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目前"越来越多的办公室工作人员及其他脑力$体力
劳动者采用坐姿工作方式" 座椅设计成为人因工程学研
究的课题之一% 从普遍存在于生产车间的工作椅到功能
强大的太空航天用椅" 人体坐姿或座椅设计不当都将引
起人体过早疲劳"长期下去"还会引起累积损伤%
座椅首先是一个坐具"这是它最基本的功能"舒适度

是衡量椅子设计优劣的重要标准之一% 座椅设计不仅要
在制造工艺和生产方面可行"符合安全要求"更重要的是
在设计思想中体现人因工程$解剖学"使人坐着舒适"这
才是我们最终的目的%
! 人体坐姿生理特性分析
正常的姿势下"脊柱的腰椎部分前凸"而至骶骨时则

后凹% 在良好的姿势下"压力适当的分布于各椎间盘上"
肌肉组织上分布均匀的静载荷%当处于非自然姿势时"椎
间盘内压力分布不正常"产生腰部酸痛$疲劳等不适感%
舒适的坐姿应保持腰曲弧形处于正常状态" 在这种状态
下" 各椎骨之间的间距正常" 椎间盘上的压力轻微而均
匀"腰背肌肉处于松弛状态"从上体通向大腿的血管不受
压迫"保证血液循环正常"因此最舒适的坐姿是臀部稍离
靠背向前移" 使上体略向后倾斜并保持体腿夹角在 $#!"
%%&!" 同时大腿与小腿之间的角度一般为 %##!"%!#!"小
腿与脚掌一般为 ’&!"$&!"大臂与小臂一般为 ’#!"$#!%如
能保持这种状态"人体就会达到比较舒适的坐姿%
" 坐姿的舒适度分析
!"# 肌肉的活动度
脊椎骨依靠其附近的肌肉和腱连接" 椎骨的定位正

是借助于肌腱作用力"一旦脊椎偏离自然状态"肌腱组织
就会受到相互压力的作用"使肌肉活动度增加"导致疲劳
酸痛"肌腱组织受力时"产生一种活动电势"根据肌电图

记录结果可知"在挺直坐姿下"腰椎部位肌肉活动度高"
因为腰椎前向拉直使肌肉组织紧张受力" 提供靠背支撑
腰椎后"活动力明显减少&当躯干前倾时"背上方和肩部
肌肉活动度高" 以桌面作为前倾时手臂的支撑并不能降
低活动度%因此"适当的靠背可使疲劳降低&大于 $#!的靠
背可防止骨盆的旋转"增加坐姿的稳定性"且使坐姿更接
近自然状态’!(%
!"! 坐姿变换的必要性
工作座椅应尽可能设计得可以坐立兼顾% 实际上"人

们在工作中都是不时地调整着自己的坐姿% 在只能采取
坐姿的情况下" 就会自动变换坐的姿势以调整肢体各部
分的负荷分配"以使肢体各部分的负荷得到调整%
# 座椅设计原则
理想的座椅"应使就坐者体重分布合理"大腿近似水

平状态"两足自然着地"上臂不负担身体的重量"肌肉放
松"操作时躯干稳定性好"变换坐姿方便"给人以舒适感’"(%
座椅设计必须考虑的因素很多" 可以概括出如下一

些基本原则)*%# 座椅的尺度必须参照人体测量学数据&
*!#身体的主要重量应由臀部坐骨节承担&*"#座椅的前
缘处"大腿与椅子之间应尽量减小&*(# 腰椎下部应提供
支撑"设置适当的靠背以降低背部紧张度&*&#座椅应能
方便地变换姿势"但必须防止滑脱&*)#椅垫必须由足够
的垫料和适当的硬度" 使其有助于体重压力分布于坐骨
结节区域%
$ 座椅分类
按照不同的使用目的"座椅基本可以分为以下 "类)
*%#休息座椅
设计重点在于使人体得到最大的舒适感" 消除身体

的紧张与疲劳% 合理的设计应使人体的压力感减小至最小&

摘 要)利用人因工程学原理"对座椅的设计进行了较为深入的研究% 对不同功能的座椅进行了不同的设计"尤其对座
椅的椅面$高度$宽度$深度及倾角和靠背的高度$宽度及倾角作了详细的阐述"利用人因工程学原理"设计出了最安全$
最舒适的座椅"并对座椅进行了分析评价"提高了座椅的工作效率和舒适性%
关键词)人因工程& 座椅& 评价
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!!"工作座椅
主要用于工作场所#设计时要考虑座椅的舒适性#腰

部应有适当的支撑#重量应均匀分布在座垫上#同时#应
考虑人体的活动性$操作的灵活性与方便性等%

!!"特殊专用椅
这类座椅以多种功能为设计重点# 它可能与桌子配

合#可能是工作$休息兼用#也可能是作为备用椅可以折
叠收藏起来&
! 座椅的主要设计尺寸
座椅的尺寸设计包括 ! 个方面’椅面的高度$宽度$

深度和椅面倾角%靠背的高度和倾角%扶手的高度和面积&
!"# 椅面高度
椅面高度应使就坐者大腿近似水平#小腿自然下垂#

脚掌平放在地面上# 既保证不因椅面过高而使大腿肌肉
受压#又保证不因椅面过低而增加背部肌肉负荷& 因此#
椅面高度应是小腿加足高的第 " 百分位进行设计&
!"$ 椅面宽度
在空间允许的条件下#以宽为好& 通常以女性臀部宽

度尺寸的第 #" 百分位进行设计# 以满足最宽人体的需
要&一般可取 $%%"&"%’’#对于扶手椅一般不小于 "%%’’&
!%& 椅面深度
椅面深度是指椅面的前后距离# 其尺寸应满足三个

条件’使臀部得到充分支持#腰部得到靠背的支持#椅面
前缘与小腿之间留有适当的距离# 以保证大腿肌肉不受
挤压#小腿可以自由活动&因此#椅面深度不宜过深#应以
坐深的第 "百分位进行设计&
!%’ 座椅面倾角
座椅面倾角是指椅面与水平面之间的夹角& 座椅面

应稍向后倾#以防长时间坐着时臀部向前滑移#并方便背
部靠向靠背&
!%! 靠背的高和宽
靠背的高和宽与坐姿肩高和肩宽有关# 可根据座椅

用途确定&对于工作座椅#靠背的高和宽应以不妨碍手臂
的操作活动为前提&
!%( 靠背倾角
靠背倾角是指靠背与椅面之间的夹角& 从保持脊柱

的正常自然形态$ 增加舒适感考虑# 最适宜的角度约为
()"##通常靠背座椅倾角可根据座椅用途确定& 日本的小
原二朗认为#高靠背座椅倾角以不大于 ))"$为宜&
!%) 扶手高度
扶手的主要作用在于支撑手臂重量# 以减轻肩部负

担#增加舒适感& 在就坐与起坐或变换姿势时#手臂可利
用扶手支撑身体& 在摇摆$颠簸状态下#扶手可帮助保持
身体稳定& 扶手还可以作为人身空间的标志&
" 座椅的舒适性评价
座椅的舒适性评价是指在座椅的设计过程完成以

后#对设计尺寸进行比较$评定#判断其优劣#以筛选出最
佳的设计方案#即最佳的座椅尺寸(&)&
通过设计评价#不仅可以选择$评价设计方案#还可

以在多方面改进$完善设计#从而提高效率#降低成本&
(%# 评价方法
一般常见的评价方法包括定性和定量评价& 定性评

价主要是指经验评价法#适用于方案不多$问题不复杂的
情况#根据评价者的经验#对方案作简单粗略的分析和评
价& 而定量评价主要是指数学分析法#主要是指运用数学工
具进行分析$推导和计算#通过得到的定量参数进行评价&
(%$ 评价步骤
首先要对评价的对象即座椅进行分析#明确目标$要

求#并根据对象的特点选择适当的评价方法&设计评价的
一般步骤如下图所示&

(%& 实 例
下面以工作座椅为例#简单介绍座椅的评价方法&

工作座椅适用于坐姿作业空间& 如果采用定性评价的方
法进行评价#对需要检查的项目进行提问#举例如下’

!)"座椅的高度能否满足视觉判断对象所进行作业
的必要照明标准%

!*"椅面的宽度能否足够满足手和脚活动空间%
!!"椅面深度是否能保证大腿肌肉不受挤压#小腿可

以自由活动%
!&"座椅面倾角是否能保证长时间坐着时臀部不向

前滑移%
!""靠背的高和宽是否不妨碍手臂的操作活动%
!+"扶手高度是否合适#是否能增加舒适感&

# 结束语
影响座椅设计的因素很多# 设计者应根据不同情况

综合考虑#例如地域的影响$椅面材料的影响$人的心理
因素的影响等&
通过对座椅进行科学的设计和评价# 可以有效地减

少座椅职业病的发生#增加了人的舒适性和高效性&
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