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نامبه  خدا 
 ایران صنعتی تحقیقات و استاندارد مؤسسۀ با آشنایی

و  استاندارد مؤسسۀ مقررات و قوانین اصلاح قانون 3مادۀ یک بند موجب به ایران صنعتی تحقیقات و استاندارد مؤسسۀ
 نـشر  و تـدوین  تعیـین،  وظیفـه  کـه  اسـت  کـشور  رسمی مرجع تنها 1371 ماه بهمن مصوب ایران، صنعتی تحقیقات

 .دارد عهده به را ایران) رسمی(استانداردهای ملی 
 و مراکـز  نظـران   صـاحب *کارشناسان مؤسسه از مرکب فنی های کمیسیون در مختلف های حوزه در استاندارد تدوین

به  توجه با و ملی مصالح با همگام وکوششی شود می انجام مرتبط و آگاه اقتصادی و تولیدی پژوهشی، مؤسسات علمی،
 تولیدکننـدگان،  شـامل  نفـع،  و حق صاحبان منصفانۀ و آگاهانه مشارکت از که است تجاری و یدی، فناوریتول شرایط
 دولتـی  غیـر  و دولتـی  هـای  سازمان نهادها، تخصصی، و علمی مراکز کنندگان، وارد و کنندگان، صادرکنندگانمصرف
 فنی های کمیسیون اعضای و نفع ذی عمراج به نظرخواهی برای ایران ملی نویس استانداردهای پیش .شود می حاصل
 تصویب صورت در و طرح رشته آن با مرتبط ملی کمیتۀ در پیشنهادها و نظرها از دریافت پس و شودمی ارسال مربوط

  .شود می منتشر و ایران چاپ )رسمی( ملی استاندارد عنوان به
 می تهیه شده تعیین ضوابط رعایت با نیز ذیصلاح و مند علاقه های سازمان و مؤسسات که استانداردهایی نویس پیش

بـدین   .شـود  مـی  منتـشر  و چاپ ایران ملی استاندارد عنوان به تصویب، درصورت و بررسی و طرح ملی کنند درکمیتۀ
 در و تـدوین  5 شـمارۀ  ایران ملی استاندارد در شده نوشته مفاد اساس بر که شود می تلقی ملی ترتیب، استانداردهایی

  .باشد رسیده تصویب به دهدمی تشکیل استاندارد مؤسسه که مربوط داردملی استان کمیتۀ
 بـین   کمیـسیون 1(ISO)اسـتاندارد   المللـی  بـین  سازمان اصلی اعضای از ایران صنعتی تحقیقات و استاندارد مؤسسۀ

 4رابـط  تنهـا  بـه عنـوان   و  اسـت (OIML)3 قانونی شناسی اندازه المللی بین سازمان و (IEC)2المللی الکتروتکنیک 
 بـه  توجـه  ضـمن  ایـران  ملی استانداردهای تدوین  در.کند می فعالیت کشور در (CAC)5 کدکس غذایی  کمیسیون

 بینالمللی استانداردهای و جهان صنعتی و فنی علمی، پیشرفتهای آخرین از کشور، خاص های نیازمندی و کلی شرایط
  .شودمی گیریبهره

 مصرف از حمایت برای قانون، در شده بینی پیش موازین رعایت با تواند می انایر صنعتی تحقیقات و استاندارد مؤسسۀ
 و محیطـی  زیست ملاحظات و محصولات کیفیت از اطمینان حصول عمومی، و فردی ایمنی و سلامت کنندگان، حفظ

 بـا  وارداتـی،  اقـلام  یـا  / و ر کـشو  داخل تولیدی محصولات برای را ایران ملی استانداردهای از اجرای بعضی اقتصادی،
 محـصولات  برای المللی بین بازارهای حفظ منظور به تواند می مؤسسه . نماید استاندارد، اجباری عالی شورای تصویب
 بـه  بخـشیدن  اطمینـان  بـرای  همچنـین  . نماید اجباری را آن بندیو درجه صادراتی کالاهای استاندارد اجرای کشور،

 صـدورگواهی  و ممیـزی  بازرسـی،  آمـوزش،  مشاوره، در زمینۀ فعال ؤسساتم و زمانها سا خدمات از کنندگان استفاده
 ، سنجش وسایل )واسنجی(کالیبراسیون  و مراکز ها آزمایشگاه محیطی،زیست مدیریت و کیفیت مدیریت های سیستم
 در و کنـد  می ارزیابی ایران تأیید صلاحیت نظام ضوابط اساس بر را مؤسسات و ها سازمان گونه این استاندارد مؤسسۀ
 بین دستگاه ترویج .کند نظارت می آنها عملکرد بر و اعطا ها آن به صلاحیت تأیید گواهینامۀ لازم، شرایط احراز صورت

                                                 
موسسۀ *  ایران صنعتی تحقیقات و استاندارد 

1- International organization for Standardization 
2 - International Electro technical Commission 
3- International Organization for Legal Metrology (Organization International de Metrology Legal)  
4 - Contact point 
5 - Codex Alimentarius Commission 



 ارتقای برای تحقیقات کاربردی انجام و گرانبها فلزات عیار تعیین سنجش، وسایل )واسنجی(کالیبراسیون  یکاها، المللی
 .است مؤسسه این وظایف یگرد از ایران ملی استانداردهای سطح
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  گفتار پیش

راهنمـای کـاهش بـار      : روشهای ارگونومی برای بهبود بار کاری وارده بر عضلات قسمت اول          «استاندارد  
 یکـصد و هفتـاد و نهمـین        درکه توسط کمیسیون هـای مربـوط تهیـه و تـدوین شـده               » کاری عضلات 

  .صویب شدت 27/12/86مورخ مهندسی پزشکی اجلاس کمیته ملی استاندارد 
 قانون اصلاح قوانین و مقررات مؤسسه استاندارد و 3اینک این استاندارد به استناد بند یک ماده 

  . به عنوان استاندارد ملی ایران منتشر می شود1371تحقیقات صنعتی ایران مصوب بهمن ماه 
خدمات، بمنظور حفظ هماهنگی با تحولات و پیشرفتهای ملی و جهانی در زمینه صنایع، علوم و 

استانداردهای ملی ایران در صورت لزوم تجدید نظر خواهند شد و هرگونه پیشنهادی که برای اصلاح و 
تکمیل این استانداردها ارائه شود، هنگام تجدید نظر در کمیسیون فنی مربوطه مورد توجه قرار خواهد 

  .گرفت
منبع و مأخذی که . ن استفاده کردبنابراین باید همواره از آخرین تجدید نظر استانداردهای ملی ایرا

  :برای تدوین این استاندارد مورد استفاده قرار گرفته به شرح زیر است
ISO/TS, 20646-1: 2004(E) 

Ergonomics procedures for the improvement of local muscular workloads 

Part 1: Guidelines for reducing local muscular workloads 



  مقدمه 

ض اسکلتی عضلانی مرتبط با کار مثل کمر درد و صدمات موضعی بعنوان یکی از مسائل مهم عوار
  . شود ارگونومیک چه در کشورهای صنعتی و چه در کشورهای در حال صنعتی شدن محسوب می

شیوع بالای عوارض اسکلتی عضلانی مرتبط با کار، یک مشکل مهم تلقی میشود که باید هم از دیدگاه 
حل , شرایط بهداشتی کارگران و کیفیت زندگی شغلی و هم از نظر بهبود بهره مندی از امکاناتبهبود 
  . شود

برای رفع مشکل مذکور اقدامات پیشگیرانه اولیه در کار حائز اهمیت خواهد بود که این مورد از طریق 
ت علمی برای بهبود شرایط حرفه ای و تهیه راهنماهای بهداشتی و آموزش افراد و همچنین اقداما

  . پیشگیریهای ثانویه، درمان و بکار گیری مجدد کارگران پس از یک غیبت طولانی باید بانجام برسد
با این همه باید توجه داشت که انجام اقدامات پیشگیرانه اولیه و اقدامات اساسی برای کاهش بار کاری 

 فایده و چه از دیدگاه _ائل هزینه موضعی عضلانی باید بعنوان راه حلی موثر و اقتصادی چه از نظر مس
فعالیت های متنوعی تاکنون در جهت کاهش بار کاری . بهبود کیفیت زندگی کاری مد نظر باشد

  استانداردهای جدیدی برای بهبود شرایط کاری ISO/TC/159/SC3. عضلانی انجام شده است
د  برای کاهش بار کاری بهر حال بای. مرتبط با فاکتورهای مسبب بار عضلانی، تهیه دیده است

عضلانی، ابعاد مختلف مشکلات مرتبط با کار و عوامل متعدد مربوطه و همچنین یافتن راه حلهای 
  . مناسب، مورد توجه قرار بگیرند

 



  روشهای ارگونومیک برای بهبود بار کاری وارده بر عضلات

  راهنمای کاهش بار کاری عضلات: ول قسمت ا

   هدف و دامنه کاربرد  1

 هایهایی در مورد استانداردنی  اطلاعات و راهنماف از تدوین این استاندارد ایجاد اصول کلی برایهد
 و همچنین بطور موثر و کار آمد  استا بار کاری موضعی عضلانیبارگونومیک مربوط به عوامل مرتبط 

   .به بسط و توسعه اقدامات مربوط به کاهش بار عضلانی کمک می نماید
و برای کارفرمایان و دست اندر کاران ارگونومی و بهداشت حرفه ای و همچنین کارگران این استاندارد 

 برای فعالیتهای را اقدامات اختصاصی مربوط به کاهش بار موضعی عضلانی کاربرد دارد تاکارمندان 
 هر چند که در این بخش از استاندارد ایده ایی برای کاهش موثر صدمات .بکار گیرندنیمه حرفه ای 

کن دلیل بر پیشگیری کامل مسائل مرتبط با بار کاری ی لارائـــــه می دهدناشی از بار کاری عضلانی 
  .نیستموضعی عضلانی 

  



   1مراجع الزامی  2
مدارک الزامی زیر حاوی مقرراتی است که در متن این استاندارد ملی ایران به آن ها ارجاع داده شده 

این استاندارد ملی ایران محسوب می شود درصورتی که به بدین ترتیب آن مقررات جزیی از . است
اصلاحیه ها و تجدیدی نظرهای بعدی آن لیکن . مدرکی با ذکر تاریخ انتشار ارجاع داده شده باشد

در مورد مدارکی که بدون ذکر تاریخ انتشار به آنها ارجاع . مورد نظر این استاندارد ملی ایران نیست
استفاده از . ن تجدید نظرها و اصلاحیه های بعدی آنها مورد نظر استداده شده است، همواره آخری

  .مراجع الزامی زیر برای استاندارد الزامی است
2-1-ISO 11226:2000,Ergonomics- Evaluation of static working postures 
2-2-ISO 11228-1,Ergonomics- manual handling- part 1: lifting and carrying 
2-3-ISO 121200-1:2003, safety of machinery-basic concepts, general 
principles for design- part 1: basic terminology, methodology 
2-4-ISO 14121, safety of machinery- principles of risk assessment 

                                                 
1 - Normative references  



  کلیات  3
   ) LMWL (1مبانی کاهش بار کاری موضعی عضلانی  1- 3

 مشکلات بهداشتی احتمالی مربوطه یا . میزان بار عضلانی را مشخص یا برآورد نمایدمدیریت باید
مشکلات مرتبط با بهره وری کاری رامشخص نموده و اهداف بهبود شرایط کار و روشهای اساسی 

 پیوست به (.دستیابی به اهداف و همچنین جایگاه سازمان را در تکمیل روشهای بهبود را مکتوب نماید
  ) ع شود رجوالف

   LMWLچهار چوب اصلی و مسئولیتهای مربوط به کاهش     2- 3
ید کلیه فعالیتها در کلیه مقاطع  ارائه میشود باLMWLزمانی که پیش نویس طرحهای کاهش 

 . بسط و توسعه یابد،سازمان و ادارات تابعه و سازمانهای مشورتی
   LMWL  مشکلاتبرای مدیریتسازماندهی در سطح شرکت   1- 2- 3

 سازماندهی لازم اتفاق بیفتد که این سازماندهی یا بخشی از سیستم مدیریت ،باید در سطح هر شرکت
حاضر سازمان برای طراحی کار یا ایمنی در بهداشت حرفه ای خواهد بود و یا بصورت یک پروژه 

ن  ای در این خصوص مدیریت عامل سازمان باید اقتدار لازم برای راهبری.اختصاصی طراحی میشود
  . پروژه و کنترل را ارائه دهد

  سازماندهی  درسطح واحدها    2- 2- 3
 ، ویرح است و مسئولیتـــ مط،باشد ول میئداخل یک اداره یا واحد مسکه این بخش در مورد فردی 
   . تکمیل و بررسی طرحهای بهبود واحد می باشد،تهیه پیش نویس مربوطه

  سازماندهی مشورتی    3- 2- 3
 تکمیل و ارزیابی طرحهای اصلاحی می ،قت سازماندهی تهیه یک پیش نویس معتبراین مورد در حقی

  .از شرکت صورت گیرد داخل شرکت یا خارج  دردمی توان سازماندهی .باشد
  ) شامل فعالیتهای کاهش ریسک  (LMWL فرایند ارزیابی خطر     3- 3

ر کاری محدود شود و باید  نباید به تعداد معدودی از عوامل ویژه مسبب باLMWLیک طرح کاهش 
های  مبنای درک ارزیابی ریسک استفاده از آنالیز. در محیط کار باشدLMWLبر اساس آنالیز ریسک 

حدود کردن ریسک های غیر قابل پذیرش می یین اهداف عملکردی برای کاهش یا مد عامله و تعچن
 آمده – 4 – 3 – 3 تا – 1 – 3 – 3 فرایند اصلی در دستیابی و اجرای اهداف در قسمت های .باشد

  است 
   ) ISO 14121 و ISO 12100 – 1رجوع شود به تا تدوین استاندارد ملی ایران، (

                                                 
1 . (LMWL): Local muscular workloads ) کاری موضعی عضلانیبارهای(  



   آنالیز ریسک    1- 3- 3
 ارزیابی ریسک ن و همچنیLMWL هایبررسی فعالیتهای لازم و ضروری بمنظور کاهش ریسک 

 آنالیز ریسک باید بر اساس نتایج مطالعه . به انجام برسدهباید بعنوان مبنای آنالیز ریسک های مربوط
   . و برآوردهای ریسک بانجام برسدرات شناسایی مخاط،ویژگیهای کاری

 جهت کاهش آنها یا سریعه اقدام بآنالیز ریسک باید با تشخیص ریسک های با اولویت بالا که نیاز 
   . همراه باشد،تقویت روشهای کنترلی مرتبط دارند

ه ویژگیهای موقعیت انجام کار در محیط های کاری مختلف باید موارد زیر  برای مطالع 1-1- 3- 3
   :تشریح و مشخص شوند

  محتوای شغلی و وظایف حرفه ای و فرایند تولید مرتبط با اجرای کار در محیط کاری ) الف
   . غیبت و سایر موارد، شیوع بیماریهای مرتبط با  کار و دیگر بیماریها،آمار حوادث شغلی) ب 
   سازمان کار ،سیستم شیفت کاری) ج 
   ماه و یا سال ، هفته،ساعات کار در روز) د 
 مدت زمان انجام فعالیتهای پیوسته و همچنین سیستم استراحت در حین ،زمان فعالیت در روز) ه 

  کار 
 تجارب ،اری و حوادث حرفه ایــــسابقه بیم, قدرت عضلانی, ویژگی های کارگران مثل ابعاد بدن) و 
   سن ، آموزش های شغلی،لیشغ
  تشخیص مخاطرات     1-2- 3- 3

   .تلقی میشوند) LMWL(فاکتورهای زیر از جمله عوامل اصلی افزایش بار کاری موضعی عضلات 
  : ساعات کار و فشردگی آن   1-2-1- 3- 3

  ساعات کار طولانی ) الف
  ساعتهای اضافه کاری طولانی و مکرر ) ب 
  مدت کار کردن پیوسته طولانی ) ج 
  روزهای استراحت ناکافی ) د 
   ماه یا سال ، هفته،فشردگی کار در روز) و 

  فشردگی کاری نا برابر میان کارگران ) ی 
   : نوع کار   2 – 2 – 1 – 3 –3

   1بلند کردن و جابجایی وسایل سنگین) الف
  نیاز داشتن به اعمال نیروی فیزیکی زیاد ) ب 
  کار یکنواخت تکراری ) ج 

                                                 
  . استفاده شودISO 11228-1تا تدوین استاندارد ملی ایران از استاندارد .  1



   بازو و دست در حین انجام کار ،ه حرکتهای زیاد انگشتب نیاز) د 
  کار با ابزار آلات مرتعش ) ه 
  کار با صفحه کلید یا دیگر ابزارهای ورود داده ها ) و 
   کارهای دقیق –کارهایی که نیاز به بار ذهنی سنگین دارد ) ح 
   حرکات و وضعیت های بدنی    3 – 2 – 1 – 3 –3

  ی بدنی نامناسب حرکات و ضعیت ها) الف
  1رر زوایای مفصلیتغییرات پیوسته و مک) ب
  نگه داشتن وضعیت بدن برای مدت طولانی ) ج 
  ) حرکت هم در سطح شیبدار و هم افقی (طی کردن مسافت های زیاد ) د 
  از پله ها یا نردبان بالا و پائین رفتن درتکرار ) و 
   وسایل  مشخصات فضای کار و نگهداشتن   4 – 2 – 1 – 3 –3

  وضعیت بدنی نامطلوب یا حرکات محدود در فضاهای ناکافی ) الف
  ان ایستگاه کار محرکات بدنی زیاد و وضعیت بدنی نامناسب بدلیل چید) ب
  بلندی ناکافی و ابعاد ناکافی سطح کار ) ج 
  به کارگیری ابزار بالا تر از شانه ها یا پایین تر از سطح زانوها ) د 
  رگر به حفظ بدن در یک حالت ثابت مجبور کردن کا) ه 
  کار با ابزار سنگین یا اعمال نیروی زیاد ) و 

   .کار با وسایلی که به سختی می توان نگه داشت یا لغزنده هستند) ی 
  محیط کار سرد و نگهداشتن ابزارها و وسایل در دست ) ح 
   محوطه ها – ساختمان ها    5 – 2 – 1 – 3 –3

  ا لغزنده سطوح غیر مسطح ی) الف 
  محیط پر سر و صدا ) ب 
  ارتعاش کل بدن ) ج 
  تخمین میزان ریسک    3 – 1 – 3 –3

 مورد ،میزان ریسک باید به توجه به شدت صدمه و احتمال آن  و همچنین تعداد کارگران در معرض
   .محاسبه قرار گرفته و بر آورد شود

  ط  تشخیص میزان کاهش ریسک متعاقب بهبود شرای    2 – 3 –3
 ،برای مطالعه اهمیت فاکتورهای خطر و ارزیابی روشهای پیشگیری ممکن در کاهش سطح خطرات

  : موارد زیر باید مد نظر قرار بگیرند 
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  نتایج آنالیز ریسک ) الف
   کاهش ریسک هایاجرای ساده طرح ) ب 
  کاهش ریسک از اثر بهبود شرایط پس ) ج 
   .تعداد کارگران که منتفع می شوند) د 
  بهره وری اقتصادی طرح  )هـ

ست های فعالیت محور برای اجرای آنالیز ریسک و دستیابی به نکاتی در مورد لیاستفاده از چک 
ست مذکور لی برای استفاده از چک .)مراجعه شود پیوست ج به (.یه شده استصروشهای اصلاحی تو

  :  زیر دقت داشت ، مواردبهباید 
 ، اجرایی مقتدرر در گروه مذکور باید مدی.ست هالیلی چک ماندهی گروه برای اجرای عمزسا) الف
یران و کارگران قسمت های مورد نظر و همچنین پرسنل ایمنی و بهداشت حرفه ای مشارکت دم

   .داشته باشند
  تعریف و تشریح محیط کاری مورد نظر ) ب 
  ست ها لیی چک ورتکمیل ف) ج 
 فاکتورهایی که در مورد محیط کار پیدا سازماندهی بحث های گروهی کوچک در خصوص ریسک)د 

   .شده است و همچنین در مورد عواملی که باید در اولویت اصلاح و بهبود و شرایط قرار بگیرند
   در محیط کار LMWLتهیه یک طرح عملیاتی کنترل ریسک های ) ه 
تکمیل و اجرای  قبل از ،اجرای اقدامات لازم برای اطمینان از اثر بخشی بهبود و اصلاح شرایط) و 

  کامل روشهای اصلاحی در اندازه های بزرگ 
 اجرای اقدامات کاهش ریسک و پایش اثرات فعالیت     3 – 3 –3

سطح و اقدامات کاهش خطرات باید پایش برای کنترل میزان اثر بخشی یا عدم کفایت روشها 
LMWLسطح رل  کنت. بانجام برسد، و مشکلات بهداشتی کارگرانLMWLعد از اجرای  قبل و ب

 پس از اجرای روشها نیز توصیه شده ،روشهای اصلاحی و همچنین بر آورد اثر بخشی این اقدامات
 و بروز بیماریهای اسکلتی عضلانی LMWL  ازآمار غیبت های ناشی)  رجوع شودبه پیوست د (.است

   .نیز برای ارزشیابی اثر بخشی یا عدم کفایت روشهای کاهش خطرات مفید می باشد
  ارزشیابی ریسک و تهیه طرح جدید کاهش ریسک    4 – 3 –3

برای کنترل اثر بخشِی اقدمات کاهش ریسک و همچنین یافتن مشکلات جدید یا باقیمانده باید 
ردی که فرایند های کاری یا تولیدات  ارزشیابی باید در موا.ارزشیابی های دوره ای به اجرا در آید

 نیز انجام  استصنعتی تغییر می یابند و یا چنانچه شیوع عوارض یا شکایات قابل توجهی رو به افزایش
  )  شودرجوع ـبه پیوست ه (.شوند



  الگوی اصول طرح و اجرا: ) پیوست الف(
  

   اصول آشکار نمودن تعهد مدیریت به بهبود شرایط حرفه ای   1. الف
  انگیزش برای بهبود شرایط    2. الف

 بویژه اینکه تشریح ویژگیهای شغلی و توصیف عوامل مرتبط ،شرایط کنونی محیط کار را تشریح کنید
مثل مخاطرات احتمالی ناشی از کار مشکلات قابل  ) LMWL(با صدمات ناشی از بار کاری عضلانی 

ت و بسط دیگر احتمالات و تشریح  شدت مشکلا،پیش بینی مرتبط با تولید و مدیریت بهداشت
 می تواند به درک لزوم ،مشکلات قابل پیش بینی شامل شرایط مربوط به عوارض و همچنین تولید

   .بهبود شرایط شغلی و علت اجرای آن کمک کند
   هدف بهبود شرایط    3. الف

کاهش داده شوند و ریسک فاکتورهایی که باید مورد بهبود قرار بگیرند و آنچه باید بعنوان اهداف 
   .همچنین زمان بندی های لازمه را شرح دهید

   اصلاحی  اجرا و تکمیل پروژه های   4. الف
   :الگوهای پروژه را با توجه به اقدامات اصلی زیر شفاف نمائید

   تشخیص مخاطرات مرتبط با بار کاری عضلانی )الف -4. الف
  ارزیابی ریسک و انتخاب طرح اصلاحی ) ب  -4. الف
  پیش نویس طرح اصلاحی ) ج  -4. الف
  اجرای طرح اصلاحی ) د  -4. الف
  سنجش نتایج اجرای طرح اصلاحی  ) ـه -4. الف
  ثبت عملیات و اقدامات اصلاحی و اطلاع رسانی ) و  -4. الف
   .میزان بودجه صرف شده را برای مدیریت پروژه اعلام نمائید، بودجه-5. الف
  ل پروژه گروه یا قسمت مسئو - 6. الف

   .گروه یاقسمت یا واحدی که مسئول پروژه می باشند را اعلام نمائید



  »چک لیست تشخیص خطرات مربوط به بار کاری عضلانی«: ) پیوست ب (
  

   .این لیست برای تعیین عوال افزایش دهنده عوارض ناشی از بار کاری عضلانی تهیه شده است
  چگونگی استفاده از چک لیست    1. ب

 بخش تقسیم می شوند که عبارتند از ساعات و 5 به  LMWLن در افزایش همگ یرهافاکتو
  . ویژگی های فضای کار و وسایل مورد استفاده، وضعیت و حرکات بدنی، نوع کار،فشردگی کار

 علامت زده می شوند بسته به شرایط کاری ممکن مربوطه مربع های دردر هر قسمت همه عوامل 
 دامنه و موقعیت بار عضلانی احتمالی و اقدامات مربوط به ، نوع.ک بخورداست بیش از یک مورد تی

کاهش عوارض بار کاری عضلانی که با توجه به مربع های علامت زده شده مشخص میشود که در 
   .انتهای چک لیست نیز به آنها ارجاع شده است

   نمونه چک لیست    2. ب
  ساعات کار و فشردگی آن : قسمت اول 

  ط ساعات و فشردگی کار موارد زیر را شامل می شود ؟ آیا شرای
   نمونه ای از چک لیست ساعات کار و فشردگی آن  1- جدول ب 

 خیر بلی موضوع
    ساعت کار طولانی –الف 
     زمان کاری طولانی و مکرر –ب 
     کار طولانی مدت پیوسته –ج 
     روزهای استراحت ناکافی-د
     در یک روز  هفته  ماه یا سال  روزهای فشردگی کار– هـ
     نابرابری فشردگی کار در بین کارگران –و 
  



  نوع کار : قسمت دوم 
  آیا نوع کار موارد زیر را شامل می شود ؟ 

   نوع کار  2- جدول ب 
 خیر بلی موضوع

     ) رجوع شود1به یادآوری ( بلند کردن و جابجایی وسایل سنگین –الف 
    )   رجوع شود2به یادآوری (فیزیکی زیاد در حین کار  اعمال نیروی –ب 
    )   رجوع شود3به یادآوری ( کارهای تکراری یکنواخت –ج 
     حرکات تکراری انگشتان دست و بازوها –د 

     کار با ابزارهای مرتعش - هـ 
   )   رجوع شود7-5به یادآوری (ها ه  صفحه کلید یا دیگر وسایل ورود داد باکار) و 
    )   رجوع شود4به یادآوری (انجام کارهای ظریف و دقیق فکری سنگین ) ز

  
  حرکات و وضعیت بدنی : قسمت سوم 

  آیا حرکات و وضعیت های بدنی موارد زیر را شامل می شود ؟ 
   حرکات و وضعیت بدنی  3. جدول ب

 خیر بلی موضوع
    ) رجوع شود5به یادآوری ( وضعیت های بدنی نامناسب –الف 
    )   رجوع شود6به یادآوری ( تغییرات زیاد و پیوسته زوایای مفاصل -ب
    )   رجوع شود7به یادآوری ( نگهداری بدن در وضعیت دراز مدت ثابت–ج 
 رجوع 8به یادآوری () در سطوح افقی و شیبدار (  طی مسافت های طولانی –د 

  )  شود
  

    ا  بالا و پائین رفتن تکراری از پله ه- هـ 



  وسایل و ویژگیهای فضای کار : قسمت چهارم 
  آیا فضای کار و وسایل مورد استفاده موارد زیر را شامل می شوند ؟ 

   ویژگیهای فضای کار و وسایل  4. جدول ب
 خیر بلی موضوع

    فضای کار برای اعمال نیرو یا حرکات بدنی محدود و ناکافی است –الف 
 باعث انجام حرکات بدنی زیاد و وضعیت های  چیدن محیط کار و وسایل–ب 

  .بدنی نامناسب می شود
  

     بلندی و ابعاد سطح کار برای انجام کار افراد ناکافی است –ج 
 وسایل مورد استفاده در سطحی بالاتر از سطح شانه یا سطحی پائین تر از –د 

  )5-2  و بند2رجوع کنید به یادآوری (زانو مورد استفاده قرار می گیرد 
  

رجوع کنید به یادآوری ( نگهداری وضعیت بدنی یکسان در حین انجام کار - هـ 
9(   

  

     اعمال نیروی قوی دارند  به وسایل مورد استفاده سنگین هستند یا نیاز–و 
     وسایل به سختی در دست نگهداشته می شوند یا لغزنده هستند –ز 
    وسایل  شرایط محیط سرد و یا لزوم نگهداری –ح 

  
   محوطه ها –ساختمان ها : قسمت پنجم 

  آیا ساختمانها یا محوطه ها موارد زیر را شامل میشوند ؟ 
   ساختمانها و محوطه ها  5. جدول ب

 خیر بلی موضوع
    سطح لغزنده یا ناهموار –الف 
     محیط کاری پر سرو صدا یا وجود منابع مولد صدا در محیط کار–ب 
    ران با ارتعاش کل بدن  تماس کارگ–ج 

  



که نتیجه آن .باشد ه کل بدن یا به بخشی از اندام می نوع کار بگونه ای است که مستلزم اعمال بار کاری ب :1یادآوری 
تکرار یا ،یه های مربوط و ارزیابی خطرات مربوط به اجسامصبرای تو) مثل کمر درد (صدمات اسکلتی عضلانی می باشد 

   . مراجعه شودISO 11288 – 1ام به مسافت جابجایی اجس
 اعمال نیرو روی پدال می باشد و بسته  به نوع کار ، چنگش قوی، هل دادن، انجام کار مستلزم کشیدن :2یادآوری 

   .امکان بروز صدمات اسکلتی عضلانی در عضلات و مفاصل اندام فوقانی یا تحتانی وجود خواهد داشت
 انجام کارهای یکنواخت تکراری حتی اگر ،ثل کارهای مونتاژ بر روی خطوط تولیدبا توجه به نوع کار م  :3یادآوری 

 کارهایی که نیاز . تحمیل بار کاری بر روی عضلات ممکن خواهد بود،نحوه انجام کار همراه با اعمال نیروی زیاد نباشد
   ) رجوع شود7ری به یادآو(به نگهداری بدن در وضعیت های ثابت و طولانی مدت نیز از این جمله اند  

   . این نوع فعالیت  ها کارهای مونتاژ دقیق را شامل می شوند :4یادآوری 
را بهمراه خواهد  مثل انجام کار دقیق روی یک نقطه هدف و یا انجام کارهایی که ریسک صدمات یا بروز آسیب ها

  در استاتیک عضلات گردن و یا  مستلزم تحمل تنش، در این نوع کارها ممکن است به جای اعمال نیروی زیاد.داشت
 فوقانی و تحتانی باشد و تحت این شرایط احتمال بروز صدمات عضلانی وجود خواهد داشت البته احتمال هایاندام 

بروز مشکلات وضعیتی و خم شدن پشت در حین کارهای دقیق نیر بدلیل خم شدن تنه و نزدیک شدن فاصله دید با 
میتواند راهکار حمایتی مناسبی جهت ) یا تحتانی ( فوقانی  هایداری و حمایت اندام نگه.اجسام مورد نظر وجود دارد
   .اینگونه موارد محسوب شود

  :یت های نامناسب بدنی رخ می دهد اثر حرکات و وضع در موارد زیر :5یادآوری 
   .دکشیدگی مکرر اندام که خود باعث اعمال  فشار بروی مفاصل و عضلات اندام های تحتانی می شو -5-1
 برای تعیین . شانه و بازوان خواهد شد،بلند کردن و نگهداشتن مکرر بازوان که باعث اعمال فشار بروی گردن -5-2

  . مراجعه شود1زوایای مفصلی مناسب و مدت مناسب نگهداشت وضعیت بدنی و دیگر موارد مشابه به
راری اینگونه وضعیت ها خم کردن کمر و تنه باعث تحمیل فشار روی مهره های کمری میشود نگهداشت تک -5-3

 از طرفی جابجایی اجسام سنگین و اعمال ،می تواند ریسک بروز صدمات و آسیب هایی چون کمر درد را افزایش بخشد
  .نیروی زیاد در چنین وضعیت های بدنی ریسک مذکور را بنحو قابل ملاحظه ای افزایش می دهد

 بر روی مهره های ستون فقرات و عضلات آنها خم شدن های تکراری سروگردن می تواند سبب اعمال فشار -5-4
 . برای آگاهی از حدود قابل قبول خم شدن سر و گردن .گردد

 چرخش تنه بصورت تکراری یا نگهداشت تنه در حالت چرخشی سبب اعمال فشار بر روی مهره های کمری  -5-5
 خواهد بود لذا احتمال اعمال فشار می شود که این حالت عموماً با حرکات اندام های تحتانی و یا فوقانی نیز همراه

 .برروی عضلات این اندام نیز وجود خواهد داشت 
 شود   اعمال فشار بر روی این اندام میباعث) نگهداشت گردن دریک شرایط چرخشی (چرخش مکرر گردن یا  -5-6
شده انحراف دست و مفاصل مچ دست بصورت تکراری یا ثابت نگهداشتن این اندام در حالت خم شده یا کج  -5-7

 در استفاده از صفحه کلید برای وارد کردن اطلاعات حرکات . مچ و ساعد خواهد شد،سبک اعمال نیرو بر روی دست ها
 در انجام چنین فعالیت هایی صدمات دست مثل آرتریت . اتفاق می افتدتمفاصل دست بصورت تکراری و طولانی مد

 حرکات کج شدن ،کات خم شدن و باز شدن مفاصل مچ دست لذا باید از حر. آسیب های مقطعی بروز خواهد نمودوها 
  . اجتناب نمود، ساعد_و انحراف مچ دست یا چرخش محور مچ 

                                                 
  . استفاده شودISO 11226تا تدوین استانداردهای ایران از استاندارد .  1



 خم کردن ،)بویژه بالا نگهداشتن دست بالاتر از حد شانه ها ( کشیدگی اندام فوقانی ،  پاهایستادن روی پنج -5-8
ا فواصل خاص در شرایط وضعیت نامناسب بدنی ب زانو ها و وضعیت های حاد حرکتی مفاصل برای دسترسی به اشیا

  .اتفاق می افتد
 باز شدن مفاصل باعث اعمال نیرو بر روی مفاصل و عضلات این –وضعیت های بدنی یا حرکات خم شدن  -5-9

  .میتواند اتفاق افتد) حتی اگر وضعیت بدنی در شرایط فوق الذکر هم نباشند (اندام ها و لیگمان ها 
حتی اگر حرکات یا (شتن بدن در یک شرایط ثابت و طولانی مدت و یا حرکات بدنی با تکرار زیاد  نگهدا :6 یادآوری

   .نیز از جمله این عوامل می باشد) وضعیت های بدنی نامناسب وجود نداشته باشد 
 .شودمیتواند باعث اعمال فشار ) حتی اگر بنظر راحت باشد( نگهداشتن وضعیت بدن در یک حالت ثابت  :7 یادآوری

 فشارهای استاتیکی در عضلات مربوطه بدلیل ثابت بودن وضعیت بدن در مقابل مرکز ثقل میتواند ،در چنین اموری
  سبب بروز اختلالات خونرسانی شود 

لزوم فضاهای کافی برای تغییرات کوچک در اندام و استراحت های مقطعی برای ایجاد تغییرات لازم در وضعیت  لذا 
   .بدن لازم می شود

 نه تنها حرکات در سطوح افقی بلکه حرکات عمودی در استفاده از پله ها و نردبانها نیز در این فاکتورها  :8یادآوری 
   .مطرح می باشند

 عدم نگهداری و حمایت تنه یا بخشی از اندام ها و وضعیت های بدنی نامناسب و تنش های عضلانی زیاد  :9 یادآوری
   .باشندنیز در این فاکتورها مطرح می 



  )محور  فعالیت(چک لیست مرتبط با اقدامات  : )پیوست ج (
   کلیات    1. ج

و ) LMWL( هدف از این چک لیست کنترل کلی شرایط کار مرتبط با اعمال بار کاری بر عضلات
   .یافتن روشهای اصلاحی دارای اولویت و همچنین دریافت راهکارهای اصلاحی می باشد

 ییه شده است که همه اعضاص تو.سیله تعدادی از افراد مختلف تکمیل شوداین چک لیست میتواند بو
 . کاربران این چک لیست باشندLMWLتیم یا مسئولین مربوطه برای اصلاح شرایط کاری و کنترل 

 .باشد ست مییای از فاکتورهای مد نظر در این چک ل ای که ذیلاً آمده است نمونه  شدهذکرفاکتورهای 
 از .ند عوامل غیر لازم را حذف و یا مواردی را بدان بیافزایدن این چک لیست می تواکنندگاناستفاده 

 سطح بهره وری و بهبود ءراهنمای ارتقا« و »چک لیست های ارگونومیک«د به نطرفی افراد می توان
  .رجوع نمایند نیز »محیط کار

   چگونگی استفاده از چک لیست    2. ج
  نفره در تیم کاری  8 تا 5سازماندهی زیر گروههای  -
پرسش کلیه سئوالات مد نظر از مدیریت اعضا تیم باید در مورد محصولات عمده و  -

 ساعات کاری و مشکلات عمده کارگری آگاهی ،)مرد و زن ( تعداد کارگران ،روشهای تولید
  .کافی داشته باشند

ولید کل محوطه ت, توصیف و تعریف محوطه های کاری مورد نظر در کارگاه های کوچک -
 کاری باید بطور جداگانه مورد ه ویژهای محوطه ، در ابعاد بزرگ تر.می تواند چک شود
  .بررسی قرار بگیرند

  . محیط مورد نظر بازدید شود و سئوالات مرور شده باشد،قبل از تکمیل چک لیست باید -
 در مواردی که چک .با حرکت در محیط مورد نظر چک لیست بطور انفرادی تکمیل شود -
علامت ) خیر ( قسمت ، در ذیل عبارت آیا اقدام خاصی لازم است.دن قبلاً اقدام شده استکر

  .زده می شود
 چک لیست اقدامات اصلاحی خاصی را مد نظر دارد قسمت بلی علامت زده کنندهچنانچه تکمیل 

   .می شود و چنانچه نیاز به شرح خاصی دارد در قسمت ملاحظات درج شود
آیند را   شد جاهایی را که بنظر مهم تر میت ها توسط افراد تکمیلپس از اینکه چک لیس -

   .با علامت زدن در قسمت اولویت مشخص کنید
 بلی و ، از تکمیل بودن کلی چک لیست و ایتم های چک شده خیر،قبل از اتمام کار -

  . اطمینان حاصل شود،اولویت
 مشخص ، چک لیستندهکن مواردی را که هریک از افراد تکمیل ،پس از بازدید محیطی -

نموده اند را دسته بندی نمائید سپس در گروه کاری شرایط خوب کاری یا اقدامات خوب را 



مورد توجه قرار داده به بحث بگذارید و بدنبال آن اولویت ها و موارد بهبود و اصلاح را پس از 
 ،ت هایک بازدید مجدد از محیط مورد نظر با توجه به ستون اولویت مندرج در چک لیس

  . البته شرایط مناسب کاری را نیز که در طی بازدید پیدا می کنید درج نمائید،لیست  نمائید
 بحث های اختصاصی را برای طرح اقدامات لازم ،بر اساس نتایج بحث و تبادل نظر گروهی -

  . ترتیب دهید)LMWL(جهت بهبود و اصلاح شرایط بار عضلانی اعمال شده  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



   نمونه چک لیست فعالیت محور- 1. جدول ج
 

ملاحظاتاولویتبلیخیر موضوعردیف

1 
 _ خاصی لازم است برای استفاده از چرخ اقدامآیا 

گاری یا دیگر وسایل چرخدار در زمان جابجایی 
 مواد و کالا

    

2  
 خاصی لازم است برای کاهش جابجایی اقدامآیا 

ایل مواد و کالا توسط نوار نقاله قلاب و دیگر وس
  انتقال

    

3  
 حذف مشاغل که  برای خاصی لازم استاقدامآیا 

در آن خم شدن یا چرخش تنه در حین حمل بار 
  اتفاق می افتد 

    

4  
حذف یا کاهش  برای خاصی لازم است  اقدام آیا

فعالیتهایی که نیاز به نگهداری دست ها در بالای 
  حد شانه دارند 

    

مهیا نمودن برای   خاصی لازم استاقدام آیا  5
  نگهدارنده یا دستگیره ها برای جعبه ها 

    

6  
 تقسیم نمودن  برایخاصی لازم است اقدام آیا

به جای جابجایی ( وسایل به قطعات کوچکتر 
  ) قطعات بزرگتر

    

       خاصی لازم است جابجایی دو نفره بارها اقدامآیا   7

8  
احت  تخصیص استر برای خاصی لازم استاقدامآیا 

های کوتاه مدت در بین فعالیتهای تکراری و مستمر 
  حمل بار 

    

9  
 خاصی لازم است استقرار وسایلی که مکرر اقدامآیا 

در صورت دسترسی ( مورد استفاده قرار می گیرند 
  ) مناسب 

    

10  
ص صندلی یا ی تخص برای خاصی لازم استاقدامآیا 

 چهار پایه برای استراحت مقطعی در کارهای
  ایستاده 

    



ملاحظاتاولویتبلیخیر موضوعردیف

آیا اقدام خاصی لازم است برای تخصیص صندلی با   11
  پشتی مناسب 

    

12  
آیا اقدام خاصی لازم است برای استفاده از 

برای ( نگهدارنده ها و ثابت کننده ها در تجهیزات 
  ) پایداری یا ایمن سازی تجهیزات

    

13  
ی لازم است برای تست و کنترل آیا اقدام خاص

طراحی ابزار تا از  انحراف در مچ  دست در حین 
  استفاده از ابزار ممانعت شود 

    

آیا اقدام خاصی لازم است برای استفاده از ابزارهایی   14
  که نیاز به اعمال نیرو را به حداقل برسانند 

    

15  
ای آیا اقدام خاصی لازم است برای استفاده از ابزاره

سبک که مرکز ثقل آنها در نزدیکی کف دست واقع 
  شده باشد

    

آیا اقدام خاصی لازم است  برای تنظیم ارتفاع میزها   16
  ) یا کمی پائین تر از آن(با توجه به سطح آرنج 

    

17  
آیا اقدام خاصی لازم است برای تخصیص محلی 

در حین کاربرد ابزار ( برای تکیه دادن دست ها 
  ) دقیق

    

18  
آیا اقدام خاصی لازم است برای مهیا نمودن 
استراحت های کوتاه مدت در طی کارهای بصری 

  ممتد با سطوح نشانگر

    

19 
آیا اقدام خاصی لازم است برای اعمال یک سیستم 
گردشی بین کارگران تا از انجام کارهای تکراری 

 مشابه و کار ممتد با سطوح نشانگرها اجتناب شود 

    

آیا اقدام خاصی لازم است برای پیشگیری از   20
  کارهای خیلی سرد یا گرم 

    

آیا اقدام خاصی لازم است  برای سبک کردن کار و   21
  افزایش سطح راحتی کار 

    



 
ملاحظاتاولویتبلیخیر موضوعردیف

22  
آیا اقدام خاصی لازم است برای مهیا سازی اتاقهای 

تا کارگران در زمانهای استراحت با وسایل مناسب 
  .استراحت از آن استفاده نمایند

    

23  
آیا اقدام خاصی لازم است برای درگیر کردن و 
جلب همکاریهای کارگران در طراحی ایستگاه های 

  کاری صندلی یا وسایل حمل بار 

    

آیا اقدام خاصی لازم است برای مشورت با کارگران   24
  جهت بهبود زمانهای کاری 

    

آیا اقدام خاصی لازم است برای تخصیص استراحت   25
های کوتاه یا تمرینات بدنی برای کوتاه تر کردن 

  مدت انجام کارهای سنگین و پیوسته 

    

  
  
  



   :)د پیوست(
  اقدامات مربوط به بار کاری عضلانی )یا عدم کفایت (یپرسشنامه پایش اثر بخش

   . بپرسید و امتیازات را مقایسه کنید را2 و 1 سوال  اصلاح،قبل و بعد از) الف 
حل ممی کنید ؟ لطفاً ) بدن (عضلانی  یا دردآیا هنگام کار یا بعد از کار احساس خستگی : 1سوال 

   .مورد نظر را مطابق شکل زیر معلوم کنید
 0:      اصلاً 1:         ملایم 2:            متوسط 3) : زیاد           (4: بیش از حد 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  بطور کلی از وضعیت کارتان راضی هستید ؟ 
  خیلی ناراضی هستم           راضی نیستم           راضی هستم           خیلی راضی هستم 

   . را بپرسید3پس از اعمال اقدامات اصلاحی سوال ) ب 
  کاری عضلات را احساس می کنید ؟ بار هش  کا،آیا پس از بهبود و اصلاح شرایط ) 3

  بلی خیلی                       بلی تا حدی                      اصلاً 

عضای ا
بدن

 نشانه

 گردن

 شانه 

 پشت

 کمر

 بازو

 آرنج 

 ساعد 

دست /مچ

/ باسن 
 ران ها

 زانوها 

 ساق پا

کف/ پا  قوزک
 پا 

 

 راست

امتياز

 چپ



  )فرم ارزشیابی اقدامات کاهش ریسک() : پیوست هـ (
  مشخصات ) الف 

  واحد / کارخانه                      قسمت / شرکت :                      تاریخ 
  اقدامات شرح کلی ) ب 

  محتوای کلی کار  -
 اهدا ف اصلاحی  -
 مراحل زمانی اعمال اقدامات اصلاحی  -
 سازماندهی فعالیت ها و افراد مرتبط  -

  بودجه بندی ) ج 
  میزان اعتبار تخصص یافته از سوی مدیریت 

  اهداف مورد دستیابی ) د 
  قدامات اصلاحی وط به بار کاری عضلات در قبل و بعد از اعمال ابشرح اطلاعات معنی دار مر

   از نتایج رضایت سطح ) ه 
   ناراضی             خیلی ناراضی    خیلی راضی           راضی         : نظر مدیریت – 1
  خیلی راضی           راضی            ناراضی             خیلی ناراضی :  نظر کارگران – 2
  مراحل اضافی ) و 

که تغییر بار کار عضلانی یا بار کاری کلی و یا بهره وری را پیوست کردن اطلاعاتی  -
   .نشان دهد

  .یادآوری و درج ریسک جدیدی که هنوز باقی مانده است -
  پیشنهاد طرح کاهش ریسک های باقیمانده  -



-  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
ICS: 13.180 
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