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 کلیات

ثبقس. ایٗ ٚاغٜ ٘رؿتیٗ  $ثٝ ٔؼٙبی لبٖ٘ٛ# ٔی3$ثٝ ٔؼٙی وبض# ٚ ٘ٛٔٛؼ2زٚ ٚاغٜ یٛ٘ب٘ی اضٌٛ، تطویجی اظ 1ٚاغٜ اضٌٛ٘ٛٔی

 & Natureزض یه ٔدّٝ ػّٕی ثب ٘ابْ   4تٛؾط زا٘كٕٙس ِٟؿتب٘ی ثٝ ٘بْ ٚخؿیچ خبؾتطظثٛؾىی 1857ثبض زض ؾبَ 

Industry ٌیطز ٚ قبُٔ وّیٝ خٙ ضٌٛ٘ٛٔی ٌؿتطٜ ٚؾیؼی ضا زض ثط ٔیثٝ وبض ثطزٜ قس. ا ٝ ٞابی فؼبِیات ا٘ؿابٖ اظ     جا

، 5. ػّٓ اضٌٛ٘اٛٔی زض اضٚپاب ثاط ثیٛٔىب٘یاه    ثبقس وبض ٚ اؾتطاحت ٚ ٘یع تلاـ شٞٙی ٔی ی زض ظٔبٖتلاـ فیعیىخّٕٝ 

یب ػٛأاُ   8تٕطوع زاضز؛ زض آٔطیىب ٘یع ثب ػٙٛاٖ ٟٔٙسؾی ػٛأُ ا٘ؿب٘ی 7ٚ فیعیِٛٛغی وبض 6ٞبی وبضی ططاحی ایؿتٍبٜ

 قٙبذتٝ ٔی قٛز.  9ا٘ؿب٘ی

 # وبض ضا ثٝ زٚ قبذٝ اصّی تمؿیٓ وطز: 1857بی خبؾتطظثٛؾىی زض ؾبَ $آل

 وبضی اؾت وٝ ثبػث اضتمبء زضوبلای ٔس٘ظط قٛز.  10وبض ٔفیس -1

 اػتجبض ٚ وبشة#  وبضی اؾت وٝ فطؾٛزٌی ٚ اؾتٟلان ثٝ ز٘جبَ زاضز. $وبض ثی 11وبض ٔضط -2

                                                           
1- Ergonomics   
2- Ergon 
3- Nomos 
4- Wojciech Jastrzebowski  
5- Biomechanics 
6- Work Station Design 
7- Work Physiology 
8- Human Factors Engineering 

9- Human Factors 
10- Useful Work 
11- Harmful Work 

 1فصل 

  کلیاتکلیات
 



 3  کلیات  /: 1 فػل    
 

 رد قانونی داردرداشت و کپی برداری از مطالب پیگهرگونه بکلیه منابع ارائه شذه توسط مرکس نخبگان دارای شابک، فیپا و مجوز وزارت ارشاد می باشذ و 

www.nokhbegaan.com   65732227390-00562676-00562606-626 

فیعیىی، ػّآ ٔطثاٛب ثاٝ    ٌطزز: وابض  تمؿیٓ ٔیزؾتٝ  4ز ٔی قٛز ذٛز ثٝ وبض ٔفیس وٝ ثبػث اضتمب ٔحصٛلات ٚ افطا

ظیجبیی قٙبؾی، وبض اؾتسلاِی ٚ وبض اذلالی. ثٝ ػمیسٜ خبؾتطظثٛؾىی چٙیٗ وبضٞبیی ثٝ ٘یطٚٞبی حطوتای ثاب لاٛای    

زؾتٝ زاضایای،   4تطیٗ فٛایس وبض ٔفیس ضا ثٝ  حؿی، لٛای فىطی $تفىط ٚ اؾتسلاَ# ٚ لٛای ضٚحی ٘یبظ زاض٘س. ٚی ػٕسٜ

وٙس. ػّٓ اضٌٛ٘ٛٔی ٘یع ثٝ ز٘جابَ تمٛیات ٚ ٌؿاتطزٖ وابض ٔفیاس ٚ       یح ٔطّٛة ٚ ؾؼبزت تمؿیٓ ثٙسی ٔیبتٛا٘بیی، ٘ت

 ثبقس.  حصف وبض ٔضط اظ ٔحیط ٞبی وبضی ٔی

 احر  وٙس واٝ ٔاطتجط ثاب    ، اضٌٛ٘ٛٔی $فبوتٛضٞبی ا٘ؿب٘ی# ضا ثٝ ػٙٛاٖ ػّٕی ٔؼطفی ٔی1ا٘دٕٗ ثیٗ إِّّی اضٌٛ٘ٛٔی

 ـ ؾت وٝ تئٛضی، اصَٛ ٚ لٛاػاس، زازٜ ای اعای یه ؾیؿتٓ اؾت ٚ حطفٝثیٗ افطاز ٚ ؾبیط اخ 2تقاتله ٞاب ضا   ٞاب ٚ ضٚ

 ثٙسز. ثٝ وبض ٔی آسايص اًساى ٍ ػولك د کلي سیستن 3سازي تْیٌِ ثطای ططاحی ثٝ ٔٙظٛض 

 (93سَال: ّذف ًْايي ارگًََهي ػثارت است از: )ارضذ 

 ة#پیكٍیطی اظ ذطبٞبی ا٘ؿب٘ی     اِف# ٔطبِؼٝ ا٘ؿب٘ی

 ٞبی قغّیز#پیكٍیطی اظ ثیٕبضی    #ایدبز تٙبؾت ثیٗ وبض ٚ ا٘ؿبٖج

 پاسخ گزيٌِ د/

 (96)ارضذ کٌذ؟ ّاي زت  ّذف ارگًََهي را تْت  تیاى هي کذاهیک از گزيٌِسَال: 

 تؼییٗ ٚیػٌی ٚ ٔحسٚزیت ٞبی ا٘ؿبٖ ة#     ٔطبِؼٝ ا٘ؿبٖ اِف#

 ظ ذطبٞبی ا٘ؿب٘یپیكٍیطی ا ز#   ایدبز تٙبؾت ٚ تطبثك اظ ططیك ططاحی ج#

 پاسخ گزيٌِ د/

وٙس تب آٟ٘اب ضا ثاب   ٔكبضوت ٔی 8ٞب ٚ ؾیؿتٓ 7ٞب ، ٔحیط6، ٔحصٛلات5، ٔكبغ4ُاضٌٛ٘ٛٔی زض ططاحی ٚ اضظیبثی ٚظبیف

افطاز ؾبظٌبض وٙس. ایٗ ضقتٝ، ػّٕی اؾت وٝ ضٚیىطزی ٕٞٝ خب٘جٝ زاقتٝ ٚ ثاب   11ٞبی ٚ ٔحسٚزیت10ٞب  ا٘بیی، ت9ٛ٘یبظٞب

بٖ، فبوتٛضٞبی فیعیىی، قٙبذتی، اختٕبػی، ؾابظٔب٘ی، ٔحیطای ٚ ؾابیط پبضأتطٞابی ٔاطتجط ضا      ٔحٛض لطاض زازٖ ا٘ؿ

                                                           
1- International Ergonomics Association(IEA) 

2 - Interaction 

3 - Optimization 

4- Tasks 

5 - Jobs 

6 - Products 

7- Environments 

8 - Systems 

9 - Needs 

10 - Abilities 

11 - Limitations 
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بز وّای ضقاتٝ   قىُ قٕبتیه ظیاط ٕ٘ابیی اظ اثؼا    است. ٍ ّذف ًخستیي ايي داًص، ط احيزٞس ٔس٘ظط لطاض ٔی

 زٞس. اضٌٛ٘ٛٔی ضا ٘كبٖ ٔی

 
 اثؼبز وّی ضقتٝ فبوتٛضٞبی ا٘ؿب٘ی ٚ اضٌٛ٘ٛٔی :1-1ضكل 

ی ای اؾت ٚ ٞٓ ا٘ؿبٖ ٚ ذصٛصیبت ٚوٙس وٝ اضٌٛ٘ٛٔی زا٘كی ٔیبٖ ضقتٕٝبتیه ثبلا، ایٗ ٔفْٟٛ ضا اِمب ٔیقىُ ق

زٞس، ٞٓ ٔحیط ٚی ضا. پؽ ٔحیط ٘یع ثب تٛخٝ ثاٝ ارطاتای   ٞب، ...# ضا ٔس٘ظط لطاض ٔی ٞب، تٛإ٘ٙسی $اظ خّٕٝ ٔحسٚزیت

ی ثطذٛضزاض اؾت. ایٗ ػٛأُ ٔحیطی اظ ٘ٛع وبض ٚ ٚظیفٝ ٌصاضز اظ إٞیت ثؿعایوٝ ثط وبضٚض ا٘ؿب٘ی ٚ ػّٕىطز ٚی ٔی

 -$ٔثُ صسا ٚ اضتؼبـ، ٌطٔب ٚ ؾطٔب، چطذٝ وابض  زٞٙسا٘ؿبٖ ٘جٛزٜ، أب ػّٕىطز ٚ ضضبیت قغّی ضا تحت تبریط لطاض ٔی

 اؾتطاحت، چطذف قغّی، ػٛأُ ؾبظٔب٘ی، ...#.

 –ّا در خػرَظ سیسرتن اًسراى    تت ي از ٍظايف ارگًََهیسّا تَغیف کاهل: کذام يک از گزيٌِسَال

 (95دّذ؟ )ارضذ هاضیي ارائِ هي

 اِف# ثطضؾی ٚ ٔطبِؼٝ حبلات ضٚا٘كٙبذتی ٚ ٔسیطیت اؾتطؼ زض ا٘ؿبٖ

 ة# ططاحی ٚ ثٟیٙٝ ؾبظی ٔبقیٗ آلات ٚ اخعای آٖ

 ج# ثطضؾی ٚ ٔطبِؼٝ ارطات ٔتمبثُ ا٘ؿبٖ ٚ ٔبقیٗ ثط ضٚی ٕٞسیٍط

 ٞبی ٔبقیٗ آلاتٚ وٙتطَ ٞبز# ططاحی ٚ اضتمبی ٘كبٍ٘طٞب، اٞطْ

 پاسخ گزيٌِ د/
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سَال: در تؼ يف اًزوي تیي الوللي ارگًََهي از ايي داًص، تِ کذاهیک از هفاّین زي  اضارُ ًطذُ است؟ 

 (95)ارضذ 

 Human Well-Being ة#     Usabilityاِف# 

 Interaction ز#   System Performance ج#

 پاسخ گزيٌِ الف/

 ظَْر ارگًََهي اي هختػ  از  تاريخچِ

پؽ اظ خًٙ خٟب٘ی زْٚ، زض آٔطیىب، ػٛأُ ا٘ؿب٘ی ثٝ ػٙٛاٖ یه ضقتٝ ػّٕی ثٝ ٚخٛز آٔس. افطاز ٍٞٙابْ اؾاتفبزٜ اظ   

قس٘س. ثطای  ٞب ثب ٔكىلات ظیبزی ضٚثطٚ ٔی ٚ تب٘ه 1ٞبی ضازاض ٚ ؾٛ٘بض ٞٛاپیٕب، ایؿتٍبٜ تدٟیعات پیچیسٜ خٍٙی ٔب٘ٙس

ب٘ب٘ی وٝ زض زٚضٜ آٔٛظقی وكتٝ قس٘س، ثؿیبض ثیكتط اظ قٕبض ذّجب٘ب٘ی ثٛز وٝ زض ٔثبَ زض ظٔبٖ خًٙ وطٜ، قٕبض ذّج

ٞبی ٟٔٓ ٚ وبضثطزی زض وبثیٗ ذّجبٖ، زض وٙبض اٞطْ پطتابة   ذتٝ ثٛز٘س! خبیٍصاضی یىی اظ اٞطْػّٕیبت خٍٙی خبٖ ثب

قاسٖ صاٙسِی ذّجابٖ زض     ثٝ ٍٞٙبْ حبزرٝ، ثبػث ضخ زازٖ ذطبی ا٘ؿب٘ی ٚ پطتبة ،صٙسِی ذّجبٖ ثٝ ثیطٖٚ اظ وبثیٗ

ٞاب،   ایٗ خبیٍصاضی ٚ ططاحی ٔدسز اٞطْ قس. ثب اصلاح آٔیع ٔی ثٝ ثبض آٔسٖ ٘تبیح فبخؼٝحبِت ػبزی پطٚاظ ثٝ ثیطٖٚ ٚ 

# زض ؾابَ  IBMاْ $ ثای  قٕبض تّفبت، وبٞف چكٍٕیطی یبفت. ػلالٝ ٚ تٕطوع ثط اضٌٛ٘ٛٔی زض قاطوتی ٕٞچاٖٛ آی  

كاتط  ٞب تٛخٝ زاقتٙس وٝ أطٚظٜ، ثی قطوت، ثط ططاحی ٚ تِٛیس فطآٚضزٜ ی ایٗآغبظ قس. وبضقٙبؾبٖ ػٛأُ ا٘ؿب٘ 1980

 ٞبی ٘طْ افعاضی ٔؼطٛف قسٜ اؾت.  تٕطوعقبٖ ثٝ ضایب٘ٝ ٚ ؾبٔب٘ٝ

    ٞ بی حاٛظٜ اؾاىب٘سیٙبٚی خبیٍابٜ    زا٘ف اضٌٛ٘ٛٔی زض وكٛضٞبیی ٕٞچٖٛ اٍّ٘ؿتبٖ، ّٞٙاس، ایتبِیاب، فطا٘ؿاٝ ٚ وكاٛض

ٞب ٕٞاٛاضٜ زض تالاـ ثاطای     ضٌٛ٘ٛٔی ٔٛضٛػی تبظٜ ٘یؿت، ا٘ؿبٖشٞٗ آیس وٝ ا ثٝ ٝای زاضز. ٕٔىٗ اؾت ایٗ ٘ىت ٚیػٜ

ا٘س، أب ٘ىتٝ حبئع إٞیات ایٙدبؾات واٝ ایاٗ زا٘اف ثاٝ ز٘جابَ         اصلاح تدٟیعات ٚ ٔبقیٗ آلات ٚ ٔحیط وبضی ثٛزٜ

 وٙٙسٜ ثٝ ٔبقیٗ ٔی ثبقس.  ٚاٌصاضی وبضٞبی خبِت ثٝ وبضٚض ا٘ؿب٘ی ٚ وبضٞبی تىطاضی ٚ ذؿتٝ

قابذٝ   3#، ػّآ اضٌٛ٘اٛٔی ثاٝ    IEAإِّّای اضٌٛ٘اٛٔی $   ثٙسی صٛضت ٌطفتٝ تٛؾط ا٘دٕٗ ثیٗ ك آذطیٗ تمؿیٓطج

ٝ     تمؿیٓ ٔی 4، ٚ اضٌٛ٘ٛٔی ؾبظٔب٘ی3، اضٌٛ٘ٛٔی قٙبذتی2اضٌٛ٘ٛٔی فیعیىی چٟابض   قاٛز. زض ٌصقاتٝ، اضٌٛ٘اٛٔی ضا ثا

ثٙاسی  ی ٔحیطی، ٚ اضٌٛ٘ٛٔی فیعیىی تمؿیٓ، اض1ٌٔٛ٘ٛ، اضٌٛ٘ٛٔی ؾرت افعاض$قٙبذتی# 5افعاضی اضٌٛ٘ٛٔی ٘طْقبذٝ

 وطز٘س. ٔی

                                                           
1- Sound Navigation Ranging 
2- Physical Ergonomics 

3- Cognitive Ergonomics 

4- Organizational Ergonomics 

5 - Software Ergonomics 
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 :ثبقاس.   عیِٛٛغیىی ٚ ثیٛٔىب٘یىی ا٘ؿبٖ ٔیٔطتجط ثب ذصٛصیبت آ٘بتٛٔیىی، آ٘تطٚپٛٔتطیىی، فی اضٌٛ٘ٛٔی فیعیىی

، حطوابت  3، حٕاُ زؾاتی ٔاٛاز   2ی فیعیىی ا٘ؿبٖ اظ خّٕٝ پٛؾچطٞبی وبضیٞب فؼبِیتٕٞچٙیٗ ٔٛاضز ٔطتجط ثب 

٘یع زض ایٗ قابذٝ   7ٚ ایٕٙی ٚ ثٟساقت 6، چیسٔبٖ ٔحیط وبض5ت اؾىّتی ػضلا٘ی ٔطتجط ثب وبض، اذتلالا4تىطاضی

 لطاض زاض٘س. 

 
 اضٌٛ٘ٛٔی فیعیىی :1-2 ضكل

 :9، ٕٞچٖٛ ازضان8ٞبی شٞٙی ٗ قبذٝ ٔطتجط ثب پطٚؾٝای اضٌٛ٘ٛٔی قٙبذتی ٝ َ  10، حبفظا ، ٚ 11، ٔٙطاك ٚ اؾاتسلا

ٗ    12پبؾااد حطوتاای  ثبقااس. ثبضواابضی   اخااعای ؾیؿااتٓ ارطٌااصاض ٔاای    ا٘ؿاابٖ ٚ اؾاات ٚ ثااط تؼاابٔلات ثاای

ٚ  18، اؾاتطؼ وابضی  17، لبثّیت اػتٕبز ا٘ؿب16ٖوبٔپیٛتط-، تؼبُٔ ا٘ؿب15ٖ،ػّٕىطز ٔبٞطا14ٌٝ٘یطی ،تصٕی13ٓشٞٙی

 ارط ٌصاض٘س.  1ؾیؿتٓ -تٛا٘ٙس ثط ططاحی ا٘ؿبٖ ٘یع ٔی 19آٔٛظـ

                                                                                                                                                                                                 
1 - Hardware Ergonomics 

2- Working Postures 

3- Manual Material Handling(MMH) 

4- Repetitive Movements 

5- Work-related Musculoskeletal Disorders(WMSDs) 

6- Workplace Layout 

7- Safety & Health 

8- Mental Processes 
9- Perception 
10- Memory 
11- Reasoning 
12- Motor Response 
13- Mental Workload 
14- Decision Making 
15- Skilled Performance 
16- Human- Computer Interaction (HCI) 
17- Human Reliability 
18- Work Stress 
19- Training 
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 اضٌٛ٘ٛٔی قٙبذتی :1-3ضكل 

 (96)ارضذ ذاهیک از ارزا ػلن ارگًََهي کارت د دارد؟در ط احي ًوايطگ ّا ٍ ػلائن ػوذتا کسَال: 

 اضٌٛ٘ٛٔی قٙبذتی ز#   آ٘تطٚپٛٔتطی زیٙبٔیه ج#      اضٌٛ٘ٛٔی فیعیىی ة#   اضٌٛ٘ٛٔی ٔحیطی اِف#

 پاسخ گزيٌِ د/

-ش اطلاػات ٍ حل هسرائل هري  داز ّايي ًظی  پّاي ػلن ارگًََهي تِ فؼالیت: کذام يک از ضاخِسَال

 (95)ارضذ پ دازد؟

 ز# اضٌٛ٘ٛٔی ولاٖ     ج# اضٌٛ٘ٛٔی ٔحیطی       ة# اضٌٛ٘ٛٔی قٙبذتی     اِف# اضٌٛ٘ٛٔی فیعیىی

 پاسخ گزيٌِ ب/

)ارضرذ  گی د؟ي ارگًََهي ق ار هري م حیطِ: ارزياتي ط احي پاًل کٌت ل ٍ ًوايطگ ّاي آى در کذاسَال

94) 

 ز# قٙبذتی ج# ؾبظٔب٘ی ة# ٔحیطی اِف# ؾرت افعاض

 /پاسخ گزيٌِ د

 (93ارتواػي ضغل است ، تزز: )ارضذ  -ػَاهل رٍاًي ء: ّوِ هَارد زي  رزسَال

 ة#اذتیبض زض تصٕیٓ ٌیطی ٚ وٙتطَ فطز ثط ضٚی وبض اِف#حٕبیت ٕٞىبضاٖ اظ یىسیٍط

                                                                                                                                                                                                 
1- Human-System Design  
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 ز#اؾتطؼ قغّی ج#ػٛأُ ثیٛزٌٔٛطافیه

 پاسخ گزيٌِ د/

پر دازد؟  اطلاػات ٍ حل هسائل هيّايي ًظی  پ دازش ّاي ارگًََهي تِ فؼالیت: کذام يک از ضاخِسَال

 (93)ارضذ 

 ز# اضٌٛ٘ٛٔی ولاٖ یج# اضٌٛ٘ٛٔی ٔحیط ة# اضٌٛ٘ٛٔی ؾرت افعاض اِف# اضٌٛ٘ٛٔی ٘طْ افعاض

 پاسخ گزيٌِ الف/

 (94کٌذ؟ )ارضذ  هیک از هَارد زي  را ارزياتي ًويکذا NASA-TLXضاخع رٌّي تار کاري  سَال:

 Stress levelز# Temporal demand ج#     Frustration levelة# Physical demandاِف# 

 پاسخ گزيٌِ د/

 (94)ارضذ ضَد؟  سثة ارتقاي رضايت ضغلي هيکذاهیک از هَارد زي "ّ زت گ": طثق ًظ يِ سَال

 ز# اضتجبطبت ج# زازٖ ٔؿئِٛیت ة# ٚضؼیت اؾترسأی اِف# ٔیعاٖ حمٛق

 پاسخ گزيٌِ د/

ی ي از ػذم رضايت ضاغلیي يک از ػَاهل زي  سثة پیطگ: طثق ًظ يِ ّ زت گ هخثت تَدى کذام سَال

 (95)ارضذ ضَد؟هي

 ز# زؾتبٚضز قغّی ج# ٔؿئِٛیت قغّی ة# اضتمبء قغّی اِف# أٙیت قغّی

 پاسخ گزيٌِ الف/

 (94)ارضذ دّذ؟ اء ضٌاختي را تحت تاحی  ق ار ًوي( کذاهیک از ارزAttention) ػاهل تَرِ سَال:

 ز# حبفظٝ ثّٙس ٔست    حطوتی –ج# حؿی  ٛتبٜ ٔستة# حبفظٝ و اِف# حبفظٝ حؿی

 پاسخ گزيٌِ د/

 (95)ارضذ دٌّذ؟ختي را هَرد ت رسي ق ار هيّاي زي  خطاّاي ضٌا: کذام يک از رٍشسَال

 HATز#   HEARTج#  SHERPA ة# CREAMاِف# 

 پاسخ گزيٌِ الف/
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 :اضٌٛ٘ٛٔی ؾبظٔب٘ی  ٓ ٚ  2ٞاب  ٞاب ٚ ؾیبؾات  ، ذاط ٔكای  1بػیاختٕا  -ٞابی فٙای   ٔؿبئّی اظ خّٕٝ ثٟیٙٝ ؾبظی ؾیؿات

، 6، زٚضوابضی 5، وابض ٌطٚٞای  4چٙیٗ اضٌٛ٘ٛٔی ؾبظٔب٘ی قابُٔ اضتجبطابت  ا٘س. ٞٓ زض ایٗ قبذٝ تؼطیف قسٜ 3فطآیٙسٞب

 ثبقس. ٚ ٔٛاضزی اظ ایٗ لجیُ ٔی 8، وبض ٔكبضوتی7ٔسیطیت ویفیت

 
 اضٌٛ٘ٛٔی ؾبظٔب٘ی :1-4ضكل 

)ارضرذ  ضَد؟ارتواػي هٌفي در سازهاى هي -کتَرّاي رٍاًي: کذام يک از هَارد زي  تاػج ايزاد فاسَال

94) 

 ز# غٙبی قغّی # تٛؾؼٝ قغّیج ة# تغییطات ؾبظٔبٖ اِف# افعایف ٔكبضوت وبضوٙبٖ

 پاسخ گزيٌِ ب/

 (94)ارضذ گی د؟ي هاک ٍ ارگًََهي ق ار ًوي: کذام يک از هَارد زي  در حیطِسَال

 ضٚا٘ی -ز# اختٕبػی ضظیبثی فیعیِٛٛغیىیا ج# ة# ترصیص ٚظبیف اِف# ٘ظبْ ٘ٛثت وبضی

 پاسخ گزيٌِ د/

 (95: ارگًََهي کلاى: )ارضذ سَال

 تطیٗ اخعای اضٌٛ٘ٛٔی اؾت.اِف# یىی اظ لسیٕی

                                                           
1- Sociotechnical Systems  
2- Policies 
3- Processes 
4- Communication 
5- Team Work 
6- Telework 
7- Quality Management 

8- Cooperative Work  
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 وٙس.ٞب تٛخٝ ٔیة# تٟٙب ثٝ ظیط ؾیؿتٓ

 ؾبذتبض ٘ظبْ وبض $قبُٔ وبضوٙبٖ ٚ تىِٙٛٛغی# ؾط ٚ وبض زاضز. ی ج# ثب ٕٞٝ

 زاظـ اطلاػبت ٚ حُ ٔؿئّٝ زض اضتجبب اؾت. ٞبیی ٘ظیط پطز# ثب فؼبِیت

 پاسخ گزيٌِ د/

 (95)ارضذ تاضذ؟ت ک هذي يت ٍ ارگًََهي ًوي: کذاهیک از هفاّین زي ، رز ٍرَُ هطسَال

 ز# ؾبظٔب٘سٞی  ج# ارطثركی ة# وبضثطزپصیطی اِف# وبضایی

 پاسخ گزيٌِ ب/

 (96)ارضذ ضَد؟ ًويَهي هحسَب ّاي اغلي ػلن ارگًَ ّاي زي  رزٍ ضاخِ کذاهیک از گزيٌِ سَال:

 ٔحیطی ز#  قٙبذتی ج#  ولاٖ ة#  ازاضی اِف#

 پاسخ گزيٌِ الف/
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 :سَالات تالیفي

رک  ًطذُ  "ارگًََهي" درخػَظکذاهیک از گزيٌِ ّاي زي  در تؼ يف اًزوي تیي الوللي ارگًََهي  -1

 است؟ 

 وبٞف ذطبٞبی ا٘ؿب٘ی ة#  خعای ؾیؿتٓاِف# زضن تؼبٔلات ٔیبٖ ا٘ؿبٖ ٚ ؾبیط ا

 اضتمبء آؾبیف ا٘ؿبٖ ز#     ج# ثٟیٙٝ ؾبظی ػّٕىطز ؾیؿتٓ

 ًخستیي ّذف ارگًََهي چیست؟  -2

 ز# اضتمبء ویفیت ٔحصٛلات  ج# ططاحی ة# افعایف ثٟطٜ ٚضی اِف# ثٟیٙٝ ؾبظی

ايري   ّا طثق آخ يي تقسین تٌذي اًزوي تیي الوللي ارگًََهي، رز ضراخِ ّراي  کذام يک از گزيٌِ -3

 ؟ تاضذ ويرضتِ ً

 ز# اضٌٛ٘ٛٔی ایؿتٍبٜ وبض ج# اضٌٛ٘ٛٔی ٔحیطی ة# اضٌٛ٘ٛٔی ؾبظٔب٘ی اِف# اضٌٛ٘ٛٔی قٙبذتی

 ّا در ضاخِ ارگًََهي ضٌاختي ق ار دارًذ؟ کذام يک از گزيٌِ-4

 تصٕیٓ ٌیطی -فطآیٙسٞب -ة# زٚض وبضی وبض ٌطٚٞی -ٞٙیاِف# پطٚؾٝ ٞبی ش

 وبض ٔكبضوتی -ز# اؾتطؼ وبضی ٖلبثّیت اػتٕبز ا٘ؿب -ج# ازضان

هي را هَرد ارزياتي ق ار فاکتَرّاي ه تثط تا کذام يک از ضاخِ ّاي ارگًََ  Body Mapپ سطٌاهِ  -5

 دّذ؟هي

 ز# ة ٚ ج قٙبذتی ج# ة# فیعیىی اِف# ؾبظٔب٘ی

 

 

غحیح پاسخ سَال غحیح پاسخ سَال   

 د 4 ب 1

 ب 5 د 2

 د 3
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  1(RMI کات تك اري )ّاي ًاضي از حآسیة

ٞبی اذیط، إٞیت ظیبزی زض اضٌٛ٘اٛٔی پیاسا واطزٜ اؾات.     ، زض ؾبRMIَٞبی تىطاضی یب ٞبی ٘بقی اظ حطوتآؾیت

قٛز. اصطلاحبت زیٍاطی   قٕطزٜ ٔیٞب  آؾیتبثغ، ٔؼبزَ ایٗ ٘یع زض ثؼضی ٔٙ CTDیب  2اذتلالات تطٚٔبٞبی تدٕؼی

 : ٘یع وٝ زض ایٗ ظٔیٙٝ ٚخٛز زاض٘س ػجبضتٙس اظ

  3اذتلاَ ٘بقی اظ وبض -

4ػضلا٘ی -اذتلاَ ٘بحیٝ ای اؾىّتی -
 

  5اذتلاَ ٘بقی اظ اؾتفبزٜ ثیكتط اظ ا٘ساظٜ -

  6تٙف یب فكبض پیبپی -

7آؾیت حطوتی -
 

                                                           
1- Repetitive Motion Injury 
2- Cumulative Trauma Disorders 
3- Work- Related Disorder 
4- Regional Musculoskeletal Disorder 
5- Overuse Disorder 
6- Repetitive Distress or Strain 
7- Motion Injury 

 2فصل 

  های ناشی از حرکات تکراریهای ناشی از حرکات تکراری  آسیبآسیب
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1اؾتئٛآضتطٚظ -
 

اًثاضرتگي  ٔرتّف ثسٖ $ٕٞچٖٛ زؾات# ایدابز قاسٜ ٚ زاضای ٚیػٌای     ح کات تك اري اًذام ایٗ پیبٔسٞب زض ارط 

ٌطز٘س. زض ؾسٜ  ٞب زض طٛلا٘ی ٔست ٔكرص ٔیربض آٌٖصقت ظٔبٖ پیكطفت وطزٜ ٚ ٘تبیح ٚ آ ٞب ثبٞؿتٙس؛ ایٗ آؾیت

ٞبی زفبتط ازاضی ثطضؾی ٚ تكطیح وطز ٚ اػتمبز زاقت وٝ ایٗ پیبٔسٞب ثاٝ  ضا ٔیبٖ ٔٙكی CTD، 2ٞدسٞٓ، ضأبظیٙی

 ی قٛز. زِیُ حطوبت تىطاضی زؾت، ٚضؼیت ٘بٔطّٛة ثس٘ی ٚ فكبض شٞٙی ثیف اظ ا٘ساظٜ ایدبز ٔ

 ٞبی تىطاضی ٔی پطزاظیٓ.  ٞبی ٘بقی اظ حطوتظ ٟٕٔتطیٗ آؾیتزض ایٗ ثرف ثٝ شوط ثطذی ا

ٞبی زؾت ٚ ضثابب تٛ٘اُ    ی زض ٔچ زؾت اؾت وٝ تٛؾط اؾترٛاٖتُٛ٘ وبضپبَ ٔدطای: 3ًطاًگاى تًَل کارپال -1

ٚ ٘یع ػصت ٔاسیبٖ  ضي ذٛ٘ی وبضپبَ ٔحسٚز قسٜ اؾت. ایٗ تُٛ٘ فضبیی ٔحىٓ ثٛزٜ وٝ اظ آٖ چٙسیٗ ظضزپی، 

-طیٗ# اٍ٘كت اٍ٘كاتط ضا ػصات  ػصت ٔسیبٖ اٍ٘كتبٖ ؾجبثٝ، ٔیب٘ٝ ٚ ٘بحیٝ زاذّی $ؾٕت ظ٘س ظث وٙس. ػجٛض ٔی

زضز، ؾٛظـ، ذبضـ ٚ ٘ابتٛا٘ی زؾات زض ا٘دابْ     حؿی، تُٛ٘ وبضپبَ ػجبضتٙس اظ: ثیوٙس. ػلائٓ ٘كبٍ٘بٖ  زٞی ٔی

زضٖٚ تُٛ٘ وبضپبَ ٚخٛز زاقتٝ ثبقس یاب  اٌط تٛضٔی زض ضٚ٘س#. $قجیٝ حبِتی وٝ ا٘ساْ ثٝ ذٛاة ٔیزضؾت حطوبت 

ی ٔرتاُ ذٛاٞاس قاس. ایاٗ     فكبضی ثیطٚ٘ی ثط ایٗ ٘بحیٝ ٚاضز قٛز، ػصت ٔسیبٖ فكطزٜ قاسٜ ٚ ٞاسایت ػصاج   

ٝ  ثؿیبضی اظ ٔكبغُ صٙؼتی اظ خّٕٝ٘كبٍ٘بٖ زض ثٙاسی ٌٛقات ٔكابٞسٜ ٚ      صٙبیغ ذٛزضٚؾبظی ٚ وبضٌطاٖ ثؿات

 ٞب ٔی ثبقس.  ثیٕبضی ٔچ تٍّطافچی٘بْ ضایح ایٗ ٌعاضـ قسٜ اؾت. 

 
 ٘كبٍ٘بٖ تُٛ٘ وبضپبَ :2-1ضكل 

                                                           
1- Osteoar Throsis 
2- Ramazzini 
3- Carpal Tunnel Syndrome 
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ٚ    :1ًطاًگاى تًَل کَتیتال -2 ی ػصات ظ٘اسظیطیٗ زض آض٘اح ایدابز     ایٗ ؾٙسضْٚ، ثٝ زِیُ ٚاضز آٔاسٖ فكابض ثاط ض

زٞای  طیٗ# اٍ٘كات اٍ٘كاتط ضا ػصات   قٛز. ػصت ظ٘س ظیطیٗ، اٍ٘كت وٛچه ٚ ٘بحیٝ ثیطٚ٘ی $ؾٕت ظ٘س ظیا  ٔی

زازٖ آض٘ح ثط ضٚی ؾطح ؾرت یاب  حؿی اؾت ٚ ثٝ زِیُ لطاض  ٓ ایٗ ٘كبٍ٘بٖ احؿبؼ ؾٛظـ ٚ ثیئوٙس. ػلا ٔی

 ایدبز قٛز. ایٗ ثیٕبضی ثٝ آض٘ح تٙیؽ ثبظاٖ ٘یع ٔؼطٚف ٔی ثبقس.  تٛا٘س ٔیٞبی تیع  ِجٝ

ٛ  ثبقس. اظ ٔٛاضز اِتٟبة ظضزپای ٔای   ٞبی ایٗ اِتٟبة، زضز، ؾٛظـ ٚ تٛضْ ٔی اظ ٘كب٘ٝ: 2التْاب زردپي -3 اٖ ثاٝ  تا

ٔفصاُ قاب٘ٝ اقابضٜ واطز.      4ای ظضزپی -ای زض ٘بحیٝ ؾبذتبض ٔبٞیچٝ 3اِتٟبة ظضزپی قب٘ٝ یب اِتٟبة ویؿٝ ظلاِی

تحطیه ٚ تٛضْ ظضزپی یب ویؿٝ ظلاِی ٕٔىٗ اؾت زض ارط لطاض ٌطفتٗ ٔساْٚ ثبظٚ زض ثبلای ؾط ٚ یب ثبلا آٚضزٖ پی 

ثبقس  زاضای ٔمساض ا٘سوی ٔبیغ ظلاِی ٔیِیفی اؾت وٝ  ای ، ویؿBursaٝ=ویؿٝ ظلاِی یب  زض پی آٖ ایدبز قٛز. 

ٚ  ٛاٖ یب زض ثیٗ زٚ ٔبٞیچاٝ لاطاض ٔای   ٚ زض ٔیبٖ ظضزپی ٚ اؾترٛاٖ، پٛؾت ٚ اؾتر ٚظیفاٝ آٖ، تؿاٟیُ    ٌیاطز 

 ٞب ثط ضٚی ٞٓ یب خٌّٛیطی اظ اصطىبن ٔیبٖ ؾطٛح آٟ٘بؾت>.  حطوبت ایٗ ثبفت

ٞابی ٔحىآ ثاٝ ٚؾایّٝ      طاغ ضثابب  ت ٚ لٛظن پب، ٔحُ لایٗ اِتٟبة زض ٔچ زؾ: 5التْاب زردپي ٍ غلاف آى -4

ٚ ثطٌكاتی   ٞب ثطٚظ ٔی وٙس. زض ایٗ ثیٕبضی، غلاف ظضزپی ٔتٛضْ قسٜ ٚ ثبػث زقٛاضی زض حطوات ضفات   ظضزپی

قس. ایٗ اِتٟابة زاضای ا٘اٛاع   ثب ایٗ ثیٕبضی، زضز، ؾٛظـ ٚ تٛضْ ٔیٞبی  قٛز. اظ ٘كب٘ٝ ظضزپی زض زضٖٚ غلاف ٔی

. ثیٕبضی زوٛئطٚیٗ یب ثیٕبضی فكطزٖ $چلا٘یسٖ# ِجبؼ، زض ٘تیدٝ چٍٙف 6یٕبضی زوٛئطٚیٗای اؾت؛ ٔثُ ث ٚیػٜ

قاٛز. زض ایاٗ ثیٕابضی     وبض وطزٖ ثب پیچ ٌٛقتی# ایدابز ٔای  لسضتی ٚ قسیس ٚ ٘یع حطوت پیچكی زؾت $ٔثُ 

 ٌطز٘س.  ت زض ٘بحیٝ ٔچ زؾت زچبض ػبضضٝ ٔیٞبی اٍ٘كت قؿ ظضزپی

وٙاس. زض   ٞبی ذٓ وٙٙسٜ اٍ٘كت ثطٚظ ٔی $اقبضٜ# اؾت وٝ زض ظضزپی 7ٍكت ٔبقٝ٘ٛع زیٍط ایٗ اِتٟبة ثیٕبضی ا٘

 ٌطزز.  ٝ حطوت اٍ٘كت، ٘بٌٟب٘ی ٚ خٟكی ٔیای و ظضزپی تمطیجبً لفُ قسٜ، ثٝ ٌٛ٘ٝ ایٗ ٘ٛع اِتٟبة،

ٟبی ذٛ٘ی ایدبز رط فكبض ثط ضٚی ؾٝ ػصت ثبظٚ ٚ ضٌایٗ ؾٙسضْٚ زض ا: 8ًطاًگاى دّاًِ خ ٍري قفسِ سیٌِ -5

حؽ قسٜ ٚ  ثی ٞب ٞب یب ذٖٛ ذطٚخی اظ آٟ٘ب وبٞف یبفتٝ ٚ زؾت ٚ زض آٖ، خطیبٖ ذٖٛ ضؾیسٜ ثٝ زؾتٛز ق ٔی

 یی وٝ ٕٔىٗ اؾت زض ارط حطوبت تىطاضی ایدبز ٌطز٘س، قبُٔ: ٞب آؾیتٌطزز. زیٍط  حطوت آٟ٘ب زقٛاض ٔی

                                                           
1- Cubital Tunnel Syndrome 
2- Tendonitis 
3- Bursitis 
4- Rotator Cuff 
5- Tenosynavitis 
6- De Quervain’s Disease 
7- Triger Finger 
8- Thorcic Owtlet Syndrome 
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 یب آض٘ح ٌّف ثبظاٖ  1اِتٟبة اپی وٛ٘سیُ -

2ٌبٍّ٘یٖٛ -
 

  3یٗثٝ زاْ افتبزٖ ػصت ظ٘س ظیط -

  ثبقٙس. ٔی

ا٘س وٝ زض ثیكتط ٔاٛاضز، اقابضٜ ثاٝ یاه      ی ٘بقی اظ حطوبت تىطاضی شوط قسٜٞب آؾیتػُّ ٚ ػٛأُ ٔرتّفی زض ثطٚظ 

تٟٙب ثٝ ضٚـ وبض ٘بٔطّٛة ٔطثٛب ٘یؿت، ثّىاٝ   RMIػبُٔ ٚیػٜ، أىبٖ پصیط ٘یؿت. ٘ىتٝ حبئع إٞیت ایٗ اؾت وٝ 

 زض ثطٚظ آٖ زذیُ ثبقٙس.  تٛا٘ٙس ٔیٌیط٘س  ٔیوٝ زض اٚلبت فطاغت ٘یع ا٘دبْ  ییٞب فؼبِیت

وٙٙاس. زض  ثابظی ٔای   ٞب  آؾیتػلاٜٚ ثط فبوتٛضٞبی فیعیىی ٚ ٔىب٘یىی، ػٛأُ ضٚا٘ی ٘یع ٘مف ٟٕٔی ضا زض ایدبز ایٗ 

ٔكبٞسٜ قس  CTDقیٛع ٚ پؽ اظ آٖ وبٞف چكٍٕیطی زض ثطٚظ  1987تب  1984صٙؼت ٔربثطات اؾتطاِیب زض ؾبَ 

ٞابی  ا٘اس ٚ زض ٘تیداٝ ثیٕابضی    قبٖ ثٝ ٔكىلاتی زچبض قسٜقٙیس٘س وٝ ثطذی اظ ٕٞىبضاٖضثطاٖ ٔیوٝ ػّت آٖ ثٛز وب

 وطز٘س. اثطاظ ٔی RMIذٛز ضا ثٝ صٛضت تظبٞطات قسیس 

# ٞؿتٙس وٝ زض وكاٛضٞبی حاٛظٜ اؾاىب٘سیٙبٚی، اظ    VDTٞبی تصٛیطی $ای زیٍط زض ایٗ ظٔیٙٝ، وبضثطاٖ پبیبٕ٘ٝ٘ٛ٘ٝ

وٙٙس. قىبیت وبضثطاٖ ثسٖٚ تٛخٝ ثاٝ ػّاُ ٚ ػٛأاُ ایدبزوٙٙاسٜ آٟ٘اب      قىبیت ثؿیبضی ٔی زضز ٘بحیٝ ٌطزٖ ٚ قب٘ٝ

$فیعیىی یب ضٚا٘ی# ثبیس خسی تّمی قٛ٘س؛ ثب ا٘سن تغییط یب تؼسیّی زض ایؿتٍبٜ ٞبی وبضی اغّت ٔی تٛاٖ ٔكىلات ضا 

 وبٞف زاز. 

 ا٘س.  ثٝ طٛض ذلاصٝ زض شیُ آٚضزٜ قسٜ CTDػٛأُ ٔٛرط ثط ثطٚظ 

 CTDهل هَح  ت  ت ٍز ػَا

 ّاي ًاهٌاسة کار  رٍش -1

 ٞبی تىطاضی زؾت ثب ٘یطٚی ظیبز  حطوت -

 وكف ٚ ذٕف زؾت  -

 چٍٙف لٛی  -

 ٚضؼیت ثس٘ی ٘بٔٙبؾت ٍٞٙبْ وبض  -

                                                           
1- Epicondylitis 
2- Ganglion 
3- Ulnar Nerve Entrapment 
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 ٘جٛز ٚلفٝ ٚ اؾتطاحت ٍٞٙبْ وبض  -

 ًثَد تز تِ کافي در اًزام کارّاي دستي  -2

 قغُ تبظٜ  -

 ثبظٌكت اظ تؼطیلات  -

 ف اغت  ي ًاهٌاسة در اٍقاتّا فؼالیت -3

 اؾتطاحت ٘بوبفی ثٝ زِیُ پطزاذتٗ ثٝ قغُ زْٚ  -

 ثبفتٗ ِجبؼ، ٘ٛاذتٗ ٔٛؾیمی، ثِٛیًٙ، ا٘دبْ وبضٞبی ذب٘ٝ ٚ...  -

 ض ايطي کِ از پیص ٍرَد دارد -4

o  آضتطیت، ثٛضؾیت ٚ زضزٞبی ٔفصّی زیٍط 

o  آؾیت ػصجی 

o  ٖوبٞف ٔیعاٖ اؾتطٚغ 

o  وٛچه ثٛزٖ زؾت ٚ ٔچ زؾت 

 ارتؼاش  -5

 (95: )ارضذ تَرگ RPE: هقیاس سَال

 ٌیطز.ٌیطی ظطفیت ا٘دبْ وبض فیعیىی ٔٛضز اؾتفبزٜ لطاض ٔیاِف# ثطای ا٘ساظٜ

 ضٚز.ة# قبذصی اؾت وٝ ثطای ثیبٖ اضتجبب ٞٛاظی ٚ ضطثبٖ لّت ثٝ وبض ٔی

 ج# ثطای اضظیبثی شٞٙی ٔیعاٖ ؾرتی وبض تسٚیٗ قسٜ اؾت.

 ضٚز.ٞٛاظی ثٝ وبض ٔی ز# قبذصی اؾت وٝ زض آظٔبیف ظیط حس ثیكیٙٝ ثطای تؼییٗ تٛاٖ

 پاسخ گزيٌِ د/

زٜ أب ثبیس زض ٘ظط زاقت زض ٘ظط ٌطفتٝ ٔی قٛز وٝ زض ایٗ زضؾٙبٔٝ ٘یع چٙیٗ ثٛ RMIٔتطازف  CTD: اغّت ًكتِ

  ثبقٙس. ٔی CTDٞبی تىطاضی تٟٙب یىی اظ زلایُ ثطٚظ  وٝ حطوت
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غ دارد، کذاهیک از هذاخلات ّاي فیزيكي ػوذتا در يک ًاحیِ از تذى تزو: در هطاغلي کِ است سسَال

 (95زي  کارآت  خَاّذ تَد؟ )ارضذ 

 ز# ٔكبضوت قغّی ج# تٛؾؼٝ قغّی ة# غٙی ؾبظی قغّی اِف# چطذف قغّی

 پاسخ گزيٌِ الف/

 RMIدستَر کارّايي ت اي کاّص 

 دستَر کارّايي ت اي ٍضؼیت دست:  -1

o  ٖاحتیبب زض ذٕف ٞب یب وكف ٞبی ٘بٌٟب٘ی زؾت ٚ اٍ٘كتب 

o  ثیف اظ ا٘ساظٜ ثٝ ؾٕت ظ٘س ظیطیٗ ٚ ظ٘س ظثطیٗ ػسْ ا٘حطاف 

o  ٞب فؼبِیتزضخٝ $ثطای ا٘دبْ  90ٔچ زؾت ثیف اظذٛززاضی اظ چطذف # 

o  ثٝ وبض ثطزٖ ٘یطٚی ا٘سن ٍٞٙبْ چطذف یب ذٕف ٔچ زؾت 

o  ٘یٛتٗ زض وبضٞبیی وٝ ثٝ اػٕبَ ٘یطٚ تٛؾط اٍ٘كتبٖ ٘یبظ اؾت. ایاٗ ٔیاعاٖ،    10ثٝ وبض ثطزٖ ٘یطٚی وٕتط اظ

 یكتطیٗ تٛاٖ فكطزٖ زض ضؼیف تطیٗ وبضٌط اؾت. " ث20

 دستَر کارّايي ت اي اتزارّاي دستي  -2

o ثبقس.   ایٙچ# 2ای ٘جبیس ثیف اظ پٙح ؾب٘تی ٔتط$ٞبی اؾتٛا٘ٝلطط چٍٙف 

o ٔتط ٘یبظٔٙس ٞؿاتٙس، ذاٛززاضی    اٍ٘كتبٖ ٚ قؿت ثیكتط اظ قف ؾب٘تیٞبیی وٝ ثٝ فبصّٝ ٌطفتٗ اظ چٍٙف

 وٙیس.

o وٙٙس.زاقتٗ ٔچ زؾت زض حبِت طجیؼی ضا فطاٞٓ ٔیٜ وٙیس وٝ أىبٖ ٍ٘ٝاظ اثعاضی اؾتفبز 

 دستَرکارّايي ت اي ط احي ايستگاُ کار -3

o ٌٝ٘ٛ ٝآض٘ح وبضٌط زض پّٟٛ لطاض ٌطفتٝ ٚ ٔچ ٚی حبِت  ای تٙظیٓ وٙیس وٝ ٍٞٙبْ وبضاضتفبع ؾطح ٔیعوبض ضا ث ،

 طجیؼی زاقتٝ ثبقس.

o ٝثبػاث    ٞب ٘یع ٘جبیؿتی ٍٞٙبْ ثطزاقتٗ لطؼٝ اظ زضٖٚ آٖ،قس ٚ لاٚن لطؼٝٞبی تیع ثبٔیعوبض ٘جبیس زاضای ِج

 تحطیه ٚ آؾیت ثٝ ٔچ قٛز.
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o  ایٙچ# ثبقس؛ ثسیٗ ٔؼٙب وٝ لطؼابت ٚ   20ؾب٘تی ٔتط $ 51ثیكتطیٗ حس زؾتطؾی زض ایؿتٍبٜ وبض ثبیس ثطاثط ثب

 وبُٔ ٔفصُ آض٘ح ٘جبقس.ای وٝ وبضٌط ٘بچبض ثٝ وكف اثعاضآلات زض ایٗ فبصّٝ لطاض ٌیط٘س، ثٝ ٌٛ٘ٝ

تايست هرذًظ   : در ط احي ارگًََهیک هحیط کار، حذاقل چٌذ درغذ از اف اد روؼیت هَرد ًظ  هيسَال

 (93ق ار گی ًذ؟ )ارضذ 

 زضصس 85ز#  زضصس 75ج#  زضصس 90ة#  زضصس 95اِف# 

 پاسخ گزيٌِ ب/

 (93ذ : )ارضػثارتٌذ از دٍ حیطِ تخػػي در زهیٌِ ارگًََهي در تَلیذسَال: 

 ة# ططاحی ٔحصَٛ ٚ اضٌٛ٘ٛٔی وبٔپیٛتط   اِف# ططاحی ایؿتٍبٜ وبض ٚ ططاحی ٔحصَٛ

 ز# وبضایی ٚ اضٌٛ٘ٛٔی ٔكتطی  ثركی ٚ اضٌٛ٘ٛٔی ٔحیطیتٛاٖ  ٔیج# اضٌٛ٘ٛ

 پاسخ گزيٌِ الف/

 دستَرکارّايي ت اي هٌْذسي ف آيٌذ-4

o ٘ی ٚاٌصاض ٕ٘بییس.وبضٞبی تىطاضی ضا ثٝ ٔبقیٗ ٚ وبضٞبی ٔتٙٛع ضا ثٝ اپطاتٛض ا٘ؿب 

o ای وٝ ؾجت قٛز ٞبیی ضا ثطای وٙبض یىسیٍط لطاض ٌطفتٗ لطؼبت زض ػّٕیبت ٔٛ٘تبغ فطاٞٓ ٕ٘بییس، ثٝ ٌٛ٘ٝثؿت

 ٔٛ٘تبغ زض ٚضؼیتی ٔٙبؾت ا٘دبْ قٛز.

o  ثٝ اپطاتٛض ایٗ أىبٖ ضا ثسٞیس ثب ؾطػت زِرٛاٜ ذٛز، وبضٞب ضا ا٘دبْ زٞس، ظیطا فكبض ظٔب٘ی ٚ فكبض ؾطػت ذط

 ذٛاٞس ضؾیس. یٗ تطفٙس، ثٝ وٕتطیٗ ٔیعاٖ ٕٔىٗبغ، ثب أٛ٘ت

 دستَرکارّايي ت اي ط احي ف آٍردُ-5

o تطیٗ ٔیعاٖ ٕٔىٗ وبٞف زٞیس.ٞبی اؾتفبزٜ قسٜ زضٔٛ٘تبغ لطؼبت ضا ثٝ وٓٞب ٚ چفتتؼساز پیچ 

o تطیٗ ٔمساض ٕٔىٗ ثطؾب٘یس.ٞب ضا ثٝ وٓ٘یطٚی ٌكتبٚض لاظْ ثطای ثؿتٗ پیچ 

o ٞب زض خبی ذٛز ٚ ثؿتٗ ضا زض ظاٚیٝ ٔٙبؾت ٚ طجیؼی لطاض زٞیس؛ طٛضی وٝ لطاض زازٖ پیچ ٞبٞب ٚ ثؿتچفت

 آٟ٘ب آؾبٖ ثبقس.

o ٜٞب، اظ لطؼبت ثعضي اؾتفبزٜ وٙیس. ثٝ ایٗ تطتیت، وبضٌط ثدبی اػٕبَ ٘یاطٚ تٛؾاط ٘اٛن    زض ططاحی فطآٚضز

 تٛا٘س اظ اٍ٘كت ٚ وف زؾت ذٛز اؾتفبزٜ وٙس.ٔی  اٍ٘كتبٖ،
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 اًَاع آسیة

 # Large sudden injuryاِف# آؾیت ٘بٌٟب٘ی ٚؾیغ $

 # Gradual micro-traumaة# آؾیت وٛچه تسضیدی $

اِف# ٍٞٙبٔی ثطٚظ ٔی وٙس وٝ ٘یطٚیی لٛی، ثٝ تٟٙبیی ؾجت ثطٚظ آؾیت، زضز یب اظ وبض افتبزٖ ا٘ساْ قاٛز؛ ٔثاُ ضي   

 ثٝ ضي قسٖ ٔچ پب. 

چه تىطاضی زض ظضزپی ٞب، ٔفبصُ، ضي ٞبی ذٛ٘ی، اػصبة ٚ ة# حبِت تسضیدی فطؾٛزٌی اؾت. زض ارط فكبضٞبی وٛ

 در رٍز ايزاد ضذُ ٍ ضة ّا تْثَد هي ياتٌذ.  ّا  آسیةايي ٞب ثٝ ٚخٛز ٔی آیس. ٔبٞیچٝ
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 کار رسواًي ٍ هػ ف اً ژي 

. فطآیٙسٞبی ٔىب٘یعٜ ٚ ذٛزوبض ٚ ٚاٌاصاضی  وبض خؿٕب٘ی ٔب٘ٙس آ٘چٝ وٝ زض ٌصقتٝ ٚخٛز زاقت، أطٚظٜ ٔطؾْٛ ٘یؿت

ثؿیبضی اظ أٛض ثٝ ٔبقیٗ ٞب ٚ ضٚثبت ٞب ثبػث قسٜ وبض خؿٕب٘ی ٕٞچٖٛ ٌصقتٝ، ٘یبظ ثٝ صطف ا٘طغی ظیابز ٘ساقاتٝ   

ثبقس. ٞطچٙس زض ثؼضی ٔكبغُ ٔثُ ٔبٞیٍیطی ثب تٛض، وبضٞبی ؾبذتٕب٘ی یب لطغ وطزٖ زضذتبٖ ٕٞچٙبٖ ثاٝ صاطف   

قبٖ ثؿیبض زقٛاض ٔی ثبقس.  غبِجبً ؾبذتبض ٔكرصی ٘ساقتٝ ٚ ٔىب٘یعٜ وطزٖ ٞب فؼبِیتایٍٙٛ٘ٝ  -٘سا٘طغی ظیبزی ٘یبظ زاض

ٞبی غیاط ضاطٚضی   تٛا٘س وٕه قبیب٘ی ثٝ ٔصطف ا٘طغی ٚ خٌّٛیطی اظ ذؿتٍیثٝ وبضٌیطی اصَٛ فیعیِٛٛغی وبض، ٔی

ثسٖٚ ٞیچٍٛ٘ٝ ذؿتٍی غیط ضاطٚضی،  ثىٙس. ٞسف اصّی فیعیِٛٛغی وبض فطاٞٓ ٕ٘ٛزٖ قطایطی اؾت وٝ افطاز ثتٛا٘ٙس 

قبٖ ضا ا٘دبْ زازٜ ٚ زض پبیبٖ ضٚظ وبضی، ٘یطٚ ٚ ا٘طغی ثؿٙسٜ ٚ وبفی ثطای اؾتفبزٜ اظ اٚلبت فطاغت ذٛز زاقتٝ ٚظبیف

 ثبقٙس.  

 (95: در فیزيَلَژي هحیطي: )ارضذ سَال

 قٛز.اِف# ارط ػٛأُ ٔحیطی ثط فیعیِٛٛغی ثسٖ ا٘ؿبٖ ٔطبِؼٝ ٔی

 قٛز.فیعیِٛٛغی ثسٖ ا٘ؿبٖ ٔطبِؼٝ ٔی ة# ارط وبض ثط

 ٌیطز.ج# ٔیعاٖ ٔصطف ا٘طغی ٍٞٙبْ وبض ٔٛضز ٔطبِؼٝ لطاض ٔی

 قٛز. ٚضی ٘یطٚی وبض ٔطبِؼٝ ٔیز# ارط ػٛأُ ٔحیطی ثط ثٟطٜ

 3فصل 

  فیسیولوشی کارفیسیولوشی کار
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 پاسخ گزيٌِ الف/

 1سَخت ٍ ساز

ثبقاس. ثاطای    ٚ ٌطٔاب ٔای  غصایی ثٝ وبض ٔىب٘یىی  ؾبظ، تجسیُ ٔٛازٚ #، ؾٛذت 1986$ 2طجك تؼطیف آؾتطا٘س ٚ ضٚزاَ

ایٙىٝ ا٘طغی ٔٛخٛز زض ٔٛاز غصایی لبثُ اؾتفبزٜ قٛ٘س، ٘رؿت لاظْ اؾت ٔٛاز غصایی ثٝ تطویجبتی تجسیُ قاٛ٘س واٝ   

ثبقاس   . ایٗ ٔبزٜ ِٔٛىَٛ حبُٔ ا٘طغی ٔای قٛ٘س # قٙبذتٝ ٔیATPفؿفبت $ حبٚی ا٘طغی ثٛزٜ وٝ ثب ٘بْ آز٘ٛظیٗ تطی

دعیاٝ آز٘اٛظیٗ   ؾابظز. ثابظزٜ فطآیٙاس ت    ٞبی ػضالا٘ی# ا٘اطغی ذاٛز ضا آظاز ٔای     یتفؼبِوٝ زض ٍٞٙبْ ٘یبظ $ٔثُ ا٘دبْ 

ؾاِّٟٛب،  زضصس اؾت، یؼٙی حسٚز ٘یٕی اظ ا٘طغی ٔٛاز غصایی، پیف اظ ٔصطف قسٖ تٛؾط  50فؿفبت ٘عزیه ثٝ تطی

 ضٚز.  ثٝ صٛضت ٌطٔب ٞسض ٔی

 ی د: هَرد استفادُ ق ار گ تَاًذ هيتِ سِ غَرت  ATPاً ژي هَرَد در هَلكَل 

 ٞبی قیٕیبیی، ٔثُ تكىیُ ٚ ٍٟ٘ساضی پیٛ٘سٞبی پطا٘طغی زض تطویجبت قیٕیبیی. فطآیٙس ٚاوٙف -1

 ٞبی ػضلا٘ی. تبٔیٗ ا٘طغی زض فؼبِیت -2

 ای $ٔثُ خطیبٖ ذٖٛ ٚ تٙفؽ#.  تبٔیٗ ا٘طغی فؼُ ٚ ا٘فؼبلات ػصجی ٚ ا٘مجبضبت ٔبٞیچٝ -3

ای ٔاٛضز اؾاتفبزٜ   ٔبٞیچٝ ٞبی" زض فؼبِیت25حساوثط  قٛز، صٛضت ٔٛاز غصایی ثٝ ثسٖ ٚاضز ٔی اظ وُ ا٘طغی وٝ ثٝ

ٝ  لطاض ٔی ٞابی ثاعضي ثاسٖ    ٌیطز وٝ ایٗ ٔیعاٖ، ثبلاتطیٗ ثبظزٜ ٔصطف ا٘طغی زض ثسٖ ا٘ؿبٖ اؾت ٚ ػٕٛٔبً زض ٔبٞیچا

 15تاب   10ٞبی وٛچىتط ٔثُ زؾت ٚ قب٘ٝ ٘یع ایٗ ٔمساض، ٘عزیه ثٝ قٛز. زض ٔبٞیچٝٞبی پب# ایدبز ٔی$ٔثُ ٔبٞیچٝ

 ثبقس. صس ٔیزض

 ّاي تؼییي هیزاى اً ژي هػ في  راُ

ٞاب ٚ ا٘اساْ ٔرتّاف ثاسٖ ضا     ای اظ فیعیِٛٛغی ا٘ؿب٘ی اؾت وٝ فؼبِیت ٚ ٚضؼیت وبضوطز ثبفات  قبذٝ 3فیعیِٛٛغی وبض

پطزاظز ٚ ٔیعاٖ وٙس. ایٗ زا٘ف، ثٝ ثطضؾی ٌٛ٘بٌٛ٘ی تٛا٘بیی ا٘دبْ وبض زض ٔیبٖ افطاز ٔرتّف ٔیٍٞٙبْ وبض، تكطیح ٔی

ٞبیكبٖ ثٟیٙٝ ٔی ؾبظز. ٔحبؾجٝ ٔیعاٖ ٔصاطف ا٘اطغی اظ زٚ ضاٜ أىابٖ    ٔصطف ا٘طغی ضا زض افطاز، ثطای ا٘دبْ فؼبِیت

 پصیط ٔی ثبقس: 

 ٞبی ٔؿتمیٓ  ضٚـ -1

                                                           
1- Metabolism 
2- Astrand & Rodahl 
3- Work Physiology 
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 ٞبی غیطٔؿتمیٓ  ضٚـ -2

 ّاي هحاسثِ اً ژي هػ في   راُ

 قسٜ زض ثسٖ. ی ٔصطفی ثب اؾتفبزٜ اظ ٔمساض ٌطٔبی ایدبز غطٌیطی ا٘ ِطیٕتطی ٔؿتمیٓ: ا٘ساظٜوب -1

 ٌیطی قٕبض ضطثبٖ لّت. ا٘ساظٜ -2ویؿٝ زٌٚلاؼ  ٚ   -1ٓ: وبِطیٕتطی غیطٔؿتمی -2

سٖ، ٔیاعاٖ ا٘اطغی ٔصاطفی ثاٝ     زض ایٗ ضٚـ، ثب اؾتفبزٜ اظ ٔمساض ٌطٔبی ایدبز قسٜ زض ثکال يوت ي هستقین:  -1

، آٖ ضا احبطاٝ واطزٜ   تطیٗ ضٚـ وبِطیٕتطی ٔؿتمیٓ، اؾتفبزٜ اظ اتبلىی ػبیك اؾت وٝ آةآیس. ٔؼطٚف زؾت ٔی

پاطزاظز ٚ   یك ٞؿتٙس، فاطز زض اتابق ثاٝ وابض ٔای     اؾت. زض ایٗ اتبله، زیٛاضٞب، ؾمف ٚ وف زض ثطاثط ٘فٛش ٌطٔب ػب

قٛز. ٔیعاٖ ٌطٔبی ٞبی ػضلا٘ی ثسٖ ٚی، خصة آة پیطأٖٛ اتبله ٔیٌطٔبی ٘بقی اظ ؾٛذت ٚ ؾبظ ٚ فؼبِیت

ثبقس. ایٗ ٔیعاٖ، ٕٞبٖ ا٘طغی ٔصاطف قاسٜ تٛؾاط     یاذتلاف زٔبی آة ٚضٚزی ٚ ذطٚخی ٔخصة قسٜ، ٕٞبٖ 

ثبقس. ثٝ وبضٌیطی وبِطیٕتطی ٔؿتمیٓ، پطٞعیٙٝ اؾت ٚ اقىبلات ػّٕی ٚ فٙی ظیبزی ثاٝ ٕٞاطاٜ زاضز اظ    فطز ٔی

 ٞبی وبِطیٕتطی غیطٔؿتمیٓ اؾتفبزٜ ٔی قٛز.  ظ ضٚـایٗ ضٚ، ا

یسٜ ٔی قٛز. چٖٛ ٘ؿجت اوؿایػٖ زض  زض ایٗ ضٚـ، ٞٛای ثبظزْ زض ویؿٝ زٌٚلاؼ زٔکیسِ دٍگلاس:  -2-1

ٌیطی حدٓ ٞٛای ثبظزٔی زض ٞط زلیمٝ،  ٞٛای زْ ٔكرص اؾت، تؼییٗ ٘ؿجت اوؿیػٖ زض ٞٛای ثبظزٔی ٚ ا٘ساظٜ

 ٔیعاٖ خصة اوؿیػٖ ضا ثٝ ٔب ذٛاٞس زاز. 

ی زض ایٗ ضٚـ، فطز ثٝ ا٘دبْ یه وبض ٔؼیٗ ٔی پطزاظز ٚ ضطثبٖ لّت ٚگی ي ضوار ض تاى قلة:  اًذازُ -2-2

زض قطایط طجیؼی، زٚ ػبُٔ ضطثبٖ لّات ٚ ٔصاطف اوؿایػٖ، ثاب     ا٘ساظٜ ٌیطی ٔی قٛز. تحمیمبت ٘كبٖ زازٜ وٝ 

؛ ثٝ ٘ؿجت افعایف ؾرتی وبض، ٔصطف اوؿیػٖ ٚ ضطثبٖ لّات ٘یاع ثاٝ    ؾرتی وبض اضتجبب ٔؿتمیٓ ٚ ٔثجت زاض٘س

 طٛض ذطی افعایف ٔی یبثٙس. 

 (96 )ارضذ :تا افزايص سي حذاکخ  ض تاى قلةسَال: 

 ٕٔىٗ اؾت افعایف یب وبٞف یبثس. ز# وٙس. تغییط ٕ٘ی ج# یبثس. وبٞف ٔی ة# یبثس. افعایف ٔی اِف#

 پاسخ گزيٌِ ب/
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2يا سَخت ٍ ساز تازال 1سَخت ٍ ساز پايِ
 

قطایط پبیٝ ػجبضت اؾت اظ اؾتطاحت وبُٔ فىطی ٚ خؿٕی ا٘ؿبٖ قٛز.  ثٝ وبِطی زض قطایط پبیٝ تؼطیف ٔی٘یبظ ثسٖ  

ٝ    ؾبػت پؽ اظ صطف غصا، ثٝ طٛضی وٝ ٌٛاضـ ٚ خصة وبُٔ ا٘دبْ ٌطفتٝ ثبقاس.  18تب  12زض  زاضی ثاسٖ ثاطای ٍ٘ا

 ویّٛوبِطی زض ضٚظ ٘یبظٔٙس اؾت.  1200وبضٞبی ظیؿتی ذٛز ٍٞٙبْ اؾتطاحت، ثٝ صطف ا٘طغی 

  ٝویّٛوبِطی ا٘طغی تِٛیس ٔی وٙس.  83/4: خصة ٞط ِیتط اوؿیػٖ زض ثسٖ 1٘ىت 

 ٝتط اؾات. اظ ایاٗ ضٚـ،    ٞب، ؾبزٜ ط ضٚـٌیطی ضطثبٖ لّت، زلت وٕی زاضز ٚ ٘ؿجت ثٝ ؾبی ساظٜ: ضٚـ ا2٘ ٘ىت

تاٛاٖ اؾاتفبزٜ واطز. ایاٗ ضٚـ ثاطای وبضٞابی        ای ٔیب٘ٝ ثبقس ٔای ٘طغی زض ا٘ساظٜتٟٙب زض قطایطی وٝ ٔصطف ا

 ضطثبٖ زض ٞط زلیمٝ#.  140تب  100خؿٕب٘ی ثؿیبض قسیس ٚ ثؿیبض ذفیف ٔٙبؾت ٘یؿت $

  ٝٔیابٍ٘یٗ ٔصاطف ا٘اطغی     ;ٞبی اٚلبت فطاغتا٘طغی ٔٛضز ٘یبظ ثطای ا٘دبْ فؼبِیت +: ؾٛذت ٚ ؾبظ پبیٝ 3٘ىت

 ضٚظا٘ٝ.

 ٝؼبضفی ٔحؿٛة : ٔبٞیٍیطی ثب تٛض زض زضیب ٚ اضٜ وطزٖ اِٛاض، ثٝ زِیُ صطف ا٘طغی ثؿیبض ظیبز، وبضٞبی ٘بٔت4٘ىت

 قٛ٘س.  ٔی

  ٝٛضز ٘یبظ; ثٙسی ٔیعاٖ ٔصطف ا٘طغی: $ا٘طغی ٔ : تمؿی5ٓ٘ىتE # 

E > 4000  ویّٛوبِطی زض ضٚظ ٝ٘ٔصطف ا٘طغی ٔیب 

4500<E< 4000  ویّٛوبِطی زض ضٚظ ٗوبض ؾٍٙی 

4500 E>  ویّٛوبِطی زض ضٚظ ٗوبض ثؿیبض ؾٍٙی 

 (: VO2 MAXتیطت يي ظ فیت َّازي)

ت لاطاض ٌیاطز. ثاٝ    ثٝ ٚؾیّٝ زؾتٍبٜ تٙفؿی ٚ ٌطزـ ذٖٛ ا٘ؿابٖ زض اذتیابض ػضالا    تٛا٘س ٔیثیكتطیٗ اوؿیػ٘ی وٝ 

ای اظ ظطفیت ا٘دبْ وبض زض ا٘ؿبٖ اؾت؛ ثبقس. ایٗ ٟٔٓ، قبذصٝ یػٖ ٍٞٙبْ وبض ٔیػجبضتی تٛاٖ ػضلات زض خصة اوؿ

 ظیطا تٛا٘بیی ا٘دبْ وبض زض زضاظ ٔست، ثٝ لبثّیت ٔصطف ا٘طغی ٚ خصة اوؿیػٖ زض ثسٖ ثؿتٍی زاضز. 

 ِاظ ثیكاتطیٗ ظطفیات   50تٛا٘ٙاس  ٔی$ٔثُ زٚ٘سٜ ٔبضاتٗ# افطازی وٝ آٔبزٌی خؿٕب٘ی ثؿیبض ظیبزی زاض٘س  :ًكت "

" ثیكاتطیٗ  35ٍٟ٘ساضی وٙٙاس. فاطزی ثاب آٔابزٌی خؿإی ٔیب٘اٝ اظ       ضا ٞٛاظی ذٛز زض طَٛ ٞكت ؾبػت وبض 

                                                           
1- Basic Metabolic Rate (BMR) 
2- Basal Metabolic Rate 
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ٌٛ٘ٝ آٔبزٌی خؿإب٘ی ٘ساض٘اس    ثٟطٜ ثجطز؛ ٕٞچٙیٗ ایٗ ٔمساض ثطای افطازی وٝ ٞیچ تٛا٘س ٔیظطفیت ٞٛاظی ذٛز 

 " ٔی ثبقس. 25تٟٙب 

: در يک ضیفت کاري ّطت ساػتِ، هیاًگیي هػ ف اً ژي ًثايذ از .... درغرذ تیطرت يي ظ فیرت    السَ

 (93َّازي تزاٍز کٌذ. )ارضذ 

 53ز# 43ج# 33ة# 23اِف#

 پاسخ گزيٌِ ب/

: در يک ضیفت کاري ّطت ساػتِ، هیاًگیي هػ ف اً ژي ًثايرذ از .... درغرذ حرذاکخ  ظ فیرت     سَال

 (94َّازي تزاٍز کٌذ. )ارضذ 

 25ز#  15ج#  50ة#  33اِف# 

 پاسخ گزيٌِ الف/

ضرَد؟  ساػتِ، چٌذ درغذ تَاى َّازي ف د تَغریِ هري   8: هیاًگیي هػ ف اً ژي در يک ضیفت سَال

 (94)ارضذ 

 85ز#  25ج#  50ة#  33اِف# 

 پاسخ گزيٌِ الف/

 (94کذام غحیح است؟ )ارضذ   VO2MAX: در هَرد سَال

ضا ا٘اساظٜ   VO2MAXتاٛاٖ  ٌیطی ٔصطف اوؿایػٖ ٔای   ثب قست ربثت ٚ ثب ا٘ساظٜطٛلا٘ی  اِف# ثب ا٘دبْ یه فؼبِیت

 ٌطفت.

ضؾس، ثب افعایف تٛاٖ فؼبِیت، ٔیاعاٖ ٔصاطف اوؿایػٖ افاعایف     ة# ٍٞٙبٔی وٝ ٔیعاٖ ٔصطف اوؿیػٖ ثٝ حسوثط ٔی

 یبثس.ٕ٘ی

 تٛا٘س ضٚقی ثطای اضظیبثی ٚضؼیت لّجی ػطٚلی ثبقس.ٕ٘ی  VO2MAXٌیطی  ج# ا٘ساظٜ

 تٟٙب زض ٚضظقىبضاٖ ثیبٍ٘ط یه ؾمف فیعیِٛٛغیه ثطای ا٘دبْ فؼبِیت زض ایكبٖ اؾت.  VO2MAXز# 

 پاسخ گزيٌِ ب/
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( چِ درغذي از حذاکخ  اکسیژى Aneaerobic Threshold) در اف اد ػادي آستاًِ تي َّازيسَال: 

 (96)ارضذ  هػ في هي تاضذ؟

 VO2-maxزضصس  85 ة# VO2-max زضصس 33 اِف#

 VO2-max  زضصس100ز# VO2-max زضصس 50ج#

 پاسخ گزيٌِ د/

  1ظ فیت اًزام کار

# ٔططح قس ٚ ثٝ ٔؼٙبی ثیكاتطیٗ ٔیاعاٖ ا٘اطغی اؾات واٝ      1962ایٗ اصطلاح ٘رؿتیٗ ثبض تٛؾط پطٚفؿٛض ثیٙه $

 وٙس.  ، ٔصطفؾبػت وبض 8ثسٖٚ ایٙىٝ ثٝ ؾلأت ذٛز آؾیجی ثطؾب٘س، زض طَٛ  تٛا٘س ٔیقرص 

  ٝی تؼیایٗ ظطفیات ا٘دابْ وابض زض     ٞبیی ٔطٕئٗ ثطا لّت ٚ اوؿیػٖ ٔصطفی، قبذص ضطثبٖ : قبذص ٞبی1٘ىت

 ٞبی ٔرتّف ٞؿتٙس.  ٔحیط

 

توجه فرهاییذ که با تهیه این جسوات دیگر نیاز به خریذ هیچ گونه   داوطلبین هحترم: نکته ههن

کتاب هرجع دیگری نخواهیذ داشت. برای اطلاع از نحوه دریافت جسوات کاهل با شواره های 

 زیر تواس حاصل فرهاییذ.

33092936-33092931-921 -90332223393 

 :خریذ اینترنتی
Shop.nokhbegaan.ir 

 

                                                           
1- Physical Work Capacity (PWC) 
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