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انسان همچون رودخانه است ؛ هر چه  : منتسكيو 
.  عميق تر باشد ، آرام تر و متواضع تر است

د آنرا داشته براي موفقيت يک ويژگي هست که فرد باي: ناپلئون هيل ميگويد
ه چ ه  به بيان ديگر، فرد بايد بداند ک  . استهدفباشد و آن مشخص بودن 

 .ميخواهد و شديداً خواستار بدست آوردن آن باشد
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خونتامین
باشند،میمهمبسیارانرژیتولیدبرایکهاکسیژنوگلوکزمنابع

راینبناب.شوندمیذخیرههاماهیچهدروندرکمیمیزانبهفقط
ضلاتعبهخونطریقازپیوستهصورتبهبایدمنابعایندوهر

کارآییدرکنندهمحدودفاکتوریکبعنوانخونپس.برسند
.گذاردمیتاثیرعضلهسیستم

میشافزایبرابرچندینبهخونبهماهیچهنیاز،کارانجامهنگامبه
کهکلشاینبهخونگردشسیستمتطابقطریقازامراین.یابد
فزایشاوخونفشارافزایشباوکردهپمپاژفعالبصورتقلب

.اندرسمیعضلاتبهبیشتریخون،عضلهبهمنتهیرگهای
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گردش خون در عضله در وضعیت های گوناگون به صورت زیر 
.است

4ml/min/100gr عضله
ماهیچه در حال استراحت 

80ml/min/100grعضله
ط ماهیچه در وضعیت انقباض متوس

150ml/min/100grعضله
*ماهیچه در کار سنگین 

50-100ml/min/100grعضله
ماهیچه به هنگام محدودیت در 

گردش خون 
زوین  استادیار دانشگاه علوم پزشکی ق-ورمزیار

تولید حرارت 
باشد طبق قانون اول ترمودینامیک یک عضله باید قادر

می کند آنرا تولیدانرژی مصرف به همان اندازه که 
به تبدیلدر حقیقت انرژی مصرفی در بدن. نماید

صورت گرفته کار-1
گرما -2
. می شودترکیبات شیمیایی پرانرژی -3
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.:کنندمیتقسیمدستهدوبهراکارانواعکلیبطور
رایزوباکاریامتحرکفعالیتیا(ریتمیک)دینامیککار-1
(وضعیتییاپوسچرال)استاتیککار-2

کیداشتننگهودینامیککارفرمانیکچرخانیدنزیرشکلدر
.آیدمیشماربهاستاتیککاردستدروزنه
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دروبودهمداومانبساطوانقباضدینامیککارمشخصه
.دباشمیعضلهدرمداومانقباضاستاتیککارمقابل،
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دینامیکواستاتیککاردرخونتامین
ودهشفشرده،ماهیچهداخلیفشارباخونمجاریاستاتیککاردر

.گرددمیقطعخونجریانعضلهدر
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ایندر.گیردمیصورتخونپمپاژزدن،قدممثلدینامیککاردراما
وگرددمیخارجوواردعضلهبهخون،انقباضوانبساطهرباحالت
یزاانرژیموادوضعیتیچنیندر.رسدمیبرابر10-20بهخونجریان

.رسدمیعضلهبهمدام(گلیکوژنواکسیژنمثل)غنی

دریافتندقواکسیژنباشدمیسنگیناستاتیککارانجامحالدرکهایعضلهمقابل،در
شدهلیدتوضایعاتحالتیچنیندر.نمایدمیاستفادهخوددرشدهذخیرهموادازونکرده

راضلهعخستگیودردوشدهذخیرهآندربرعکسوشودنمیخارجلاکتیکاسیدمثل
لانیعضدردونیافتهدوامچنداناستاتیککارکهاستعلتاینبه.گردندمیباعث
.گرددمیفردکارتوقفباعث

شرطهبدادادامهخستگیبدونتریطولانیمدتبهتوانمیرادینامیککارحالیکهدر
.نمودایجادنسبیومناسبریتمیکآندربتوانآنکه
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شودمینخستهوکردهکاردینامیکبطورزندگیطولدرکهایعضلهتنها
.استقلبعضله

.دهدمینشانراخودبیشترمعمولاًاستاتیککارزیرشرایطدر
.بگیردصورتبیشتریاثانیه10درکهسنگینکارهایانجام-1
.بکشدطولبیشتریادقیقه1حدودکهمتوسطیکار-2
.بکشدطولبیشتریادقیقه4کهسبکیکارهای-3
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:مثالهایی از وضعیت های استاتیک
خم مشاغلی که در آن کمر به طرفین بدن و یا جلو و عقب-1

.  می شود
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نگه داشتن اشیاء توسط دست-2
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افقی  عملیات دستی ای که نیاز به نگه داشتن دست به صورت-3
. می باشد

قرار دادن وزن بدن روی یک پا در کار با پدال  -4
ایستادن در یک محل به مدت طولانی  -5
خم کردن شدید سر به جلو یا عقب  -6
بالا نگه داشتن شانه ها برای مدت طولانی-7
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استاتیککارتاثیر
میودمحدخونجریانشده،اعمالنیرویمیزانبهبستهاستاتیککاردر

ونخجریانبکشیم،کارعضلهماکزیممتواندرصد60ازچنانچه.شود
وجودخونگردشکمیکمترفشارهایدراماشودمیقطعکاملاً

.داشتخواهد
برسد،آنماکزیممدرصد15-20حدبهعضلهرویفشاروکارکهزمانی

.بودخواهدطبیعیآندرخونجریان

رابطه حداکثر زمان انقباض استاتيک
زوین  استادیار دانشگاه علوم پزشکی ق-ورمزیاربا ميزان نيروي اعمال شده 

اهیچهمخستگیظهورباشد،بیشترشدهاعمالنیرویچههرکهاستبدیهی
.گرددمیترسریعنیزاستاتیککاردر

فردحداکثرنیروی%50باکهاستاتیکیکارکهشودمیمعلومنمودارطبق
حداکثرنیروی%20بهاگراماآوردنمیدوامدقیقه1ازبیشبگیرد،صورت

.یافتخواهدادامهتریطولانیمدتدرعضلهانقباضبرسد

8ازدهشانجامکارچنانچهکهاندرسیدهنتیجهاینبهمتخصصیندرنهایت
.کندکارریبیشتمدتتواندمیفردنکندتجاوزعضلهتواناییحداکثردرصد
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.دن می شودکار استاتیک در مقایسه با کار دینامیک منجر به سه تغییر در ب
مصرف انرژی بیشتر -1
افزایش ضربان قلب -2
نیاز به استراحت بیشتر-3

معمولاً مطالعات تجربی و آزمایشگاهی نشان داده است که کارهای استاتیک
:با ریسک بالایی از موارد زیر همراه می باشند

مفاصل در استرس های مکانیکی  (ورم)آماس-1
Tendonitisالتهاب و ورم غلاف تاندونها -2

ورم محل اتصال تاندونها-3
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(ورم مفصل-تحلیل شدید مفاصل)علایم آرتروز -4
دردناک عضله (گرفتگی)اسپاسم های-5
ایهای دیسک بین مهرهناراحتی-6

ي محل آسيب قبل

ي  فتق يا پارگ
ديسک

نخاع

ريشه عصب

هسته ديسک

حلقه ديسک
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Differences between static and dynamic work

Introduction in ergonomics  page :192

Dynamic workStatic work

Repetitive muscle contraction–

relaxation cycle
1. Sustained muscular contraction

Increased muscle blood flow
2. Reduced muscle blood flow Increased 

muscle blood flow

Increased muscle oxygen consumption3. No increase in muscle oxygen consumption

Oxygen-dependent energy production4. Oxygen-independent energy production

Muscle glycogen → CO2 + H2O; muscle

up takes glucose + fatty acids from

blood

5. Muscle glycogen → lactate
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کارآیی فرد
:یا گروهی از عضلات به عواملی همچون نیروی حداکثر عضله 

های خارجی بستگی  سن، جنس، بنیه جسمی، وضعیت آموزشی و انگیزش
.دارد 

.دهدنشان میعضله را بر توان تاثیر سن و جنس شکل زیر 

بر اساس مطالعات توان زن و مرد در 
دار مقحداکثربه سالگی 35-25سن    

.خود می رسد
سال فقط قادر به 60-50افراد مسن 

درصد توان  85-75استفاده از حدود 
.  خود می باشند

قدرت یک قدرت یک زن متوسط
3.مرد متوسط می باشد

2
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نیروی حداکثر در وضعیت نشسته بر اساس مطالعات

سانتی متری جلوی بدن جسمی را بگیرد، قادر 30زمانی که دست در -1
.را اعمال کندبالاترین نیروی چرخشی است 

نسبت به ( N370)می آوردواردپایینزمانی که دست نیرویی را به طرف -2
را اعمال می نیروی بیشتری ( N160)زمانی که دست را به طرف بالا می کشد 

.کند
قدرت (N360)کشیدن   نسبت به ( N600)فشار دادن دست به هنگام -3

. کندبیشتری اعمال می
جلوی محور بدن سانتی متری 50نیروی فشاری هنگامی که دست در-4

.  چیزی را در دست می گیرد، حداکثر مقدار خود می باشد
جلوی محور بدن سانتی متری 70نیروی کششی هنگامی که دست در-5

.چیزی را در دست می گیرد، حداکثر خود می باشد
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حداکثر نیرو به هنگام خم شدن آرنج

شده آرنج خم اعمال شده از عضلات دست درحالتی که نیروی ماکزیمم 
. آن بستگی داردزاویهاست به 

ستی که مطالعه انجام شده توسط محققین نشان داده است که حداکثر نیروی د
، اعمال درجه آرنج120-90زاویه در ناحیه آرنج خم شده است،از

.گرددمی
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:حداکثر نیرو در وضعیت ایستاده
اتماکزیمم نیروهای هل دادن و کشیدن دست در وضعیت ایستاده بر اساس مطالع

وی نیربازو در بیشتر وضعیت های خود، زمانهائی که ایستاده است، -1
. کنداعمال مینیروی کششی بیشتری را نسبت به فشاری 

ردر حداکثر مقدار خود و دعمودیدر صفحه نیروهای کششی و فشاری -2
.مقدار خود می باشدحداقل صفحه افقی در

ا در بدن یطرفینبه هنگامی که بازوها در نیروهای کششی و فشاری -3
.باشندمیبرابر گیرند، قرار می Sagitalمحور ساجیتال  درمقابل بدن 

نیوتن و برای 160-170مقدار نیروی فشاری در صفحه افقی برای مردها -4
.نیوتن است80-90خانمها 
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ر گیرد به شرح زیصفحاتی که درآن حرکات اندام ها در آن صورت می
.  می باشند

تقسیم میکند یا  چپ و راستصفحه ای که بدن را به دو نیمه -1
Midsagital Plane (محور ساجیتال)

ند یا تقسیم می کجلویی و عقبیصفحه ای که بدن را به دو قسمت -2
Coronal Frontal Plane 

(محور کرونال فرونتال)
ند یا کتقسیم میبالایی و پائینیصفحه ای که بدن را به دو نیمه -3

Transveral Plane(محور ترنس ورال)
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:طراحی ایستگاههای کاریراهنمایی در
م  خاز پوسچرها و وضعیت های خم شدنی و غیر طبیعی اجتناب شود، -1

.می باشدمضرتر از خم شدن به جلو کردن تنه به طرفین سر 
زیرا که در جلو یا طرفین بدن اجتناب شودباز نگهداشتن دست و بازو از -2

ا نیز بازو رنه تنها باعث خستگی سریع شده بلکه دقت و مهارت دست و
.کاهش می دهد
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تر است انجام شود، در غیراینصورت بهنشستهتا حد ممکن کار بصورت -3
. و توام صورت گیردنشسته –ایستاده بصورت

له منظر هر چه فاص)قرار گیرد  ارتفاع مناسبی محل کار یا میز کار باید در -4
(.کوتاه تر باشد، باید ارتفاع کار افزایش یابد
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سانتی متر 25-30فاصله بهترین وضعیت قدرتی و مهارتی دست در-5
.ه باشدچشم و درحالتی است که بازو به بدن چسبیده و زاویه مناسب داشت

می توان با استفاده از حایل ها یا نگهدارنده های زیر بازو، ساعد یا -6
ت تر  کار دستی را راح( بهتر است از جنس نمدی یا ابری و نرم باشد)دستها،

.کرد
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نامیک در شرایط یکسان، کار استاتیک در مقایسه با کار دی
Ph.D87:بجزمنجر به سه تغییر در بدن می شود 

مصرف انرژي بيشتر  •
افزايش ضربان قلب •
نياز به استراحت بيشتر  •

ATPافزايش ميزان •

د 
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که سابقا داشته ايم و  هرچه اکنون هستيم محصول افكاري است
پاستور  .حالا داريم 

همواره به یاد داشته باشید آخرین کلید 
.باقیمانده، شاید   باز گشاینده قفل در باشد
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