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OWAS
آقای دکتر جبرائیل نسل سراجی

لم خود بھ ارگونومي در كشورھاي توسعھ یافتھ علي رغم كشور ما بسیار وسیع و گسترده است اكنون این ع
م شده است ، كھ مھمترین آنھا بر تطبیق شرایط محیط زندگي با انسان و فاكتورھاي یشاخھ ھاي گوناگوني تقس

یت كاري افراد ، طراحي محیط كار مطابق انساني ، انتخاب افراد مناسب براي ھر شغل ، تعیین توانایي و ظرف
با فاكتورھاي انساني و تلاش در تصحیح مشكلات موجود در حركات كارگران كھ بھ آرایش طبیعي استخوان 

.ھا و شكل طبیعي ستون فقرات آسیب مي رسانند ، تكیھ دارد 
OWASعرفي و شرح روش در این تحقیق پس از تعریف اجمالي پوسچر ،كار دینامیكي و كار استاتیكي بھ م

.پرداختھ شده است 

:انواع كارھاي فیزیكي 
:كارھاي فیزیكي را بھ طور كلي مي توان بھ دو دستھ اصلي تقسیم نمود 

ار دینامیكي موضعي تقسیم مي كار دینامیكي خود بھ دو بخش كار دینامیكي سخت و ك: كار دینامیكي –الف 
.گردد

 كار استاتیكي–ب 
:یر تقسیم میگرددبھ انواع ز

:كارھاي دینامیكي سخت 
بھ كارھایي گفتھ مي شود كھ در آن گروه بزرگي از عضلات در گیر كار بوده و نیاز بھ مصرف انرژي زیاد 

.مثل بیل زدن .داشتھ باشد 
:كارھاي دینامیكي موضعي 

 شود و ایجاد - آن نميبھ كارھایي گفتھ مي شود كھ از نظر فیزیولوژیكي مقدار زیادي انرژي صرف انجام
.خستگي عضلاني فقط براي عضلات درگیر با كار مي نماید 

:كارھاي استاتیكي 
بر "در كارھاي استاتیكي گروه بزرگ یا كوچكي از عضلات بھ حالت ثابت و ساكن قرار گرفتھ و یا معمولا

ص و یا فشار(جسمي فشار مي آورند  . دادن آن بر روي سنگ مانند نگھ داشتن قطعھ كار در یك حالت خا (
در اینگونھ كارھا ، عضلات كمتر حركت مي كنند و از این رو تعریف فیزیكي كار باید بھ وسیلھ یك تعریف 

:فیزیولوژیكي جایگزین نمود بدین ترتیب كھ 
كار استاتیكي =نیرو ×زمان 

ض عضلاني گردیده و خستگي موضعي بھ سر .عت ایجاد مي گردد در این نوع كارھا انرژي صرف انقبا
بلكھ شدت یا .بدیھي است كھ ھر كار استاتیكي باعث كاھش توانایي عضلاني یا ایجاد خستگي نمي گردد 

سختي كار عامل تعیین كننده كاھش نیرو در كارھاي استاتیكي است یعني اگر انسان یك كار استاتیكي را انجام 
نھا كاھش نیروي عضلاني برایش ایجاد خواھد شد بلكھ بھ نیروي كمي نیاز داشتھ باشد نھ ت"دھد كھ مثلا

.خستگي نیز بھ وجود نخواھد آمد 
از نظر تئوري انسان مي تواند تا چند درصد از ماكزیمم نیروي خویش را بدون تولید خستگي براي مدت 

یك دانشمند .انسان براي انجام كار معروف است)PPL(طولاني بھ كار گیرد ، كھ بھ نام حد توانایي دایمي 
ماكزیمم نیروي عضلاني %١٥آلماني بھ نام رومرت معتقد است كھ این حد براي كارھاي استاتیكي معادل 

.درگیر كار است 
از نیروي ماكزیمم عضلاني در گیر با كار استاتیكي را %١٥یعني اگر انسان بھ كاري گمارده شود كھ فقط 

ولي .كار خستھ نشده و نیازي بھ استراحت مابین كار نخواھد داشت صرف انجام آن كار نماید ، در حین انجام 
درصد %١٥چنانچھ شرایط كار بھ صورتي باشد كھ شخص مجبور باشد جھت انجام آن نیرویي بیش از 

.ماكزیمم نیروي عضلاني را مصرف نماید ، باید زمان ھایي را جھت استراحت در طول كار در نظر گرفت 
 رابطھ با شدت سنگیني و كار زیادتر خواھد شد و ھرچھ زمان كار استاتیكي افزایش مدت این استراحت در

و اگر پوسچر بدن نیز در حین انجام آن كار .یابد طول مدت زمان استراحت نیز بھ موازات آن باید زیاد گردد 
.نامناسب و ناصحیح باشد باید بھ فكر تغییر آن وضعیت خاص باشیم 
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محاسبھ زمان استراحت در حین كار استاتیكي ارایھ داده است كھ بھ شرح زیر رومرت فرمولي را جھت 
:است 

EZ = ١٨( t / tmax )١٫٤× ( f / fmax)_١٠٠%×٠٫٥)٠٫١٥
:كھ در این رابطھ 

EZ: ضریب استراحت بھ نسبت زمان كار
tmax: زمان كار ماكزیمم بر حسب دقیقھ

t: زمان كار واقعي بر حسب دقیقھ
fmax: ماكزیمم نیروي عضلاني بر حسب كیلوگرم

f:نیروي عضلاني در گیر با كار بر حسب كیلوگرم
ماكزیمم نیروي عضلاني صرف %١٥ھمانطور كھ فرمول بیان مي كند ، اگر كاري را انجام دھیم كھ فقط تا 

نرژي مورد نیاز انجام داد انجام آن كار گردد ، این كار را مي توان بھ صورت غیر محدود از نظر زمان و ا
ماكزیمم نیروي عضلاني را طلب كند ، بر اساس این فرمول %٥٥كاري را انجام دھید كھ "ولي چنانچھ مثلا

یعني بھ ازاي یك دقیقھ كار استاتیكي در چنین .زمان انجام كار باید براي استراحت درنظر گرفتھ شود %٨٠٠
.تا بدن بھ حالت اولیھ بازگردد .لحاظ گردد وضعیتي باید ھشت دقیقھ استراحت در كار 

با توجھ بھ افزایش سریع و تصاعدي زمان استراحت نسبت بھ شدت و زمان انجام كار مي توان نتیجھ باید 
گیري نمود كھ در ھنگام طراحي و تنظیم كار در حد توان از ایجاد كارھاي استاتیكي جلوگیري نمود و كارھا 

.ھ عضلات درگیر كار بیشتر در تحرك و انقباض و انبساط باشند را بھ صورتي تدارك دید ك

:Posture((پوسچر  ((
ص را پوسچر مي نامند و نگھداشتن بار در این حالت از جملھ مثال ھاي كار  نگھداشتن بدن در وضعیتي خا

 شایع ھستند اگرچھ ھردوي این حالت ھا ، در زندگي روزمره وجود داشتھ و بسیار.استاتیك بھ شمار مي رود 
. ھایي است كھ این دو مورد با یكدیگر توام مي شوند -اما بیشترین مشكل متخصصین در خصوص وضعیت

اگر یك یا چند وضعیت دیگر نیز بھ این موارد افزوده شود مي توان بر مبناي بدترین حالت ، ارزیابي آن مورد 
یروي زیاد باشد در این حالت این روش چندان رضایت اما چنانچھ براي انجام كار نیاز بھ اعمال ن.را انجام داد 
.بخش نیست 

.بھ طور كلي مي توانیم بگوییم ، محدودیت ھاي كار فیزیكي دینامیك ، ضربان قلب بالا و كاھش تنفس است 
ناشي از فعالیت "این امر اختصاصا.بھ ھمان نسبت ، محدودیت ھاي كار استاتیك ، درد عضلاني خواھد بود 

در این حالت بھ علت فشار داخلي عضلات ، روند تامین . ساز ھوازي در عضلات بھ شمار مي آید سوخت و
نتیجھ چنین فشاري را نمي توان در ضربان قلب فرد جستجو كرد و ضربان .خون ، دچار اختلال مي گردد 

.بھترین نشانھ ي وجود بار استاتیك خواھد بود .قلب كھ ناشي از كار استاتیك است 
ر قصد ارزیابي پوسچر و كار استاتیك را داشتھ باشیم ، مي بایستي عوامل اصلي در بارھاي استاتیك را اگ

پنج حالتي كھ بھ عنوان تعریف پوسچر در ادامھ بھ آنھا اشاره شده ، معیار مناسبي است كھ بھ .مرور كنیم 
.ایي كرد كمك آن مي توان عوامل تداخل كننده در اعمال فشار بھ بدن فرد را شناس

 ارتباط زاویھ اي بین اجزاي بدن –١
 توزیع جرم ھاي نقاط مختلف بدن –٢
 نیروھاي اعمال شده بھ محیط در یك پوسچر خاص –٣
 مدت زماني كھ بدن در آن پوسچر قرار مي گیرد –٤
 تاثیرات ناشي از نگھ داشتن بدن در آن پوسچر خاص –٥

.ا تمامي آنھا بھ ما در تعریف موارد زیر كمك مي كند اندازه گیري یكي از موارد فوق و ی
 ثبات فرد در آن وضعیت خاص –١
 برآورد فشار عضلاني و مولفھ ھاي نیرو بر مفاصل –٢
 برآورد حدود خستگي و زمان ھاي برگشت و بھ وضعیت راحتي –٣
یر با روش ھاي ارزیابي ما ھستند  مقایسھ شرایطي كھ مغا–٤

دازه گیري مستقیم كارھایي كھ در آن ، بدن در یك پوسچر خاص نگھ داشتھ مي شود ، تاثیرات روش ھاي ان
گستره روش ھاي اندازه گیري فعالیت عضلاني بھ كمك .آن ، مانند كار دینامیك ، چندان رایج نیست 

صیفي اتلاق  ، اندازه گیري عوامل بیماریزا و اندازه گیري بیماري ھا و روش ھاي توEMGالكترومیوگراف 
 ، Nordic پرسشنامھ ھاي OWAS و NIOSHموارد اخیر شامل روش ھاي ثبت پوسچر نظیر .مي گردد 

. مي باشدCODA یا SELSPOSTجھت یابي پوسچر ، زاویھ سنجي بدن ، 
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:ثبت پوسچر یا وضعیت ھاي مختلف بدن 
ر نگاه اول تصور مي شود كھ عكس گرفتن یا استفاده از فیلم برداري بھ كمك ویدیو ، براي پوسچر بدن كافي د

اما .البتھ براي بعضي موارد مثل اندازه گیري زوایاي ویژه بدن ، این روش ھا مناسب بھ نظر مي رسد .باشد 
اده شود ، باز ھم براي آنالیز اطلاعات اصلي با این ھمھ اگر حتي از فیلم برداري ویدیویي یا عكسبرداري استف

از طرفي .و كمي مي بایستي آنھا را در جایي ثبت نمود ، بھ صورتي كھ بھ راحتي قابل دسترسي نیز باشند 
.درك عمق و فضا از روي عكس و فیلم چندان ساده و علمي نیست 

 فعالیت ، نظیر وزن باري كھ جابجا مي با این ھمھ علاوه بر ثبت پوسچر مي بایستي داده ھاي مربوط بھ ھر
بدین ترتیب مي توان در حوزه .شود ، شرایط افرادي كھ در گیر كار ھستند و محیط كار نیز موجود باشد 

البتھ لازم بھ ذكر است كھ علاوه بر موارد .وسیعتري ، وضعیت قرار گیري بدن را مورد ارزیابي قرار داد 
تاثیر زمان بر فاكتور پوسچر امري واضح بوده و .بدن نیز باید اعمال شود یاد شده ، محاسبات بیومكانیكي 

كمتر تحت كنترل محققین مي باشد و در این باره مبایستي اطلاعات اپیدمیولوژي جامعي بھ كمك "تقریبا
.متخصصین بھداشت حرفھ اي در صنایع مختلف ، بھ كمك روش ھایي كھ در ذیل اعمال مي شود تھیھ گردد 

:ش ھاي مشاھده مستقیم رو
.اندازه گیري زوایاي بین اندام مختلف بدن ، یا زوایاي آن نسبت بھ محیط ، بھ طور مداوم مورد نیاز مي باشد 

در خصوص ارزیابي پوسچرھاي مختلف .در تجزیھ و تحلیل ھاي بیو مكانیكي نیاز بھ دقت زیادي مي باشد 
نش ھا و نیروھاي اعمال شده بھ بدن ، مطالعات گوناگوني صورت بدن و ارتباط آن با انواع ناراحتي ھا ، ت

.گرفتھ و مي توان گفت كھ درصد خطاي این روش ھا بسیار كم است 

:OWASروش 
، براي ثبت فعالیت ھاي مختلف ، انواع چارت ھا و سیستم )مھندسي روش ھا(اگرچھ مطالعھ نحوه انجام كار 

یكي از .این حال این موارد براي ھمھ پوسچرھا قابل استفاده نخواھد بود ھاي علامتي را توصیھ مي كند ، با 
 نیز دارد ، براي  كھ براي صنایع مختلف كاربرد فراوانياھپوسچر براي تمامي يكد گزارسیستم ھاي جدید 

Ovakooyاین كارخانھ بھ نام.دي تھیھ و مورد استفاده قرارگرفت یك كارخانھ صنعت فولاد فنلاناولین بار در
در این . را ارایھ نمودند OWAS روش ١٩٩٢بھ كمك انستیتوي فنلاندي ایمني و بھداشت شغلي در سال 

با استفاده از .روش پوسچرھاي مختلف مشاھده و مورد بررسي قرار گرفتھ و موارد مختلف آن ثبت مي شوند 
وده و تطابق یا عدم تطابق با استانداردھاي جدول ارزیابي ارایھ شده در ادامھ مي توان پوسچرھا را ارزیابي نم

.قابل قبول را در آن تعیین كرد 
:ھ روش مذكور شرح داده مي شود در ادامھ مرحلھ بھ مرحلھ شیوه ارزیابي ب

:ارزیابي نحوه انجام كار 
:كار سنجي 

 محیط كار و اولین قسمت كارسنجي ارزیابي بار ناشي از وضعیت بدن است كھ شامل توصیف كار، بررسي
.طبقھ بندي كار از دیدگاه ارگونومیك است 

:روشھاي كار سنجي عبارتند از 
١–EAT: كھ عبارتست از یك روش توصیفي براي توضیح اجمالي از كار.
. محیط كار ندمنظام بررسي –٢
 روش مشاھده –٣

: طبقھ بندي وضعیت بدن در حین كار بھ شرح زیر است OWASدر روش 
 بدن در حین كار بھ سھ دستھ تقسیم مي شود كھ بھ آساني قابل تشخیص است شرط لازم جھت نتیجھ حالات

گیري در مورد وضعیت بدن رفع فشار ناشي از بدن است كھ در طول كار بر دستگاه اسكلتي عضلاني وارد 
.مي شود 

:حالات بدن 
:د از وضعیت پاھا كھ شامل ھفت حالت ھستند كھ بھ ترتیب عبارتن)الف 

وضعیت نشستھ )١
ایستاده روي ھر دو پا در وضعیت كشیده )٢
وضعیت ایستاده و وزن بدن روي یك پا )٣
وضعیت ایستاده و ھر دو زانو خمیده )٤
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وضعیت ایستاده و یك زانو خمیده )٥
نشستن روي یك یا ھر دو زانو )٦
وضعیت حركتي یا راه رفتن )٧

: بازوھا كھ شامل سھ حالت نسبت بھ سطح شانھ ھستند كھ عبارتند از وضعیت دست ھا و)ب 
ھر دو دست پایینتر از حد شانھ )١
یك دست بالاتر یا در حد شانھ )٢
ھر دو دست بالاتر یا در حد شانھ )٣
:وضعیت تنھ و كمر كھ شامل چھار حالت زیر است )ج 
كشیده و صاف)١
خمیده بھ جلو یا عقب )٢
چرخش یا خمیدگي بھ طرفین )٣
چرخش توام با خمیدگي )٤

جھت تسھیل در امر بررسي و تشریح وضعیت كارگر درحین كار براي ثبت ھر حالت یك كد شش رقمي در 
نظر گرفتھ مي شود كھ بھ ترتیبرسھ رقم سمت چپ آن بیانگر وضع تنھ ، دست و پا و در سھ رقم بعدي ابتدا 

. تنھا كد دو رقمي بیانگر مرحلھ ھر كار است كھ آن را فاز كاري مي نامند نیروي اعمالي و در آخر

براي تجزیھ یك كار وكدگزاري آن كار .این اطلاعات نتیجھ مشاھده مستقیم وضعیتھاي بدن در حین كار است 
 از ھر  ثانیھ وقفھ لازم است بعد٣٠ تا ٦ دقیقھ است و بین ھر دو نظاره ٤٠ تا ٣٠طول مدت مشاھده بین 

در صفحھ بعد یك نمونھ شغل كد گزاري شده است . دقیقھ استراحت براي كارگر پیشنھاد مي گردد ١٠مشاھده 
.

اعداد حاصل از كد گزاري را در جداول مخصوصي ثبت مي نمایند و این اطلاعات را با جداول راھنما كھ 
دات لازم را در جھت حذف و یا بھ وضعیت ھاي انجام كار گروھبندي شده است مقایسھ مي كنند و پیشنھا

.ر در حین كار ارائھ مي كنند حداقل رساندن كارھاي استاتیكي ویا تصحیح حالات نادرست بدن كارگ

: حالات بدن بھ چھار گروه كاربردي تقسیم مي شوند كھ عبارتند از OWASدر روش 
عي و عادي است و نیاز بھ اصلاح وضعیت بدن و تركیب این وضعیت ھا در حین كار طبی:گروه اول )١

.نیست و بھ رنگ آبي در جدول نمایش داده مي شود 
بھ رنگ ,فشار ھا آسیب جزیي بھ دستگاه اسكلتي بدن مي رسانند و در آینده باید اصلاح گردد :گروه دوم )٢

.سبز نمایش داده مي شوند 
تر باید اصلاح شوند بھ رنگ بنفش نمایش این گروه از فشارھا آسیب زا ھستند و ھر چھ سریع:گروه سوم )٣

.داده مي شوند 
باید اقدام بھ " عضلاني آسیب مي رسانند و باید فورا-فشارھا بھ شدت بھ دستگاه اسكلتي :گروه چھارم )٤

.این گروه بھ رنگ سفید در جدول متمایزند .اصلاح گردد

:جمع آوري و پردازش دادھا 
پس از ثبت نتایج .ه كار جھت حصول ضریب اطمینان مورد نیاز باید مشخص گردددر ابتدا تعداد دفعات مشاھد

مشاھدات مي توان داده ھا را با استفاده از تناسب ھاي ساده پردازش نمود و آنرا در تقسیم بندي كاربردي 
OWAS قرار داد .

تھاي نادرست بدن در مي توان اصلاحات لازم جھت كاھش فشارھاي ناشي از وضعی,با توجھ بھ نتایج حاصل 
 میزان Owasالبتھ پس از اجراي اصلاحات پیشنھادي با مقایسھ توسط روش .حین كار را ارایھ و اجرا نمود
.تاثیر پژوھش باید تعیین گردد 

:OWASمراحل بررسي نحوه انجام كار بھ روش 
.شناسایي فعالیتھاي مشكل آفرین و جمع آوري اطلاعات اساسي در مورد آن )١
.مشخص كردن ھدف و روش ھاي اجراي پژوھش )٢
.ي اطلاعات مورد نیاز از محیط كارجمع آور)٣
.پردازش نتایج )٤
.یل وضعیت نامناسب بدن در حین كارارایھ دلا)٥
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.ن میزان اثر اصلاحات انجام یافتھارز یابي مجدد و تعیی)٦
:OWASمیزان قابلیت اعتماد و مواد كاربرد روش 

:ست آوردن مشاھدات با قابلیت اعتماد بالا باید موارد زیر را مد نظر قرار دادجھت بھ د
زمان كافي جھت ثبت مشاھدات )الف 
مقایسھ اطلاعات حاصل با وضعیت استاندارد بدن )ب 
شناخت صحیح كار )ج 

د بر دستگاه  ھاي وار-این روش در توسعھ كار یا بھبود و اصلاح نحوه انجام كار بھ منظور كاھش نیروي
عضلاني اسكلتي ، طرح ریزي محیط كار جدید یا پایھ گذاري شیوه جدید نحوه انجام كار ، بازرسي ھاي 

شرط موفقیت اجراي اصلاحات حاصل از مشاھدات در محیط .ارگونومیك و استفاده در تحقیقات كاربرد دارد 
.كار اجراي ھماھنگ ماموران اجرایي و پیگیري و آموزش درست است
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