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شبکه بهداشت و درمان شهرستان اقلید

کارگاه آموزشی ارگونومی دانش آموزان

مهندس رضا رئیسی: ارائه دهنده
لیدکارشناس بهداشت حرفه ای شبکه بهداشت و درمان شهرستان اق



ارگونومیتعریف:

آنتطابقوتجهیزاتوشغلمدرسه،کار،محیطبهسازیواصلاحدانشمعنایبهارگونومی

.استانسانمحدودیتهایوتواناییهابا

ارگونومیاهمیت:

ویژهبهمتعدد،بیماریهایومشکلاتایجادبهمنجرارگونومیکیاصولنکردنرعایت

.میشودعضلانی–اسکلتیبیماریهای

واقعدربلکهنیست،محدودکارمحیطبهزیرادارد،مضاعفیاهمیتارگونومیدانش

.استزندگیکلوسعتبهعلماینگستردگی



کارمحیطدرارگونومی:

کار،تجهیزاتوابزارصحیحطراحی،عضلانی-اسکلتیبیماریهایومشکلاتازجلوگیریبرای

روریضارگونومیاصولبهتوجهباکارمحیطوسایلسایرومناسبکارمیزمناسب،صندلیهای

.است

مدرسهمحیطدرارگونومی:

کنندمیاستفادهوسایلیازمدرسه،فعالیتهایانجامبرایدانشآموزانکهمیدهندنشانمطالعات

گاهدستبرمنفیاثراتبروزبهمیتوانداین.نیستمتناسباندامشانووزنقد،ابعادباکه

.شودمنجرآنانعضلانی-اسکلتی



میز و نیمکت هامتناسب نبودن

زانمتناسبنبودنمیزونیمکتهاباابعادبدنیدانشآموناراحتیهایجسمی:

ناراحتیهایکمر

گردنناراحتیهای

خستگیزودرس

اختلالدرفشارخون



وضعیت میز و نیمکت ها

کندزدیکنمیزبهراصندلیبتواندآموزدانشکهباشدشکلیبهبایدنیمکتیاصندلی

.باشدمماسصندلیپشتیبااوتنهودادهتکیهمیزبهراخودهایدستبتواندتا

پاکفوقتیشودمماسزمینباراحتیبهپاکفکهباشدایاندازهبهبایدمیزارتفاع

صورتایندرواستدرجه۹۰حدودمیسازدتنهبارانکهزاویهایمیگیرد،قرارزمینروی

.میشودحفظکمرگودی

باشدموجودمیززیرینسطحورانبینفاصلهبهتوجهباپاآزادانهحرکتوجابجاییامکان.

آموزدانشسمتبهوبودهدرجه۱۵زاویهدارایترازسطحبهنسبتمیزهاسطحاستبهتر

.باشدداشتهشیب



-باشدمتناسبدانشآموزانمیزونیمکتهابایدباابعادبدنی.

-باشدکهآرنجهاتقریباهمسطحبالبهجلوییمیزباشدعمیزطوریرتفاا.

-اشدبسانتبینپشتپاهاولبهجلویینشیمنگاهوجودداشته4تا3فضاییبهاندازه.-

.یایدنهیچگونهفشاریازطرفقسمتجلوییسطحنشیمنگاهبهسطحخلفیرانوارد



نکات کلی در مورد میز و نیمکت ها 

گیریلشکموجبنکتهاینرعایتعدم.باشدآموزاندانشبدنیابعادبامتناسببایدنیمکتومیز

.شودمیشاگردانعضلانی-اسکلتیوقامتیناهنجاریودرد

راخودکیفناچاربهآموزدانشباشدنداشتهوجودکیفدادنقراربمنظورمناسبفضایاگر

.ودشمیفقراتستونانحنایوشکلتغییرباعثمدتدرازدرموضوعاینکهگذاردمیکنارشدر

تحکممسگاهتکیهدارایبوده(تنفسقابلهایپارچه)متناسبونرمرویهدارایبایدمدارسنیمکت

.باشدشانهتیغههایزیروکمریناحیهدر



اشکال مختلف نشستن صحیح و غلط



استفاده از کامپیوتر

پوسچرباکامپیوترازاستفاده(Position)احساسباعثساعت،چندینبراینامناسب

.شودمیگردنوپشتهایمهرهستوندرناراحتی

گردنعمولام(کامپیوترمیزوصندلیبودننامناسبدلیلبه)کامپیوترازاستفادهموقعدر

(درجه۹۰-۱۱۵)آرنجزاویههمچنینوشدهقوزشانهوپشتشده،خمجلوسمتبه

.دهندمیقرارمانیتورنزدیکخیلیراصورتوکشیدهدستمچشودنمیرعایت



(ادامه)کامپیوتر استفاده از 

ازارتندعبریسکپوسچرهایدرکودکانکردنکاردهدمینشانمختلفتحقیقاتنتایج:

ارتفاعرد،بوکیزاویهبودننامناسبکودکان،دسترسیحدازبالاتربوردکیگرفتنقرار

کامپیوترازاستفادههنگامدرکودکانپاهایبودنآویزانومانیتورزیاد

صندلیعارتفاهمچنینواستآنهادسترسیحدازبالاترکودکاناکثریتبرایمیزارتفاع

.باشدنمیمناسبآنانبراینیزصندلیعمقو



یوترکامپپیشنهادات در مورد استفاده صحیح کودکان از 

ستدرموقعاستفادهازکامپیوترمچوساقدستبایددرراستایکیبوردباشندمچد

نبایدبهطرفبالایاپایینخمشود

پشتیصندلیدارایحمایتکنندهکمرباشد.

گردندرحالتاستفادهازکامپیوترمتعادلباشدبهجلوخمنشود.

قسمتفوقانیبازوبهبدننزدیکباشد.

درجهیابیشترباشد۹۰زاویهآرنج.

درجهیابیشترباشد۹۰زاویهپشتزانو.

درجهباشد۹۰-۱2۰زوایهبینپشتیصندلیوسطحنشیمنگاهباید.



امپیوتر پیشنهادات در مورد استفاده صحیح کودکان از ک

سانت۵2تا4۱صندلیارتفاع.

سانت48تا4۰سطحنشیمنگاهدارایطولوعرض.

سانت36تا32عرضپشتیصندلی

سانت82تا۵۰ارتفاعپشتیصندلی



(ادامه)ر کامپیوتپیشنهادات در مورد استفاده صحیح کودکان از 

بایدبهبچههایادبدهید:

نزدیکمانیتورننشینند.

دقیقهکارکنند3۰استفادهازکامپیوتررامحدودکنیدفقط.

سانتیمترفاصهداشتهباشد6۰-67مانیتورازچشمبچهها.

درجهوهمسطحکیبوردباشد۹۰درموقعاستفادهازکامپیوترزاویهآرنجآنها.



(ادامه)ر پیشنهادات در مورد استفاده صحیح کودکان از کامپیوت

موسکامپییوتربرایبچههابایدکوچکباشد.

سرراستوشانهوبازوهابهبدنچسبیدهباشند.

پشتیصندلیبایدحمایتکنندهداشتهباشد.

استفادهازکوسنیابالشتکبرایبالابردنارتفاعنشیمنگاهکودکان

شمانشانرادقیقهکارباکامپیوتربایدبهاطرافبهمدتیکثانیهنگاهکنندوسپسچ2۰هر

.دستببندندوبرایچندثانیهدرتاریکیریلکسباشندبا



نرمش های ارگونومیک کار با کامپیوتر



در مدارسکوله پشتی دانش آموزان وضعیت 



مناسبپشتیخصوصیات ظاهری یک کوله

شودتوزیعخوبیبهباروزنتاباشدبخشچندینشاملبایدپشتیکوله.

کندمیبیشترراباروزنپخشنتیجهدرووسایلتوزیعامکاندار،جیبهایپشتیکوله.

اریکیتوغروبدردانشجویانیاوآموزاندانشتاباشدشدهاستفادهنورکنندهمنعکسمواداز

.شونددیدهرانندگانتوسطشب

ودشاستفادهآموزاندانشبرایچرخدارهایپشتیکولهازراحتترحملجهتشودمیتوصیه.



پشتیاستفاده صحیح از کوله 

شوندتهیهنیازهابامتناسبپشتیکولهباید.

دکنواردآموزدانشبدنبهراوزنکمترینبایدآنمحتویاتوپشتیکولهکلی،بطور.

هاتیپشکولهوزن.نشودوزناضافهموجبخودکهباشدسبکنوعازبایدپشتیکولهجنس

یزانماینکهباشددبیرستانوراهنمائیآموزاندانشوزنازدرصدپانزدهمعادلحداکثرباید

.رسدمیصددردهبهابتدائیآموزاندانشدر

نیمودوابتداییآموزاندانشبرایآندرموجودوسایلهمراهبهپشتیکولهوزنمیانگینبطور

.ستاگرمکیلودهتاهفتدبیرستانوراهنماییمقطعآموزاندانشبرایوکیلوگرمسهتا



(هادام)پشتی استفاده صحیح از کوله 

وهاانهشتاباشندداخلدرپشتیزیرینلایهیکدارایکهاستبهترهاپشتیکوله

.کنندمیمحافظتزیادفشارازراکمر

کنیدخودداریدستدرپشتیکولهوکیفداشتننگهاز.

رویوباشندمترسانتیپنجعرضباحداقلضخیمبنددودارایبایدهاپشتیکوله

.باشندبالشتکدارایهابندبهتراست.بگیرندقرارسینه

ایجاداحتمالوکردهواردآسیبخونیوعصبیهایرگبهپشتیکولهنازکبند

.دهدمیافزایشراپوستیهایناراحتیومزمنعصبیدردهای

شوداستفادهآنبنددوهرزاحتماپشتیکولهازفادهتاسزماندر.

وجبمبنددوتقارنعدم.باشدشدهتنظیممتقارنبطوربایدپشتیکولهبندهای

.شودمیبدنتعادلخوردنهمبر



(ادامه)پشتی استفاده صحیح از کوله 

طگودیبالاترازخسهسانتیمترپسازآویزانکردنحدودبایددرحالتطبیعی،کولهپشتی

.کمرقراربگیرد

بدراطوریتنظیمکنیدکهبیندوکتفقرارگرفتهوبهبدنبچسکولهپشتیبند.

ابهجانشوندتقسیمبندیداخلکیفبایدبهگونهایباشدکهوسایلثابتبمانندوبهراحتیج

.ودرزماننوسانوسایلداخلکیفنوسانبهبدنانتقالپیدانکند

کنترلوالدیندرجهتحذفوسایلاضافی

چههاانجامتمریناتورزشیوداشتناندامیمناسب،باعثتقویتعضلاتوافزایشقدرتماهی

.برایحملکولهپشتیمیشود

دررابطهباحملکولهپشتیدرمواقعنیازتوصیهبهدانشآموزان







ی اصول بهداشتی و ارگونومیک

در مدارس



 7ماده:

رضتابلوکلاسدرسبایددرمحلیمناسبکهنورکافیبهآنمیرسدقرارداشتهودرمع

ربازتابکاملدانشآموزانوبهرنگسبزمناسبوغیربراقباشدتاازایجادخیرگیبراثدید

.گرددنورجلوگیری

.باشدمترکمتر2/2فاصلهتابلوکلاسدرسازاولینردیفدانشآموزاننبایداز



 10ماده:
.باشدپلههایمشرفبهپرتگاهدرمدارسلغزندهنبودهوبهنردهمناسبمجهز

 11ماده:

سانتیمتروطولآن3۰سانتیمتروحداقلعرضآن۱8حداکثرارتفاعپلهدرمدرسه

.باشدمتر۱/3حداقل



 17ماده:

اندرمدارسشبانهروزیمساحتاتاقخواببایدمطابقاستانداردهایطراحیفضایسازم

نوسازی،توسعهوتجهیزمدارسومرکزسلامتمحیطوکار،برایهراتاقخوابحدود

مترمربعسطح۵برایهرنفر)نفرباشد8تختدوطبقهبهظرفیت4مترمربعبا4۰

(.نظرگرفتهشوددر



:19ماده 3تبصره 
رایآبخوریعمومیدانشآموزانبایدباشیرهایمناسبیاآّبسردکنمجهزگرددوحداقلب–د

.پیشبینیشودنفریکشیرآبخوری4۵هر

(سانتیمتر7۵-۱۰۰)ارتفاعشیرآنمتناسبباسندانشآموزاندردورههایمختلفتحصیلی

.ازسطحزمینباشد

داقلحآبخوریبایدخارجازسرویسهایبهداشتیوبارعایتشرایطبهداشتیوبافاصله-هـ

.متراحداثگردد۱۵



:22ماده 

حاپنجرههاکلاسهابایدحتیالامکانطوریساختهشوندکهازنورطبیعیاستفادهنمایندترجی

.باشددرسمتچپدانشآموزانتعبیهشودوسطحآنهاحدودیکپنجممساحتکلاس

نمایندمیاستفادهمصنوعینورازاجبارا کهکلاسهایییاوشبانهکلاسهایمورددر

ایجادکهباشدطوریتابشنحوهوبودهلوکس3۰۰-۵۰۰برابربایستیروشناییشدت

وتوالتهارختکن،،لوکس۱۰۰-۱۵۰راهروهانورمیزان.ننمایدآموزاندانشدرخیرگی

.استشدهگرفتهدرنظرلوکس۵۰-۱۰۰حداقلهادستشویی

1تبصره 



مدارسروشنایی در 

بترغایجادبمنظوربنابراین.استآموزشیفضاهایطراحیدرمهماصولازیکینور

ویکافبایستمیکلاسنورآنهابیشترکاراییودرسبهآموزاندانشتشویقو

.باشدمناسب



شرایط نور کافی

(شرایطبینایی)دیدخوبوکافیدانشآموزان-۱

.دانشآموزانپشتمیزبتوانندازفاصلهمشخصیتختهراببیند-2

.نورنبایدموجبخیرگیچشمشود-3

یداستفادهدرحالتیکهنتوانیمازنورطبیعییاخورش.باشدبهتریننورنورطبیعیمی

.کنیممیتواننورمصنوعیراجانشینکرد



وثرند که در تامین روشنایی در کلاس مفاکتور هایی 

ابعادپنجرههاینورگیر

نوعتختهتدریس

رنگموجوددرکلاس

شفافیتیاکدربودنوسایلموجوددرکلاس

وردیفنیمکتهاباشد(درجه۹۰)حتیالامکانردیفچراغهاعمودبرتخته.



: 23ماده 

.باشدمی%6۰-۵۰رطوبتوگرادسانتیدرجه2۱-۱8بینکلاسهاجهتمناسبحرارتدرجه

:شودرعایتزیرضوابطبایدکلاسهاگرمایتامینمورددر

زاحاصلگازهایوبودهاستانداردبایدمدارسگازیبخاریهایبخصوصگرمایشیوسایل

برایرااکسیژنتاحداقلشودهدایتکلاسازخارجبهحرارتمولددستگاههایسوخت

بطورراکلاسوفضایباشدنداشتهوجودسوزیآتشخطر.کندمصرفکاملسوخت

.نمایدگرمیکنواخت

تبصره



:  24ماده 

وهبودحریقاطفاءواعلاموسائلبهمجهزبایدنامهآییناینمشمولآموزشیمراکزکلیه

اباضطراریخروجیورودیراههایتامینجهتلازمهایبینیپیشبایستیطراحینظراز

رنگباوویژهعلائمبابایستیراههااین.آیدمیبعملطبقاتتعدادومدرسهظرفیتبهتوجه

.گرددمشخصاضطراریفرارمحلتاگرددمشخصسبز

تاسلازمباشدرویتقابلساختمانداخلنقطههرازکهاضطراریمواقعبرایفرارراهدوحداقل

رهایمسیهایسازهاجزاءوگرددمیسرزمانکوتاهتریندرساکنینتخلیهامکانوبایستی

باشندمقاومحریقمقابلدرفرار

تبصره



آثار و تاثیرات نامطلوب صدا در فضاي آموزشی 

چگونگی کاهش آنو 

ومزاحمدرفضاهایآموزشیبهسهگروهتقسیممیشوندتاثیراتنامطلوب:

سروصدایناشیازترافیک(۱

ازکارگاههایصنعتیومراکزتجارینشاتگرفتهسروصدای(2

فضاهایبازوسایرکلاسهاکودکاندربازیصداهایسرو(3

بایدمدرسهدرمکانییامحلهایقرارداشتهباشدکهمینیممیاحداقلمزاحمتهای

.صداهادرمدرسهدامنهصوتیمشخصیداشتهباشد.فوقراداشتهباشد




