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ROSA 

Rapid Office Strain Assessment  
 همذهِ ٍ کاستشد : 

تا ّسف تؼییي ؾطیغ  ذُطات آؾیة ّای اؾىلتی ػًلاًی  هطتثٍ تا ٍظایف ازاضی  ٍ   ROSAضٍـ 

تَؾٍ هایىل  ؾَى ٍ ّوىاضاًف  زض زاًكگاُ   2011 – 2012ٍظایف واض تا واهپیَتط، َی ؾال ّای 

ٍیٌسظٍض  واًازا اًتكاض یافت . زض تیؿت ؾال اذیط واض تا واهیپیَتط تَُض چكوگیطی افعایف یافتِ اؾت ٍ 

ػلاٍُ تط ایي اظ ظهاى آغاظ اؾتفازُ اظ واهپیَتط ، افعایف  هكاتْی زض تؼساز ًاضاحتی ّای اؾتىلتی ػًلاًی  

اظ خولِ  ضٍـ ّایی وِ خْت اضظیاتی تؼاهل اًؿاى تا واهپیَتط زض هحیٍ ّای ازاضی  تىاض  گعاض قسُ اؾت .

تیكتط تط ضٍی ٍيؼیت  اًسام فَلاًی تسى  RULAاقاضُ ًوَز. ضٍـ   RULAضفتِ اؾت  هی تَاى تِ ضٍـ 

َض ، ، تلفي ٍ تاثیط هؿتمین تدْیعات ازاضی ) هاًٌس نٌسلی ، هاًیت RULAتوطوع زاضز ٍ زض اؾتفازُ اظ  ضٍـ 

 .... ( تط ضٍی اًؿاى  لعٍهاً هكرم ًوی گطزز .

ّوچٌیي چه لیؿت ّای وِ خْت تطضؾی ایؿتگاُ ّای واض ازاضی َطاحی قسُ اًس  فالس ؾُح السام 

انلاحی  تَزُ ٍ اظ َطفی ًوی تَاى تیي ًتایح  حانل اظ آى ّا ٍ ًاضاحتی واضوٌاى  تِ ََض هؿتمین  

 ّوثؿتگی  ایداز ًوَز. 

وِ یه ضٍـ خسیس زض اضظیاتی اضگًََهی هحیٍ ّای ازاضی ٍ واض تا واهپیَتط هی تاقس.  ROSAض ضٍـ ز

ٍ چه لیؿت ّای اضظیاتی تط َطف قسُ اؾت . زض ایي ضٍـ  اهىاى اضظیاتی  RULAهحسٍزیت ّای  ضٍـ 

ُح  السام انلاحی  پَؾچط تسًی ،  تدْیعات ازاضی ٍ اضتیاٌ ًْایی تا هیعاى ًاضاحتی تسًی افطاز  ٍ اضائِ ؾ

 هَضزًیاظ فطاّن قسُ  اؾت . 

 کاستشد دس هطاغل ٍ هحیظ ّای کاسی :

 ضا هی تَاى زض اضظیاتی هحیٍ ّای واضی ازاضی ٍ ٍظایف واض تا واهپیَتط تىاض تطز.  ROSAضٍـ 
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 ًماط لَت: 

زض ًظط گطفتي اثط  ٍيؼیت َطاحی ٍ چیسهاى تدْیعات ازاضی )نٌسلی، هاًیتَض، هَؼ، ویثَضز ٍ تلفي( تط ضٍی 

 ٍخَز ًساضز (  RULAاپطاتَض )ایي ٍیػگی زض ضٍـ 

 زض ًظط گطفتي هست ظهاى اؾتفازُ اظ تدْیعات ازاضی زض ََل ضٍظ هكرم تاثیط زازُ قسُ اؾت 

حی )ایي ٍیػگی زض چه لیؿت ّای اضظیاتی واض تا واهپیَتط یا ٍظایف ازاضی اضائِ ًتایح ووی ٍ ؾُح السام انلا

 ٍخَز ًساضز(

 هحذٍدیت ّا 

 هحسٍزیت ذانی تطای ایي ضٍـ ٍخَز ًساضز.

 10)زض همیاؼ  7اظ  ROSAهوىي اؾت زض هَاضزی وِ ایؿتگاّْای واضی لاتل تٌظین تاقٌس اهتیاظ ًْایی 

 هحسٍزیت تحطاًی تطای ایي ضٍـ تلمی ًوی گطزز. اهتیاظی( تداٍظ ًىٌس. الثتِ ایي اهط

 قطایٍ شیل ٍخَز زاقتِ تاقس:  ROSAزض ضٍـ  8هثلا تطای ضؾیسى تِ اهتیاظ 

 اضتفاع ًكؿتگاُ نٌسلی تالا تاقس  تَُضیىِ  پاّای اپطاتَض  ضٍی ظهیي  لطاض ًساقتِ تاقس .

 تساذل ؾُح ظیطیي هیع تا پاّای اپطاتَض  

 نٌسلی لاتلیت تٌظین ًساقتِ تاقس 

ؾاػت تا واهپیَتط   5/1ََل ) ػوك ( ًؿكتگاُ نٌسلی ظیاز ٍ غیط لاتل تٌظین تاقس ٍ اپطاتَض تَُض پیَؾتِ  

 واضوٌس .

ؾٌاضیَی فَق تطای واضوٌاًی  وِ اظ لحاِ لس وَتاُ تع اظ هیاًگیي  خوؼیت ّؿتٌس  ٍ وؿاًی وِ اظ نٌسلی  غیط 

 . زُ هی وٌٌس ٍالؼی هی تاقسلاتل تٌظین  اؾتفا
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 :عَاهل خغش اختلالات اسکلتی ـ عضلاًی هذ ًظش

پَؾچط ًاهٌاؾة )ایي پَؾچطّا هی تَاًٌس تسلیل َطاحی ًاهٌاؾة ایؿتگاُ واض ازاضی، ٍيؼیت َطاحی تدْیعات 

 ازاضی ٍ چیسهاى آًْا ضخ زٌّس(ٍ  هست ظهاى  اًدام ٍظایف واضی 

 سٍایی ٍ پایایی:

 هكاّسُ گط ٍ تیي هكاّسُ گط ایي ضٍـ ذَب تا تؿیاض ذَب هی تاقس.اػتثاض زضٍى 

 سٍش کاس : 

 RULA ,  ٍREBAتا اؾتفازُ اظ  ؾیؿتن چه لیؿت ٍ ًوطُ زّی هاًٌس ضٍـ ّای  ROSAاضظیاتی زض ضٍـ 

 ٍ هَؼ اهتیاظ تلفي، ٍ نفحِ ًوایكگط اًدام هی قَز . زض ایي ضٍـ اهتیاظ زّی  تطای تدْیعاتی هاًٌس نٌسلی،

ٍ هست ظهاى اؾتفازُ اظ ّط یه اظ تدْیعات تَؾٍ اپطاتَض ًیع زض اهتیاظ ّط ترف زض ًظط  ویثَضز اًدام هی گیطز

 گطفِ هی قَز.

  تَُض ذلانِ تِ قطح ظیط هی تاقس: ROSAهطاحل واض زض اؾتفازُ اظ ضٍـ 
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 ROSAًوَداس هشاحل کاس دس سٍش 

 

اهتیاظ هست ظهاى اؾتفازُ اظ ّط یه اظ ایي تدْیعات )نٌسلی، هاًیتَض، تلفي فطواًؽ هَؼ ٍ ویثَضز( تِ نَضت 

 (1-24ظیط هحاؾثِ قسُ ٍ تا اهتیاظ ّط یه اظ هَاضز شوط قسُ خوغ هی گطزز )خسٍل 

 

 

 مانیتورامتیاز 

 تلفنامتیاز

 ز موسامتیا

 کیبورد امتیاز

جذٍل اهتیاص 

 هاًیتَس  ٍ تلفي

جدول امتیاز 

 کیبورد و موس 

 جدول  امتیاز

 و  هاًیتَس  ٍ تلفي

 کیبورد و موس

امتیاز نهایی 
ROSA 

 جذٍل  امتیاز صندلی

 ) تکیِ گاُ  آسًج + پطتی صٌذلی(

ًطیوٌگاُوك عاستفاع صٌذلی +   
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 )صٌذلی، هاًیتَس، تلفي فشکاًس هَس ٍ کیثَسد(جذٍل اهتیاص هذت صهاى استفادُ اص ّش یک اص تجْیضات 

 اهتیاص هذت صهاى استفادُ اص یکی اص تجْیضات )صٌذلی، هاًیتَس، تلفي فشکاًس هَس ٍ کیثَسد(

 +1 ساعت دس سٍص تغَس هتٌاٍب ،یا یک ساعت تغَس هتَالی  4تیص اص 

 0 دلیمِ تا یکساعت تغَس هتَالی 30ساعت تغَس هتٌاٍب، یا  1-4تیي 

 -1 دلیمِ تغَس هتَالی 30ساعت یا کوتش تغَس هتٌاٍب یا کوتش اص  یک

 

 ًکات هَسد تَجِ دس هحاسثِ اهتیاصات :

 اگط یىی اظ تدْیعات )هثل تلفي( زض هحیٍ واض ٍخَز ًساضز، همساض آى ضا نفط لطاض زّیس. -1

 ًظط هی تاقس. ، اػساز ًَئكِ قسُ ی زاذل پطاًتع تیاًگط اهتیاظ هَضز3تا  1زض واضتطي ّای هطاحل  -2

اظ تیي ٍيؼیت ّایی وِ اػساز آًْا تسٍى ػلاهت هثثت اؾت یىی ضا اًتراب وطزُ ٍ اهتیاظ ٍيؼیت ّایی ضا  -3

 وِ اػساز آًْا زاضای ػلاهت هثثت هی تاقس ضا تِ آى ايافِ هی وٌین.
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 ( تعییي اهتیاص صٌذلی :1هشحلِ 

كیوٌگاُ، ػوك ًكیوٌگاُ، اضتفاع تىیِ گاُ آضًح ٍ تؼییي ایي اهتیاظ اظ َطیك اثط هتماتل اهتیاظات اضتفاع ً -4

هی تَاى اهتیاظ نٌسلی ضا هحاؾثِ 2-24ٍ خسٍل  2-24پكتی نٌسلی تسؾت هی آیس. تا اؾتفازُ اظ قىل 

 ًوَز.
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 کاستشگ هحاسثِ اهتیاص صٌذلی :

 هحاسثِ اهتیاص صٌذلی

 (Chair Height)استفاع صٌذلی                                                                  (Area Score)اهتیاص  ًاحیِ  

اضتفاع نٌسلی 

غیطلاتل تٌظین 

 +(1اؾت )

 

 
     

فًای ظیط هیع تطای ػثَض پاّا 

 +(1ًاوافی اؾت )

پاّا تا ظهیي تواؼ ًساضًس 

(3) 

اضتفاع نٌسلی تؿیاض تالا تَزُ 

زضخِ  90ٍ ظاًَّا تیف اظ 

 (2اؾت )

تؿیاض پائیي تَزُ اضتفاع نٌسلی 

زضخِ  90ٍ ظاًَّا ووتط اظ 

 (2اؾت )

 (1زضخِ ّؿتٌس ) 90ظاًَّا 

  (Pan Depth)عوك ًطیوٌگاُ                                                                        (Area Score)اهتیاص  ًاحیِ  

 

 +(1ػوك ًكؿتگاُ غیطلاتل تٌظین اؾت  )

 

   

تؿیاض وَتاُ ٍ فًای تیي ظاًَ ٍ لثِ ًكیوٌگاُ ًكیوٌگاُ 

 (2ایٌچ اؾت ) 3ووتط اظ 

ًكیوٌگاُ تؿیاض تلٌس ٍ فًای تیي ظاًَ ٍ 

 (2ایٌچ اؾت) 3لثِ ًكیوٌگاُ ووتط اظ 

 (1ایٌچ فانلِ تیي ظاًَ ٍ لثِ ًكیوٌگاُ ٍخَز زاضز ) 3تمطیثاً 

 

 (Armrests)تکیِ گاُ آسًج                                                                             (Area Score)  ًاحیِ اهتیاص 

 

تىیِ گاُ آضًح 

غیطلاتل تٌظین 

 اؾت

(1)+  

 

    

تىیِ گاُ ّای آضًح تیف اظ حس تاظ 

 +(1قسُ ٍ ػطیى اًس )

ؾُح تىیِ گاُ ؾرت یا آؾیة 

 +(1زیسُ اؾت )

تالا تىیِ گاُ آضًح تؿیاض تالا )قاًِ تِ 

آهسُ(، یا تؿیاض پائیي )تاظٍّا حوایت 

 (2ًوی قًَس( اؾت )

آضًح ّا زض ضاؾتای قاًِ حوایت هی قًَس، قاًِ 

 (1ّای زض ٍيؼیت ضاحت لطاض زاضًس )

  (Back Support)پطتی صٌذلی                                                                                        (Area Score)اهتیاص ًاحیِ 
پكتی نٌسلی 

غیطلاتل تٌظین 

 +(1اؾت )
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پؽ اظ هحاؾثِ اهتیاظ اضتفاع نٌسلی، ػوك ًكیوٌگاُ، تىیِ گاُ ٍ آضًح ٍ پكتی نٌسلی، اهتیاظ ول نٌسلی ضا تا 

 اؾتفازُ اظ خسٍل ظیط تهَضت ظیط تؼییي هی وٌین

 تؼییي اهتیاظ ول تطای نٌسلی

 گاُ آسًج + پطتی صٌذلی(اهتیاص)تکیِ 

9 8 7 6 5 4 3 2  

)ُ
گا

وٌ
طی

ك ً
عو

 +
ی 

ذل
صٌ

ع 
فا

ست
 )ا

اص
تی

اه
 

8 7 6 5 4 3 2 1 2 

8 7 6 5 4 3 2 2 3 

8 7 7 5 4 3 3 3 4 

8 7 7 5 4 4 4 4 5 

9 8 8 5 5 5 5 5 6 

9 9 8 7 7 6 6 6 7 

9 9 9 8 8 7 7 7 8 

 

اهتیاظ هست ظهاى اؾتفازُ اظ نٌسلی ضا ًیع تا اؾتفازُ اظ خسٍل هست ظهاى  تا تؼییي اهتیاظ نٌسلی اظ خسٍل فَق، 

 تؼییي وطزُ ٍ تا اهتیاظ خسٍل فَق خوغ ًوَزُ تا اهتیاظ ًْایی تطای نٌسلی حانل هی قَز.

 ( تعییي اهتیاص هاًیتَس ٍ تلفي:2هشحلِ 

خْت اضظیاتی هاًیتَض ٍ تلفي زض ٍظایف واض تا واهپیَتط، اظ واضتطي هحاؾثِ اهتیاظ هاًیتَض ٍتلفي  اؾتفازُ ًوَزُ 

 اهتیاظ هاًیتَض ٍ تلفي تا یىسیگط ازغام هی قًَس. ROSAتا اهتیاظ هطتٌَ تِ آى حانل قَز. زض ضٍـ 

خسٍل هست ظهاى  تطای هاًیتَض ٍ تلفي زض ًظط زض ٌّگام اضظیاتی تَخِ زاقتِ تاقیس وِ اهتیاظ هست ظهاى اظ 

 تگیطیس.
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 پؽ اظ هحاؾثِ اهتیاظ هاًیتَض ٍ تلفي، تا اؾتفازُ اظ خسٍل اهتیاظ ًْایی تطای هاًیتَض ٍ تلفي هحاؾثِ 

 هی گطزز.

 کاستشگ هحاسثِ اهتیاص هاًیتَس ٍ تلفي

 (Mouse and Keyboardهَس ٍ کیثَسد )

 (Mouse) هَس  (Area Score) اهتیاص ًاحیِ 

 

     

تىیِ گاُ وف زؾت زض 

 +(1خلَی هَؼ لطاض زاضز )

گطفتي هَؼ تهَضت 

pinch ( 1هی تاقس)+ 

هَؼ ٍ ویثَضز زض زٍ ؾُح 

 +(2هتفاٍت لطاض زاضًس )

هَؼ زض فانلِ زٍضتط اظ ویثَضز لطاض 

 (2زاضز ٍ ؾثة اتساوكي تاظٍ هی قَز )

 هَؼ ّن ضاؾتا تا قاًِ اؾت 

 (1) 

 (Duration)اهتیاص هذت صهاى  هَساهتیاص  

 (Area Score) اهتیاص ًاحیِ 
 Keyboard ) (کیثَسد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



گشٍُ تْذاضت حشفِ ای هعاًٍت تْذاضتی استاى اصفْاى                                      ساٌّوای اسصیاتی ٍ ثثت ًتایج اسصیاتی اسگًََهی  

10 
 

 تعییي اهتیاص ًْایی تشای هاًیتَس ٍ تلفي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اهتیاص هاًیتَس
  

7 6 5 4 3 2 1 0 

 

6 5 4 3 2 1 1 1 0 

ي
لف

ص ت
یا

هت
ا

 

6 5 4 3 2 2 1 1 1 

7 6 4 3 3 2 2 1 2 

8 6 5 4 3 3 2 2 3 

8 7 6 5 4 4 3 3 4 

9 8 7 6 5 5 4 4 5 

9 9 8 8 7 6 5 5 6 
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 ( تعییي اهتیاص هَس ٍ کیثَسد :3هشحلِ 

 اتتسا تا اؾتفازُ اظ واضتطي هحاؾثِ اهیاظ هَؼ ٍ ویثَضز اهتیاظ هَؼ ٍ ویثَضز ضا هحاؾثِ هی وٌین.

 کاستشگ هحاسثِ اهیاص هَس ٍ کیثَسد

 (Mouse and Keyboardهَس ٍ کیثَسد )

 (Mouse) هَس  (Area Score) اهتیاص ًاحیِ 

 

     

تىیِ گاُ وف زؾت زض 

 +(1خلَی هَؼ لطاض زاضز )

گطفتي هَؼ تهَضت 

pinch ( 1هی تاقس)+ 

هَؼ ٍ ویثَضز زض زٍ ؾُح 

 +(2هتفاٍت لطاض زاضًس )

هَؼ زض فانلِ زٍضتط اظ ویثَضز لطاض 

 (2)زاضز ٍ ؾثة اتساوكي تاظٍ هی قَز 

 هَؼ ّن ضاؾتا تا قاًِ اؾت 

 (1) 

 (Duration)اهتیاص هذت صهاى  اهتیاص هَس 

 (Area Score) اهتیاص ًاحیِ 
 Keyboard ) (کیثَسد

 

      

اضتفاع ؾُح 

ویثَضز غیطلاتل 

 +(1تٌظین اؾت )

زؾتطؾی تِ هَاضز 

تالای ؾط ٍخَز زاضز 

(1)+ 

اضتفاع ویثَضز تؿیاض 

آهسُ تالا، قاًِ ّا تالا 

 +(1اؾت )

اًحطاف هچ زض ٌّگام 

 (1تایپ وطزى )+

هچ ّا زچاض وكف قسُ/ ویثَضز 

زض ظاٍیِ هثثت لطاض زاضز )تیكتط 

 (2زضخِ وكف هچ( ) 15اظ 

هچ زؾتْاهؿتمین، قاًِ ّا زض 

 (1ٍيؼیت ضاحت لطاض زاضًس )

 Rosa Score  اهتیاص هذت صهاى  اهتیاص کیثَسد(Duration) 

 (Peripherals and Monitor) ًوایص ٍ لَاصم جاًثیاهتیاص صفحِ  6
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پؽ اظ تؼییي اهتیاظ هَؼ ٍ ویثَضز تا اؾتفازُ اظ خسٍل ظیط اهتیاظ ٍاحسی تطای هَؼ ٍ ویثَضز هحاؾثِ هی 

 گطزز.

 تعیي اهتیاص ٍاحذ تشای هَس ٍ کیثَسدجذٍل 

 

 

 

 

 

 

 ( تعییي اهتیاص ًْایی تشای هاًیتَس / تلفي ٍ هَس / کیثَسد4هشحلِ 

 اهتیاص کیثَسد
  

7 6 5 4 3 2 1 0 

 

6 5 4 3 1 1 1 1 0 

 

 

اهتیاص 

 هَس

7 6 5 4 2 1 1 1 1 

7 6 5 4 2 2 1 1 2 

8 7 6 5 3 3 2 2 3 

8 7 6 5 4 4 3 3 4 

9 8 7 6 5 5 4 4 5 

9 8 8 7 6 6 5 5 6 

9 9 9 8 7 7 6 6 7 
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ًْایی ضا تطای هاًیتَض/ تلفي ٍ هَؼ / ویثَضز هحاؾثِ هی وٌین. زض ایي هطحلِ تا اؾتفازُ اظ خسٍل ظیط اهتیاظ 

( ٍ اهتیاظ ٍاحس حانل قسُ اظ هَؼ / ویثَضز 2تسیي نَضت وِ اهتیاظ ٍاحس حانل قسُ اظ هاًیتَض / تلفي )ترف 

ؾت ( ضا تا اؾتفازُ اظ خسٍل ظیط تؼییي وطزُ ٍ یه اهتیاظ ًْایی تطای هاًیتَض، تلفي، هَؼ ٍ ویثَضز تس3)ترف 

 هی آٍضین.

 هَضز اؾتفازُ لطاض هی گیطز. ROSAاهتیاظ تسؾت آهسُ زض ایي هطحلِ خْت هحاؾثِ اهتیاظ ًْایی 

 تؼییي اهتیاظ ًْایی تطای هاًیتَض / تلفي ، هَؼ / ویثَضز

   اهتیاص کیثَسد

9 8 7 6 5 4 3 2 1  

9 8 7 6 5 4 3 2 1 1 

ي
لف

/ ت
َس 

یت
هاً

ی 
شا

ذ ت
اح

ص ٍ
یا

هت
ا

 

9 8 7 6 5 4 3 2 2 2 

9 8 7 6 5 4 3 3 3 3 

9 8 7 6 5 4 4 4 4 4 

9 8 7 6 5 5 5 5 5 5 

9 8 7 6 6 6 6 6 6 6 

9 8 7 7 7 7 7 7 7 7 

9 8 8 8 8 8 8 8 8 8 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 

 

 

 

 ٍ تعییي سغح خغش ROSA( هحاسثِ اهتیاص ًْایی 5هشحلِ 
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( ٍ اهتیاظ ًْایی هاًیتَض / تلفي ٍ هَؼ / ویثَضز )هطحلِ 1تا اؾتفازُ اظ خسٍل ظیط ٍ زاقتي اهتیاظ نٌسلی )هطحلِ 

تِ زٍ  ROSAضا هحاؾثِ ًوَز. تِ لحاِ السام انلاحی ، اهتیاظ ًْایی  ROSA( هی تَاى اهتیاظ ًْایی زض ضٍـ 4

هیعاى  ROSAهَضز ًیاظ تا تَخِ تِ اهتیاظ ًْایی  ًاحیِ تمؿین هی گطزز. تؼییي هیعاى ذُط ٍ السام انلاحی

 اضائِ قسُ اؾت. ROSAذُط ٍ السام انلاحی هَضز ًیاظ تا تَخِ تِ اهتیاظ ّایی 

 

 ROSA: تؼییي اهتیاظ ًْایی 6-24خسٍل 

 اهتیاص کیثَسد
  

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 1 

اص
تی

اه
لِ

شح
)ه

ی 
ذل

صٌ
1) 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 2 2 

10 9 8 7 6 5 4 3 3 3 3 

10 9 8 7 6 5 4 4 4 4 4 

10 9 8 7 6 5 5 5 5 5 5 

10 9 8 7 6 6 6 6 6 6 6 

10 9 8 8 8 8 8 8 8 8 7 

10 9 9 9 9 9 9 9 9 9 8 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 

 

 

 اهتیاص ًْایی اهتیاص صهاى اهتیاص پَسچش اجضای هَسد سٌجص

    صٌذلی
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    هاًتیَس

    تلفي

    کیثَسد

    هَس

 

 هحاسثِ  اهتیاص ًْایی

  اهتیاظ نٌسلی 

  اهتیاظ ) هاًتیتَض ، تلفي ، هَؼ  ٍ ویثَضز( 

  اهتیاظًْایی 

 

 ROSAتؼییي هیعاى ذُط ٍ السام انلاحی هَضز ًیاظ تا تَخِ تِ اهتیاظ ًْایی 

 الذام اصلاحی هَسد ًیاص ROSAاهتیاص ًْایی 

 اضظیاتی تیكتط هَضز ًیاظ ًوی تاقس. ROSAاهتیاص  >5

ذُط تالا ایؿتگاّْای واضی تایس تلافانلِ هَضز اضظیاتی تیكتط  ROSAاهتیاص  ≥5

 لطاض گیطًس.
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 ارزیاب  :                                                                                           تاریخ ارزیابی:                     محل کار:                                 :نام کاربر

 شرح فعالیت :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 هحاسثِ اهتیاص صٌذلی

 (Chair Height)استفاع صٌذلی                                                                  (Area Score)اهتیاص  ًاحیِ  

اضتفاع نٌسلی 

غیطلاتل تٌظین 

 +(1اؾت )

 

 

     

فًای ظیط هیع تطای ػثَض پاّا 

 +(1ًاوافی اؾت )

پاّا تا ظهیي تواؼ ًساضًس 

(3) 

اضتفاع نٌسلی تؿیاض تالا تَزُ 

زضخِ  90ٍ ظاًَّا تیف اظ 

 (2اؾت )

اضتفاع نٌسلی تؿیاض پائیي تَزُ 

زضخِ  90ٍ ظاًَّا ووتط اظ 

 (2اؾت )

 (1زضخِ ّؿتٌس ) 90ظاًَّا 

  (Pan Depth)عوك ًطیوٌگاُ                                                                        (Area Score)اهتیاص  ًاحیِ  

 

 +(1ػوك ًكؿتگاُ غیطلاتل تٌظین اؾت  )

 

   

ًكیوٌگاُ تؿیاض وَتاُ ٍ فًای تیي ظاًَ ٍ لثِ ًكیوٌگاُ 

 (2ایٌچ اؾت ) 3ووتط اظ 

ًكیوٌگاُ تؿیاض تلٌس ٍ فًای تیي ظاًَ ٍ 

 (2ایٌچ اؾت) 3لثِ ًكیوٌگاُ ووتط اظ 

 (1ایٌچ فانلِ تیي ظاًَ ٍ لثِ ًكیوٌگاُ ٍخَز زاضز ) 3تمطیثاً 
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 (Armrests)تکیِ گاُ آسًج                                                                             (Area Score)  ًاحیِ اهتیاص 

 

تىیِ گاُ آضًح 

غیطلاتل تٌظین 

 اؾت

(1)+  

 

    
تىیِ گاُ ّای آضًح تیف اظ حس تاظ 

 +(1قسُ ٍ ػطیى اًس )

ؾُح تىیِ گاُ ؾرت یا آؾیة 

 +(1زیسُ اؾت )

تىیِ گاُ آضًح تؿیاض تالا )قاًِ تِ تالا 

پائیي )تاظٍّا حوایت آهسُ(، یا تؿیاض 

 (2ًوی قًَس( اؾت )

آضًح ّا زض ضاؾتای قاًِ حوایت هی قًَس، 

 (1قاًِ ّای زض ٍيؼیت ضاحت لطاض زاضًس )

  (Back Support)پطتی صٌذلی                                                                                        (Area Score)اهتیاص ًاحیِ 

پكتی نٌسلی 

غیطلاتل تٌظین 

 +(1اؾت )
 

 

     
اضتفاع ؾُح واض تؿیاض 

تالاؾت )قاًِ ّا تالا لطاض 

 +(1گطفتِ اؾت( )

تسٍى حوایت پكت )هاًٌس 

چْاضپایِ، یا واضگط هتوایل 

 (2تِ خلَ هی تاقس()

 110ظاًَ پكتی تیف اظ 

 95زضخِ تَزُ یا ووتط اظ 

 (2زضخِ هی تاقس )

حوایت زض ًاحیِ ووطی ٍخَز 

احیِ ًًساضز یا حوایت ووطی زض 

 (2پائیي ووط لطاض ًگطفتِ اؾت )

حوایت هٌاؾة ووط ٍخَز زاضز ٍ ظاٍیِ پكتی 

 (1زضخِ اؾت ) 95-110تیي 

 (Duration)اهتیاص هذت صهاى  اهتیاص صٌذلی 
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 (Mouse and Keyboardهَس ٍ کیثَسد )

 (Mouse) هَس  (Area Score) اهتیاص ًاحیِ 

 

    1 

تىیِ گاُ وف زؾت زض 

 +(1خلَی هَؼ لطاض زاضز )

گطفتي هَؼ تهَضت 

pinch ( 1هی تاقس)+ 

هَؼ ٍ ویثَضز زض زٍ ؾُح 

 +(2هتفاٍت لطاض زاضًس )

هَؼ زض فانلِ زٍضتط اظ ویثَضز لطاض 

 (2زاضز ٍ ؾثة اتساوكي تاظٍ هی قَز )

 هَؼ ّن ضاؾتا تا قاًِ اؾت 

 (1) 

 (Duration)اهتیاص هذت صهاى  اهتیاص هَس 

 (Area Score) اهتیاص ًاحیِ 
 Keyboard ) (کیثَسد

 

      
اضتفاع ؾُح 

ویثَضز غیطلاتل 

 +(1تٌظین اؾت )

زؾتطؾی تِ هَاضز 

تالای ؾط ٍخَز زاضز 

(1)+ 

اضتفاع ویثَضز تؿیاض 

تالا، قاًِ ّا تالا آهسُ 

 +(1اؾت )

اًحطاف هچ زض ٌّگام 

 (1تایپ وطزى )+

هچ ّا زچاض وكف قسُ/ ویثَضز 

زض ظاٍیِ هثثت لطاض زاضز )تیكتط 

 (2زضخِ وكف هچ( ) 15اظ 

هچ زؾتْاهؿتمین، قاًِ ّا زض 

 (1ٍيؼیت ضاحت لطاض زاضًس )

 Rosa Score  اهتیاص هذت صهاى  اهتیاص کیثَسد(Duration) 
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 (Peripherals and Monitor) جاًثیاهتیاص صفحِ ًوایص ٍ لَاصم 

Monitor (  (Area Score)اهتیاص  ًاحیِ  5 هاًیتَس  )                                

 

 

      

ػسم ٍخَز ًگْساضًسُ 

 +(1اؾٌاز )

تاتف ذیطُ وٌٌسُ تط ضٍی 

 +(1نفحِ ًوایف )

زضخِ  30گطزى تیف اظ 

 +(1چطذیسُ اؾت )

تؿیاض تالا )گطزى زچاض 

 (3وكف قسُ اؾت()
 30تؿیاض پائیي )ووتطاظ 

 +(1( تؿیاض زٍض )2زضخِ( )

هاًیتَض زض فانلِ ََل تاظٍ 

(cm75-40 نفحِ زض اضتفاع ٍ )

 (1ؾُح چكن لطاض زاضز )

 
  اهتیاص هاًیتَس

اهتیاص هذت 

 (Duration)صهاى

 اهتیاص ًاحیِ 
(Area Score) 

 (Telephone)   تلفي

 +(1ػسم ٍخَز ٌّسظفطی )

 

 

   
گَقی تلفي تَؾٍ گطزى ٍ 

قاًِ ًگِ زاقتِ هی قَز 

(2)+ 

 تلفي تؿیاض زٍضتط اظ حس زؾتطؾی لطاض زاضز

 (2ؾاًتیوتط( ) 30)تیف اظ  

اؾتفازُ اظ ّسؾت یا ایٌىِ یه 

زؾت ب ضضٍی تلفي ٍ گطزى زض 

 (1پَؾچط َثیؼی لطاض زاضز )

  لفياهتیاص ت 
 (Duration)اهتیاص هذت صهاى
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 اهتیاص ًْایی اهتیاص صهاى اهتیاص پَسچش سٌجص اجضای هَسد

    صٌذلی

    تکیِ گاُ آسًج

    هاًتیَس

    تلفي

    کیثَسد

    هَس

 

 هحاسثِ  اهتیاص ًْایی

  اهتیاظ نٌسلی 

  اهتیاظ ) هاًتیتَض ، تلفي ، هَؼ  ٍ ویثَضز( 

  اهتیاظًْایی 

 

 الذام اصلاحی هَسد ًیاص ROSAاهتیاص ًْایی 

 اضظیاتی تیكتط هَضز ًیاظ ًوی تاقس. ROSAاهتیاص  >5

 ذُط تالا ایؿتگاّْای واضی تایس تلافانلِ هَضز اضظیاتی تیكتط لطاض گیطًس. ROSAاهتیاص  ≥5

 

:ي کاَش ریسک فاکتًرَای ارگًوًمی  پیشىُادات برای بُبًد پًسچر   
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Rapid Entire body Assessment ( REBA) 

زض ضاؾتای زؾتیاتی تِ ضٍقی وِ اظ حؿاؾیت لاتل لثَل تطذَضزاض تاقس  ٍ تطای اضظیاتی پَؾچط  REBAضٍـ  

 زض فؼالیتْای تا پَؾچط هتٌَع َطاحی ٍ اضائِ قسُ اؾت.

 

 : REBAاّساف قىل ضٍـ 
ػًلاًی زض ٍظایف واضی هرتلف  –ایداز یه ؾیؿتن آًالیع پَؾچط وِ لازض تِ اضظیاتی ذُطات اؾىلتی  -1

 تاقس

 ین تٌسی تسى تِ اخعا وس گصاضی قسُ تا تَخِ تِ نفحات حطوتی تمؿ -2

اضائِ یه ؾیؿتن اهتیاظ گصاضی فؼالیت ػًلِ وِ تِ ػلت پَؾچط ّای اؾتاتیه ، زیٌاهیه ٍ یا تغییطات  -3

 ؾطیغ ًٍا پایساض زض پَؾچط تِ ٍخَز آهسُ تاقس.

 تؼییي ؾُح اٍلَیت الساهات انلاحی  -4

 )ضٍـ اؾتفازُ اظ للن ٍ واغص( ػسم ًیاظ تِ ٍؾایل ٍ تدْیعات ذال -5
 

 : REBAاػتثاض ضٍـ 

یه گطٍُ ؾِ ًفطُ وِ اػًائ آى هترهم اضگًََهی ٍ فیعیَ  REBAتطای ؾٌدف اضظیاتی پَؾچط تسى تِ قیَُ 

پَؾچط تطویثیطا اهتیاظگصاضی وطزًسٍ ؾپؽ تا افعٍزى اهتیاظّای هكرهی تطای 144تطاپی تَزًس. تَُض خساگاًِ 

 ضا اؾترطاج وطزًس.  REBAى تاض ٍ هیعاى فؼالیت ، ًوطُ ًْاییتاض / ًیطٍ، خفت قس

 :  REBAسًٍذ اجشای سٍش 

تطای اضظیاتی پَؾچط تسى تایس ٍظایف تحطاًی یه قغل ضا اًتراب ٍ تطای ّط ٍظیفِ فاوتَضّای 

 هطتٌَ تِ پَؾچط اػًائ تسى تا تَخِ تِ هحسٍزُ ٍ خْت حطوت اهتیاظ زازُ قَز. 

) قاًِ ّا ، آضًح ٍ هچ زؾت(  B) تٌِ ، گطزى ٍپاّا( ٍ  Aایي ضٍـ اػًائ تسى ضا زض زٍ گطٍُ 

َثمِ تٌسی هی وٌس. ٍ تِ ّط ػًَ اهتیاظ هٌاؾة زازُ هی قَز. اهتیاظ گصاضی اػًائ تسى تِ 

 نَضت ظیط هی تاقس: 
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  جديل امتیازات تىٍ

 

 

 

 

  

 

ٍيؼیت تٌِ 

 هؿتمین اؾت

ٍ وكف  20º-60ºذوف  0º-20ºذوف 

 20ºتیف اظ 

 20ºوكف تیف اظ  60ºذوف تیف اظ 

1+ 2+ 3+ 4+ 2+ 

 +1 در صًرت چرخش یا خمش تىٍ بٍ طرفیه 

 جديل امتیازت گردن 

   

1+ 2+ 2+ 

 +1 در صًرت چرخش یا خمش گردن  بٍ طرفیه 

 جديل امتیازات پاَا 
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ٍظى تسى تَُض هتؼازل تِ ّط 

زٍ پا هٌتمل  هی قَز ، زض 

 حال ضاُ ضفتي یا ًكؿتِ 

ٍظى تط ضٍی یىی اظ پاّا هٌتفل هی 

قَز یا ٍظى تسى تط ضٍی پَؾچط 

 ًاهتؼازل ٍاضز هی قَز

زض نَضتیىِ یه یا ّط زٍ ظاًَ 

زضخِ  ذویسُ  60º-30تیي 

 تاقس،یه اهتیاظ ايافِ هی قَز

زض نَضتیىِ یه یا ّط زٍ ظاًَ 

ذویسُ تاقس تِ  زضخِ 60ºتیف  

 اؾتثٌای ًكؿتي

1+ 2+ 1+ 2+ 
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 جديل امتیاز ویري 

 تغییش اهتیاص اهتیاص همذاس ًیشٍ

زض نَضتیىِ ًیطٍ تَُض ًاگْاًی اػوال قَز  0 ویلَ گطم  5ووتع اظ 

یه اهتیاظ تِ اهتیاظ ّای شوط قسُ ايافِ 

 قَز.
 1 ویلَ گطم  10ویلَگطم تا 5

 2 ویلَ گطم  10تیف اظ 

 

 جديل امتیازات بازي

 Aجذٍل گشٍُ 

  گشدى

 1 2 3 تٌِ

 پاّا پاّا پاّا

4 3 2 1 4 3 2 1 4 3 2 1 

6 5 3 3 4 3 2 1 4 3 2 1 1 

7 6 5 4 6 5 4 3 5 4 3 2 2 

8 7 6 5 7 6 5 4 6 5 4 2 3 

9 8 7 6 8 7 6 5 7 6 5 3 4 

9 9 8 7 9 8 7 6 8 7 6 4 5 
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تِ ؾوت  20ºاًحطاف 

 خلَ یا ػمة

تِ  45º-20اًحطاف 

 ؾوت خلَ

تِ ؾوت  90º -45اًحطاف 

 خلَ

تِ ؾوت  90ºاًحطاف تیف اظ 

 خلَ

 20ºوكف تیف اظ 

1+ 2+ 3+ 4+ 1+ 

 +1 در صًرتیکٍ بازيَا از بدن دير  یا حرکت چرخشی داشتٍ باشىد

 +1 اگر شاوٍ بٍ طرف بالا  کشیدٌ شًد 

  -1 اگر بازي دارای تکیٍ گاٌ باشد یا يزن بار بٍ ماَیچٍ َای شاوٍ  ي بازي يارد ومی شًد 
 

 
 

زضخِ یا ذوف تیكتط اظ   60ذوف ووتط اظ 

 زضخ100ِ

 ؾاػسزضخِ  60-100ذوف 

2+ 1+ 
 

  
 زضخِ هچ زؾت 15ذوف یا وكف تیف اظ  هچ زؾت 15º-0ذوف یا وكف 

2+ 1+ 

 در صًرت اوحراف مچ دست بٍ سمت زود زبریه ي یا زود زیریه یا چرخش  حًل راستای ساعد  +1

تسؾت هی آیس وِ حانل  B(اهتیاظ گطٍُ  B)خسٍل  Bتا اؾتفازُ اظ خسٍل تطویثی پَؾدطّای اًساهْای گطٍُ 

 ( هی تاقس. ScoreB)  Bخوغ آى تا اهتیاظ خفت قسى تاض تِ زؾت ، اهتیاظ
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 Bجذٍل گشٍُ 

  ساعذ
 

 1 2 اصٍـت

 هچ دست هچ دست

3 2 1 3 2 1 

3 2 1 2 2 1 1 

4 3 2 3 2 1 2 

5 5 4 5 4 3 3 

7 6 5 5 5 4 4 

8 8 7 8 7 6 5 

9 9 8 8 8 7 6 

 

 جديل امتیاز چىگش 

 امتیاز تًصیف چىگش

دستِ ای هٌاسة است ٍ ٍضعیت جفت ضذى تاس تِ دست خَب است ) تاس داسای  خَب

 چٌگص لذستی هتَسظ ٍجَد داسد.
0 

ًسثتا 

 خَب

جفت تاس تِ دست ًسثتا خَب است )گشفتي تا دست لاتل لثَل است ، اها ایذُ ال 

 ًیست . یا جفت ضذى تاس تِ دست تا استفادُ اص دیگش اًذاهْای تذى لاتل لثَل است (
1 

گشچِ اهکاى پزیش است ، اها لاتل جفت ضذى تاس تِ دست تذ است ) گشفتي تا دست  تذ

 لثَل ًیست (.
2 

غیش لاتل 

 لثَل

ٍضعیت جفت ضذى تا سلاتل لثَل ًیست )چٌگص ًا ایوي تا پَسچش ًا هغلَب یا دستِ 

ای ٍجَد ًذاسد .یا جفت ضذى دست تاس حتی تا استفادُ اص اًذاهْای دیگش تذى لاتل 

 لثَل ًیست(.

3 

 

هكرم هی گطزز. ؾپؽ اهتیاظ  Cتا یىسیگط تطویة قسُ ٍ اهتیاظ  A  ٍBاهتیاظ ّای  Cتا اؾتفازُ اظ  خسٍل 

 حانل قَز. REBAايافِ هی قَز تا اهتیاظ  Cفؼالیت تِ اهتیاظ 

 Cجذٍل 

 اهتیاص Bاهتیاص 
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12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 A 

7 7 7 6 5 4 3 3 2 1 1 1 1 

8 7 7 6 6 5 4 4 3 2 2 1 2 

8 8 8 7 7 6 5 4 3 3 3 2 3 

9 9 9 8 8 7 6 5 4 4 4 3 4 

9 9 9 9 8 8 7 6 5 4 4 4 5 

10 10 10 10 9 9 8 8 7 6 6 6 6 

11 11 11 10 10 9 9 9 8 7 7 7 7 

11 11 11 10 10 10 10 10 9 8 8 8 8 

12 12 12 11 11 11 10 10 10 9 9 9 9 

12 12 12 12 12 11 11 11 11 10 10 10 10 

12 12 12 12 12 12 12 12 11 11 11 11 11 

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 

 

 

 

 

 

 

 امتیاز تًصیف

اگش یک یا چٌذ اًذام تذى داسای فعالیت استاتیک تاضذ ) هثلا تیص اص یک دلیمِ حفظ 

 ضَد( یک اهتیاص اعوال هی ضَد

1+ 

تاس تکشاس دس رلیمِ ، ساُ سفتي ضاهل ایي 4حشکتْای تکشاسی  تا داهٌِ هحذٍد) تیص اص 

 حالت ًوی تاضذ( یک اهتیاص اعوال هی ضَد 

1 

حشکتی کِ سثة تغییش فاحص پَسچش ضذُ ٍدس داهٌِ ٍسیعی اتفاق هی افتذ یک اهتیاص 

 ثثت هی ضَد.

2 
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، ؾُح ذُط ٍ اٍلَیت الساهات انلاحی تا اؾتفازُ اظ خسٍل ؾُح ضیؿه تؼییي هی  REBAپؽ اظ تؼییي اهتیاظ 

 قَز.

 

 ضشٍست الذام ٍ صهاى آى سغح اٍلَیت  الذاهات اصلاحی سغح خغش اهتیاص ًْایی

 يطٍضی ًیؿت 0 لاتل چكن پَقی 1

 قایس يطٍضی تاقس 1 پاییي 2-3

 يطٍضی 2 هتَؾٍ 4-7

 ظٍزتط (يطٍضی ) ّطچِ  3 تالا 8-10

 يطٍضی ) آًی ( 4 تؿیاض تالا 15-11
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 ضائِ قسُ اؾت. REBAزض قىل ظیط  تطگِ ضاٌّوای اهتیاظ گصاضی ٍ هحاؾثِ اهتیاظ ًْایی زض ضٍـ 

 

 

 

 

 

 Aگشٍُ       Bشٍُ گ 

 اهتیاظ تٌِ        اهتیاظ تاظٍ 

 اهتیاظ گطزى        اهتیاظؾاػس 

 اهتیاظ پاّا        اهتیاظ هچ زؾت 

 
         

 A اهتیاظ خسٍل        Bاهتیاظ خسٍل 

 +        + 

 اهتیاظ ًیطٍ        اهتیاظ چفت قسى زؾت 

 
         

  B   اهتیاظ  
 

   اهتیاظA 

               

  Cاهتیاص جذٍل          

        +        

  اهتیاظ فؼالیت         

        
 

       

  REBAاهتیاص ًْایی          

                

  سغح سیسک         
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 ارزیاب :                                                                       تاریخ ارزیابی:                              محل کار:                      :کاربر

 شرح  فعالیت : 

 

  
 

 

  
 Aگشٍُ       Bگشٍُ  

 اهتیاظ تٌِ 3      3 اهتیاظ تاظٍ 

 اهتیاظ گطزى 1      1 اهتیاظؾاػس 

 اهتیاظ پاّا 1      1 اهتیاظ هچ زؾت 

          

 A اهتیاظ خسٍل        Bاهتیاظ خسٍل 

 +        + 

اهتیاظ چفت قسى  

 زؾت
 اهتیاظ ًیطٍ 1      1

          

  B 5  اهتیاظ  
 

 5  اهتیاظA 

               

  Cاهتیاص جذٍل   6       

        +        

  اهتیاظ فؼالیت  1       

                

  REBAاهتیاص ًْایی   7       

                

  سغح سیسک  متًسط        
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:ي کاَش ریسک فاکتًرَای ارگًوًمی  پیشىُادات برای بُبًد پًسچر   

تخطی اص هیض داسای سغح تالاتشی تشای جَضکاسی دلیك تاضذ تا پَسچش کوش اصلاح ضَد   -1

 دسایي صَست سغح سیسک اص  هتَسظ تِ کن کاّص هی یاتذ.  

 

  



گشٍُ تْذاضت حشفِ ای هعاًٍت تْذاضتی استاى اصفْاى                                      ساٌّوای اسصیاتی ٍ ثثت ًتایج اسصیاتی اسگًََهی  

32 
 

 

Rahpid Upper Limb Assessment(RULA) 

RULA   ػًلاًی اًسام فَلاًی تط اؾاؼ هكاّسُ هی تاقس.  –یىی اظ ضٍقْای   اضظیاتی اذتلالات اؾىلتیRULA  

تِ ووه اضظقیاتی پَؾچطّای ضفتاضی ،ههطف ًیطٍی ػًلاًی ٍ اػوال هاّیچِ ای اپطاتَضّای پایاًِ ّای 

ًوایكگط تهطی ٍ اپطاتَضّای قاغل زض واضّای تَلیسی هرتلف وِ احتوال ٍخَز فاوتَضّای ذُط هطتثٍ تا 

 اذتلالات اػًای فَلاًی ٍخَز زاقت،گؿتطـ یافت. 

پَؾچطّای تسى ٍ ؾِ ًَع خسٍ ل اهتیاظتٌسی تطای اضظیاتی تواؼ تا فاوٌَضّای ذُط زض ایي ضٍـ زیاگطاهْایی اظ 

 تِ واض هی ضٍز.

فاوتَضّای ذُطی وِ زض ایي تطضؾی هس ًظط ّؿتٌس، قاهل هَاضزی اؾت وِ تَؾیلِ هه فی تِ ػٌَاى 

 ز:فاوتَضّای انلی تاض ذاضخی ٍاضزُ تط تسى قطح زازُ قسُ اًس وِ هَاضز ظیط ضا قاهل هی قَ

 تؼسازحطوات -1

 واض ػًلاًی اؾتاتیه  -2

 ًیطٍی اػوال قسُ -3

 پَؾچطّای تسًی زض حیي واض وِ تَؾٍ اتعاض ، لَلعم واضٍ ٍؾایل واض تِ فطز تحویل هی قَز. -4

ػلاٍُ تط فاوتَضّای شوط قسُ فاوتَضّای هْن زیگطی ّؿتٌس وِ تاض تحویلی تِ تسى ضا تحت تاثیط لطاض هی 

اؾت تیي افطاز هرتلف هتفاٍت تاقٌس.ایي فاوتَضّا قاهل پَؾچطّای واضی زٌّس، اها ایي فاوتَضّا هوىي 

ضفتاضی وِ فطز تِ آًْا ػازت وطزُ اؾت ،اؾتفازُ غیط يطٍضی اظ واضّای ػًلاًی اؾتاتیه یا ًیطٍی اؾتاتیه ، 

 ؾطػت ٍ نحت حطوات ، تىطاض ٍهست ظهاى ٍلفِ ّای ایداز قسُ تَؾیلِ اپطاتَض.

یی ّؿتٌس وِ ػىؽ الؼول فطز ضا تِ تاض واضی ذانی تغییط هی زٌّس هثل َثك ًظع هه فی فاوتَضّا

 فاوتَضّای فطزی )ؾي ٍ ؾاتمِ واض (، فاوتَضّای هحیُی هحل واض ٍ هتغیطّای ضٍاى قٌاذتی .
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RULA  :تطای اضظیاتی چْاض فاوتط انلی تاض واضی خْت اّساف ظیط تَؾؼِ یافت 

فطاّن وطزى ضٍقی تطای غطتالگطی ؾطیغ خوؼیت واضی وِ زض هؼطو تواؼ تا ذُط احتوالی اتتلا تِ  -1

 ػًلاًی اًسام فَلاًی ّؿتٌس –اذتلالات اؾىلتی 

قٌاؾایی فؼالیتْای ػًلاًی وِ هطتثٍ تا پَؾچط واضی ، اغوال ًیطٍ ٍ اًدام واض اؾتاتیه یا تىطاض  -2

 ٍظ ذؿتگی ػًلاًی ووه وٌٌس.حطوات ٍ فؼالیتْایی وِ هوىي اؾت تِ تط

اضائِ ًتایدی وِ تتَاى زض یه ضًح ٍؾیغ اضظیاتی اضگًََهیىی ّوطاُ تا فاوتَضّای اپیسهیَلَغیىی ،  -3

فیعیىی ، ضٍاًی ، هحیُی ٍؾاظهاًی هرهَنا تطای ووه تِ تىویل ًیاظهٌسی اضظیاتی تِ ضٍـ اضائِ قسُ 

 فَلاًی تِ واض گطفتتَؾٍ وكَض اًگلیؽ تطای پیكگیطی اظ اذتلالات اًسام 

 

 تطای اضظیاتی پَؾچطّای واضی :  RULAاهتیاظات ضٍـ 

 تِ لَاظم ذانی ًیاظ ًساضز -1

 ایي اهىاى ضا فطاّن هی وٌس وِ تاظضؾی تسٍى نطف ٍلت ظیاز ٍ اؾتفازُ اظ ٍؾایل ايافی آهَظـ تثیٌٌس -2

 زض هحیُْای واضی تسٍى ًیاظ تِ تَلف واض ٍگطفتي ٍلت ًیطٍی واض اًدام هی قَز RULAاضظیاتی  -3

 آهَظـ ایي ضٍـ ًیاظی تِ هْاضتْای لثلی زض هكاّسُ فٌَى ًساضز -4

 

 تِ آًْا تَخِ قَز:  RULAهلاحظاتی وِ تایس زض اخطای ضٍـ 

 ثثت هكاّسات تهَضت هؿتمین زض ظهاى هكرم اًدام قَز -1

 ثاًیِ ای  30زلیمِ تا ٍلفِ ّای  40تا  30هست ظهاى هكاّسُ  -2

 زلیمِ لثل اظ ثثت قطٍع تِ واض وطزُ تاقس 15ٌّگام ثثت هكاّسات تایس فطز  -3

 اّویت ظیازی زاضز RULAآهَظـ ٍ توطیي لثل اظ احطای ضٍـ  -4

 قٌاذت واهل ضًٍس تَلیس خْت زؾتیاتی تِ اضتثاٌ تیي هكاّسات ٍيؼیت تسى زض حیي واض هْن اؾت. -5

 چٌس ٍظیفِ تكىیل قسُ تاقس ٍظیفِ ای تایس اضظیاتی قَز وِ تیكتطیي تىطاض ضا زاضز. چٌاًچِ واضی اظ -6

 زضنس ظهاًی هحاؾثِ ًوی قَز، هلان ػول تىطاض واض اؾت. RULAزض ضٍـ  -7

 تٌَع پَؾچط ٍخَز ًساضز. RULAزض اضظیاتی ضٍـ  -8

 ( تهَضت تهازفی تیي گطٍُ قغلی اخطا گطزز. pilot studyاتتسا تایس هُالؼات اٍلیِ ) -9

 

 زاضای ؾِ هطحلِ هی تاقس: RULAاخطای ضٍـ 
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 هطحلِ اٍل : هكاّسُ ٍ ثثت ٍيؼیت اًدام واض -1

 هطحلِ زٍم : ؾیؿتن اهتیاظ زّی -2

 هطحلِ ؾَم : ؾُح الساهات -3

 

 هطحلِ اٍل : ثثت ٍيؼیت اًدام واض  
 Aَثمِ تٌسی هی قًَس.گطٍُ  A  ٍBتِ هٌظَض تَخَز آهسى یه ضٍـ اضظیاتی ؾطیغ ، اػًای تسى تِ زٍ گطٍُ 

قاهل گطزى ، تٌِ ٍ پاّا هی تاقٌس. تا ایي اَویٌاى وِ ول  Bقاهل اػًای تاظٍ،ؾاػسٍ هچ زؾت، ٍ گطٍُ 

ِ ٍ پاّا وِ هوىي اؾت ٍيؼیت تسى ثثت هی قَز تِ ََضیىِ ّط ًَع ٍيؼیت ًازضؾت ٍ یا گطزقی گطزى،تٌ

 ٍيؼیتْای اػًای فَلاًی ضا تحت تاثیط لطاض زٌّس،زض اضظیاتی هس ًظط لطاض هی گیطز.

زاهٌِ حطوت ّط ػًَ تسى تِ تركْایی تمؿین قسُ ٍ ّط ترف ََضی قواضُ گصاضی هی قًَس وِ قواضُ یه 

افعایف ًوطُ ٍيؼیت اًدام  تطای زاهٌِ ای اظ حطوت یا ٍيؼیت واضی اؾت وِ ضیؿه ذُط حسالل هی تاقس. تا

 واض ػًَ زض قطایٍ ًاهؿاػس لطاضگطفتِ ٍتاػث افعایف ضیؿه هی قَز.

تطای قٌاذت واهل اظ زاهٌِ پَؾچط تِ ووه زیاگطام ّا، ّط ػًَ تا تَخِ تِ هحَض ؾاخیتال )هحَضی وِ تسى ضا 

ا ًعزیه قسى ػًَ تِ تِ زٍ لؿوت ضاؾت ٍ چپ تمؿین هی وٌس( تسى هؼطفی هی قَز. هَاضزی اظ زٍض قسى ی

 ایي هحَض ًیع اهتیاظ تٌسی قسُ ٍزض ظیط زیاگطام قطح زازُ قسُ اؾت.
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ضا ًكاى هی زّسوِ قاهل تاظٍ،ؾاػس ٍ هچ  A: قىل زیاگطام اهتیاظتٌسی پَؾچطّایی اظ اػًای گطٍُ  Aگطٍُ 

 اقس.زؾت ّوطاُ تا اهتیاظ تٌسی تطای حالت چطذف ضٍ تِ تالاٍ چطذف ضٍ تِ پاییي زؾت هی ت

زاهٌِ ّای حطوت تاظٍ تط اؾاؼ یافتِ ّای هُالؼات اًدام قسُ تِ ٍؾیلِ هحممیي تِ نَضت ظیط اهتیاظ تٌسی هی 

 قًَس: 

 تِ خلَ یا ػمة  زضخِ  20اهتیاظ یه : تطای اًحطاف  -1

 تِ خلَ زضخِ   45-20تِ ػمة یا اًحطاف تیي  زضخِ  20تیاظ زٍ : تطای اًحطاف تیف اظ اه -2

 تِ خلَ زضخِ  45-90اهتیاظ ؾِ : تطای اًحطاف تاظٍ تیي  -3

 یا تیكتط تِ خلَ زضخِ 90اهتیاظ چْاض : تطای اًحطاف تاظٍ تا ظاٍیِ  -4

 زض نَضتیىِ قاًِ ّا تالا تطزُ قَز یه اهتیاظ تِ اهتیاظ تٌسی پَؾچط تاظٍ ايافِ هی قَز -

 پَؾچط تاظٍ ايافِ هی قَز.اگط تاظٍ ّا اظ هحَض تسى زٍض قسُ تاقٌس یه اهتیاظ تِ اهتیاظ  -

 اگط اپطاتَض تىیِ زازُ ٍ یا ٍظى زؾت تِ تىیِ گاُ ٍاضز هی قَز یه اهتیاظ ون هی قَز -

 

     
زضخِ    20اًحطاف 

 تِ خلَ یا ػمة

 20اًحطاف تیف اظ 

 زضخِ  تِ ػمة

اًحطاف تیي 

زضخِ  45-20

 تِ خلَ

اًحطاف تاظٍ تیي 

 زضخِ  90-45

 تِ خلَ

اًحطاف تاظٍ تا ظاٍیِ 

یا تیكتط تِ  90

 خلَ

1+ 2+ 2+ 3+ 4+ 

 +1 نَضتیىِ قاًِ ّا تالا تطزُ قَز 

 +1 اگط تاظٍ ّا اظ هحَض تسى زٍض قسُ تاقٌس

 -1 اگط اپطاتَض تىیِ زازُ ٍ یا ٍظى زؾت تِ تىیِ گاُ ٍاضز هی قَز
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 زاهٌِ حطوتْای ؾاػس تط اؾاؼ هُالؼات اًدام قسُ تِ نَضت ظیط اهتیاظ تٌسی هی قًَس: 

 تِ خلَ  60-100اهتیاظ یه : تطای اًحطاف ؾاػس تیي ظاٍیِ  -1

 تِ ػمة  زضخِ  60تِ خلَ ٍووتط اظ  زضخِ  100اهتیاظ زٍ : تطای اًحطاف ؾاػس تیف اظ  -2

 یه اهتیاظ تِ اهتیاظ تٌسی پَؾچط ؾاػس ايافِ هی قَز.اگطؾاػس حَل هحَض هیاًی ٍ تِ َطفیي حطوت وٌس 

 

 

 
 +1 زضخِ تِ خلَ 60-100تطای اًحطاف ؾاػس تیي ظاٍیِ 

 +2 تِ ػمة زضخِ  60تِ خلَ ٍووتط اظ  زضخِ  100تطای اًحطاف ؾاػس تیف اظ 

ؾاػس حَل هحَض هیاًی ٍ تِ َطفیي حطوت وٌس یه اهتیاظ تِ اهتیاظ تٌسی 

 هی قَز. پَؾچط ؾاػس ايافِ

1+ 

 

اهتیاظ تٌسی هچ زؾت تِ ووه زؾتَض الؼول ّای اضائِ قسُ ٍاحس اخطایی ایوٌی ٍ تْساقت تِ نَضت ظیط هی 

 تاقس:

 اهتیاظ یه : اگط هچ زؾت زض پَؾچط َثیؼی تاقس -1

 تِ ؾوت تالا یا پاییي زضخِ  0-15اهتیاظ زٍ : تطای اًحطاف هچ تا ظاٍیِ  -2

 تِ ؾوت تالا یا پاییي زضخِ   15اهتیاظ ؾِ : تطای اًحطاف تثف اظ  -3

 اگط هچ زؾت تِ اؾترَاى ظًس ظیطیي یا ظتطیي هٌحطف قسُ تاقس یه اهتیاظ ب اهتیاظ تٌسی هچ ايافِ هی گطزز.

 

 

 اهتیاظ تٌسی پیچف ٍ چطذف هچ زؾت حَل هحَض َثیؼی تسى تهَضت ظیط تؼطیف قسُ اؾت: 
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 اهتیاظ یه : اگط هچ زض هیاًِ زاهٌِ پیچف تاقس -1

 اظ زٍ : اگط هچ زض اًتْای زاهٌِ پیچف یا ًعزیه تِ اى تاقس.اهتی  -2

 

 
  

1+ 2+ 3+ 

تِ زضخِ  0-15اًحطاف هچ تا ظاٍیِ  هچ زؾت زض پَؾچط َثیؼی تاقس

 ؾوت تالا یا پاییي

تِ  زضخِ   15اًحطاف تثف اظ 

 ؾوت تالا یا پاییي

 +1 پیچف هچ زض هیاى زاهٌِ حطوتی 

 +1 پیچف هچ زض اًتْای زاهٌِ حطوتی 
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  ( A )  جذٍل  اهتیاص  ) تاصٍ ، ساعذ ، ٍ هچ دست (

 اهتیاص هچ دست

 اهتیاص

 ساعذ

 اهتیاص

 تاصٍ

4 3 2 1 

 پیچص هچ پیچص هچ پیچص هچ پیچص هچ

2 1 2 1 2 1 2 1 

3 3 3 2 2 2 2 1 1  

1 

 

3 3 3 3 2 2 2 2 2 

4 4 3 3 3 3 3 2 3 

4 4 4 3 3 3 3 2 1  

2 4 4 4 3 3 3 3 3 2 

5 5 4 4 4 4 4 3 3 

5 5 4 4 4 4 3 3 1  

3 5 5 4 4 4 4 4 3 2 

5 5 4 4 4 4 4 4 3 

5 5 5 4 4 4 4 4 1  

4 5 5 5 4 4 4 4 4 2 

6 6 5 5 5 4 4 4 3 

7 6 6 5 5 5 5 5 1  

5 7 7 7 6 6 6 6 5 2 

8 7 7 7 7 6 6 6 3 

9 8 8 7 7 7 7 7 1  

6 9 9 9 8 8 8 8 8 2 

9 9 9 9 9 9 9 9 3 

 

 قاهل گطزى، تٌِ ٍ پاّا ضا ًكاى هی زّس. B: زیاگطام زاهٌِ حطوتْای اػًای گطٍُ  Bگطٍُ 

 زاهٌِ حطوات گطزى تط اؾاؼ هُالؼات اًدام قسُ تهَضت ظیط اهتیاظ تٌسی قسُ اؾت : 
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 تِ ؾوت پایيگطزى زضخِ  10-0اهتیاظ یه : تطای اًحطاف تیي  -1

 گطزى تِ ؾوت پایي زضخِ  20-10اهتیاظ زٍ : تطای اًحطاف تیي  -2

 گطزى تِ ؾوت پاییي زضخِ   20اهتیاظ ؾِ : تطای اًحطاف تیف اظ  -3

 اهتیاظ چْاض : تطای حالتی وِ گطزى تِ َطف ػمة وكیسُ هی قَز. -4

 اگط گطزى زض حالت پیچف تاقس یه اهتیاظ تِ اهتیاظ پَؾچط ايافِ هی قَز -5

 گطزى تِ َطف ضاؾت ٍ یا چپ ذن قسُ تاقس یه اهتیاظ تِ اهتیاظ پَؾچط گطزى ايافِ هی قَزاگط  -6

 

 

 

   

 

 زضخِ  0-100تطای اًحطاف تیي 

 گطزى تِ ؾوت پاییي

تطای اًحطاف تیي 

گطزى  زضخِ  20-10

 تِ ؾوت پاییي

 20تطای اًحطاف تیف اظ 

گطزى تِ ؾوت  زضخِ 

 پاییي

تطای حالتی وِ 

 گطزى تِ َطف

ػمة وكیسُ هی 

 قَز.

4+ 3+ 2+ 1+ 
 +1 اگط تٌِ زاضای پیچف تاقس یه اهتیاظ تِ اهتیاظ پَؾچط ايافِ هی قَز
 +1 اگط تٌِ زاضای ذوف تاقس یه اهتیاظ تِ اهتیاظ پَؾچط ايافِ هی قَز

 

 زاهٌِ حطوات تٌِ تِ قطح ظیط هی تاقس: 

زضخِ ٍ  90اهتیاظ یه : هَلؼیىد فطز ًكؿتِ ٍتىیِ زازُ تَُضیىِ ظاٍیِ تیي اؾترَاى لگي  تٌِ تطاتط  -1

 یا تیكتط تاقس

 تٌِ تِ خلَ زضخِ  0 -20اهتیاظ زٍ : تطای ذوف تیي  -2

 تٌِ تِ خلَ زضخِ  20-60اهتیاظ ؾِ : تطای ذوف تیي  -3
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 زضخِ ئ یا تیكتط تٌِ تِ خلَ 60اهتیاظ چْاض : تطای ذوف  -4

 

 

 

   

زضخِ ئ یا  60تطای ذوف 

 تیكتط تٌِ تِ خلَ

 20-60تطای ذوف تیي 

 تٌِ تِ خلَزضخِ 

تطای ذوف تیي 

تٌِ  زضخِ  20-0

 تِ خلَ

فطز ًكؿتِ تسٍى 

اًحطاف تِ خلَ ٍ 

 ػمة 

4+ 3+ 2+ 1+ 
 +1 اگط تٌِ زاضای پیچف تاقس یه اهتیاظ تِ اهتیاظ پَؾچط ايافِ هی قَز

 +1 تاقس یه اهتیاظ تِ اهتیاظ پَؾچط ايافِ هی قَزاگط تٌِ زاضای ذوف 
 اهتیاظ تٌسی ٍيؼیت پاّا تِ نَضت ظیط هی تاقس:

اهتیاظ یه : اگط ؾاق پا ، وف پاٍ ًكیوٌگاُ تِ ذَتی حوایت قسُ ٍ ٍظى تسى تِ حالت هتؼازل تَظیغ  -1

 قسُ تاقس )زض حالت ًكؿتِ(

اهتیاظ یه : اگط فطز زض حالت ایؿتازُ تَزُ تَُضیىِ ٍظى تسى تِ ََض هؿاٍی ضٍی پاّا تَظیغ قسُ ٍ  -2

 فًا تطای تغیط ٍيؼیت ٍخَز زاضز 

 اهتیاظ زٍ : اگط پاّا حوایت ًكسُ ٍ یا ٍظى تسى زض حالت ًاهتؼازل ٍاضز قَز -3
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 ( C )جذٍل اهتیاص گشدى ، تٌِ ٍ پاّا  

  اهتیاص تٌِ

 اهتیاص

 گشدى

6 5 4 3 2 1 

 پاّا پاّا پاّا پاّا پاّا پاّا

2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 

7 7 6 6 5 5 4 3 3 2 3 1 1 

7 7 7 6 5 5 5 4 3 2 3 2 2 

7 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3 3 3 

8 8 7 7 7 7 7 6 6 5 5 5 4 

8 8 8 8 8 8 8 7 7 7 7 7 5 

9 9 9 9 9 8 8 8 8 8 8 8 6 

 

  



گشٍُ تْذاضت حشفِ ای هعاًٍت تْذاضتی استاى اصفْاى                                      ساٌّوای اسصیاتی ٍ ثثت ًتایج اسصیاتی اسگًََهی  

42 
 

 

 A  , Bهحاسثِ اهتیاص  فعالیت هاّیچِ ای ٍ ًیشٍ  ٍ اهتیاص  

 Cاهتیاظ  اهتیاظ ًیطٍ  اهتیاظ فؼالیت هاّیچِ ای ٍ تىطاض  Aخسٍل اهتیاظ

 Dاهتیاظ  اهتیاظ ًیطٍ  اهتیاظ فؼالیت هاّیچِ ای ٍ تىطاض Bاهتیاظ خسٍل 

 

 خسٍل اهتیاظ ًْایی

 اهتیاظ  Dاهتیاظ 

C 7 6 5 4 3 2 1 

5 5 4 3 3 2 1 1 

5 5 4 4 3 2 2 2 

6 5 4 4 3 3 3 3 

6 6 5 4 3 3 3 4 

7 7 6 5 4 4 4 5 

7 7 6 6 5 4 4 6 

7 7 7 6 6 5 5 7 

7 7 7 7 6 5 5 8 

 

 

 سغح اٍلَیت الذام اصلاحی اهتیاص ًْایی

 : پَؾچط لاتل لثَل هی تاقس 1ؾُح  2یا 1

 هُالؼِ تیكتطی هَضز ًیاظ اؾت ٍ تغییطات هوىي اؾت يطٍضضی تاقس :  2ؾُح  4یا  3

 : هُالؼِ تیكتط ٍ ایداز تغییطات تِ ظٍزی تایس اًدام قَز . 3ؾُح  6یا  5

 : هُالؼِ تیكتط ٍ ایداز تغییطات تلافانلِ تایس اًدام قَز . 4ؾُح  ٍ تیكتط 7

 

 هطحلِ ؾَم: اهتیاظ ًْای ٍ ؾُح الساهات
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تَؾٍ خسٍل یه اهتیاظ ًْایی تسؾت هی آیس وِ همساض آى ضاٌّوایی لاظم ضا  C ٍDزض ایي هطحلِ اظ ازغام اهتیاظ 

ٍ تط اؾاؼ احتوال ذُط ٍ  7تا  1تطای همسهات اًدام ٍضؾیسگی ّای ًْایی فطاّن هی وٌس. اهتیاظ ولی اظ 

 ػًلاًی تؼییي هی گطزز. –ترویي نسهِ ًاقی اظ تاض ٍاضز تط ؾیؿتن اؾىلتی 

یا زٍ هی تاقس اگط تطای هست ظهاى ََلاًی ًثَزُ ٍ یا تىطاض ًكًَس لاتل لثَل  1پَؾچط ّایی وِ اهتیاظ آًْا 

 ّؿتٌس.

هی تاقس پَؾچطّایی ّؿتٌس وِ ذاضج اظ زاهٌِ ّای حطوت هٌاؾة هی  4یا  3پَؾچطّایی وِ اهتیاظ ولی آًْا 

 لی تىطاضضی تَزُ ٍ یا تاض اؾتاتیه  یا اػوال ًیطٍی تیف اظ حس لاظم تاقستاقٌس ٍیا زض زاهٌِ حطوت هٌاؾة ٍ

هی تاقس پَؾچطّایی اؾت وِ فطز زضزاهٌِ ّا ی حطوتی هٌاؾة ًوی  6یا  5پَؾچطّایی وِ اهتیاظ ًْایی اًْا 

اظ حس تاقس ٍ تِ اًدام حطوات تىطاضی ٍیا واض ػًلاًی اؾتاتیه ًیاظ اؾت ٍ هوىي اؾت تِ اػوال ًیطٍی تیف 

 ًیاظ تاقس.

تِ پَؾچط واضی زازُ هی قَز وِ حساوثط زاهٌِ حطوت ٍیا ًعزیه تِ آى هی تاقس ٍ تطای اًدام  7اهتیاظ ًْایی 

واض، اػواب ًیطٍی اؾتاتیه ٍیا تىطاضی لاظم هی تاقس.ّوچٌیي ّط گًَِ پَؾچطی وِ تىاض گیطی ًیطٍ ٍ یا تاض 

 ُ لطاض هی گیطز.ٍاضزُ تط فطز تیف اظ حس تاقس ًیع زض ایي گطٍ

ًَع الساهاتی وِ تط اؾاؼ تمؿین تٌسی اهتیاظات ًْایی لاظم اؾت تحت ػٌَاى ؾَُح الساهات تیاى قسُ ٍ تِ 

 قىل ظیط قطح زازُ هی قَز:

هطخص هی کٌذ کِ اگش پَسچش تشای هذت عَلاًی تکشاس ًطَد ٍیا دس آى حالت  2یا  1اهتیاص 

 تالی ًواًذ لاتل لثَل است 

هطخص هی کٌذ کِ تایستی تشسسی ّای دلیك ٍ تیطتشی سٍی پَسچش صَست  4یا  3اهتیاص 

 تگیشد ٍ احتوالا تغییشاتی ًیض لاصم است 

 ًطاى هی دّذ هی تایستی تِ صٍدی تغییشات ٍ اصلاحات صَست تگیشد 6یا  5اهتیاص 

وشا ُ تشسسی یا تیطتش ًطاى هی دّذ کِ تغییشات ٍ اصلاحات تایستی سشیعا تِ ّ  7اهتیاص 

 ّای دلیك تش صَست پزیشد

تا ایي حال الساهات وٌتطلی هٌدط تِ حصف تیكتط ذُطات تطای فطز هی قَز ٍلصا تایس تِ قست تاویس قَز .تا 

تَخِ تِ ایٌىِ تسى اًؿاى یه ؾیؿتن پیچیسُ ای اؾت ضٍـ ّای ؾازُ ًوی تَاًس تطای اثطات ٍاضزُ ًاقی اظ 

 ِ قسُ ٍ تِ ََض لُغ یمیي اظْاض ًظط قَزپَؾچط فطز ضٍی تسى تِ واض گطفت

ػًلاًی اثطات هثثت ٍ یا اثطات هٌفی زاقتِ تاقس ، پَؾچط فطز تاػث قَز وِ تاض  –آًچِ وِ ؾیؿتن اؾىلتی 

زض زاهٌِ لاتل لثَل تاقس. ٍلی آًچِ وِ هْن اؾت  RULAواضی لطاض گطفتِ زض حسٍز غیط لاتل لثَل َثك ضٍـ 

 RULAاؾت .تِ ّویي زلیل اؾتفازُ اظ  RULAای احتوال تؼییي قسُ تَؾٍ ضٍ ـپَؾچط فطز  تاض واضی اٍ زاض

یه ًظن همسهاتی تِ هكاغلی وِ تایس ضؾیسگی قًَس م یسّس ٍ هكرم هی وٌس وِ چِ لؿوتْایی اظ تسى افطاز 

 RULAتحت تاض تیكتطی ّؿتٌس ٍ اٍلَیت انلاحات تطای چِ لؿوتْایی اظ پؿت واض اؾت. تِ ػثاضت زیگط 
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هی وٌس وِ چِ وؿاًی تیكتط اظ ؾایطیي زاضای احتوال اتتلا تِ اذتلالات ّؿتٌس ، چِ لؿوتْایی اظ تسى  هكرم

اًْا تیكتط تحت اؾتطؼ اؾت ٍ لصا اٍلَیت ایداز تغییطات ٍانلاحات تطای چِ وؿاًی ٍتطای چِ تركْایی اظ 

 پؿتْای واضی افطاز هی تاقس.  

 

                

                

  تاصٍّا  هچ دست    گشدى تٌِ پا 

             

  ساعذ  پیچص هچ          

             

             

   Aاهتیاص گشٍُ        Bاهتیاص گشٍُ   

              

            

  فعالیت  هاّیچِ ای       فعالیت  هاّیچِ ای  

  اهتیاص ًیشٍ      اهتیاص ًیشٍ  

              

            

  Cاهتیاص   D  اهتیاص   

             

     اهتیاص ًْایی     
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 ارزیاب :                    تاریخ ارزیابی:            محل کار:             :    کاربر 

 شرح فعالیت :

 ؾوت  چپ                 ضاؾت  وت ؾ:  اضظیاتی 

 

 
 

 
                ؽؾ

              

 تاصٍّا +2 هچ دست +2   گشدى تٌِ پا

2+ 4+ 3+         

 ساعذ +2 پیچص هچ +1        

           

           

  Aاهتیاص گشٍُ  B 6     5اهتیاص گشٍُ  

            

          

 فعالیت  هاّیچِ ای  1    1 فعالیت  هاّیچِ ای 

 اهتیاص ًیشٍ      ًیشٍاهتیاص  

            

          

 Cاهتیاص  D 7  6اهتیاص  

           

    اهتیاص ًْایی    

      7      
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 ًتیجِ اسصیاتی : 

 تشسسی تیطتش ٍ تغییش اسگًََهیک  فَساً ضشٍسی است .    RULAتشای   7تاتَجِ ًوشُ 

 : پیطٌْادات

اًتمال جَضکاسی لغعاتی کِ اهکاى داسد  اص سٍی صهیي تش سٍی هیض تشای کاّص سغح سیسک   -1

 تٌِ ، دستْا ، گشدى 
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Postural assessment method WISHA-Lifting Analysis 

زاضای  ضٍـ ػًلاًی زض هحیٍ واض اضائِ زاز . ایي  –ضا تا ّسف قٌاؾایی ذُط اذتلالات اؾىلتی  WISHAضٍـ 

 ترف اؾت وِ یه ترف آى هطتٌَ تِ اضظیاتی ٍظایف تلٌس وطزى تاض هی تاقس . 4

اًدام آًالیع ؾطیغ اظ ٍظایف تلٌس وطزى تاض تِ هٌظَض تؼییي ًیاظ تِ آًالیع زلیك تط آى ٍظیفِ ، اظ واضتطزّای ایي 

 چه لیؿت هی تاقس .

 کاستشد دس هطاغل ٍ هحیظ ّای کاسی : 

 وطزى تاض ؾٌگیي ، هىطض یا ًا هٌاؾةفؼالیت ّای تلٌس 

 :  هحذٍدیت ّا

ًیطٍّای فكاضی زض ّط ًاحیِ اظ تسى ضا زض ًظط ًوی گیطز ٍ تٌْا ّسف آى ایٌؿت وِ ٍظى تاض ووتط اظ همساض حس 

 آى تؼییي گطزز .

 عضلاًی هذًظش :  –عَاهل خغش اختلالات اسکلتی 

 اؾة تلٌس وطزى ٍ گصاقتي تاض .ًیطٍی تلٌس وطزى ، حطوات تىطاضی ، ٍيؼیت ّای ًا هٌ
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 هطاحل اًدام هحاؾثِ زؾتی خْت تؼییي ایٌىِ آیا تاض تلٌس قسُ  زض حس هداظ اؾت یا ذیط تیاى قسُ: 

 ٍظى تاض هَضز ًظط ضا یاززاقت وٌیس)تط حؿة ویلَگطم(

 ٍظى تاض تط حؿة ویلَگطم:

( تاض یىی اظ اػساز هَخَز زض هؿتُیل  تا تَخِ تِ هَلؼیت زؾت فطز زض ظهاى قطٍع تلٌس وطزى )پاییي آٍضزى

 ّای قىل ظیط ضا اًتراب وٌیس.

 

 

 

تا تَخِ تِ تؼساز زفؼات تلٌس وطزى تاض زض ّط زلیمِ ٍ ًیع هست ظهاًیىِ زض ََل ضٍظ نطف تلٌس وطزى تاض 

 هیكَز)تط حؿة ؾاػت( ػسز هَضز ًظط ضا اظ خسٍل ظیط اًتراب وٌیس.

 زض ًظط تگیطیس. 1زلیمِ  همساض ایي ػسز ضا  5ى ووتط اظ یىثاض زض ًىتِ: تطای تلٌس وطزى تاض تِ هیعا
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 تؼساز زفؼات تلٌس وطزى تاض زض زلیمِ

 چٌس ؾاػت زض ضٍظ

  1ووتط یاهؿاٍی 

 ؾاػت
 ؾاػت 2-1

تیكتط یا هؿاٍی 

 ؾاػت 2

 0.85 0.95 1 زلیمِ 5تا  2یه تاض تلٌس وطزى تاض تیي 

 0.75 0.9 0.95 یه تاض تلٌس وطزى تاض زض ّط زلیمِ

 0.65 0.85 0.9 تاض تلٌس وطزى تاض زض ّط زلیمِ 3تا  2

 0.45 0.7 0.85 تاض تلٌس وطزى تاض زض ّط زلیمِ 5تا  4

 0.25 0.5 0.75 تاض تلٌس وطزى تاض زض ّط زلیمِ 7تا  6

 0.15 0.35 0.6 تاض تلٌس وطزى تاض زض ّط زلیمِ 9تا  8

 0.0 0.2 0.3 زلیمِ تاض تلٌس وطزى تاض زض ّط 10تیف اظ 

 

 ضا اًتراب ًواییس. 1ضا اًتراب ٍ زض غیط ایٌهَضت ػسز  0.85زضخِ چطذف زاقتِ تاقس ػسز  45اگط فطز تیف اظ 

 ضا زض فطهَل ظیط خایگصاضی ًواییس. 4تا  2اػساز اًتراب قسُ زض هطاحل 

 4هطحلِ * ػسز 3* ػسز هطحلِ 2حس هداظ تلٌس وطزى تاض)تط حؿة ویلَگطم( ; ػسز هطحلِ 

 اؾت؟ 5ووتط اظ هیعاى حس هداظ تلٌس وطزى هطحلِ  1آیا ٍظى تاض تلٌس قسُ زض هطحلِ 

 اگط خَاب تلی اؾت ، ذُطی ٍخَز ًساضز

 اگط خَاب ذیط اؾت ، ذُط ٍخَز زاضز.

تالا ضا هُاتك ًىات شیل  5تا  1ًىتِ : اگط قغلی هؿتلعم تلٌس وطزى تاضّایی تا ٍظى ّای هرتلف تاقس هطاحل 

 ام زّیس:اًد

 تیكتطیي ٍظى تاضی وِ تَؾٍ فطز تلٌس هیكَز ضا لطاض هی زّین 1زض هطحلِ 

 ػول تلٌس وطزى تاض ضا زض تستطیي ٍيؼیت تسًی زض ًظط هیگیطین 2زض هطحلِ 



گشٍُ تْذاضت حشفِ ای هعاًٍت تْذاضتی استاى اصفْاى                                      ساٌّوای اسصیاتی ٍ ثثت ًتایج اسصیاتی اسگًََهی  

50 
 

زض هطحلِ ؾَم هتساٍل تطیي ضٍـ اًدام تلٌس وطزى تاض وِ هؼوَلا اخطا هیكَز ضا زض ًظط گطفتِ ٍ اظ فطواًؽ ٍ 

 تطای توام هطاحل تلٌس وطزى ) تاض ( زض یه ضٍظ واضی اؾتفازُ هیكَز تىاض تطیس.هست ظهاى وِ 
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  اضظیاب : ؾالي زاض قـغل : 

هحل ذسهت 

: 

تاضید اضظیاتی  ؾالي غصا ذَضی 

: 

 

قطح فؼالیت 

 : 

  ویلَیی  یىثاض ههطف تِ زاذل یرچال   5 اًتمال واضتي هاؾت

 گصاقتي تاض    تطزاقتي تاض  هحاؾثِ حول تاض : ضٍظی یىثاض زٍتاض زض زلیِ  هیعاى تىطاض  زض ضٍظ :

 

 پَؾچط هَضز  اضظیاتی : 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ضشیة چشخص  ضشیة تکشاس کذ ٍصى تاس  kgٍصى تاس

 کوش

 ًتیجِ ًوشُ ًْایی

 تاسدس حذ هجاص 11.47 /.85 . 9 15 5

 هحاسثِ تشای تشداضتي تاس تش اساس تذتشیي حالت تذًی اًجام ضذُ است 

 پیطٌْاد اصلاحی : 

 آهَظـ : چطذف پاّا تِ خای ووط تِ ذاَط واّف فكاض تط ضٍی زیؿه ّای تیي هْط ُ ای 
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  اضظیاب : ؾالي زاض قـغل : 

هحل ذسهت 

: 

تاضید اضظیاتی  ؾالي غصا ذَضی 

: 

 

قطح فؼالیت 

 : 

  ویلَیی  یىثاض ههطف تِ زاذل یرچال   5 واضتي هاؾتاًتمال 

 گصاقتي تاض   تطزاقتي تاض  هحاؾثِ حول تاض : ضٍظی یىثاض زٍتاض زض زلیِ  هیعاى تىطاض  زض ضٍظ :

 

 پَؾچط هَضز  اضظیاتی : 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

ضشیة چشخص  ضشیة تکشاس کذ ٍصى تاس  kgٍصى تاس

 کوش

 ًتیجِ ًوشُ ًْایی

 تاسدس حذ هجاص 13.77 /.85 . 9 18 5

 پیطٌْاد اصلاحی : 

 آهَظـ : چطذف پاّا تِ خای ووط تِ ذاَط واّف فكاض تط ضٍی زیؿه ّای تیي هْط ُ ای
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