼاهی  موابع ذًوی  غیوی  وظایؿ ) وظیفي تسلیو و تدغیي–

 (ـػالیت گیعی  تكمیم اظلاغات  ادراک ) ـؾو موطیٌای هیاز تسلیو و تدغیي–

 .ـٍد می دادى اصتكاصA,E,S,D,F  ًای کط پعؽؿوامي ؽئٍا  ًع بي•
–A : کوط می اؽتعس ایداد کي کاری  غواقع 

– E: زا اؽتعس غٍامو 

–S : اؽت اؽتعؽغا ـؾو در کي اؽت غٍاملی اًمیت بیاهگعمیغان  

–D: اؽت اؽتعس مطت ظٍ  و دوام بي معبٍط 

–F : اؽت اؽتعس ـعاوتوی بیاهگع 

 بطًط را 5 – 0 امتیاز کي ـٍد می صٍاؽتي ـاؽو از•

 .همٍد تػعیؿ تٍان می ـؾو یک بعای اؽت ًای  ی اؽتاهطارد ـواؽای  ی روش این مغیت مٌمتعین•

  اؽت ؽئٍا  216 از متؿکو روش یک روش این•

 :دًط می لعار تٍذي مٍرد کلی دؽتي ؽي در را مؿاؽو روش دراین•
 (ـیغیکی اذتماغیٍ مسیط تدٌیغات  کاری  اًطاف ) کاری  ؽیؼتم تسلیو و تدغیي–

 (وظایؿ تکعار و تػطاد اهؼاهی  موابع ذًوی  غیوی  وظایؿ ) وظیفي تسلیو و تدغیي–

 (ـػالیت گیعی  تكمیم اظلاغات  ادراک ) ـؾو موطیٌای هیاز تسلیو و تدغیي–

 .ـٍد می دادى اصتكاصA,E,S,D,F  ًای کط پعؽؿوامي ؽئٍا  ًع بي•
–A : کوط می اؽتعس ایداد کي کاری  غواقع 

– E: زا اؽتعس غٍامو 

–S : اؽت اؽتعؽغا ـؾو در کي اؽت غٍاملی اًمیت بیاهگعمیغان  

–D: اؽت اؽتعس مطت ظٍ  و دوام بي معبٍط 

–F : اؽت اؽتعس ـعاوتوی بیاهگع 

 بطًط را 5 – 0 امتیاز کي ـٍد می صٍاؽتي ـاؽو از•

 .همٍد تػعیؿ تٍان می ـؾو یک بعای اؽت ًای  ی اؽتاهطارد ـواؽای  ی روش این مغیت مٌمتعین•
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 O,Netو  DOTتسلیو ـؾلی روش ًای 

 دـتع در و ـط DOT  یا ـؾلی ًای ؽمت هامي واژى ایداد بي مودع 1939 ؽا  در پژوًؿگعان ًای تلاش 
 روش از اؽتفادى ب ـطرا  مؿاؽو بعای اظلاغاتی پایگاى یک و ـط هگٌطاری  متسطى ایا ت پعؽوو مطیعیت
 MOSAIC : Multipurpose  ) موظٍرى چوط ـؾلی ؽیؼتمٌای تسلیو بؼتي ـٌعؽت

Occupational Systems Inventory- Closed Ended)  غمطى اـکا  دو اما .ـط دادى تٍؽػي 
ع موظٍر  بي کي رؽاهی روز بي مؿکو دوم و هگٌطاری  مؿکو او  .اؽت وارد DOT  بع  اهت اـکا ت این رـ

 :اهط مععح  زیع غواوین با ـؾو ًای کووطى تٍقیؿ از غمطى گعوى ـؾ

 ـؾو الغامات1.

 تدعبی ًای هیازموطی2.

 ـاؽو ویژگیٌای3.

 ـاؽو الغامات4.

 ـؾو ویژى هیازموطیٌای5.

ي ویژگیٌای6.  ـؾلی زعـ

تی ًای بضؾ در
 
 .اؽت ـطى دادى تٍضیر  O,NET  روش ا

 دـتع در و ـط DOT  یا ـؾلی ًای ؽمت هامي واژى ایداد بي مودع 1939 ؽا  در پژوًؿگعان ًای تلاش 
 روش از اؽتفادى ب ـطرا  مؿاؽو بعای اظلاغاتی پایگاى یک و ـط هگٌطاری  متسطى ایا ت پعؽوو مطیعیت
 MOSAIC : Multipurpose  ) موظٍرى چوط ـؾلی ؽیؼتمٌای تسلیو بؼتي ـٌعؽت

Occupational Systems Inventory- Closed Ended)  غمطى اـکا  دو اما .ـط دادى تٍؽػي 
ع موظٍر  بي کي رؽاهی روز بي مؿکو دوم و هگٌطاری  مؿکو او  .اؽت وارد DOT  بع  اهت اـکا ت این رـ

 :اهط مععح  زیع غواوین با ـؾو ًای کووطى تٍقیؿ از غمطى گعوى ـؾ

 ـؾو الغامات1.

 تدعبی ًای هیازموطی2.

 ـاؽو ویژگیٌای3.

 ـاؽو الغامات4.

 ـؾو ویژى هیازموطیٌای5.

ي ویژگیٌای6.  ـؾلی زعـ

تی ًای بضؾ در
 
 .اؽت ـطى دادى تٍضیر  O,NET  روش ا
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 چوط روـی یا تعکیبی  تسلیو ـؾلی

ن از اؽتفادى با تٍان می کي مفیطی ًای روش از یکی•
 
 این .اؽت روـی چوط ـؾو ظعازی پعؽؿوامي پعداصت  کار ؽودؾ بي ا

 :اؽت ـطى ظعازی ـؾو ؽودؾ و ؽازی  مفٌٍم رویکعد چٌار از تعکیبی بي تٍذي با پعؽؿوامي

ی رویکعد1.  .اؽت اذتماغی ـوی ؽیؼتمٌای و دروهی کاری  اهگیغى ـؾلی  تٍؽػي ـؾو  ؽازی  ؽوی ـامو کي اهگیغـ

 ؽادى وظیفي  ـطن تضككی بع و .گیعد می هؿات قوایع مٌوطؽی و غلمی مطیعیت کلاؽیک بسحٌای از کي مکاهیکی رویکعد2.
 .دارد تاکیط وظایؿ تکعار و مٌارتٌا ؽازی 

 .کوط می تاکیط مسیعی غٍامو و وظایؿ ـیغیٍلٍژیکی الغامات بع و گیعد می بع در را ارگٍهٍمی و کار رواهؿواؽی کي بیٍلٍژی  رویکعد3.

تي اظلاغات پعدازش و ـواصتی و ادراکی مٌارتٌای اهؼاهی  غٍامو مٌوطؽی از کي زعک تی – ادراکی غٍامو 4.   .اؽت ـطى گعـ

هدای  ی از
 
هٌا تٍان می و ـٍهط می هامیطى تعکیبی ًای روش گیعهط  می بکار ًم کوار در را ـؾو تسلیو و تدغیي روش چوط یا دو کي ا

 
 بي را ا

  :همٍد بوطی ظبكي زیع قٍرت

 JAM-C تعکیبی ـؾو تسلیو و تدغیي روش–

 MJDQ  روـی چوط ـؾو ظعازی پعؽؿوامي–

 O,NET  ـؾلی اظلاغات ـبکي–
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 تدغیي و تسلیو ـؾو در 

O,NET 

 تدغیي و تسلیو ـؾو در 

O,NET 

 بضؾ  پودم بضؾ  پودم
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این ظبكات .الگٍی مستٍای  ی اهت از ـؾ ظبكي اقلی تؿکیو ـطى اؽت کي ـؾو و ـاؽو ر  تٍقیؿ می کووط 
 :ـامو

ٌای کاری و ؽبکٌای کاری اـارى می کوط1. ي ای  ارزـ  .ویژگیٌای ـاؽو  کي بي تٍاهاییٌا  غلایق زعـ

 .الغامات ـاؽو کي از ظعیق تسكیلات و تدعبي ایداد می ـٍهط و ـامو داهؾ  مٌارت و تسكیلات ًؼتوط2.

مٍزش  تدعبي و گٍاًیوامي ای کٍتاى 3.
 
الغامات تدعبي کي بي تدعبي ًای ؽاصتارموط و ؽیع ؽاصتارموطی هظیع ا

 .مطت کي مودع بي تؼٌیو غملکعد می ـٍهط  اـارى می کوط

الغامات ـؾو کي در رابعي با تٍقیؿ ـؾو اؽت و تطوین ـػالیتٌای غمٍمی ـؾو و زمیوي ؽازماهی و 4.
 .ـؾلی را در بع می گیعد

الغامات صاص ـؾو کي هؼبت بي الغامات معتبط با ـؾو اظلاغات صاص تعی در اصتیار لعار می دًوط و 5.
وظایؿ و مؼئٍلیتٌا  داهؾ تضككی ـؾو  مٌارتٌای ـؾلی و ماـین ًا و ابغار و تدٌیغات مٍرد هیاز بعای 

 .ـؾو را در بعمی گیعد

ي ای ـؾلی کي دیطگاى وؽیع تعی از اظلاغات بازارکار را ارائي می کوط6.  ویژگیٌای زعـ
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 :الغامات تدعبي
مٍزش•
 
 ا
 تدعبي•
 گٍاًیوامي•

 :الغامات تدعبي
مٍزش•
 
 ا
 تدعبي•
 گٍاًیوامي•

 :الغامات ـؾو
 ـػالیتٌای غمٍمی ـؾو•
 زمیوي کاری •
 زمیوي ؽازماهی•

 :الغامات ـؾو
 ـػالیتٌای غمٍمی ـؾو•
 زمیوي کاری •
 زمیوي ؽازماهی•

 :الغامات ـاؽو
 مٌارتٌای پایي •
 مٌارتٌای بین وظیفي ای•
 داهؾ•
 تسكیلات•

 :الغامات ـاؽو
 مٌارتٌای پایي •
 مٌارتٌای بین وظیفي ای•
 داهؾ•
 تسكیلات•

 :الغامات صاص ـؾو
 داهؾ و مٌارتٌای ـؾلی•
 وظایؿ  مؼئٍلیتٌا•
 ت  ابغار و تدٌیغات•

 
 ماـین ا

 :الغامات صاص ـؾو
 داهؾ و مٌارتٌای ـؾلی•
 وظایؿ  مؼئٍلیتٌا•
 ت  ابغار و تدٌیغات•

 
 ماـین ا

 :ویژگیٌای ـاؽو
 تٍاهاییٌا•
ٌای کاری • ي ای و ارزـ  غلایق زعـ
 ؽبکٌای کاری •

 :ویژگیٌای ـاؽو
 تٍاهاییٌا•
ٌای کاری • ي ای و ارزـ  غلایق زعـ
 ؽبکٌای کاری •

ي ـؾلی  :ویژگیٌای زعـ
 اظلاغات بازار کار•
 دورهمای ـؾو•
 زكٍ  و دؽتمغد•

ي ـؾلی  :ویژگیٌای زعـ
 اظلاغات بازار کار•
 دورهمای ـؾو•
 زكٍ  و دؽتمغد•

 اهت



مٍزش و تدعبي
 
 و میان وظیفي ای مٌارتٌای اؽای داهؾ تسكیلات  ا

 ؽعر تسكیلات غمٍمی
ی مٍزـ

 
 بعهامي ًای ا

مٍزش ًای صاص
 
 ا

ای  زم  مدٍزً
 الغامات مٍرد هیاز بعای کؼب ذٍاز

 گٍاًیوامي ًا
 تدعبي کاری معتبط

 

 ًوع
 زیؼت ـواؽی و ـیغیٍلٍژی 

 غمعان
 ـیمی
 مٍاد
 مالی

 مٍؽیكی
 رواهؿواؽی

 و بازاریابی ـعوش
 زمو و هكو

 درک معلب
 ریاضی
 مسٍری  صطمت
 مکالمي

 متكاغط ؽازی 
 ارزیابی ایطى ًا

 تاؽیؼات
 مطیعیت زمان
 ظعازی ـواوری 

 پایؾ

124 

 همٍهي ای از الغامات ـاؽو و الغامات تدعبي در اهت

 .کوط می کمک متػطد کاری  ـػالیتٌای گؼتعش در اـعاد بي کي ًؼتوط لابلیتٌای  ی :ای وظیفي میان و اؽاؽی مٌارتٌای
تي با معتبط اظلاغات داهؾ  مٍؽیكی یا ًوع هظیع مػیوی زٍزى یا رـ

 اؽاؽی مٌارتٌای و ای وظیفي میان داهؾ کؼب و .ضعوری  ؽیع بعصی و ضعوری  بعصی بعای تسكیلات
مٍزش بعگیعهطى در :تدعبي الغامات

 
 مكایؼي تسكیلات با تٍان می را تدعبي الغامات .اؽت تضككی ًای گٍاًیوامي و کاری  تدعبي ـؾلی  تضككی ًای ا

 .همٍد

 

 .کوط می کمک متػطد کاری  ـػالیتٌای گؼتعش در اـعاد بي کي ًؼتوط لابلیتٌای  ی :ای وظیفي میان و اؽاؽی مٌارتٌای
تي با معتبط اظلاغات داهؾ  مٍؽیكی یا ًوع هظیع مػیوی زٍزى یا رـ

 اؽاؽی مٌارتٌای و ای وظیفي میان داهؾ کؼب و .ضعوری  ؽیع بعصی و ضعوری  بعصی بعای تسكیلات
مٍزش بعگیعهطى در :تدعبي الغامات

 
 مكایؼي تسكیلات با تٍان می را تدعبي الغامات .اؽت تضككی ًای گٍاًیوامي و کاری  تدعبي ـؾلی  تضككی ًای ا

 .همٍد

 



ٌای کاری  غلایق ؽبک ًای کاری  ي ای و ارزـ  تٍاهای  ی ًا زعـ

 تلاش/ مٍـكیت
 پایطاری 
 اهعژی 

 ًمکاری 
 تٍذي بي دیگعان

 صٍد کوتعلی
 لابلیت اظمیوان

 اهؼدام و یکپارچگی
 اؽتكلا 

 تفکع تسلیلی

 اؽتفادى از تٍاهای  ی ًا
 مٍـكیت

 صط مؿی ًای ـعکت
 صلالیت

ٌای اصلالی  ارزـ
 مؼئٍلیت

 ایموی
 ذایگاى اذتماغی

عٍ  تو
 کاری  ـعایط

 بیان ـفاًی
 ابتکار

 ریاضی اؽتط  
 بي صاظع ؽپاری و زاـظي

 چا کی دؽتٌا
 زمان واکوؾ

 اؽتكامت
 دیط هغدیک
 دیط ـب

 زؼاؽیت ـوٍای  ی
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 همٍهي ای از ویژگیٌای ـاؽو در اهت

ن بي کي بادوامی لابلیتٌای تٍاهاییٌا 
 
ورد دؽت بي تدعبي واؽعي بي را اؽاؽی ومٌارتٌای داهؾ تٍان می کي اهطازى ا

 
 .هیؼتوط واؽعي تدعبي بي ولی ا

ي غلایق و کاری  ًای ارزش یا کي پعدازد می مؼائو این بي :ای زعـ
 
ای  ی چي داد؟ صٍاًط اهدام را ـؾو ـعد ا  ًای  ی چیغ چي اؽت؟ ذالب او هظع از چیغً

   ـط؟ صٍاًط او صؿوٍدی و رضایت بي مودع
ای اهٍاع غوٍان بي کاری  ًای ؽبک .معتبعوط ـضكیت و غملکعد با کاری  ؽبکٌای باـوط؛ می تٍاهای  ی بي ـبیي تكعیبا :کاری  ؽبک تارً  در کي غادی رـ
 .ـٍهط می ابعاز کار اهدام

ن بي کي بادوامی لابلیتٌای تٍاهاییٌا 
 
ورد دؽت بي تدعبي واؽعي بي را اؽاؽی ومٌارتٌای داهؾ تٍان می کي اهطازى ا

 
 .هیؼتوط واؽعي تدعبي بي ولی ا

ي غلایق و کاری  ًای ارزش یا کي پعدازد می مؼائو این بي :ای زعـ
 
ای  ی چي داد؟ صٍاًط اهدام را ـؾو ـعد ا  ًای  ی چیغ چي اؽت؟ ذالب او هظع از چیغً

   ـط؟ صٍاًط او صؿوٍدی و رضایت بي مودع
ای اهٍاع غوٍان بي کاری  ًای ؽبک .معتبعوط ـضكیت و غملکعد با کاری  ؽبکٌای باـوط؛ می تٍاهای  ی بي ـبیي تكعیبا :کاری  ؽبک تارً  در کي غادی رـ
 .ـٍهط می ابعاز کار اهدام



 ـػالیتٌای غمٍمی ـؾو زمیوي کاری  زمیوي ؽازماهی

 تٍاهموط ؽازی 
 

 اؽتكلا 
 

 ًٍیت وظیفي
 

عٍ در مٌارت  تو
 تػارض هكؾ
 تػییین ًطف

ٌای ریؼک پظیعی   ارزـ
بعی   الٌام بش: رً

 تػامو اذتماغی
 

 کارکعدن با اـعاد بطللق
 

 در زٍزى کاری  بعصٍرداری از زعیم ـضكی
 اهتؿار اـػي
 کار در ارتفاع

 وضػیت ذؼماهی
 لباس کار

زادی غمو در تكمیم گیعی 
 
 ا

 ؽعر اتٍماؽیٍن
گاًی مؼتمع

 
 ا

 ـؾو کؼب اظلاغات مٍرد هیاز بعای
 لضاوت دربتعى کیفیت اـیاء  صطمات یا اـعاد

 تكمیم گیعی و زو مؼئلي 
 

 تفکع صلالاهي
 ذابدا کعدن و هكو و اهتكا  اـیاء 

 کار کعدن با کامپیٍتع
 مؼتوط ؽازی و جبت اظلاغات

 ًماًوگی کار و ـػالیتٌای دیگعان
مٍزش دادن و تػلیم دیگعان

 
 ا

 ذظب هیعو بعای وازط ًای ؽازمان
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 همٍهي ای از الغامات ـؾو در اهت

تي کار بي متػػطی مؿاؽو بعای تٍاهوط می و دارهط کاربعد وؽیػی ؽعر در کي اؽت وظایفی مػوای بي ـؾو غمٍمی ـػالیتٌای  ـٍهط گعـ
ن تست بایط کار کي اؽت ـعایعی با رابعي در ـؾلی زمیوي

 
 .ـٍد اهدام ا

 .بگظارهط تاجیع ـؾو اهدام هسٍى بع تٍاهوط می ؽازمان ویژگیٌای از بؼیاری  مؿضف ظٍر  بي ؽازماهی زمیوي

تي کار بي متػػطی مؿاؽو بعای تٍاهوط می و دارهط کاربعد وؽیػی ؽعر در کي اؽت وظایفی مػوای بي ـؾو غمٍمی ـػالیتٌای  ـٍهط گعـ
ن تست بایط کار کي اؽت ـعایعی با رابعي در ـؾلی زمیوي

 
 .ـٍد اهدام ا

 .بگظارهط تاجیع ـؾو اهدام هسٍى بع تٍاهوط می ؽازمان ویژگیٌای از بؼیاری  مؿضف ظٍر  بي ؽازماهی زمیوي



ي ـؾلی  الغامات صاص ـؾو و ویژگیٌای زعـ

 پیعامٍن ًای  ی دادى اهت  چوط ًع .ـٍد می دیگع ـؾو از ـؾلی دادن تمیغ بي مودع ـؾو  صاص وظایؿ•
 زطود ) اؽت ـطى ذکع مسطودی وظایؿ تػطاد ـؾلی  ًع بعای اما گیعد  می بع در ًم را ـؾو صاص وظایؿ

ی ًای بعهامي ظعازی چٍن اًطاـی تسكق بعای .(وظیفي 10 مٍزـ
 
 دربارى تعی  مفكو اظلاغات اؽت  زم ا

وری  ذمع وظایؿ
 
   .ـٍد ا

 اظلاغاتی چوین .ًؼتوط دؽتمغد و زكٍ  و ـؾو همای دور  کار  بازار اظلاغات ـامو ـؾو صاص ًای ویژگی•
ی ًای بعهامي بعای مٍزش و امٍزـ

 
   .ًؼتوط مفیط تٍذیٌی ًای ا
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یکی از مؼایلی کي در تدغیي تسلیو ـؾو وذٍد دارد کؼب اظلاغات بؼیار زیاد ؽاصتار هیاـتي اؽت کي  زم •
هعا ؽازمان یاـتي و ؽاصتاربوطی همایط تا لابلیت اؽتفادى داـتي باـط

 
در . اؽت با قعف ًغیوي و ولت ؽازمان ا

ع این مؼئلي  ـػالیت بػوٍان ـػالیت غمٍمی تػعیؿ ـطى اؽت کي اک حع  مؿاؽو را می تٍان  42اوهت بعای رـ
ـػالیت تػعیؿ همٍد و بدای ایوکي ار ـعد صٍاؽتي ـٍد کي کلیي  42در ؽالب یک یا چوط ـػالیت از این 

ای  ی کي در این ـؾو اهدام می دًیط را بیان هماییط ن دؽتي . کارً
 
از ـعد یا کمیتي صبعگان صٍاؽتي می ـٍد کي ا

از  ـػالیتٌای غمٍمی ـؾو را کي بي ـؾلؿان معتبط اؽت را اهتضاب کووط و وظایؿ معتبط با ًعکطام از 
 .  ـػالیتٌای ـؾلی موتضب را بیان همایوط

از چالؿٌای این بضؾ از تدغیي و تسلیو تٍاـق در اهتضاب و رؽیطن بي تٍاـق بع ؽع ـػالیتٌای غمٍمی در یک •
 .غبارتوط ازـػالیت غمٍمی تػعیؿ ـطى در این روش  42. ـؾو تٍؽط کمیتي صبعگان می باـط
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 اصول طزاحی ارگونومیکی
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 اؿتجبٓ ٤ٗبفٛب١ ىـِی، ٓيغَبت اكـاػ ىبؿَ، ٓيغَبت ٓض٤ٔ کبؿ ٝ

 ػٞآَ ٓض٤طی ػؿ ٓـاصی
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 ارگًْْهیکاًْى تْجَ طزادی در 

 

 

 اهکاًات تجِیشات، کالاُا، تا اّ کٌغ ُن تز ّ اًظاى رّي تز تاکیذ•

 کارُا راٍ ّ

  ُاي جٌثَ رّي تاکیذ کَ هٌِذطی تزخلاف اطت اًظاى رّي تاکیذ•

 اطت فٌی

  ػذى تِتز ُزچَ ُذف تا هذیظ ّ اػیاء تاثیز رّي تاکیذ•

 اًظاًی ًیاسُاي ّ ُا هذذّدیت ُا، لاتلیت•
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 درارگًْْهیاُذاف طزادی 

 

 

 طِْلت افشایغ دیگز، ُاي فؼالیت ّ کار اًجام تاسدٍ کارایی، افشایغ •

 خطا کاُغ کارتزد،

 کاُغ ایوٌی، افشایغ ًظیز هطلْب اًظاًی ُاي ارسع اس تزخی تمْیت •

 رادتی، افشایغ تٌغ، ّ خظتگی

 تِثْد ّ ػغلی رضایت هیشاى افشایغ کارتز، ًشد همثْلیت افشایغ •

 سًذگی کیفیت
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 ارگًْْهیًتایج طزادی صذیخ در 

 

 

 ایجاد اًگیشع• 

 افشایغ تِزٍ ّري• 

 افشایغ تْلیذ• 

 ادظاص هظْلیت• 

 هؼارکت در پیؼثزد اُذاف• 

 آهادگی ُویؼگی تزاي ُزگًَْ دگزگًْی ّ اصلاح• 
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 طزادیاًْاع طزادی اس ًظز هْضْع 

 

 

 ٓـاصی ا٣نتگبٙ کبؿ• 

 ٓـاصی اثقاؿ ٝ تز٤ٜقات• 

 ٓـاصی ٓض٤ٔ کبؿ• 

 ٓـاصی مبفٓبٕ• 

 ٓبى٤ٖ -ٓـاصی م٤نتْ اٗنبٕ • 
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 هزادل طزادی اس دیذگاٍ ارگًْْهی

 

 جوؼیت ُذف تؼییي 

 (آًالیش ػغل)جوغ آّري اطلاػات در تارٍ ػغل  -

 جوغ آّري اطلاػات در تارٍ کارگزاى ّ هذیظ کار -

 تاسدیذ، هصادثَ تا کارگزاى ّ طزپزطتاى -

 ...تزرطی هٌاتغ، کتة ّ -

 طزادیتؼییي رّع 

 ًیاستؼییي اتؼاد هْرد 

 (  صذن)تؼییي هذذّدٍ تذت پْػغ طزادی

 جظتجْي اتؼاد /اًذاسٍ گیزي

 تصذیذات اتؼاد
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 دزکات تاسّ در جِت هخالف یکذیگز یا هتمارى•

 هذل اًجام کار در تِتزیي فاصلَ اس چؼن اپزاتْر •

 لزار دادى اتشار ّ لطؼات تتزتیة اطتفادٍ •

 ًصة اتشارُا تطزیمی کَ کارگز تزادتی اس آًِا اطتفادٍ ًوایذ •

 رػایت فاصلَ دطتزطی رادت •

 اطتفادٍ اس تکیَ گاٍ دطت در صْرت ًیاس •

 پْػاًذى لثَ ُا ّ گْػَ ُاي تیش تا لاطتیک یا پذیٌگ •

 اجتٌاب اس چزخغ تٌَ •

 اجتٌاب اس تلٌذ کزدى اػیا طٌگیي یا دجین تالاتز اس ارتفاع ػاًَ •

 اجتٌاب اس خویذٍ ػذى هچ در کارُاي تکزاري •



142 

 ارگًْْهیهزادل طزادی اس دیذگاٍ 

 

 تؼییي جوؼیت ُذف 

 (آًالیش ػغل)جوغ آّري اطلاػات در تارٍ ػغل  -

 جوغ آّري اطلاػات در تارٍ کارگزاى ّ هذیظ کار -

 تاسدیذ، هصادثَ تا کارگزاى ّ طزپزطتاى -

 ...تزرطی هٌاتغ، کتة ّ -

 طزادیتؼییي رّع 

 تؼییي اتؼاد هْرد ًیاس 

 ( صذن)تؼییي هذذّدٍ تذت پْػغ طزادی

 جظتجْي اتؼاد /اًذاسٍ گیزي

 تصذیذات اتؼاد



143 

 ارگًْْهیهزادل طزادی اس دیذگاٍ 

 

 

 
 (پزّتْتایپ)طاخت هاکت• 

 تظت پزّتْتایپ• 

 طاخت ًوًَْ ّالؼی• 

 ارسیاتی• 

 تِثْد طزادی• 
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 اثؼبػتَض٤ش 

 
 :  ػؿ اٗؼافٙ ٛب٣ی کٚ کلاٙ تبح٤ـ گؾاؿ امت ٓبٗ٘ؼ ٍٓٞ هؼ ثب٣ؼ

 ٤ِ٤ٓٔتـ 25ثـا١ کلاٙ ٓؼُٔٞی -

 ٤ِٓی ٓتـ اّبكٚ ىٞػ 35ثـا١ کلاٙ ا٣ٔ٘ی -

 : ػؿ اٗؼافٙ ٛب٣ی کٚ کلو تبح٤ـ گؾاؿ امت ٓبٗ٘ؼ اؿتلبع ىبٗٚ ثب٣ؼ

 ٤ِٓی ٓتـ 25ثـا١ ٓـػإ -

 ٤ِٓی ٓتـ اّبكٚ ىٞػ 45ثـا١ کلو فٗبٕ -

 :  ػؿ اٗؼافٙ ٛب٣ی کٚ ُجبك تبح٤ـ گؾاؿ امت ٓبٗ٘ؼ پٜ٘ب١ ىبٗٚ ثب٣ؼ

 ٤ِٓی ٓتـ 10ثـا١ ُجبك ٓ٘قٍ -

 ٤ِٓی ٓتـ اّبكٚ ىٞػ 40ثـا١ ُجبك م٘گ٤ٖ -
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Reach/Work Envelopes 
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Primary work zone - the 
distance from elbow to 
hand. Things you touch on 
a daily basis. 
Secondary work zone – 
within arm's reach. Use this 
zone to position those items 
that you use frequently, but 
don't need all the time. 
Reference zone - outside 
arm's reach. Use this zone 
for your least often used 
items. 
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Work Surface Heights 



153 



154 

Work Surface Heights 
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Standards - A set of rules, conditions, or requirements 

that define terms; classify components, specify 

components; specify materials, performance, or 

operations; delineate procedures; or define 

measurements of the quantity or quality of materials, 

products, systems, services, or practices. Standards can 

be classified as being safety or performance based. 

Examples of Standards: 

Federal and Military Standards Company Standards 

Foreign Standards 
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Standards cont.- 
The most commonly used Standards for use by human-
factors professionals: 
OSHA Standards: Prepared by the Federal Occupational 
Safety and Health Administration 
MIL-STD-1472D: Military Standard dealing with human-
factors consideration in the design of equipment. 
NASA-STD-3000: Slightly broader range of topics than the 
MIL-STD. 
ANSI/HFS 100-1988 - Deals specifically with h.f. principals 
and practices in the design of visual display and terminals, 
associated furniture, and the office environment in which 
they are placed. 
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 ًـؼتِایؼتگبُ وبس 
 

 دس دػتشع ثَدى ّوِ چیض دس حبلت ًـؼتِ• 
 ػبًتی هتش ثِ جلَ 40ػذم ًیبص ثِ دػتشػی ثیؾ اص • 
 ػغح وبسػبًتی هتش ثبلاتش اص  15ػذم ًیبص ثِ دػتشػی ثیـتش اص • 

 ( /  ویلَ گشم 5
 4ثیؾ اص )ػذم اػوبل ًیشٍی صیبد • 
 ًَؿتي یب هًَتبط ػجه دس ثیـتش ػبػبت ؿیفت• 
 اًجبم حشوبت دلیك ٍ ثب حجبت ثب دػت• 
 اًجبم ػولیبت وٌتشلی ثب پب• 
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 کبؿا٣نتبػٙا٣نتگبٙ 

 

 

 

 ػذم ّجْد فضاي کافی تزاي پا• 

 کیلْگزم 4.5جاتجایی ّ دول اػیا طٌگیي تز اس • 

 دطتزطی هکزر تَ تالا، پاییي ّ طزفیي• 

 دزکات هکزر اس یک ایظتگاٍ کار تَ ایظتگاُِاي دیگز• 

 اػوال ًیزّ تَ طوت پاییي• 
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 ٗينتٚ -ا٣نتگبٙ کبؿا٣نتبػٙ 

 طاًتی هتز تَ جلْ 40دطتزطی هکزر تیؼتز اس • 

 طاًتی هتز تالاتز اس ططخ کار 15دطتزطی هکزر تیؼتز اس • 

 فؼالیتِاي هتؼذد ػغلی• 
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Take a Break! 
 All Ergonomists agree that it's a good idea to take frequent, brief rest breaks: 

Practice the following: 
1. Eye breaks: Every 15 minutes you should briefly look away from the screen 
for a minute or two to a more distant scene, preferably something more that 20 
feet away. This lets the muscles inside the eye relax. Also, blink your eyes rapidly 
for a few seconds. This refreshes the tear film and clears dust from the eye 
surface. 
2. Micro-breaks: most typing is done in bursts rather than continuously. 
Between these bursts of activity you should rest your hands in a relaxed, flat, 
straight posture. 
3. Rest breaks: every 30 to 60 minutes you should take a brief rest break. During 
this break stand up, move around and do something else. Go and get a drink of 
water, tea, coffee or whatever. 
4. Exercise breaks - there are many stretching and gentle exercises that you can 
do to help relieve muscle fatigue. You should do these every 1-2 hours. 
5. Ergonomic software: 
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Problem postures 
• Desk top keyboard 



 آنتزوپومتزی
 

.....ثغو   
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ٖ م٘ز٠  ػؿ ؿٝه ٛب ؿا٣ذ تـ٣ٖ .امت اٗنبٕ ثؼٕ اٗؼافٙ گ٤ـٟ ؿٝه ت

 ػؿ پٞمت٠ چ٤ٖ ّغبٓت .٠ٓ ثبىؼ هؼ ٝ ٝفٕ اٗؼافٙ گ٤ـٟ آٗتـٝپٞٓتـٟ

  ٚ  ػٝؿ ثؼٕ، هنٔت ٛبٟ مب٣ـ گب٠ٛ ٝ کتق ف٣ـ ٝ مـ مٚ ػِْٚ ٗبص٤

 اف کٞػکبٕ ٝ ٗٞفاػإ ػؿ .٠ٓ ىٞػ گـكتٚ اٗؼافٙ  ٓچ ػٝؿ ٝ ثبفٝ

 .٠ٓ ىٞػ امتلبػٙ م٤٘ٚ ٝ مَـ ػٝؿ اٗؼافٙ گ٤ـٟ

ٝاژٙ ای ٣ٞٗبٗی ثٚ ٓؼ٘ی م٘زو اثؼبػ ثؼٗی اٗنبٕ امت 

Anthropos” (greek) = person, human being 
“Metron” (greek) = measure, limit, extent • 

“Anthropometrics” = measurement of people • 
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 ٓـاس ثٚ آٗتـٝپٞٓتـ١ ٛب١ ػاػٙ ًبؿثـػ١ آٗتـٝپٞٓتـ١

 .ػٛؼ اٗزبّ اٗنبٕ ثـا١ ٓ٘بمت ٓـاص٢ ًٚ ػٛؼ ٢ٓ اربفٙ

 ٛؼف رٔؼ٤ـت اف ث٤يـتـ١ تؼـؼاػ ٌٓٔـٖ صـؼ تب ًٚ ٓـاص٢

  .ػٛؼ ٢ٓ پٞىو ؿا

 

 ًـٚ امـت اكـاػ١ تؼؼاػ ؿمبٗؼٕ صؼاهَ ثٚ ٓؼ٢٘ ثٚ آـ ا٣ٖ

 .ىٞٗؼ ٢ٓ گؾاىتٚ ً٘بؿ ٓـاص٢ پٞىو تضت ٓضـؼٝػٙ اف

  :ػاؿٗؼ تلبٝت ْٛ ثب ف٣بػ١ اثؼبػ ػؿ اٗنبٜٗب

 

 ػْلا٢ٗ، هؼؿت ٜٓبؿت، تغ٤َ، ث٤٘ب٢٣، ٛٞه، ،٤ٗبفٛب

 پب ٍٓٞ مٖ،
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 طي •

 جٌض •

 ًژاد •

 تذى تیپ •

 تغذیَ •

 ّرسع •

 ػغل •

 سهاى •

 طلاهتی ّضؼیت •

 ارادی تغییزات •

 آًتزّپْهتزیک هؼخصات تز هْثز ػْاهل
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 ثؼ٢ْ ٢ُٝ ٤٤ٓبثؼ، اكقا٣و پ٤ٞمتٚ ثؼٕ اثؼبػ ٛٔٚ مٖ اكقا٣و ثب : مٖ

 24 ٗقػ٣ک ٣ب 13 تب 12 مبُٜبی تب تُٞؼ ٓٞهغ اف هبػؼٙ ثؼٕٝ اٝهبت

 فٗبٕ ٝ مبُگ٢ 24 ٓـػإ ثـای کبَٓ ؿىؼ .٤ٓيٞػ کبَٓ ؿىؼ مبٍ

 ػؿ آؿا٢ٓ ثٚ گٞه لاُٚ ٝ ث٢٘٤ مـ، ٛبی اٗؼافٙ .ثبىؼ ٢ٓ مبُگ٢ 17

 ٗت٤زٚ ػؿ پ٤ـی مٖ ػؿ م٤٘ٚ ىؼٕ گٞػ 1 ٤٤ٓبثؼ اكقا٣و فٗؼگ٢ ٍٓٞ

 اٗض٘بی اكقا٣و) ػوت ثطـف پيت٢ كوـات متٕٞ ؿ٤ـػبػی ع٤ٔؼگ٢

 ثٚ م٤٘ٚ هلنٚ كٞهب٢ٗ ثغو ىؼٕ ثقؿگ ٝ (ٍؼؿی كوـات متٕٞ

 ٍٓٞ ػؿ تٔبٓبا  ٓض٤طٜب ٝ ػٔوٜب پٜ٘بٛب، ٝفٕ، .ثبىؼ ٢ٓ ث٤ـٕٝ ٓـف

 .٣بثؼ -٢ٓ کبٛو پ٤ـی مٖ ػؿ ػٝثبؿٙ ٝ ٣بكتٚ، اكقا٣و مبُگ٢ ٤ٓبٕ

 مٖ ٝ ك٤ق٢ٌ٣ كؼب٤ُتٜبی ٝ ؿؾا٢٣ ؿژ٣ْ تأح٤ـ تضت ْٛ ٝفٕ اُجتٚ

 .٤ٓجبىؼ
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 ثبىؼ ٢ٓ فٗبٕ اف ثقؿگتـ ٓـػإ ثؼٕ اثؼبػ ؼٔٞآٍ :ر٘ل

 ؿإ ٓض٤ٔ ٝ ثبمٖ ػٝؿ ٝ پٜ٘ب حبثت ثطٞؿ فٗبٕ ػؿ ٢ُٝ

 ثطٞؿ پبٛب مبم ٝ ثبفٝ ٓـػإ ػؿ امت، ٓـػإ اف ثقؿگتـ

 ت٘ٚ اؿتلبع ٝ هؼ ٗنجت ٝ ٤ٗنت تـ ػؿاف فٗبٕ اف ٓطِن

 ٛبی اٗؼافٙ ؿٝی ٓضنٞك ثطٞؿ آثنت٢٘ .امت ثقؿگتـ

  (م٤٘ٚ ٛٔچ٤ٖ٘ ٝ ُگٖ ٝ ىٌْ ٗبص٤ٚ ؿٝی ث٤يتـ) فٗبٕ ثؼٕ

 ٓغًَٞ آٗتـٝپٞٓتـ٢ٌ٣ تـ٤٤ـات ٛٔچ٤ٖ٘ .ػاؿػ تبح٤ـ

 .آ٣ؼ ٢ٓ ثٞرٞػ آثنت٢٘ چٜبؿّ ٓبٙ صؼٝػ ػؿ
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 ٤ٓبٕ ػؿ ثؼٕ ٓغتِق اثؼبػ ػؿ ٝم٤ؼ٢ اعتلاف :ًژاد

 ٝرٞػ ٤ِٓت٢ ٝ ه٢ٓٞ ٛبی گـٝٙ ٝ ٗژاػٛب ف٣ـ ٗژاػٛب،

 هؼ کٞتبٙ ٛبی آػّ ػؿ ٛب اٗؼافٙ کٞچٌتـ٣ٖ ٣ب کٔتـ٣ٖ .ػاؿػ

 ٣ب ٝ آكـ٣وب ٤َٗ ؿٝػ ثٚ ٝاثنتٚ م٤بٛبٕ ٝ آكـ٣وب ٝ آم٤ب

 .امت ىؼٙ ػ٣ؼٙ اؿٝپب ؿـث٢ ىٔبٍ ٓـػٓبٕ اف تؼؼاػی

 ٝ ٗژاػٛب ٤ٓبٕ ػؿ ثؼٕ ؿ٣غت ىٞػ تٞرٚ ثب٣ؼ :تذى طاختواى

 ىغ٢َ ٓنبٝی هؼ ثب امت ٓت٘ٞع ٗژاػ ٣ک اكـاػ ٤ٓبٕ ػؿ ٛٔچ٤ٖ٘

 ٓخبٍ ثطٞؿ ثبىؼ ػْب٢ُ٘ م٢ٓٞ ٝ چبم ػ٣گـی ،لاؿـ امت ٌٖٓٔ

 کٞتبٙ ،لاؿـ ٝ هؼ ثِ٘ؼ امت ٌٖٓٔ (ک٤ِٞگـّ 68) پٞٗؼی 104ٓـػ

 ثؼ٢ٗ ع٤ٍَٞبت .ثبىؼ ... ٝ ػْلا٢ٗ ٝ هؼ کٞتبٙ چبم، ٝ هؼ

 ٌٖٓٔ ٓنبٝی هؼ ثب ٓـػإ .امت ٓغتِق اىغبً ثؼٕ ػؿ ٛٔچ٤ٖ٘

 .ثـػٌل ٝ ثبى٘ؼ ػاىتٚ کٞتبٛتـ ت٘ٚ ٣ب ٝ ػؿافتـ پبٛبی مبم امت
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 ٢ٓ ػبػی ىـ٢ِ ٛبی گـٝٙ ٤ٓبٕ ػؿ ثؼٕ مب٣ق ػؿ اعتبُق :صـكٚ

 کب٤ٕٓٞ، ؿاٗ٘ؼگبٕ ،كٞلاػ ٍ٘ب٣غ کبؿگـإ ٓتٞمٔ، ثطٞؿ .ثبىؼ

 تـ ػْلا٢ٗ ٛ٘ـپ٤يگبٕ ٝ پـٝكنٞؿٛب ػكتـػاؿإ، اف ٝؿفىٌبؿإ

 هبث٤ِت ٝ ك٤ق٢ٌ٣ ٛبی تٞاٗبئ٢ ثغًَٞ، ٛبی ىـَ ف٣ـا .ثبىؼ ٢ٓ

 .ثبى٘ؼ ػاىتٚ لافّ امت ٌٖٓٔ ؿا ای ٣ٝژٙ ٛبی

 تـؾ٣ٚ ٣ب تـؾ٣ٚ مٞء .ػاؿػ ثؼٕ اثؼبػ اف تؼؼاػی ؿٝی ثنقائ٢ تأح٤ـ ؿؾا٣ی ؿژ٣ْ

 ؿژ٣ْ ثِٞؽ اف ثؼؼ .ىٞػ ٢ٓ ثؼٕ اثؼبػ ٛٔٚ ؿىؼ صؼاکخـ ٓبٗغ ؿىؼ ٢ٓ ػؿ ٗبؿمب

 ٗت٤زٚ ػؿ ػاؿػ چـث٢ ثبكت ؿٝی ؿا تبح٤ـ ث٤يتـ٣ٖ ای ٓبُضظٚ هبثَ ثطٞؿ ؿؾا٢٣

 ٢ٓ هـاؿ تأح٤ـ تضت ثؼٕ حبثت ٛبی ٍٓٞ اف ث٤يتـ ٗنجتبا  ٛب ػٔن ٝ پٜ٘بٛب ٓض٤طٜب،

 اٗؼافٙ تٞاٗؼ ٢ٓ تـؾ٣ٚ مٞء ٝ پـ٤ٛق کـػٕ، ػٗجبٍ ؿا ای ٣ٝژٙ ؿؾا٢٣ ؿژ٣ْ .گ٤ـٗؼ

 ػؿ .ػٛؼ کبٛو امبمبا  ؿا ثبمٖ ػٝؿ ٣ب کٔـ ٣ب ىٌْ ػٔن ثغًَٞ ثؼٕ ٛبی

 ػ٣گـ ٝ هؼ ٍٞؿت٤ٌٚ ػؿ ٣بثؼ ٢ٓ کبٛو ىؼ٣ؼ ثطٞؿ ثؼٕ اثؼبػ ٓٞلا٢ٗ گـم٘گ٢

 ثب گـٜٝٛبی .ثبىؼ ٢ٓ ٓضنٞك ٝرٞػ ا٣ٖ ثب ٣بثؼ ٢ٓ کبٛو کٔتـ ثؼٕ ٛبی ٍٓٞ

 ٝ ثٜتـ تـؾ٣ٚ ػاىتٖ ٗيبٗٚ ثباُتـ، ارتٔبػ٢ ٝ اهتَبػی ّٝغ ثب ثقؿگتـ ثؼ٢ٗ مب٣ق

 .ثبىؼ ٢ٓ کٔتـ ث٤ٔبؿی
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 ػٛؼ تـ٤٤ـ ؿا ثؼٕ ٛبی اٗؼافٙ امت ٌٖٓٔ ث٤ٔبؿی / ملآتی ّٝؼ٤ت

 ٗبػؿ ث٤ٔبؿی ٗت٤زٚ ػؿ (ٝفٕ ثزق) ثؼٕ مب٣ق ػؿ ْٜٓ تـ٤٤ـات آب

 .امت

 چـث٢ ثبكت ثٚ ٝاثنتٚ اثؼبػ ٝؿفه، تٔـ٣٘بت ٝ ك٤ق٣کی ٛبی كؼب٤ُت

 ٓوؼاؿ .ػٛؼ ٢ٓ اكقا٣و ؿا ػْلات ثٚ ٝاثنتٚ اثؼبػ ٝ کبٛو ؿا

 ا٣ٌ٘ٚ اف ثؼؼ اثؼبػ .ک٘ؼ ٢ٓ تـ٤٤ـ تٔـ٣ٖ فٓبٕ ٝ ٗٞع ىؼت، ثب تـ٤٤ـات

   گـػػ ٢ٓ ثـ اه ا٤ُٝٚ ٓوؼاؿ ثنٔت ىؼ ٓتٞهق تٔـ٣٘بت
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 گـكتٖ هـاؿ ٓـف ثب ثؼٕ ٛبی اٗؼافٙ اف تؼؼاػی ثؼٕ ّٝؼ٤ت ٝ صبُت

 ٓوب٣نٚ ٝ مبعتٖ امتبٗؼاؿػ ثـای .ک٘ؼ ٢ٓ تـ٤٤ـ ثؼٕ ّٝؼ٤ت ٣ب

 کي٤ؼٙ ٝ ػٔٞػی ٛبی ّٝؼ٤ت ثٚ ٓؼٔٞاٍ آٗتـٝپٞٓتـ٣نتٜب کـػٕ

 ثطٞؿ ع٤ٔؼگ٢، ٣ب ٗينتٚ اؿتلبع چيْ، اؿتلبع هؼ، .ػاؿٗؼ ٤ٗبف

 کي٤ؼٙ ٝ ؿامت صبُت ػؿ ثؼٕ کٚ امت ٓٞهؼ٢ اف کٔتـ ٓضنٞك

 ثـای کٔتـ (ٓتـ مبٗت٢ 0/4) ا٣٘چ 1.7 صؼٝػ ٤ٓيٞػ اٗؼافٛگ٤ـی

 ٢ٓ ػؿافکو صبٍ ػؿ ٍٓٞ اف کٔتـ ا٣نتبػٙ اؿتلبع .)ٗينتٚ اؿتلبع

 امت ٝهت٢ اف کٔتـ (ٓتـ مبٗت٢ 2 تب 4) ا٣٘چ 8/4 تب 4/2 ٝ ثبىؼ،

 صبُت ػؿ .امت ا٣نتبػٙ چ٤قی ثـ ت٤ٌٚ ثؼٕٝ ٝ هبئْ ثطٞؿ ىغٌ کٚ

 .امت ا٣نتبػٙ ّٝؼ٤ت اف ث٤يتـ ىٌْ ػٔن ٝ ثبمٖ پٜ٘بی ٗينتٚ

 صؼاکخـ ث٘بثـا٣ٖ ىٞٗؼ ٢ٓ ػُٞ ثؼٕ صـکت ثب ػ٣٘ب٢ٌ٤ٓ اثؼبػ ث٤يتـ

 صؼاکخـ اف ث٤يتـ ع٢ِ٤ ت٘ٚ ٣ب ىبٗٚ آفاػ صـکت ثب ثبفٝ ػمتـم٢

 .ثبىؼ ٢ٓ ىؼٙ ٜٓبؿ ت٘ٚ ٝ ىبٗٚ ثب ثبفٝ ػمتـم٢
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 ثؼٕ اثؼبػ اف ای پبؿٙ اؿاػی ثطٞؿ تٞاٗؼ ٢ٓ ىغٌ :اؿاػی تـ٤٤ـات

 ٢ٓ کبٛو ىٌْ کيو ثٞم٤ِٚ ى٢ٌٔ ػٔن ٓخبٍ ػٛؼ تـ٤٤ـ ؿا عٞػ

 إٓ اٗؼافٙ اف کٞچٌتـ ثبفػّ ٛ٘گبّ ػؿ م٤٘ٚ پٜ٘بی ٝ ػٔن ػٝؿ، .٣بثؼ

 تـ٤٤ـات .٣بثؼ ٢ٓ کبٛو کـػٕ هٞف ثب هؼ .ثبىؼ ٢ٓ ػّ ٛ٘گبّ ػؿ

 امتلبػٙ ٓٞؿػ ٓضَٞؿ كْبی ثب ىغٌ ػاػٕ ٓج٤ن ثـای اؿاػی

 .ٛنت٘ؼ ٗبٓطِٞة ٝ ٓٞهت٢ تؼاث٤ـ ا٣ٖ آب گ٤ـػ ٢ٓ هـاؿ
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 ٢ٓ تـ٤٤ـ ٓضنٞم٢ ثطٞؿ اثؼبػ ؿٝف ىجبٗٚ ٣ک ػؿ 7-11 فٓبٕ

 عٞاٛؼ کبمتٚ هؼه ٍٓٞ اف عٞاة اف ىؼٕ ثِ٘ؼ اف ثؼؼ ىغٌ .ٗٔب٣٘ؼ

  ث٘بثـا٣ٖ .(ػ٣نٌٜب ٤ٓبٕ ػؿ ٝاهغ ٛبی ٜٓـٙ ىؼٕ كيـػٙ مجت ثٚ) ىؼ

 هجَ ٝ ث٤يتـ٣ٖ عٞاة اف ثـعبمتٖ اف ثؼؼ ثلاكبٍِٚ ثؼٕ ٛبی -اؿتلبع

 ث٤ٖ اعتلاف ا٣ٖ .ػاىت عٞاٛؼ ؿا ٓوؼاؿ کٔتـ٣ٖ ىجبٗٚ امتـاصت اف

  ا٣٘چ 20/4 ٝ ٛب ثچٚ ثـای (ٓتـ مبٗت٢ 2/1) ا٣٘چ 0/4 ٓوؼاؿ ػٝ ا٣ٖ

 ٍٓٞ ػؿ ٝفٕ ػٔٞٓبا  .ثبىؼ ٢ٓ ثبُؾ ٓـػإ ثـای (ٓتـ مبٗت٢ 4/2)

 ػكغ ٝ ٗٞى٤ؼٕ عٞؿػٕ، ٗت٤زٚ ػؿ ٝفٕ ػؿ تـ٤٤ـات .ىٞػ ٢ٓ کْ ؿٝف

 تـ٤٤ـات ثـای ٓؼوٍٞ ٓوؼاؿ .ثبىؼ ٢ٓ ؿ٣غتٖ ػـم ٝ اػؿاؿ ٝ ٓؼكٞع

 2 إٓ ٓبکق٣ْٔ ىب٣ؼ (گـّ 246 ٣ب گـّ 403) پٞٗؼ 2 ٣ب 1 ٓج٤ؼ٢

 .ثبىؼ ثؼٕ ٝفٕ کَ اف ػؿٍؼ
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 تبؿ٣ظ ٓبهجَ اف اٗنبٕ ثؼٕ مب٣ق ػؿ تـ٤٤ـات٢ ٓؼت ػؿاف تـ٤٤ـات

 ث٤يتـ ٝ هؼ ػؿ اكقا٣و ثنٔت تٔب٣َ .امت پ٤ٞمتٚ ثٞهٞع تبکٕ٘ٞ

 هجَ مبٍ 144 صؼٝػ ػؿ اؿٝپب ػؿ کٚ ثبىؼ ٢ٓ ثؼٕ ػ٣گـ ٛبی اٗؼافٙ

 صبّـ هـٕ ػؿ کبك٢ اٗؼافٙ ثٚ تـ٤٤ـات ا٣ٖ .امت ىؼٙ ىـٝع

  ٝ 12 هـٜٗبی آٗتـٝپٞٓتـی ٛبی ثـؿم٢ ٗتب٣ذ ُؾا امت ىؼٙ ث٤يتـ

 ٢ٓ ثْٜ ؿا ىٞػ ٢ٓ امتلبػٙ آـٝفٙ کٚ اٗنبٕ ٜٓ٘ؼم٢ ثـای ؿا 24

 ػؿ پقى٢ٌ آٌبٗبت پ٤يـكت ث٣ٞژٙ ٓض٤ٔ، ثٜنبفی اگـچٚ .فٗؼ

 ٢ٓ ثؼٕ مب٣ق ػؿ اكقا٣و ث٤يتـ٣ٖ ػبَٓ تـؾ٣ٚ ّٝغ ٝ ػمتـك

 ػاىتٚ ثـػٜؼٙ ؿا ٗوي٢ امت ٌٖٓٔ ٤ٗق ژٗت٢ٌ٤ كبکتٞؿ ٣ک ثبىؼ

 هٞی ٤ٛجـ٣ؼٛبی ٣ب ٗژاػی اٍلاس ٣ک ٗت٤زٚ ػؿ كبکتٞؿ ا٣ٖ .ثبىؼ

  ٛبی افػٝاد ٝ ارتٔبػ٢ ْٛ ٝ رــاك٤ب٢٣ ْٛ تضـک اكقا٣و ثبػج

 .ثبىؼ ٢ٓ ٗژاػ ٣ک ػاعَ گـٜٝٛبی اف عبؿد
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 تٞر٢ٜ هبثَ ثطٞؿ اٝهبت ثؼ٢ْ كـػی تز٤ٜقات ٝ ُجبك كـػی تز٤ٜقات ٝ ُجبك

 عبٗٚ ػاعَ ؿاصت٢ ُجبك ثٞم٤ِٚ اكقا٣و صؼاهَ .٤ٓگؾاؿػ تبح٤ـ اٗنبٕ ثؼٕ اثؼبػ ؿٝی

 ىب٣ؼ ٝ کلو رٞؿاثٜب، ىِٞاؿ، پ٤ـاٖٛ، ف٣ـکتب٢ٗ، ُجبك ىبَٓ تبثنتب٢ٗ ُجبك ٣ب

 ٓؼٔٞاٍ کٚ صز٤ْ، فٓنتب٢ٗ ٓضبكع ُجبمٜبی ثٞم٤ِٚ اكقا٣و صؼاکخـ .ثبىؼ ژاکت

 ثِ٘ؼ، ف٣ـپٞىٜبی ىبَٓ م٘گ٤ٖ پي٢ٔ ٛبی پبؿچٚ :اىغبً ثـای )اُق :ىبَٓ

 ثـای )ة .ػمتٌو ٝ کبُٚ چٌٔٚ، رٞؿاة، اٝؿکت، کٖ، گـّ ژاکت پ٤ـاٖٛ، ىِٞاؿ،

 آ٢٘ٛ، عٞػ کبُٚ کبُٚ، اٝؿکت، ؿفّ، ُجبك پ٤ـاٖٛ، ثِ٘ؼ، ف٣ـپٞه :اؿتي٢ ٤ٗـٝٛبی

 ٝ ُجبك .ثبىؼ ٢ٓ تز٤ٜقات ػ٣گـ ٝ ٜٓٔبت ٝ امِضٚ ػمتٌو ٝ پٞت٤ٖ رٞؿاة،

 ؿا إٓ ا٣ٌ٘ٚ تب ىٞػ ثؼٕ اثؼبػ کبٛو ثبػج تٞاٗؼ ٢ٓ اٝهبت ثؼ٢ْ كـػی تز٤ٜقات

 ثبفػاىتٖ ثٞم٤ِٚ ؿا هؼ ْٛ ٝ ٗ٘ينتٚ اؿتلبع تٞاٗؼ ٢ٓ م٘گ٤ٖ اػٝات .ػٛؼ اكقا٣و

 اٗؼافٙ ٣ک کبؿ، صبٍ ػؿ ثبفٝ ػمتـم٢ ٓضؼٝػٙ .ػٛ٘ؼ کبٛو كوـات متٕٞ اٗجنبٓ

 ٝ اثؼبػ ا٣ٌ٘ٚ ٗت٤زٚ ىٞػ ٢ٓ ٓضؼٝػ کت ٣ب صز٤ْ ژاکتٜبی ثٞم٤ِٚ کٚ امت ػ٣٘ب٤ٓک

 ٝ (ُجبك ثؼٕٝ) ثـٛ٘ٚ صبُت ػؿ چٚ ٣ٌنبٕ ٛبی ت٤ٌ٘ک ثب ثب٣ؼ اكـاػ ثؼٕ ٛبی اٗؼافٙ

 ُجبك ثؼٕٝ ٛبی اٗؼافٙ ثٚ آٓؼٙ ثؼمت اعتبُق .ىٞٗؼ گ٤ـی اٗؼافٙ پٞى٤ؼٙ صبُت ػؿ چٚ

 ىٞػ ٢ٓ اّبكٚ ٗٔب٣٘ؼ ٢ٓ امتلبػٙ تز٤ٜقات اف کٚ رٔؼ٤ت



188 

 اف امتلبػٙ ثب کٚ امت ثؼٕ چـث٠ ٓوؼاؿ ىبعٌ ثؼٕ تٞػٙ ٗٔب٣ٚ

ٚ ػمت هؼ ٝ ٝفٕ اٗؼافٙ ٛبٟ  اٗؼافٙ گ٤ـٟ ٓنتو٤ٔبا  ٝ ٠ٓ آ٣ؼ ث

 ٝ ٠ٓ ىٞػ ٓضبمجٚ ػؼػ ٣ک کٚ امت ا٣ٖ ٗٔب٣ٚ ٓق٣ت .٠ٔٗ ىٞػ

ٕ ٛبٟ .٠ٓ ک٘ؼ مبػٙ ؿا اكـاػ ٝ گـٝٙ ٛب ث٤ٖ ٓوب٣نٚ  ٠ِٓ مبفٓب

ٙ   ٣ب چـث٠ تؼ٤٤ٖ ثـاٟ  ؿا ىبعٌ ا٣ٖ اف امتلبػٙ ثؼٕ تٞػ

 .٠ٓ ک٘٘ؼ ت٤ٍٞٚ

BMI= 
𝑀𝑎𝑠𝑠 (𝐾𝑔)

𝐻𝑖𝑔ℎ𝑡2( 𝑀)
=

𝑀𝑎𝑠𝑠 (𝐿𝑏)

ℎ𝑖𝑔ℎ𝑡2(𝑖𝑛)
× 703 
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Health Risk BMI (kg/m2) 

Risk of developing problems such as nutritional 
deficiency and osteoporosis 

under 18.5 

Low Risk (healthy range) 18.5 to 23 

Moderate risk of developing heart disease, high blood 
pressure, stroke, diabetes 

23 to 27.5 

High risk of developing heart disease, high blood 
pressure, stroke, diabetes 

over 27.5 
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 اٗٞاع آٗتـٝپٞٓتـی

اٗؼافٙ گ٤ـی اثؼبػ ( :ا٣نتب٣ی)آٗتـٝپٞٓتـی امتبت٤ک• 

 حبثتػؿصبُت ثؼٕ 

اٗؼافٙ گ٤ـی اثؼبػ ( صـکتی)آٗتـٝپٞٓتـی ػ٣٘ب٤ٓک • 

 صـکتػؿصبُت ثؼٕ 
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 (ایؼتبیی)آًتشٍپَهتشی اػتبتیه
هتغیشآًتشٍپَهتشیه اػتبتیه دس ثذى  973حذٍد • 

 ؿٌبػبیی
 هتغیشآًتشٍپَهتشیه یؼٌی یه ثؼذ لبثل تؼشیف)ؿذُ اػت 

 دس ثذى وِ ثتَاى آى سا اًذاصُ گیشی ًوَد ٍثب یه ٍاحذ
 (هـخق ثیبى وشد

 هتغیشآًتشٍپَهتشیه اػتبتیه دس ثذى ثؼٌَاى 35حذٍد • 
 هتغیش ّبی اكلی هؼشفی ؿذُ اًذ

 هؼیبس ثیبى وشد 8ولیِ ایي هتغیشّب سا هی تَاى ثب • 



198 

 هؼیار ُای اصلی آًتزّپْهتزی

Height 1. ارتفاع 

خظ هظتمین هٌظْر اس ارتفاع تؼییي فاصلَ دّ ًمطَ اتتذا ّ اًتِا یک 

 تصْرت ػوْد اطت هثلا ارتفاع لذ

Bredth 2. پٌِا 

ّ افمی هٌظْر اس پٌِا فاصلَ دّ ًمطَ ػزض تذى تصْرت هظتمین 

 هی تاػذ ًظیز پٌِای تاطي

Depth 3. ػوك 

تطْر هظتمین هٌظْر اس ػوك تؼییي فاصلَ دّ ًمطَ جلْ ّ ػمة تذى 

 ّ افمی هی تاػذ ًظیز ػوك طیٌَ
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Distance 4.    َفاصل 

 تذى اس هؼخصی ًماط تیي اًتِای ّ اتتذا ًمطَ دّ فاصلَ تؼییي فاصلَ اس هٌظْر

 اطت هظتمین خظ تصْرت

 Curvature 5.  اًذٌا 

 دایزٍ ًَ اطت تظتَ ًَ کَ اطت تذى اس ُایی تخؼی اًذاسٍ اًذٌا تؼییي اس هٌظْر

 چاًَ اًذٌای هثلا

Circumstance 6.  هذیظ 

  ُا اًذاسٍ ایي دارد تذى اًخٌای کَ اطت ای تظتَ ُای اًذاسٍ هذیظ اس هٌظْر

 کوز هذیظ یا دّر ًظیز ًیظت دایزٍ

Reach 7.   دطتزطی دذ 

 تا ػاًَ اس یا آرًج تا ػاًَ اس ) تاسّ طْلی هذْر اًذاسٍ دطتزطی دذ اس هٌظْر

 .تاػذ هی (هچ

length 8.   دراسا 

   تذى اس ػضْ یک طْل
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 گیزیرّػِای اًذاسٍ 
 

 گیزی هظتمین اًذاسٍ •

 تزداری ّ فیلن تزداری ػکض •

 اس راتطَ ُثظتگی در ًوًَْ ُااطتفادٍ •
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 پ٤ؼامت ؿٝه ا٣ٖ ٗبّ اف ٛٔبٗطٞؿ٣ٌٚ ٓنتو٤ْ كٞاٍَ گ٤ـی اٗؼافٙ ؿٝه

 ٢ٓ گ٤ـی اٗؼافٙ ثؼٕ مطش ؿٝی اف گ٤ـی اٗؼافٙ ثٞم٤ِٚ اٗنبٕ ثؼٕ اثؼبػ

 کٞتبٛتـ٣ٖ گ٤ـی اٗؼافٙ ثبى٘ؼ ٓنتو٤ْ ٛب اٗؼافٙ چ٘بٗچٚ اثؼبػ ا٣ٖ .ىٞٗؼ

 امتغٞاٜٗب، ػؿافای ٓخبٍ .ثٞػ عٞاٛؼ ٓطـس ثؼٕ اف ٗوطٚ ػٝ ث٤ٖ كبٍِٚ

 صبُت ػؿ ف٤ٖٓ مطش تب ثؼٕ اف ٓؼ٢٘٤ ٗوبٓ اؿتلبع ثؼٕ، ػٔن پٜ٘ب،

 ث٤ٖ گ٤ـی اٗؼافٙ ثبى٘ؼ ٓض٤ط٢ ٛب اٗؼافٙ ٝ اثؼـــبػ اگـ .ٗينتٚ ٣ب ا٣نتبػٙ

 ثٜٔبٕ ؿم٤ؼٕ ٝ ٗوطٜبی اف ىـٝع ٣ب ٝ ثؼٕ اف مطش ٣ک صٍٞ ٗوطٚ ػٝ

 ٓـاص٢ ػؿ عٍَٞب گ٤ـ٣ٜب٢٣ اٗؼافٙ چ٤ٖ٘ .ثٞػ عٞاٛؼ ٗظـ ٓٞؿػ ٗوطٚ

 اف ٓؼٔٞاٍ ٓنتو٤ْ اثؼبػ گ٤ـی اٗؼافٙ ػؿ .ػاؿٗؼ کبؿثـػ ا٢٘ٔ٣ ُجبمٜبی

 گ٤ـی اٗؼافٙ ػؿ .ىٞػ ٢ٓ امتلبػٙ آٗتـٝپٞٓتـی گ٤ـی اٗؼافٙ مبػٙ ٝمب٣َ

 ٛنت٘ؼ ٓ٘بمت ٓ٘ظٞؿ ا٣ٖ ثـای ای پبؿچٚ ٣ب كِقی ٗٞاؿٛبی ٓض٤ط٢ اثؼبػ
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 ٗنجت ف٣بػی ٓقا٣بی ؿٝىٜب ا٣ٖ ثـػاؿی ك٤ِْ ٝ ػکبمی ؿٝىٜبی

 ٣ک ػؿ تٞإ ٢ٓ کٚ ٛب اٗؼافٙ مـ٣غ حجت ٓخبٍ ػاؿٗؼ هج٢ِ ؿٝه ثٚ

 ا٣ٖ ثب ّٖٔ ػؿ .کـػ گ٤ـی اٗؼافٙ ؿا ف٣بػ ٗنجتب اكـاػی کْ فٓبٕ

 آٗتـٝپٞٓتـی) صـکت صبُت ػؿ اٗنبٕ ثؼٕ ٛبی اٗؼافٙ ؿٝه

 مٚ ٛـ تٞاٗؼ ٢ٓ ػٌبم٢ ٤ٔٛ٘طٞؿ .آ٣ؼ ٢ٓ ثؼمت ٤ٗق (ػ٣٘ب٤ٓک

   :اف ػجبؿت٘ؼ ى٤ٞٙ ا٣ٖ ٓيٌبُت .ک٘ؼ حجت ؿا اٗنبٕ پ٤ٌـ ثؼؼ

   ؿٝه ا٣ٖ ثٞػٕ ه٤ٔت گـإ-

  ثؼؼی ػٝ تَب٣ٝـ آٓؼٕ ثؼمت-

 ٓ٘بمت اىَ ت٤ٜٚ ثٞػٕ ػىٞاؿ -

   ٗبظـ ػ٣ؼ ٓضَ گـكتٖ ػؿٗظـ ثب ٓٞهؼ٤ت اعتلاف-

 ثٞم٤ِٚ ػٌبم٢ ػؿ ؿا پٞمت ف٣ـ ؿاٛ٘ٔبی ٛبی امتغٞإ -

   .کـػ آفٓب٣و ىٞػ ٢ٔٗ ُٔل
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   :امت ىؼٙ اىبؿٙ عبَُٚ ثطٞؿ ؿٝىٜب ا٣ٖ اف ٗٔٞٗٚ ػٝ ف٣ـ ػؿ

 ٓؼُٔٞتـ٣ٖ اف ٢ٌ٣ :ػيء رّی ای ػثکَ سهیٌَ اًطثاق رّع-

 ٣ک رِٞی ػؿ ى٢ء هـاؿػاػٕ اف ػجبؿتنت ػٌبم٢ ؿٝىٜبی

 امتغـاد ٝ إٓ اف ت٣َٞـ ٝ ػٌل گـكتٖ ٝ ای ىجٌٚ ف٤ٓ٘ٚ

 .ىجٌٚ ؿٝی اف ٛب اٗؼافٙ

 حبثت، ٛبی آئ٤٘ٚ اف تـک٤ج٢ م٤نتْ ا٣ٖ :فتْهتزیک رّع-

 آئ٤٘ٚ .ثبىؼ ٢ٓ ػٝؿث٤ٖ ٝ ىؼٙ م٤ٌ٘ـٕٝ اٌُتـ٢ٌ٣ كبُو ٝاصؼٛبی

 ػوت، ،رِٞ) کبَٓ ىٔبی چٜبؿ کٚ ىؼٛبٗؼ ت٘ظ٤ْ ای گٞٗٚ ثٚ ٛب

  ٢ٓ ٓ٘ؼٌل ػٝؿث٤ٖ ثٚ ؿا ا٣نتبػٙ ىغٌ اف (مـ ثباُی ٝ ثـَ

 .ػٛؼ ٢ٓ ٗيبٕ ؿا کبؿ چگٞٗگ٢(ثؼؼ ٍلضٚ ىٌَ)ٗٔب٣٘ؼ



208 

 مٚ ٛبی اٗؼافٙ آٗزبئ٤ٌٚ اف 2 ثؼؼی مٚ گ٤ـی اٗؼافٙ ؿٝه

 ػه٤وب ثب٣ؼ کٚ ٝمب٣َ اف ثـع٢ ٓـاص٢ ػؿ اٗنبٕ ثؼؼی

 ػاؿٗؼ ف٣بػی کبؿثـػ ىٞٗؼ مبعتٚ ثؼٕ ارقاء كـّ ثـامبك

 ٓبمک ٣ب ٝ ٛٞاپ٤ٔب عِجبٕ کبث٤ٖ ػؿ ک٘تـٍ ٛبی ػمتگبٙ ٓخبٍ

 ٓبٌٜٗ٘ب اف امتلبػٙ ىٞٗؼ ٢ٓ ثنتٚ ثَٞؿت کٚ اکن٤ژٕ ٛبی

 آٓبؿی ٛبی ثـؿم٢ ٝ ٓطبُؼبت ػؿ اٗنبٕ ٓج٤ؼ٢ اٗؼافٙ ثب

 ػٌل ٓبٗ٘ؼ رؼ٣ؼ ؿٝىٜبی .امت ىؼٙ ٓـمّٞ آٗتـٝپٞٓتـی

 آئ٤٘ٚ، ٣ب ػٝؿث٤ٖ چ٘ؼ ثب ثؼؼی مٚ 3 ٝ ٗٔب ثـرنتٚ ثـػاؿی

 ثزبی ٣ٝؼئ٢٣ٞ، ٗٞاؿٛبی ٝ ك٤ِْ اف امتلبػٙ ُٛٞٞگـاك٢

 ؿٝه ػا٤َُ ا٣ٖ ثٚ .گـكت٘ؼ هـاؿ امتلبػٙ ٓٞؿػ كتٞگـاك٢

 هـاؿ امتلبػٙ ٓٞؿػ ای گنتـػٙ ثطٞؿ آٗتـٝپٞٓتـی كتٞگـاك٢

   .اٗؼ ٗگـكتٚ
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 ٓ٘ؼٌل ٗٞؿ تبثو تضت ى٢ ٣ک اف کٚ ؿا ٓٞر٢ ى٣ْٞ ٓٞكن چ٘بٗچٚ : ُٛٞٞگـاك٢

 ى٢ ث٤ٖ کٚ ػٌبم٢ ى٤يٚ ٣ک ثـ كبف ٝ ػآ٘ٚ ٛٔبٕ ثب ػ٤٘با  ٤ٓـمؼ ٓب چيْ ثٚ ٝ ٤ٓيٞػ

  صبُت اف ثغٞا٤ْٛ کٚ ٝهت ٛـ ؿا ٓٞد ٤ٖٔٛ مپل ٝ ک٤ْ٘ (ٓ٘زٔؼ) ثبىؼ صب٣َ چيْ ٝ

 ٗٞع ا٣ٖ .آٝؿػ عٞا٤ْٛ ثؼمت ى٢ء ٛٔبٗ٘ؼ ثؼؼی مٚ ت٣َٞـ ٣ک ػؿآٝؿ٣ْ (اٗزٔبػ)

  ْٛ ؿا ٜٗلتٚ ت٣َٞـ ػاؿای ى٤يٚ ٝ ٤ٓغٞاٗ٘ؼ (ُٛٞٞگـاك٢) ؿا اى٤بء اف ػٌنجـػاؿی

 إٓ اف امتلبػٙ ٗضٞٙ ٝ ُٛٞٞگـاّ ٣ک ت٤ُٞؼ ٓـف (2-1) ىٌَ ػؿ .٤ٓ٘بٓ٘ؼ (ُٛٞٞگـاّ)

 اف ؿا ٤ُقؿ پـتٞٛبی اف ثغي٢ :کٚ امت ٗضٞٙ ا٣ٖ ثٚ کبؿ ؿٝه .امت ىؼٙ ػاػٙ ٗٔب٣و

 ٤ٖٔٛ ػ٣گـ ثغو (ٓنتو٤ْ پـتٞٛبی) تبثؼ ٢ٓ ػٌبم٢ ى٤يٚ ٣ک ثـ آ٣٘ٚ، ٣ک ٓـ٣ن

 پـتٞٛبی) ى٢ اف ىؼٙ ٓ٘ؼٌل ٗٞؿ ٝ ک٘ؼ ٢ٓ ؿٝىٖ ؿا ٗظـ ٓٞؿػ ى٢ پـتٞٛب

 ػٝ ا٣ٖ ا٣٘ک .(اُق) ٤ٓک٘ؼ تؼاعَ ػٌبم٢ ى٤يٚ ثـ ٓنتو٤ْ پـتٞٛبی ثب (ثبفتبثي٢

 ى٤يٚ ثـ ٓؼ٤ٖ ٗوبٓ ػؿ ؿا ٣ٌؼ٣گـ ٓٞرٜب كبف ت٘بمت ٝ ىؼت ثـصنت پـتٞ، ػمتٚ

 تؼاعَ اف صبٍَ احـ ثبى٘ؼ ٛٔلبف پـتٞٛب چ٘بٗچٚ .ک٘ؼ ٢ٓ تْؼ٤ق ٣ب تو٣ٞت ػٌبم٢

 ثب پـتٞٛب اگـ ٝ ثٞػ عٞاٛؼ ؿٝى٘تـ تٜ٘ب٢٣ ثٚ ٓنتو٤ْ پـتٞ احـ اف ػٌبم٢ ى٤يٚ ثـ

 تبؿ٣ٌتـ تٜ٘ب٢٣ ثٚ ٓنتو٤ْ پـتٞ احـ اف تؼاعَ اف صبٍَ احـ ثبى٘ؼ ٓغبُق كبفٛبی

 ىٞػ ٢ٓ ُٛٞٞگـاك٢ گؾىت ظٜٞؿ ٓـصِٚ اف آٌٗٚ اف پل ٗٔٞٗٚ، ا٣ٖ ا٣٘ک .ىؼ عٞاٛؼ

 ا٣ٖ ثٚ ک٘ؼ ٢ٓ ٗٔب٣بٕ ٗبظـ چيْ ػؿ ثؼؼی مٚ ت٣َٞـ ٣ک ٤ُقؿ پـتٞٛبی تضت کٚ

 ٛٔٚ ػؿ ؿا ى٢ ت٣َٞـ ػ٣ؼ فا٣ٝٚ ػاػٕ تـ٤٤ـ ٝ مـ کـػٕ ربثزب ثب ٗبظـ کٚ تـت٤ت

 .ثج٤٘ؼ تٞاٗؼ ٢ٓ اثؼبػ



211 



212 

   تیْهتزیک راتطَ رّع

 ثب ٗقػ٣ک آٓبؿی ؿاثطٚ ػؿ آٗتـٝپٞٓتـ٢ٌ٣ ػاػٜٛبی اف ثؼ٢ْ

 اف امتلبػٙ ثب ٤ٓتٞإ ثبىؼ ٓيغٌ اؿتجبٓ ٗضٞٙ اگـ ٣ٌؼ٣گـاٗؼ

 ٛبی اٗؼافٙ ىؼٙ ػاػٙ ٛبی اٗؼافٙ ؿٝی اف آٓبؿی ىبعَٜبی

 اٗنبٕ هؼ ٝ ثؼٕ ٓغتِق ٛبی اٗؼافٙ ث٤ٖ اؿتجبٓ ا٣ٖ ) ؿا ػ٣گـ

 اثؼبػ ث٤ٖ اؿتجبٓ ثـ ػلاٝٙ .ٗٔٞػ تؼ٤٤ٖ ٝ ٓضبمجٚ (ػاػٙ ٗيبٕ

  کَ اف ٛبئ٢ تغ٤ٖٔ تٞإ ٢ٓ ىٞػ ٢ٓ ػ٣ؼٙ كٞم ػؿ کٚ ٓغتِق

 ثـای .ػاػ اؿائٚ ٤ٗق ثؼٕ صزْ ٝ ثؼٕ کَ چگب٢ُ ،ثؼٕ مطش

 :ىٞػ ٢ٓ امتلبػٙ ف٣ـ كـٍٓٞ اف ثؼٕ مطش کَ تغ٤ٖٔ

(Dubois) فزهْل 
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(Dubois) فزهْل 
 

 A= 71.84 ( 0.430 W) (0.720 H) 
 :إٓػؿ کٚ 
A : کَ مطش ثؼٕ ثـ صنت Cm2 
W : ٝفٕ ثؼٕ ثـ صنتKg 

H : هؼ ٍٞٓCm 
A= 50W + 80 H - 3300 

 :ػؿ إٓ کٚ 

W : ٝفٕ ثؼٕ ثـ صنتLb 
H : هؼ ثـ صنت Cm 
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 اًذاسٍ گیزی اتؼاد تذى در دالت دزکت اطت• 

 هؼوْلا دزکات ًظثت تَ طَ صفذَ طٌجیذٍ هی• 

 ػًْذ

 (دزکتی)آًتزّپْهتزی دیٌاهیک 
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  اص ثیـتش هَاسد ثشخی دس ٍ ووتش هَاسد ثشخی دس دیٌبهیه ّبی هتغیش
 اػت اػتبتیه هتغیشّبی

 
 
 :هخبل ثشای 
 

 اػت اػتبتیه حبلت كذ دس 97 حذٍد دیٌبهیه حبلت دس لذ عَل •
 اػت اػتبتیه حبلت كذ دس 120 حذٍد دیٌبهیه حبلت دس ثبصٍ دػتشػی •



 کاربزد داده ىای آنتزوپومتزیک
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 ّبی آًتشٍپَهتشیهاًَاع عشاحی ثش اػبع دادُ 
 
 

ًشهبل هی تَاى ٍ هٌحٌی ثب تَجِ ثِ كذآّبی ثِ دػت آهذُ 
 :ػِ گشٍُ تؼشیف ًوَدسا ثشای هجٌبی عشاحی 

 
 افشاد وشاى ثبلا ٍ پبییي  •
 افشاد هتَػظ•
 گؼتشُ ّبی لبثل تٌظین•
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 Extreme)) عشاحی ثشای افشاد آساى 
 دس ایي عشاحی هجٌبی اعلاػبت كذن پٌجن یب كذن ًَد ٍ پٌجن جوؼیت دس• 

 .  ًظش گشفتِ هی ؿَد 
 

دسة ( Maximum limit)ثبلا ایي عشاحی گبّی حذ دس هخبل ثشای تؼییي ، ثغَس 
 ٍسٍدی

 
هخبل ثشای تؼییي لبة ثغَس لجِ فَلبًی استفبع ( Minimum limit)پبییي گبّی حذ ٍ 

 .حشیك اػتفبدُ ًوَدّبی اػلام حذاآحش استفبع ًؼت ػیؼتن 
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 (Design for the Average)          تزاي افزاد هتْطظ طزادي 

 .ثبىؼ ٢ٓ رٔؼ٤ت پ٘زبْٛ ٍؼى آلالاػبت ٓج٘ب١ ٓـاص٢ ا٣ٖ ػؿ

  

 ٓبٗ٘ؼ ، ػاؿػ آاؿثـػ ػ٢ٓٞٔ تز٤ٜقات٢ ٝ ٝمب٣َ ٓـاص٢ ثـا١ ػٔٞٓبَ 

 ... ٝ ػؿثٜب ػمتگ٤ـٙ اثؼبػ ، پبؿآٛب ٍ٘ؼ٢ُ ثـا١ ٗي٤ٔ٘گبٙ اؿتلبع
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 تٌظین طزادي تزاي گظتزٍ ُاي لاتل 
 (Design for Adjustability   ) 

 ػؿ ؿا کآؿثـػ ث٤يتـ٣ٖ ٓـاص٢ ٗٞع ا٣ٖ

  ثب ٓ٘بمت کٚ چـا ػاؿػ ٓيبؿَ ٝ ٍ٘ؼت

 5 ٍؼک ٓج٘ب).ثبىؼ ٢ٓ ت٘ظ٤ْ هبثَ ٝ اپـاتٞؿ

 )95 تب
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 هتغیش ّبی آًتشٍپَهتشیه هَسد ًیبص تؼییي 
 ؿیَُ عشاحی هَسد ًظش تؼییي 
 جبهؼِ هَسد ًظش  تؼییي 

 اص دادُ ّبی آًتشٍپَهتشیهاػتفبدُ 

 ٓـاصَ ٓـاصی
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 ٝفٕ 

 ٝفٕ ثؼٕ ثؼٕٝ ُجبك: تؼـ٣ق

 ٓـاص٢ ٍ٘ؼ٢ُ، ٗـػثبٕ، پٌِبٕ ٝ ٝمب٣َ صَٔ ٝ ٗوَ: ًبؿثـػ

 :ٍٓٞ هؼ 

 كبٍِٚ ػٔٞػ١ ثِ٘ؼتـ٣ٖ ٗوطٚ مـ تب ًق پب ػؿ ّٝؼ٤ت ا٣نتبػٙ، ثؼٕٝ: تؼـ٣ق

 ًلو، ٗگبٙ ٓنتو٤ْ ثٚ رِٞ

 ٓـاص٢ اتبم ٛب، ؿاٛـٝٛب، اتٞٓج٤َ، ػؿ ٝؿٝػ١، ٤ًنٚ عٞاة، تغت: ًبؿثـػ

 عٞاة، تؼ٤٤ٖ ًٔتـ٣ٖ كْب١ عب٢ُ ثبلا١ مـ ثـا١ رِٞگ٤ـ١ اف ثـعٞؿػ مـ ثب

 ٓبٗغ

 ٓؼٔٞلا ٍؼى صؼاًخـ ٣ب ٍؼى: ٍؼى ٓٞؿػ امتلبػٙ

 ٗٔٞٗٚ ٛب٢٣ اف ًبؿثـػ ػاػٙ ٛب١ آٗتـٝپٞٓتـ٣ي
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 کٞچک اكـاػ ْٛ کٚ ىٞػ ٢ٓ ثبػج کٞچٌتـ اكـاػ ثـای ٓـاص٢ :ػمتـم٢ كبٍِٚ

 إٓ ػٌل ک٘٘ؼ امتلبػٙ ىؼٙ ٓـاص٢ ٝم٤ِٚ اف ثـاصت٢ ثتٞاٗ٘ؼ ثقؿگ اكـاػ ْٛ ٝ

 ٢ٓ هـاؿ ٓؼٗظـ ؿا ٓتٞمٔ اكـاػ ٓ٘ضَـا کٚ ٓـاص٤ٜبئ٢ آب .ثبىؼ ٢ٔٗ ٍض٤ش

 ر٘جٚ اف .ثبىؼ ٢ٔٗ ٓ٘بمت ػاؿٗؼ هـاؿ 04 ٍؼک ف٣ـ ػؿ کٚ اكـاػی ثـای ػٛ٘ؼ

 اف اكـاػ اف ک٢ٔ ثن٤بؿ تؼؼاػ کٚ امت ا٣ٖ ٓتٞمٔ ٓـػ ؿِٔ امتؼاَُ ػ٣گـ ٛبی

 ک٢ِ ثطٞؿ .ثبى٘ؼ ٢ٓ ٓتٞمٔ اثؼبػ ػاؿای ٓٞاؿػ ثؼ٢ْ ػؿ صت٢ ٣ب رٜبت تٔبّ

 ثؼؼ ٣ب ٍلت 3 ػؿ ٓتٞمٔ ٓوبػ٣ـ ػاؿای رٔؼ٤ت ٣ک اكـاػ کَ اف% 4 اف کٔتـ

 ٓوبػ٣ـ ػاؿای رٔؼ٤ت اكـاػ کَ اف% 1 صؼٝػ ٝ ثبى٘ؼ ٢ٓ ىؼٙ گ٤ـی اٗؼافٙ

 ٓخبٍ اٗؼافٙ مٚ اگـ ٣ؼ٢٘( ثبى٘ؼ ٢ٓ ىؼٙ گ٤ـی اٗؼافٙ ثؼؼ ٣ب ٍلت 4 ػؿ ٓتٞمٔ

 اكـاػ کَ اف% 4 اف کٔتـ تٜ٘ب ثگ٤ـ٣ْ ٗظـ ػؿ ؿا م٤٘ٚ هلنٚ ٓض٤ٔ ٝ ٝفٕ هؼ،

 ٌٗبت .)ثبى٘ؼ ٢ٓ ٓتٞمٔ ٓوبػ٣ـ ػاؿای ىؼٙ ؽکـ ٓٞاؿػ ا٣ٖ مٚ ٛـ ػؿ رٔؼ٤ت

 اثؼبػ ا٣ٖ ا٣ٌ٘ٚ ثـعبُق ػاىتٚ صو٤وت م٤٘ٚ هلنٚ ٓض٤ٔ ٝ ٝفٕ ٝ هؼ ثـای ىؼٙ ؽکـ

 ٝ ؿِٔ ٓتٞمٔ ٓـػ كـ٤ّٚ تئٞؿی ٗظـ اف تٜ٘ب ٗٚ .اٗؼ ٝاثنتٚ ثٌِٚ ٗجٞػٙ ٓنتوَ

 ػ٘ٞإ ثٚ ؿا اثؼبػی ٓـاصبٕ ٝ ٜٓ٘ؼمبٕ ٤ٗق ػَٔ ػؿ ثٌِٚ ثبىؼ ٢ٓ آ٤ٓق ملنطٚ

  اعتلاف تٜ٘ب٢٣ ثٚ اثؼبػ اف کؼاّ ٛـ ٓتٞمٔ اف صو٤وتبا  کٚ گ٤ـٗؼ ٢ٓ ػؿٗظـ ٓتٞمٔ

 .ػاؿػ



 بلند کزدن بار
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ه٘ضاى فـبسٕ وِ دس اثش ثلٌذ وشدى ثبس 
ثشاثش ٍصى  10ثِ ووش ٍاسد هٖ ؿَد 

. جؼوٖ اػت وِ فشد ثلٌذ هٖ وٌذ  

(40 lbs.) 

(200 lbs.) 

حذاوثش ثبسٕ وِ اًؼبى هٖ تَاًذ دس دساص 
و٘لَگشم  23هذت ثذٍى آػ٘ت ثلٌذ وٌذ 

. اػت  

10 lbs. 

100 lbs. 

 ثلٌذ وشدى صح٘ح ثبس
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ن ـکع 
 
لبو از بلوط کعدن بار در مٍرد هسٍى  بلوط کعدن و ذابداي  ی ا

.  کويط  

.اگش ووٖ فىش وٌ٘ذ هٖ تَاً٘ذ ووشتبى سا ًجبت دّ٘ذ   
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ًضدٗه ثبس 
 ثبٗؼت٘ذ

صاًَّبٗتبى سا خن 
ًِ ووشتبى )وٌ٘ذ 

 (سا 

اجبصُ دّ٘ذ ً٘شٍٕ 
پبّبٗتبى سا ثبس سا ثلٌذ 

 وٌذ 

ثشإ ثلٌذ وشدى  اؿ٘بء 
ػٌگ٘ي ٗب اؿ٘بئٖ وِ 
ؿىل ًبهٌبػت داسًذ، 

 دسخَاػت ووه وٌ٘ذ   

اص تجْ٘ضات هَجَد ثشإ ثلٌذ 
 وشدى ٍ جبثجبٖٗ ثبس اػتفبدُ وٌ٘ذ 
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:دس ٌّگبم ثلٌذ وشدى ثبس   

 ثبس سا ًضدٗه خَد ًگِ داسٗذ تب ثتَاً٘ذ جلَٕ تبى سا ثجٌ٘٘ذ. 

 ثبس سا هتؼبدل ًگِ داسٗذ. 

  اص چشخؾ ووش اجتٌبة وٌ٘ذ. 

  هشالت هَاًغ ػش ساُ ٍ ٍسٍدٕ دسة ّب ٍ ّوچٌ٘ي ساُ پلِ ّب
 .ثبؿ٘ذ 

 ثلٌذ وشدى صح٘ح ثبس
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 :دس ٍظؼ٘تْبٕ ًبهٌبػت 
صهبًٖ وِ هججَسٗذ ثبس سا اص ٗه استفبع ثبلا ثشداسٗذ ٗب پبئ٘ي 

 :ثگزاسٗذ 
  ثِ جبٕ ًشدثبى اص ٗه ػىَ اػتفبدُ وٌ٘ذ. 

  دس صَست اهىبى ثبس سا ثِ چٌذ لؽؼِ وَچىتش تمؼ٘ن وٌ٘ذ. 

  ثبس سا همذاسٕ ّل دّ٘ذ تب ٍصى ٍ تؼبدل آى سا ثشآٍسد وٌ٘ذ. 

  لجل اص ثبلا ثشدى ٗب پبئ٘ي آٍسدى ثبس آى سا تب حذ هوىي ثِ خَد ًضدٗه وٌ٘ذ. 

  دس صَست ً٘بص اص دٗگشاى ووه ثخَاّ٘ذ. 

 ثلٌذ وشدى صح٘ح ثبس

234 



 :دػتٖ ثلٌذوشدى ثشإ (( TLV بصجه توبع حذٍد
  ِث وِ ٖوبسگشاً توبم ؿشاٗػ آى تحت وِ ؿَد هٖ پ٘ـٌْبد ؿشاٗؽٖ
 ػٌَاى ِث )ثبس دػتٖ ثلٌذوشدى خؽش  ثب توبع دس سٍصاًِ ٍ  دائن صَست

  ؿبًِ ٍ ووش ًبحِ٘ دس آػ٘ت دچبس ثبؿٌذ، هٖ ( تىشاسٕ ٍظ٘فِ ٗه
 . ـًَذً

 .و٘لَگشم ؿذُ اػت 23حذاوثش ٍصى ثبس هجبص ثشإ ثبس  

 ثلٌذ وشدى صح٘ح ثبس
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 30 صاٍِٗ هحذٍدُ دس) ًفشُ ته ثصَست دػتٖ ثلٌذوشدى•
 ثشحؼت ثبس ٍصًٖ هحذٍدُ ثشاػبع ( افك ثِ ًؼجت دسجِ

 ٍ هـبثِ ثبس ّبٕ ثؼتِ وِ صهبًٖ دس ٍ دػت دٍ ثشإ ٍ و٘لَگشم
  . ثبؿذ تىشاسٕ ثصَست (همصذ تب هجذا اص) جبثجبٖٗ ٍظ٘فِ
 : اػت ؿذُ ي٘٘تؼ ّب ش٘هتغ يٗا ثِ تَجِ ثب هشثَؼِ ّبٕ اػتبًذاسد

  اص ث٘ؾ ووتشٗب ) حول صهبى هذت ؼَل ثشاػبع ثبس دػتٖ حول•
 ٍ دػتٖ حول  دفؼبت ّوچٌ٘ي (وبسٕ ٗىشٍص ؼَل دس ػبػت 2

  . ػبػت ّش دس حول فَاصل

حذٍد هجبص توبع ؿغلٖ ثشإ ثلٌذ 
 وشدى دػتٖ ثبس
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 (ثبس دس ّشػبػت  360ث٘ؾ اص ) افضاٗؾ هَاسد حول دػتٖ ثبس 1.

 ػبػت دسسٍص 8ؼَلاًٖ ثَدى ؿ٘فت وبسٕ ٍ حول دػتٖ ثبس ث٘ؾ اص 2.

 دسجِ ًؼجت ثِ خػ ػوَد 30حول دػتٖ ثصَست ًبهتمبسى ٍ ثب صاٍِٗ ثضسگتش اص 3.

 حول ثب ٗه دػت4.

 حول دػتٖ دس حبلاتٖ هثل ًـؼتِ ٗب صاًَ صدُ ثصَست اججبس5ٕ.

 (اػتشع گشهبٖٗ  TLVثب تَجِ ثِ ) گشهب ٍ سؼَثت ث٘ؾ اص حذ هجبص 6.

 حول هَاد ًبپبٗذاس هثل حول  هبٗؼبت  دس حبلت جبثجبٖٗ هشوض ثمل7.

حول اؿ٘بئٖ وِ  دػتِ ٗب دػتگ٘شُ ًذاؿتِ  ٍ ٗب دػتِ ٗب دػتگ٘شُ  ظؼ٘ف ٍ ًبپبٗذاس 8.
 .اػت 

حول دس هحل ّبٕ ًبپبٗذاس وِ فشد لبدس ثِ حفظ تؼبدل ثذى ثب ّشدٍ پب ًو٘جبؿذ هثل 9.
 ػؽَح هشتؼؾ 

حول دس ح٘ي توبع ثب استؼبؽ توبم ثذى ٍ ٗب  ثلافبصلِ پغ اص توبع ثب استؼبؽ توبم 01.
 (TLVاستؼبؽ ث٘ؾ اص همبدٗش ) ثذى 

دسصَست ٍجَد ّشٗه اص ػَاهل ٗب ؿشاٗػ وبسٕ وِ دس صٗش ؿشح دادُ 

ؿذُ ه٘جبٗؼت ثب ًظش هتخصص٘ي اسگًََهٖ،  هحذٍدُ ٍصًٖ ثبس سا تب 

:ووتش اص حذٍد اػتبًذاسد وبّؾ داد  
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•RWL ِه٘تَاًٌذ ػبلن وبسگشاى توبم تمشٗجبً وِ ثبسٕ ٍصى ػٌَاى ث 
 سٗؼه افضاٗؾ ثذٍى (ػبػت 8 تب هثلا) صٗبدٕ هذت ثشإ سا آى

 وبسگشاى اص هٌظَس .وٌٌذ ثلٌذ ثبس وشدى ثلٌذ اص ًبؿٖ ووشدسد
  وِ ًذاسًذ ًبهؽلَثٖ ثْذاؿتٖ ؿشاٗػ وِ ّؼتٌذ وبسگشاًٖ ػبلن،

 .ٗبثذ افضاٗؾ آًْب دس ػعلاًٖ اػىلتٖ صذهبت سٗؼه
•RWL گشدد هٖ تؼشٗف صٗش هؼبدلٔ ؼشٗك اص: 

RWL = LC × HM × VM × DM × AM × FM × CM 

 (RWL)حذٍد ٍصًٖ تَصِ٘ ؿذُ 
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  ؿذُ تؼشٗف جشم ٍ اًذاصُ ثب ؿئٖ ّش دػتٖ گشفتي ػول اص ػجبستؼت :ثبس وشدى ثلٌذ1.
 هىبً٘ىٖ ووىٖ ٍػبٗل اص اػتفبدُ ثذٍى ؿٖ ػوَدٕ حشوت ٍ دػت دٍ ثب

 وِ و٘لَگشم ٗب پًَذ حؼت ثش ؿَد ثشداؿتِ ثبٗذ وِ ؿئٖ ٍصى اص ػجبستؼت :(L)ثبس ٍصى2.
 .ؿَد هٖ ٍصى اٗي ؿبهل ً٘ض آى ظشف ٍصى

 اٌٗچ ثشحؼت پبّب لَصن ه٘بًٖ ًمؽٔ اص دػتْب فبصلٔ اص ػجبستؼت :(H)افمٖ هَلؼ٘ت3.
 . (ؿَد هٖ گ٘شٕ اًذاصُ ثبس وشدى ثلٌذ همصذ ٍ هجذا دس) ػبًت٘وتش ٗب

  ػبًت٘وتش ٗب اٌٗچ ثشحؼت صه٘ي، تب دػتْب فبصلٔ اص ػجبستؼت :(V) ػوَدٕ هَلؼ٘ت4.
 .(ؿَد هٖ گ٘شٕ اًذاصُ ثبس وشدى ثلٌذ همصذ ٍ هجذا دس)

  ّبٕ استفبع ث٘ي اختلاف ٍالؼٖ همذاس اص ػجبستؼت : (D) اًتمبل ػوَدٕ فبصل5ٔ.
 . ػبًت٘وتش ٗب اٌٗچ حؼت ثش ثبس، وشدى ثلٌذ همصذ ٍ هجذا دس ػوَدٕ

 

 (RWL)حذٍد ٍصًٖ تَصِ٘ ؿذُ 

239 



  ثذى جلَٕ اص ؿئٖ ثَدى دٍس إ صاٍِٗ اًذاصٓ اص ػجبستؼت : (A)تمبسى ػذم صاٍٗٔ .6
 اًذاصُ ثبس وشدى ثلٌذ همصذ ٍ هجذا دس) دسجِ ثشحؼت ثبس، وشدى ثلٌذ اًتْبٕ ٗب اثتذا دس وبسگش

 وبسگش ه٘بًٖ ػبج٘تبل صفحٔ ثب ثبس ًؼجٖ هحل ؼشٗك اص تمبٍى ػذم صاٍٗٔ .(ؿَد هٖ گ٘شٕ
 .گشدد هٖ تؼشٗف

 ؼَس ثِ دػتْب وِ صهبًٖ دس ثذى لشاسگ٘شٕ ٍظؼ٘ت اص ػجبستؼت :ثذى ؼج٘ؼٖ ٍظؼ٘ت .7
 .داسد ٍجَد ّب ؿبًِ ٗب پبّب دس چشخؾ حذالل ٍ گ٘شًذ هٖ لشاس ثذى جلَ دس هؼتم٘ن

  دٍسٓ ٗه دس دل٘مِ دس ثبس وشدى ثلٌذ تؼذاد هتَػػ اص ػجبستؼت :(F) وشدى ثلٌذ تىشس .8
 إ دل٘مِ 15

 .اػتشاحت صهبى ٍ وبس صهبى تَصٗغ ؼشٗك اص وشدى ثلٌذ هذت ثٌذٕ ؼجمِ :وشدى ثلٌذ صهبى .9
  الٖ 2 هذت ثلٌذ ٗب (ػبػت 2 الٖ 1) هذت ه٘بى ،(ػبػت 1) هذت وَتبُ صَست ثِ صهبى هذت

  .داسد وبس الگَٕ ثِ ثؼتگٖ ٍ ثبؿذ هٖ (ػبػت 8

 (RWL)حذٍد ٍصًٖ تَصِ٘ ؿذُ 
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•LI ُف٘ضٗىٖ اػتشع ػؽح اص ًؼجٖ تخو٘ي وِ اػت إ ٍاط 
 .دّذ هٖ اسائِ سا دػتٖ وشدى ثلٌذ اص خبصٖ وبس ثِ هشثَغ
 ثبس ٍصى ساثؽٔ ؼشٗك اص ف٘ضٗىٖ اػتشع ػؽح اص ًؼجٖ تخو٘ي

 .گشدد هٖ تؼشٗف ؿذُ تَصِ٘ ٍصًٖ حذٍد ٍ ؿذُ ثلٌذ
•LI گشدد هٖ تؼشٗف صٗش فشهَل ؼشٗك اص: 

LI = L / RWL 

   آى دس وِ
L ; ( پًَذ بٗ لَگشم٘و) ثبس ٍصى 

RWL ; ٍاحذ ثِ تَجِ ثب) ؿذُ ِ٘تَص ٍصى حذL  ٖتَاًذ ه 
 ( ثبؿذ پًَذ بٗ لَگشم٘و

 (LI)ثبس   ؿبخص ثلٌذ وشدى
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 تغ٘٘شات اػت، وَچىتش ٗب ٗه هؼبدل LI وِ فؼبل٘تْبٕ ٍ هـبغل دس -الف
 .ثبؿذ ًوٖ ظشٍسٕ اسگًََه٘ىٖ

 هٌظَس ثِ اسگًََه٘ىٖ الگَّْبٕ ٍ ّب ؼشح ثبؿذ،LI >3 <1 وِ هَاسدٕ دس -ة
 چٌبًچِ .ه٘ـَد لاصم ٗه، ثِ LI وشدى ًضدٗه ٍ ٕا حشفِ ّبٕ اػتشع وبّؾ

 هثل همؽؼٖ ٍتوْ٘ذات هَلتٖ ّبٕ اسصٗبثٖ ثبؿٌذ، اجشا غ٘شلبثل اصلاحٖ تغ٘٘شات
 صَست ثبٗذ پضؿىٖ ّبٕ هشالجت ٍ اػتشاحت ّبٕ دٍسُ افضاٗؾ وبس، چشخؾ

 .پزٗشد

 ٍسٍؿْبٖٗ تؼَٗط وبسٕ ػ٘ؼتن ثبٗذ ثبؿذ، آى ٗب 3اص ثضسگتش LI وِ هـبغلٖ دس - ج
 ؿشاٗػ تغ٘٘ش صهٌِ٘ دس ٍػ٘ؼٖ هؽبلؼِ ٗب ٍ ؿًَذ اػوبل اتَهبت٘ه سٍؿْبٕ چَى

 .گ٘شد اًجبم اسگًََه٘ه ؼشحْبٕ ٍاسائِ

دس دػتَسالؼول اػتفبدُ اص اٗي هؼبدلِ ثب تَجِ ثِ 
 :، هؽبلت صٗش هؽشح ؿذُ اػت LIهمبدٗش هختلف 
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 دػت ٗه ثب آٍسدى پبٗ٘ي / وشدى ثلٌذ•
 ػبػت 8 اص ث٘ؾ ثشإ آٍسدى پبٗ٘ي / وشدى ثلٌذ•
 صدُ صاًَ ٗب ًـؼتِ حبلت دس آٍسدى پبٗ٘ي / وشدى ثلٌذ•
 هحذٍد وبسٕ فعبٕ دس آٍسدى پبٗ٘ي / وشدى ثلٌذ•
 ثجبت ثٖ اؿ٘بء آٍسدى پبٗ٘ي / وشدى ثلٌذ•
 وـ٘ذى ٗب دادى، ّل وشدى، حول حبل دس آٍسدى پبٗ٘ي / وشدى ثلٌذ•
 ث٘ل ٗب فشغَى ثب آٍسدى پبٗ٘ي / وشدى ثلٌذ•
 (ثبًِ٘ ثش اٌٗچ 30 اص ػشٗؼتش) ػشٗغ حشوتٖ ثب آٍسدى پبٗ٘ي / وشدى ثلٌذ•
   هٌبػت غ٘ش صه٘ي وف دس آٍسدى پبٗ٘ي / وشدى ثلٌذ•
 گؼتشٓ اص خبسج دهبٖٗ ٗؼٌٖ) ًبهؽلَة ؿشاٗػ دس آٍسدى پبٗ٘ي / وشدى ثلٌذ•

 (دسصذ 35-50 گؼتشٓ اص خبسج ًؼجٖ سؼَثت ٍ (ػبًت٘گشاد دسجٔ 26-19)

 NIOSHهحذٍدٗتْبٕ هؼبدلٔ 
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 موفق باشید
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