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 ....آًچِ گذضت 

  ارزیببی ریسک فعبلیت هبی حمل دستی ببر 

رٍش ٍیطا 
ارسیاتی تالااٍرى تار 

ارسیاتی پاییي آٍردى تار 

رٍش جداٍل اسٌَک 
ارسیاتی تالااٍرى تار 

 تارارسیاتی پاییي آٍردى 

ارسیاتی ّل دادى ٍ کطیذى تار 

 (حول تار)ارسیاتی خاتدایی 

 

 
 

 



 

 اختلالات اسکلتی

 عضلانی هرتبط

 با کار
(Work-related Musculoskeletal Disorders) 
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   (WMSDs)با کار  عضلاني هرتبط اسكلتي اختلالات 

تزیي کبر ثب هزتجظ عضلاًی اعکلتی اختلالات ُ ِ ّب افشایؼ کبر، سهبى رفتي دعت اس عبهل عوذ  ٍ ّشیٌ

ِ ای ثْذاؽت هعضلات ثشرگتزیي اس یکی ٍ هی آیذ ؽوبر ثِ کبر ًیزٍی اًغبًی آعیت ّبی  کؾَرّبی در حزف

 .اعت صٌعتی

اس عضلاًی -اعکلتی دعتگبُ گًَبگَى قغوتْبی در ًبراحتی ٍ درد احغبط کِ اًذ دادُ ًؾبى تحقیقبت 

ِ عَریکِ اعت کبر هحیغْبی در عوذُ هؾکلات  .هیذٌّذ تؾکیل را غیجتْب اصلی علت ث

رتجِ در تٌفغی ّبیثیوبری اس پظ را عضلاًی اعکلتی ّبیًبراحتی 2013 عبل در ثْذاؽت جْبًی عبسهبى 

   .اعت دادُ قزار ؽغلی ّبیثیوبری دٍم

ثز را فیشیکی فعبلیت ّبی اس حبصل فؾبر حذی تب پیؾزفتِ کؾَرّبی در اتَهبعیَى ٍ هکبًیشاعیَى رًٍذ 

 .اعت ًوَدُ کٌتزل یب حذف را WMSDs فبکتَرّبی ریغک ٍ دادُ کبّؼ افزاد

اس ایزاى جولِ اس صٌعتی تَععِ حبل در کؾَرّبی در کبر ثب هزتجظ عضلاًی اعکلتی آعیت ّبی ثزٍس ٍ ؽیَع 

 (عٌتی ؽکل ثِ ٍ دعتی ثصَرت فعبلیتْب اًجبم علت ثِ) اعت ثزخَردار ثیؾتزی ؽذت ٍ حذت

 

 مقدمه و اهمیت موضوع
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   (WMSDs)با کار  عضلاني هرتبط اسكلتي اختلالات 

گغتزدگی ثِ تَجِ ثب WMSDs آعیت کبر ًیزٍی ثِ غزاهت ّب پزداخت ثِ هزثَط هغبئل ٍ دًیب در 

ُ ٍری، کبّؼ ّوچٌیي ٍ دیذُ ُ ای اّویت اختلالات ایي کٌتزل ٍ پیؾگیزی هغئلِ ثْز  .دارد ٍیض

کِ هی ثبؽذ حذی تب اّویت ایي OSHA اختلالات اس پیؾگیزی ارگًََهی ّذف اصَلأ هی دارد اظْبر  

 .اعت عضلاًی اعکلتی

ی اثز در اعت هوکي اختلالات ایي ِ ُ ی عَاهل ثب دراسهذت هَاجْ   در ٍ تذریج ثِ یب آى ایجبدکٌٌذ

ِ ای ٍاردؽذى اثز در ًبگْبًی ثغَر یب ٍ (تجوعی اختلالات) دٌّذ رخ عَلاًی فزآیٌذ یک  ثشرگ ضزث

ُ  اس ثخؾی ثز  .ؽًَذ ایجبد (حبد تزٍهبی) عضلاًی اعکلتی دعتگب

 

 مقدمه و اهمیت موضوع
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 تعریف

ّب، اختلالات عضلاًی، اعکلتی اختلالات تعزیف، اعبط ثز ِ   هحیغی، اعصبة پی ّب، سرد غلاف سردپی ّب، هبّیچ
  ایجبد سهبى عَل در تکزاری اعتزط ؽذى ٍارد ًتیجِ در یب کِ ّغتٌذ خًَی رگ ّبی ٍ  رثبط ّب اعتخَاى ّب، هفصل ّب،

  .ثبؽٌذ هی حبد یب آًی تزٍهبی یک حبصل یب ٍ ؽًَذ هی

   (WMSDs)  کار با هرتبط عضلاني اسكلتي اختلالات ویژگی

سهبى عَل در تجوع پذیزی 

هکبًیکی ٍ فیشیکی اعتزط اس ؽذى ًبؽی 

عجیعی حبلت اس عضَ کبرکزد ؽذى خبرج یب اختلال یب ًبراحتی ٍجَد 

   (WMSDs)  کار با هرتبط عضلاني اسكلتي اختلالات به نواحی حساسترین

(فقزات عتَى ثَیضُ) کوز ؽبًِ، گزدى، ؽبهل تٌِ ثبلا 

دعت هچ ٍ دعت ّب 

 WMSDs  ایجاد در هؤثر عواهل

 -رٍاًی عَاهل ،(... ٍ دعت هچ ًغجت فقزات، عتَى هجزای اًذاسُ جٌظ، عي،) ریخت ؽٌبعی عَاهل صًتیکی، عَاهل
 ثیَهکبًیکی عَاهل اجتوبعی،

 تعریف، ویژگی هب و عوامل ایجبدکننده
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  WMSDsفلودیاگرام تعاهل عواهل هؤثر در ایجاد 

 تعریف، ویژگی هب و عوامل ایجبدکننده



 عواهل بیوهکانیکی

فعبلیت ّبی تکزاری هغتوز ٍ سیبد. 

اعوبل فؾبر سیبد 

 ًبهٌبعت ثذًی( پَعچز)ٍضعیت ّبی 

 (سهبى کبری سیبد)تذاٍم سیبد کبر 

 (فؾبر هَضعی)اعتزط توبعی 

 ارتعبػ 

اعتزط حزارتی 

ٍضعیت صذا ٍ رٍؽٌبیی هحیظ کبر 

 WMSDsریسک فبکتورهبی 
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 عواهل روانی اجتواعی

عذم رضبیت ؽغلی 

اضغزاة 

افغزدگی 

تٌَع ؽغلی 

حوبیت 

ِپبداػ ٍ تٌجی 

 ٍ تعبهل ّوکبراى... 

ها فقط قادر تِ اًجام هداخلات در عَاهل تیَهکاًیک ٍ رٍاًی اجتواعی جْت کاّص  
WMSDs ّستین. 
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 WMSDsههن ترین ریسک فاکتورهای بیوهکانیکی 

ًیزٍ اعوال:   
هی گیزد اًجام جسواًی تلاش آى در کِ است فعالیتی ًیزٍ اعوال تعزیف طثق. 
 تحول قاتل حد اس تلاش سطح آى در کِ است جسواًی فعالیت یک حد، اس تیص ًیزٍی اعوال تٌاتزایي 

 .هی کٌد تجاٍس فیشیَلَصیک ٍ جسواًی

ًاهٌاسة پَسچز: 
هی ضَد درد ٍ خستگی ٍضعیتی، فطار تِ هٌجز ًاهطلَب پَسچز تا کار اًجام. 
ّب ثز ٍضعیتی فؾبر اعتبتیک کبرّبی در ِ ِ ای، خغتگی ثِ هٌجز هفصل ّب ٍ هبّیچ  دراس در ٍ درد هبّیچ

 .هی ؽَد آعیت ٍ ثبفتی تجوعی تغییزات عجت هذت
ای فعبلیت ٍ خبرجی ثبر اس ًبؽی ثیَهکبًیکی فؾبرّبی ًیزٍ اعوبل ثب ّوزاُ دیٌبهیک کبرّبی در ِ  ثِ هبّیچ

 .هی ؽَد آعیت ثزٍس عجت ٍضعیتی فؾبر ّوزاُ

تکزاری کار: 
اعت هغزح عضلاًی اعکلتی آعیت ّبی در هْن فبکتَر ریغک یک عٌَاى ثِ حزکت تکزار. 
تکزاری ٍظبئف ٍ کبرّب هی ثبؽٌذ ثبًیِ 30 اس کَتبّتز ّبی چزخِ دارای کِ ٍظبئفی ٍ کبرّب کلی ثغَر 

 .هی ؽًَذ داًغتِ
اعت گزدیذُ ارائِ ثعذ صفحِ جذٍل در ثذى هختلف اًذام ّبی اعبط ثز پزخغز تکزار عغح. 

 WMSDsریسک فبکتورهبی 
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 WMSDsریسک فبکتورهبی 



 

 ارزیابی ریسک فاکتورهای

 اسکلتی عضلانی

 هحیط

 کار
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 ارزیببی هبی ارگونومیک محیط کبر

کار هحیظ ٍیژگی ّای تیي تٌاسة ٍ تغاتق کِ است آى ّذف ّوَارُ کار هحیظ ارگًََهیک ارسیاتی ّای در 

 کِ تغاتق ػذم هَارد ٍ ضذُ تزرسی کارگز تا تدْیشات ٍ اتشار ٍ فؼالیت ضزح ،(اختواػی-رٍاًی ٍ هحیغی ضزایظ)

 کٌتزل خْت راّکارّایی ٍ ضذُ ضٌاسایی تیاًداهذ تْزُ ٍری کاّص ٍ کار ًیزٍی آسیة  تِ هی تَاًٌذ احتوالأ

 .ضًَذ ارائِ کار ضزایظ تْثَد ٍ ارگًََهیک آسیة سای ػَاهل

هی ساسد هطخع را ارسیاتی رٍش استزس سا ٍ آسیة رساى ػاهل ًَع. 

کطَرّای در خَاُ خْاى، در ٍ داضتِ تسشایی اّویت ػضلاًی اسکلتی آسیة ّای ضغلی ارگًََهی در آًداییکِ اس 

  آى ّا کٌتزل تزای سیادی کَضص ّای ٍ هی تاضٌذ تزخَردار ٍیژُ ای خایگاُ اس تَسؼِ، حال در خَاُ ٍ یافتِ تَسؼِ

 تِ اتتلاء ریسک ارسیاتی رٍش ّای اس تشرگی تخص هی آیذ، ػول تِ کارگزاى آسیة اس پیطگیزی ٍ کار هحیظ در

 .است یافتِ اختػاظ ػضلاًی اسکلتی اختلالات
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 ارزیببی هبی ارگونومیک محیط کبر

عزاحی در کِ هطکلاتی تَاًذ هی کار حیي در فزد پَسچز تزرسی ٍ ػضلاًی اسکلتی اختلالات ریسک ارسیاتی 

 ٍ گزدد هطخع تگیزد خَد تِ ًاهٌاسثی پَسچز فزد ضَد هی هَخة کِ ػَاهلی سایز یا ٍ دارد ٍخَد کار پست

 کاّص خْت در را کار ضزایظ ػلوی ٍ غحیح ارگًََهیک ی هذاخلِ تا تَاى هی هطکل تَدى هؼلَم تا سپس

 .تخطیذ تْثَد ػضلاًی اسکلتی اختلالات ریسک

ػضلاًی اسکلتی اختلالات فاکتَرّای ریسک تا ضغلی هَاخِْ ارسیاتی تزای گًَاگًَی ّای ضیَُ حاضز حال در 

 .کزد ضٌاسایی را تالاست آًْا در اختلالات ایٌگًَِ تِ اتتلا خغز کِ هطاغلی هی تَاى آًْا کوک تِ کِ دارد ٍخَد

ٍخَد ّارٍش ایي تزای «پَسچز ارسیاتی تکٌیکْای » ٍ «ضغلی خغزات آًالیش اتشارّای» ّوچَى هختلفی ػٌاٍیي 

ِ ای تْذاضت الوللی تیي هداهغ تَسظ آًْا اس تؼضی کِ دارد  ساسهاًْای سایز یا ٍ OSHA هاًٌذ ایوٌی ٍ حزف

 .اًذ گزفتِ قزار تاییذ هَرد غیزدٍلتی ٍ دٍلتی
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 ارزیببی هبی ارگونومیک محیط کبر

باشند هی زیر طبقه بندی شاهل روش ها این کلی بطور: 

 رٍضْای هطاّدُ ای 
پزیل، یا پَسچزگزام رٍش :کاغذی -قلن ای هطاّذُ رٍضْای OWAS، پَسچز یاتی خْت رٍش  

(Posture Targeting )، تاًش، ٍ گیل رٍش RULA، HAMA، PLIBEL، REBA، ROSA، QEC، 
OCRA، SI، AWBA، LUBA ٍ ....) 

آرهستزاًگ، رٍش :دٍرتیي تا پَسچز ٍاکاٍی ٍ تزداری فیلن هطاّذُ ای رٍضْای ARBAN، VIRA،  
Keyserling، ROTA، HARBO، PEO، WELLS ٍ ... 

رٍضْای دستگاّی یا هستقین 
سٌح ضیة ٍ گًَیاهتز :ضاهل سٌتی رٍضْای 

ی ًَری، پَیطگز ساهاًِ گًَیاهتزیک، ساهاًِ :ضاهل دستگاّی هستقین رٍضْای ِ  ساهاًِ غَتی، ساهاً
   سٌدی ضتاب تز هثتٌی ساهاًِ الکتزٍهغٌاعیس،

 (گشارش خَد افزاد)رٍضْای پزسطٌاهِ ای 
ًقطِ تذى، پزسطٌاهِ ًَردیک، پزسطٌاهِ کزًل 

 

 

 

 

 

 

 

15 jalalim1@nums.ac.ir 



 

 ارزیابی سریع اندام

 فوقانی
(RULA) 
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هقدهه 
سزیغ ارسیاتی رٍش فَقاًی ّای اًذام در ػضلاًی اسکلتی آسیثْای تزٍس خغز ارسیاتی رٍش ّای اس یکی 

 .هی تاضذ (RULA) فَقاًی اًذام

ی تِ کِ است کاغذی-قلن هطاّذُ ای رٍش ّای خشء ِ  ارائِ 1993 سال در کَرلت ٍ آتاهٌی هک ٍسیل
 .گزدیذ

تزای خذٍل ّایی ٍ گًَاگَى اًذام ّای پَسچز اس دیاگزام ّایی اس استفادُ تا ارسیاتی رٍش، ایي در 
 .هی گیزد اًدام فَقاًی اًذام ػضلاًی اسکلتی اختلالات فاکتَرّای ریسک تا هَاخِْ اهتیاسگذاری

رٍش در ارسیاتی هَرد فاکتَرّای ریسک RULA ای کار حزکات، تؼذاد :اس ػثارتٌذ ِ  ٍ استاتیک هاّیچ
 .ًیزٍ اػوال

رٍش RULA یک در فَقاًی اًذاهْای ػضلاًی -اسکلتی اختلالات ٍخَد ػذم یا ٍخَد تطخیع تزای 
 -اسکلتی اختلالات تزٍس ٍخَد ػذم یا ٍخَد تؼییي تزای رٍش ایي تلکِ ًطذُ ارائِ خاظ کاری خوؼیت

 .است ضذُ هؼزفی ٍ عزاحی فَقاًی اًذاهْای ػضلاًی

تزتیة تذیي RULA است پیطگیزی ًگزش تز هثتٌی خغز ارسیاتی اتشار یک. 

دارد سیادی کارتزد ًطستِ کارّای خْت. 
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 (RULA)ارزیببی سریع اندام فوقبنی 



هقدهه 

RULA ِای ت ِ  ٍ اًذاسُ گیزی حذاقل تا کار ٌّگام کارگز هطاّذُ ی عزیق اس کِ است ضذُ عزاحی گًَ

 .ًوایذ ارسیاتی را فَقاًی اًذام ّای ػضلاًی اسکلتی اختلالات تزٍس خغز پزسص،

ّای کِ هی ساسد هطخع ارسیاتی ًتایح ِ  .ضًَذ اًدام خْتی چِ در ٍ کدا در هی تایست ارگًََهیک هذاخل

ّای اًدام اس پس ِ  یادضذُ رًٍذ هدذدأ ایدادضذُ تغییزات اثزتخطی تزرسی توٌظَر ارگًََهیک، هذاخل

 .هی ضَد تکزار

فَقاًی اًذاهْای ػضلاًی-اسکلتی اختلالات تزٍس ٍ ضیَع تز هذاخلِ اثز آًکِ اس پیص تسیار ،تزتیة تذیي 

  تؼییي فَقاًی اًذاهْای ػضلاًی-اسکلتی اختلالات تزٍس خغز هدذد ارسیاتی ٍسیلِ تِ آى اثز ضَد، آضکار

 .هی گزدد
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 (RULA)ارزیببی سریع اندام فوقبنی 



 اهداف توسعه و ارائه روشRULA 

ارائِ رٍضی تزای غزتالگزی سزیغ خوؼیت کاری کِ تا ریسک فاکتَرّای اختلالات اسکلتی ػضلاًی ( الف

 .اًذام فَقاًی هَاخِْ دارًذ

ای هزتثظ تا پَسچز کار، اػوال ًیزٍ ٍ اًدام کارّای استاتیک یا تکزاری ( ب ِ ضٌاسایی فؼالیت ّای هاّیچ

ِ ای کوک هی کٌٌذ  .کِ تِ تزٍس خستگی هاّیچ

ارائِ راُ کارّایی تزای پیطگیزی اس تزٍس اختلالات اسکلتی ػضلاًی اًذام ّای فَقاًی ٍ کاّص ضیَع ( ج

 آى ّا
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 (RULA)ارزیببی سریع اندام فوقبنی 



 روند ارزیابي در روشRULA 

RULA  َُی ضی ِ ضکل تکاهل  RULAعزاحی ٍ تَسؼِ یافتِ است تغَریکِ هی تَاى گفت  OWASتز پای
 .تزای ارسیاتی خغز تزٍس اختلالات اسکلتی ػضلاًی در اًذام ّای فَقاًی تذى است OWASیافتِ 

 درRULA پَسچز اًذام ّای گًَاگَى تذى هطاّذُ ضذُ ٍ تز اساس اغَل خاغی اهتیاسگذاری هی ضَد. 

اهتیاسّای تالا ًطاى دٌّذُ ی فطارّای اسکلتی ػضلاًی فشًٍتز است. 

 ای ٍ ًیزٍی ِ اهتیاس پَسچز اًذام ّای گًَاگَى تا یکذیگز ادغام ضذُ ٍ سزاًدام تا در ًظزگزفتي فؼالیت هاّیچ
 .اػوال ضذُ اهتیاس ًْایی کِ گَیای خغز تزٍس آسیة است هطخع هی گزدد

 در رٍشRULA  ُتا استفادُ اس هطاّذُ، اس پَسچز اًذام ّا در تخطی اس کار کِ تیطتزیي فطار تز دستگا
(  تیطتزیي کارتزد هفاغل ٍ یا تیطتزیي اًحزاف هفاغل اس حالت عثیؼی)اسکلتی ػضلاًی ٍارد هی ضَد 

ِ تزداری هی ضَد  .ًوًَ

 در رٍشRULA  گیزی هی ضًَذ ٍ یا پزتؼذادتزیي ِ یا تذتزیي پَسچزّا تزای ارسیاتی اًتخاب ضذُ ٍ ًوًَ
 .پَسچزّا هَرد ارسیاتی قزار هی گیزًذ
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 (RULA)ارزیببی سریع اندام فوقبنی 



تعیین دیاگرام گروه -هرحله اولA 

هچ ٍ ساػذ تاسٍ، ٍضؼیت ًظز، هَرد پَسچز اًتخاب اس پس 
 ایي ًْایی ًوزُ ٍ تؼییي A دیاگزام اس استفادُ تا دست

 .هی گزدد تؼییي 1 گزٍُ خذٍل اس استفادُ تا دیاگزام

دیاگزام A تِ هزتَط کذّای راٌّوا، اضکال اس استفادُ تا 
 .هی ًوایذ هطخع را دست هچ ٍ ساػذ تاسٍ، ٍضؼیت

اهتیاس A هی ضَد تؼییي خذاگاًِ تغَر دست دٍ ّز تزای. 

رٍتزٍ در کِ ارسیاتی چارت اس قسوتی هزحلِ ایي در ٍاقغ در 
 .هی گزدد تکویل است آهذُ

دیاگزام اداهِ در A ٍ است گزدیذُ ارائِ 1 گزٍُ خذٍل. 
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 RULAمراحل انجبم روش 



تعیین دیاگرام گروه -هرحله دومB 

پاّا ٍ تٌِ گزدى، ٍضؼیت ًظز، هَرد پَسچز اًتخاب اس پس 
 تا دیاگزام ایي ًْایی ًوزُ ٍ تؼییي B دیاگزام اس استفادُ تا

 .هی گزدد تؼییي 2 گزٍُ خذٍل اس استفادُ

دیاگزام B تِ هزتَط کذّای راٌّوا، اضکال اس استفادُ تا 
   .هی ًوایذ هطخع را پاّا ٍ تٌِ گزدى، ٍضؼیت

رٍتزٍ در کِ ارسیاتی چارت اس قسوتی هزحلِ ایي در ٍاقغ در 
 .هی گزدد تکویل است آهذُ

دیاگزام اداهِ در B ٍ است گزدیذُ ارائِ 2 گزٍُ خذٍل. 
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 RULAمراحل انجبم روش 



تعیین اهتیاز فعالیت هاهیچه ای و تكرار حرکت-هرحله سوم 

 استفادُ هی ضَد 3تزای ایي هٌظَر اس خذٍل. 
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 RULAمراحل انجبم روش 



تعیین اهتیاز نیروی اعوال شده-هرحله چهارم 

 استفادُ هی ضَد 4تزای ایي هٌظَر اس خذٍل. 
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 RULAمراحل انجبم روش 



تعیین اهتیاز -هرحله پنجنC  وD 

 ای ٍ ًیزٍ تِ اهتیاس ِ را هطخع  C  ٍDتِ تزتیة اهتیاسّای  A  ٍBاضافِ کزدى دٍ ػاهل فؼالیت هاّیچ
 .هی ساسد

تزای ایي هٌظَر اس رٍاتظ سیز استفادُ هی ضَد. 

 

 

 

 

33 jalalim1@nums.ac.ir 

 RULAمراحل انجبم روش 



تعیین اهتیاز نهایي-هرحله ششن 

خذٍل اس هٌظَر ایي تزای C ُاستفاد 
 .هی گزدد

تزٍس خغز اس تزآٍردی ًْایی اهتیاس 
 اًذام ّای ػضلاًی اسکلتی اختلالات

 .هی دّذ دست تِ را فَقاًی

تشرگتزی ػذد ًْایی اهتیاس چِ ّز 
 فشٍى اختلالات ایي تزٍس خغز تاضذ،

 .است تز

چپ ٍ راست دست تزای ًْایی اهتیاس 
 .هی ضَد تؼییي خذاگاًِ تغَر
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 RULAمراحل انجبم روش 



 قضاوت نهایي بر اساس نوره نهایيRULA 

تؼزیف سیز تػَرت اغلاحی اقذاهات اٍلَیت سغح ،5 خذٍل اس آهذُ دست تِ ًْایی اهتیاس اساس تز 
 :هی ضَد
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 RULAمراحل انجبم روش 



هثال 

رٍش اس استفادُ تا را است کار اًدام حال در سیز ضکل هغاتق کِ رفَگز کارگز یک کاری ٍضؼیت  
RULA ای فؼالیت .ًواییذ تزرسی ِ  تَسظ اػوالی ًیزٍی ٍ است استاتیک ًَع اس دست دٍ ّز در هاّیچ

    .است کیلَگزم 2 اس کوتز پَسچز ایي در دست دٍ ّز
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43 jalalim1@nums.ac.ir 

ِ ضدُ در   .......ًْنجلسِ جوع تٌدی هطالة ارائ

ارزیببی پوسچر در ارگونومی شغلی 

اختلالات اسکلتی عضلاًی هزتثط تا کار 
تؼزیف 

ٍیژگی ّا 

ُػَاهل ایدادکٌٌذ 

  ارسیاتی ریسک فاکتَرّای ایجادکٌٌدُ اختلالات اسکلتی
 عضلاًی

هزٍر کلی تز رٍش ّا 

 رًٍذ ارسیاتی تا رٍشRULA 

 هثال تزای رٍشRULA 
 

 
 

 





 خسته نباشید

 با آرزوی موفقیت

jalalim1@nums.ac.ir 

jalalim1@nums.ac.ir 

m_jalali63_hse@yahoo.com 


