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 تقدير و تشكر

 
دانم كه پس از سپاس از درگاه ايزد منان، تشكر قلبي برخود لازم مي

  :دارم ابراز  زير  عزيزان خود را از 
و جناب استاد راهنماي شكيبا و مهربانم  سركار خانم آذر آقايارياز 

استاد مشاور دلسوزم كه طي انجام اين آقاي دكتر ابوالفضل فراهاني 
پژوهش مرا راهنمايي كردند و ، همسر مهربان و فداكارم كه در تمام 

فرزندان خوبم كه در  و ه و هستياور و همراهم بود ي و علميمشكلات كار
سازمان مركزي  همچنين پرسنل سختيها و كمبودها صبوري كردند و

و تمام دوستان و آشناياني كه در اين مسير مرا مورد  دانشگاه پيام نور
  .لطف خود قرار دادند

 



  چكيده
هاي ناشي از سبك زندگي رشد بيماري. شيوه مدرن زندگي ما فعاليت بدني را تاحد زيادي كاهش داده است

از طرف ديگر انسانها بنا به .  هاي جسماني ماستتعادل ميان سبك زندگي و نيازمنديدهنده عدم و چاقي نشان
شغل و حرفه اي كه بر مي گزينند با برخي از عوامل زيان آور در تماس مي باشند به گونه اي كه اگر اين 

ار تا حدود عوامل از حد فيزيولوژيك بدن فزوني يابند آسيبهاي شغلي را سبب مي شوند و از بهره نيروي ك
و ارتباط آن   RULAهدف اين تحقيق ارزيابي ارگونوميكي پوسچر حين كار به روش  .زيادي كاسته مي شود

در كاركنان اداري زن سازمان مركزي  عضلاني  ، شدت درد و سابقه كار –با ميزان شيوع اختلالات اسكلتي 
-ميان اطلاعات جمع) همبستگي( آزمونگر در اين تحقيق، بدنبال درك برخي روابط  .است دانشگاه پيام نور

اين تحقيق توصيفي  كه با توجه به يافته ها استآوري شده و نهايتاً مقايسه اين اطلاعات از طريق آمار استنباطي 
ه كاركنان اداري زن جامعه آماري اين پژوهش را كلي. اي با ماهيت كاربردي است مقايسه –اي از نوع رابطه

ميانگين . نفر انتخاب شدند192و نمونه آماري  استنفر  600ها داد كه تعداد آندانشگاه پيام نور تشكيل مي
سانتيمتر 68/161±03/5سال وميانگين قدي  18/40± 85/5باميانگين سني طورخلاصه مشخصات اين افراد به

گزارش شده است براي تعيين ميزان ارتباط  56/12±81/4كيلوگرم وسابقه كاري 83/63±3/10وزني  وميانگين
و براي مقايسه و ميزان شدت درد در دو گروه با و % 95از روش ضريب همبستگي اسپيرمن با سطح اطمينان 

نتايج  .تست مستقل استفاده شده است –تي بدون فعاليت بدني از روش آماري يو من ويتني معادل ناپارامتريك
=  366/0و  P ≥ 038/0( عضلاني  - اسكلتي  وميزان شيوع اختلالات RULAن نمره ميا حاصل نشان مي دهد

r  (و شدت درد در نواحي مختلف بدن )05/0 ≤ P  475/0و  =r  (  فقط بين ،  دارمثبت وجود دارد معناارتباط
 .) P < 05/0( ارتباط معناداري وجود ندارد وشدت درد در دستو شدت درد در پشت  RULAنمره 

(  دار مثبت وجود دارد معناهمچنين نشان داده شدكه بين سابقه و شدت درد در نواحي مختلف بدن ارتباط 
001/0 ≤P  232/0و  =r  (بين سابقه كار و  نيز و برميزان اختلالات افزوده مي شود%33با افزايش سابقه كار  و

 -U mannآزمون  نتايج حاصل از . ) r=  396/0و  P≥ 001/0( ارتباط مستقيم وجود دارد RULAنمره 

Whitney  ارزيابي عضلاني ونيز نمره   - نشان داده شد كه ميزان شيوع اختلالات اسكلتيRULA در بين ،
داري وجود  معناتفاوت  )6/52(ندارند گروهي كه فعاليت و  )4/47(كناني كه فعاليت بدني دارنددو گروه كار

 2/80 و قابل تنظيم غير دليميز و صن از 6/65بر اساس يافته هاي تكميلي نشان داده شد  .)P<0.05( دارد
  .ساعت پشت ميز  نشيني ثابت دارند  7-5حدود  48/ 4و ارندند طرز صحيح نشستن پشت ميزآگاهي از 

 زن ، اختلالات اسكلتي عضلاني،كارمندان، RULAارگونومي ، پوسچر ،روش ارزيابي :واژگان كليدي   
  دانشگاه پيام نور شدت درد ،



  مقدمه
هاي عضلاني انسان به اين  ، فعاليت)ميلادي 1750از سال (ها و لوازم الكترونيكي  با اختراع انواع ماشين 

اش، مملو از  ها سال ازنظر عادتي، وراثتي و نياز روزمره زندگي و انساني كه ميليون شدآلات منتقل  ماشين
اين سبك . طرف سكون و فقر حركتي گرايش پيدا كرد سال به 250هاي بدني بوده است، در ظرف  فعاليت

  .ختاي مواجه سا جويي در نيروي كار و افزايش اوقات فراغت، او را با مشكلات عديده زندگي ضمن صرفه
عضلاني از جمله بزرگترين مشكلات بهداشت شغلي در كشورهاي صنعتي و  –آسيب هاي اسكلتي 

عضلاني  –اين آسيب ها در اثر تخريب تجمعي بافت هاي دستگاه اسكلتي . كشورهاي در حال توسعه است 
طي ماهها و سال ها مواجه با عوامل استرس زاي بيومكانيكي و رواني و اجتماعي در محيط كار و فعاليت 

و يكي از بزرگترين عوامل موثر در بروز اين آسيب هاي چند علتي ، وضعيت نامطلوب . روزانه رخ مي دهند 
لت بخش بزرگي از ارگونومي فيزيكي بر هنگام فعاليت و كار روزانه است به همين ع) پوسچر نامطلوب (بدن 

انسان در . عضلاني متمركز است  –واكاري پوسچر و ارائه شيوه هاي ارزيابي خطر ابتلاء به آسيب هاي اسكلتي 
محيط كار خود تحت تاثير عوامل زيان آور مختلفي است كه همه آنها باعث خستگي و فرسودگي و تحليل زود 

وظيفه كار فرمايان و . ين رفتن وقت و افزايش هزينه هاي معمول او مي گردد رس ودر نگاهي اقتصادي تر از ب
كاريكي .متخصصين امر ايجاد تعامل و تعادل بين انسانها و محيط كار او در نهايت بهينه سازي فضاي كار است 

اي ء جدا نشدني زندگي انسان است ليكن به موازات گسترش علوم و تكنولوژي عوارض و بيماريهااجز از
در اين بين ناراحتي هاي اسكلتي عضلاني بخش عمده اي از بيماريها را به خود . شغلي نيز افزايش يافته است 

سلامت انسان و توسعه ارتباط )46. (اختصاص داده است و جزء شايعترين بيماريهاي شغلي محسوب مي شود 
از توسعه يافتگي را كنترل نمايد مركزيت  تنگاتنگي با يكديگر دارند ، آنچه كه قادر است تهديدهاي مدرن ناشي

همانگونه كه اصل اول منشور سازمان ملل متحد به اين امر تكيه دارد و اظهار . بخشيدن به سلامت انسان است 
از آنجائيكه .  "انسان محور توسعه است و شايسته يك زندگي سالم ، مولد و سازگار با طبيعت  ":مي دارد كه 

ه ويژه كشورهاي در حال توسعه بخش پر اهميتي از سرمايه ملي دانسته شده ، لذا نيروي كار هر كشور ب
  )34. (حفاظت از تندرستي نيروي انساني و بهسازي محيط كار از اهميت فراواني برخوردار است 

و ارتباط آن  با  RULAارزيابي ارگونوميكي پوسچر حين كار به روش  "موضوع تحقيق پژوهشدر اين 
عضلاني  ، شدت درد و سابقه كار دركاركنان اداري زن سازمان مركزي  –اختلالات اسكلتي ميزان شيوع 

عضلاني با شدت درد و  –بين اختلالات اسكلتي  با توجه به ارتباط هدف اصلي  مي باشد كه "دانشگاه پيام نور
در  و ارتباط بين سابقه كار با ميزان شيوع اختلالات و ميزان شدت درد و نمره پوسچر حين كار سابقه كار

 .، مورد بررسي قرار خواهد گرفت كاركنان فعال و غير فعال 
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  مقدمه -1- 1
ارزيابي ارگونوميكي پوسچر حين كار به  "پيش از آغاز اين بخش در اين فصل با توجه به موضوع تحقيق

عضلاني  ، شدت درد و سابقه كار دركاركنان  –و ارتباط آن  با ميزان شيوع اختلالات اسكلتي  RULAروش 
بيان مسئله ، اهميت و ضرورت انجام تحقيق ، اهداف تحقيق ،  به " اداري زن سازمان مركزي دانشگاه پيام نور

فرضيه ها، متغير هاي تحقيق ،  محدويت ها ، فاكتورهاي ورود به مطالعه پرداخته خواهد شد ودر بخش پاياني 
  .فصل اول تعريف واژه ها و اصطلاحات تحقيق آورده مي شود

 

  بيان مساله -2- 1
با به كارگيري سياستهاي مناسب ،  سرمايه هاي اصلي جامعه پرورش داده شوند ومنابع انساني بايد به عنوان 

استفاده مطلوب از منابع انساني متكي به اقداماتي است كه براي . انگيزه تلاش و كوشش را در آنها ايجاد نمود 
و در شرايط  بدن هر انسان در طول زندگي )18. (حفظ و صيانت جسم و روح كاركنان سازمان به عمل مي آيد 

هاي غيرطبيعي در ساختار  تمرين و كاري تحت تأثير عوامل داخلي و خارجي قرار مي گيرد و دچار تغيير شكل
امروزه نيروي انساني به عنوان ارزشمند ترين سرمايه هر سازمان با مسائل و  )77(شود  اسكلتي خود مي 

ن سازماني توجه خود را به عواملي كه در مشكلات عديده اي روبروست و كارشناسان مديريت و روانشناسا
افزايش يا كاهش كارايي انسان تاثير مي گذارد معطوف داشته اند و تلاش مي كنند با شناسايي اين عوامل و 

هدف ازاين ارزيابي ). 61(بكار گيري تمهيدات لازم بر تاثير عوامل مثبت افزوده و از نقش عوامل منفي بكاهند 
كارمندان و پوسچر بدني آنها در حين كار به منظور بهبود كيفيت كاري آنها و بررسي مشكلات جسماني 

  .پيشگيري از صدمات احتمالي در آينده است 
پوسچر به صورت استقرار اعضا و اندامهاي مختلف بدن در فضا تعريف مي شود و پوسچر و وضعيت 

ي آيد و پوسچر نامطلوب خطري مطلوب بدني حين كار عامل مهمي در احساس راحتي حين كار به شمار م
براي سلامت و ايمني در محيط كار است وباعث خستگي زود رس ودرد مي شود به طوري كه فرد را مجبور 

ارگونومي علم اصلاح و بهينه سازي محيط كار ، شغل و تجهيزات و تطابق ) 5.(مي سازد، دست از كار بكشد 
( مباحث مطرح در ارگونومي عبارتند از آنتروپومتري ) 4.( ود آن با قابليتها و محدوديتهاي انسان تعريف مي ش
هدف عمده ). 13، 12( ،فيزيولوژي كار ، فيزيولوژي محيط ) اندازه گيري وسنجش ابعاد مختلف بدن انسان 

امروزه با توجه به زندگي .ارگونومي جلوگيري از بروز اختلالات ناشي از كار وساير علايم همراه آن است 
ر عظيمي از افراد جامعه را كاركنان تشكيل مي دهند وباتوجه به پشت ميز نشيني وتحرك كم كاركنان ماشيني قش

ونسبت به رفع مشكلات احتمالي آنان .واضح است كه بايد نسبت به اين قشر از جامعه توجه بيشتري شود
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بروز ناهنجاريهاي كارمندي از جمله علل و عواملي كه موجب  كاري و در محيط. تلاش بيشتري اعمال شود
 –عادات نامناسب  –فقر حركتي  –اختلالات ژنتيكي : وضعيتي مي شود مي توان به اين موارد اشاره نمود 

وضعيت رواني و  –كمبود محركات رشدي  –كفش ويا صندلي نامناسب  –استفاده از پوشاك نامناسب 
  )1.(اشاره نمود... سن  و –وضعيت ظاهري  –تيپ بدني  –افزايش وزن  –شخصيتي افراد 

وضعيت بدني شاخص و معيار سطح عمومي كارايي فرد در حركات و فعاليتها و بنياد تمامي حركات انسان 
) 5.(وضعيت بدني مناسب تر ، خستگي كمتر ،كارايي و توانمندي و سلامتي بيشتر را به همراه دارد .است 

سيستم تهويه بسته كار كنند اما كار كردن به صورت كارمندان اداري ممكن است در ساختمانهاي بزرگ با 
نشسته و همچنين استفاده از كامپيوتر بطور مكرر سبب شده كه كارمندان اداري زمانهاي طولاني را در وضعيت 

  )5.(هاي ايستا و ثابت باقي بمانند ،هر وضعيت بدني اگر به صورت طولاني باقي، بماند استرس زا است 

فقر . دهد هاي ناشي از وضعيت بدني ساير شرايط زندگي انسان را تحت تأثير قرار مي تغييرات و دگرگوني
هاي  هاي مختلف و حركات بدني تكراري و فعاليت ها و مكان حركتي به همراه پوسچرهاي ناصحيح در موقعيت

و  عضلاني -مختلف بدني به همراه بكارگيري ناصحيح بدن در طولاني مدت منجر به عدم تعادل اسكلتي
يكي از كاربردهاي ارزيابي وضعيت بدني سنجش  .شود  همچنين تغيير شكل و بروز ناهنجاريهاي وضعيتي مي

عوامل خطر زاي احتمالي اختلالات اسكلتي عضلاني در محيط هاي كاري گوناگون است كه با  شيوه هاي 
ارزيابي (  RULA1 يكي از اين شيوه ها روش ارزيابي وضعيت بدني به روش: مختلفي صورت مي گيرد 

 )17.(است ) سريع اندام فوقاني

براي ارزيابي پوسچر كاري كاركنان در هر كدام از واحدهاي كاري ، ارتباط يا  RULA به كار گيري روش
در بالاتنه كارمندان نشان مي ....عضلاني را با ميزان سابقه كار وشدت درد و –عدم ارتباط اختلالات اسكلتي 

دهد و همبستگي مثبت يا منفي كه از اين تحقيق بدست خواهد آمد براي ارزيابي ريسك فاكتورهاي شغلي و 
  . اد شناسايي محيطهاي بحراني و نيز اندامهاي در معرض آسيب و ارتباط آنها را مورد بررسي قرار خواهد د

 

  اهميت وضرورت تحقيق-3- 1
براي حفظ سلامتي، داشتن وضعيت بدني مناسب ، امري ضروري است وبراي نيل به اين مقصود بايد اصول 

مد نظر قرار ) شناسايي ، پيشگيري ، بهبود و اصلاح ناهنجاريهاي بدن و عادات حركتي ( علم حركات اصلاحي 

                                                 

       Rapid Upper Limb Assessments  ‐١     ارزيابی سريع اندام فوقانی                                                                              
       



 فصل اول : طرح پژوهش
 

٤ 
 

مومي كارايي فرد در حركات و فعاليتها و بنياد تمامي حركات وضعيت بدني شاخص و معيار سطح ع) 1.(گيرد 
) 5.(وضعيت بدني مناسب تر ، خستگي كمتر ،كارايي و توانمندي و سلامتي بيشتر را به همراه دارد .انسان است 

كارمندان اداري ممكن است در ساختمانهاي بزرگ با سيستم تهويه بسته كار كنند اما كار كردن به صورت 
همچنين استفاده از كامپيوتر بطور مكرر سبب شده كه كارمندان اداري زمانهاي طولاني را در وضعيت  نشسته و

    )37.(هاي ايستا و ثابت باقي بمانند ،هر وضعيت بدني اگر به صورت طولاني باقي بماند استرس زا است 
شغلي در كشورهاي صنعتي و هاي اسكلتي ـ عضلاني مرتبط با كار از جمله بزرگترين مشكلات بهداشت  آسيب

عضلاني طي   هاي دستگاه اسكلتي ـ ها در اثر تخريب تجمعي بافت اين آسيب. كشورهاي در حال توسعه است
ـ اجتماعي در محيط هاي مختلف رخ مي  زاي بيومكانيكي و رواني ها مواجهه با عوامل استرس ها و سال ماه
  هاي چند علتي ، وضعيت نامطلوب بدن  سيبيكي از مهمترين عوامل موثر در بروز اين آ. دهد

 )8(هنگام كار روزمره ، فعاليت،شغل و ورزش است) پوسچر نامناسب ( 

اختلالات حسي، مورموركردن ، سوزش ، حساس شدن نسبت به لمس ، : اختلالات عبارتند از علائم اين ا
. لات حسي در بخشي از بدنحركت ، از دست رفتن قدرت ، توانايي و اختلا  التهاب ، محدود شدن دامنه

بالاتنه و به ويژه . گذارند كه درگير انجام كار هستند هايي از بدن اثر مي اختلالات اسكلتي ـ عضلاني بر بخش
حساسترين اندامها در برابر ريسك فاكتورهاي اختلالات اسكلتي ـ عضلاني ) گردن وشانه (ستون فقرات 

به ...ي صفحه كليد، و و تهيه آرشيو، وارد كردن اطلاعات به وسيله كارهايي مانند نوشتن ، دسته بندي. هستند
 .كنند وقوع و پيشرفت اين اختلالات كمك مي

ازآنجا كه اغلب كاركنان در طول شبانه روز تقريبا يك سوم از وقت خويش رادر حالت پشت ميز نشيني و 
واند  براي افزايش موثر انگيزش نشستن روي صندلي هستند شناسايي اختلالات و حفظ وضع صحيح بدن مي ت

پايين بودن نمره . وكاهش درد و بهبود رفتار هاي سازگارانه به منظور پيشرفت در كار، مورد استفاده قرار گيرد
RULA  با توجه به اهميت  .به عنوان عاملي براي پيشگيري از ابتلا به بيماريهاي اسكلتي عضلاني خواهد بود

ادارات مي توانند از نتيجه اين تحقيق استفاده نمايند ونسبت به ارتقاء  ريزان هسلامتي كاركنان مديران وبرنام
سطح سلامت ، موقعيت ، منزلت ورضايت كاركنان تلاش نمايند ودر نتيجه منجر به بازدهي بيشتر آنان شوندتا 

ند به طور منطقي طبيعي ترين و بهداشتي ترين روش را براي بدون اينكه مجبور به سازگاري با محيط شو
كارمندان طبق اين اصول مي توانند پوسچر كاري وبدني خود ، .اجراي فعاليتهاي پشت ميز نشيني استنتاج كنند

را طوري تنظيم نمايند كه علاوه بر حفظ سلامتي بهترين راندمان كاري را ....محل وسايل ، كامپيوتر ، لامپ و
به نظر لازم مي آيد با انجام اين گونه تحقيقات قدمي در پاسخگويي به سو الات مطروحه و .  ه باشند داشت

  .عضلاني كارمندان برداريم –همچنين ايجاد زمينه اي براي آگاهي و پيشگيري از ناهنجاريهاي اسكلتي 
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  اهداف كلي پژوهش -1- 4
  :هدف كلي  -1-4-1

و ارتباط آن  با ميزان شيوع اختلالات اسكلتي   RULAارزيابي ارگونوميكي پوسچر حين كار به روش 
  .عضلاني  ، شدت درد و سابقه كار در كاركنان اداري زن سازمان مركزي دانشگاه پيام نور  –

  
  اهداف اختصاصي -1-4-2

ارزيابي ارگونوميكي پوسچر حين كار كاركنان اداري زن سازمان مركزي دانشگاه پيام نور  - 1
  RULAبه روش 

عضلاني ناشي از كاركارمندان اداري زن سازمان       –بررسي ميزان شيوع اختلالات اسكلتي  - 2
 مركزي دانشگاه پيام نور

 ي زن سازمان مركزي دانشگاه تعيين ميزان شدت درد در نواحي مختلف بدن كارمندان ادار - 3

تعيين ميزان ارتباط بين نمره پوسچر حين كار كارمندان اداري زن سازمان مركزي دانشگاه  - 4
 عضلاني –با ميزان شيوع اختلالات اسكلتي   RULAپيام نور    به روش 

ف عضلاني با ميزان شدت درد در نواحي مختل –تعيين ميزان ارتباط بين اختلالات اسكلتي  - 5
 بدن در بين كارمندان اداري زن سازمان مركزي دانشگاه پيام نور

تعيين ارتباط بين نمره پوسچر حين كار كارمندان اداري زن سازمان مركزي دانشگاه پيام  - 6
 با ميزان شدت درد در نواحي مختلف بدن  RULAنور به روش 

 عضلاني –تي تعيين ميزان ارتباط سابقه كار با ميزان شيوع اختلالات اسكل - 7

  تعيين ميزان ارتباط سابقه كار با ميزان شدت درد در نواحي مختلف بدن - 8
تعيين ميزان ارتباط سابقه كار با نمره پوسچر حين كار كارمندان اداري زن  سازمان مركزي  - 9

  RULAدانشگاه پيام نور به روش 
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