
  :چك ليست ارگونومي در پست هاي كار 
  

يف
رد

  

  خير  بلي  عنوان

      )كار ظريف،كار سبك،كار سنگين(آيا ارتفاع ميز كار مطابق با فعاليت مورد نظر مي باشد؟  ١

     د؟ر كار در محدوده دسترسي قرار دارنآيا وسايل و ابزا  ٢

كار با سطح شيب دار اسـتفاده مـي   آيا براي انجام كارهاي دقيق يا كنترل كيفيت محصولات از ميز  ٣
  شود؟

    

      آيا براي حركت و مانور پاها فضاي كافي وجود دارد؟  ۴

      آيا كار به صورت نشسته انجام مي شود؟  ۵

  :در صورت مثبت بودن جواب سوال بالا سوالات ذيل تكميل گردد 
      اه مي رود؟آيا در طول يك ساعت كار نشسته فرد از محل كار برخاسته و چند قدمي ر  ۶

      آيا براي فعاليتهاي مختلف در صورت لزوم صندلي مخصوص تهيه شده است؟  ٧

 120تـا   100بين (آيا صندلي داراي پشتي بوده و زاويه بين پشتي و كفي صندلي مناسب مي باشد؟  ٨
  )درجه

    

      ست؟رعايت شده ا) استفاده از كل صندلي(آيا هنگام انجام كار نشسته موارد صحيح نشستن  ٩

      آيا در صورت لزوم از زير پايي استفاده مي شود؟  ١٠

  :به صورت ايستاده انجام مي شود سوالات ذيل تكميل گردد در صورتي كه كار 
      آيا در مدت زمان كار ايستاده امكان راه رفتن و نشستن وجود دارد؟  ١١

ته قابـل تغييـر در حـين كـار     آيا از چهارپايه يا صندلي مخصوص جهت حفظ حالت ايستاده و نشس ـ  ١٢
  براي كار طولاني مدت ايستاده استفاده مي شود؟

    

پـاي  (آيا هنگام انجام كار ايستاده طولاني مدت از زير پايي جهت رفع خستگي پاها به طور متنـاوب   ١٣
  استفاده مي شود؟) چپ و راست

    

ايسـتاده   در هنگـام كـار   نرم جهت رفـع خسـتگي پاهـا   آيا از كفشهايي با پوشش ابري يا كف پوش   ١۴
  استفاده مي شود؟

    

به طور واضح و در ارتفاع و در ...)وولتاژدما،فشار،(آيا صفحه هاي عقربه دار براي كنترل پارامترهاي  ١۵
  فاصله مناسب از محل كاركارگر قرار دارد؟

    

بـوده و كـاملاً قابـل    ) در فاصله آرنج تا شـانه ( راحتي قابل دسترسي و گرفتنآيا كنترلهاي دستي به   ١۶
  ديدن مي باشند؟

    

سـقف و كـف سـالن مطـابق بـا      -ديوارهـا-لوله هاي انتقال مواد و نيـرو-آيا رنگ آميزي دستگاهها  ١٧
  استاندارهاي بهداشتي وايمني مي باشد؟

    

      آيا رنگ آميزي محيط كار و وسايل كنترلي به طور صحيح انجام شده است؟  ١٨

      ق با اصول بهداشتي بوده و گردش كاري رو به جلو مي باشد؟آيا نوبت كاري مطاب  ١٩

      آيا از كار يكنواخت و خسته كننده اجتناب شده و كار به صورت گردشي انجام مي شود؟  ٢٠

عضـلاني بـوده انـد     -آيا معاينات دوره اي كارگران انجام شده و كارگراني كه دچار مشكلات اسكلتي  ٢١
  تعويض شغل شده اند؟

    

  



  
  :لند كردن و حمل بار ب

  

يف
رد

  

  خير  بلي عنوان

      آيا كارگران روش صحيح بلند كردن بار را آموزش ديده اند؟ 1
      بلند و جابه جا مي شود؟) بدون خم كردن كمر(آيا بار به روش صحيح  2
      آيا وزن باري كه كارگر بلند مي كند با توجه به جنس بار و ابعاد بار استاندارد است؟ 3
     آياي فضاي محيط كار جهت بلند كردن و حمل بار مناسب است؟ 4
      آيا بار دارا ي دستگيره مناسب مي باشد؟ 5
مي ) به آساني قابل حمل و جابه جايي بوده و فاقد لبه هاي برنده باشد( آيا بار داراي شكل مطلوب 6

  باشد؟
    

فقرات بطور عمودي وارد  بار در ستون آيا حمل بار به طور مساوي بين دو دست تقسيم شده و فشار  7
 مي شود؟

    

      حتي الامكان بار نزديك به بدن نگه داشته مي شود؟آيا هنگام بلند نمودن بار  8
...) ليفتراك و جرثقيل، تسمه نقاله،( آيا جهت انتقال بارهاي سنگين از وسايل انتقال دهنده مكانيكي 9

  در كارگاه استفاده مي شود؟
    

      استفاده مي شود؟مناسب مجاز از وسايل و لوازم  بار بيش از حدت بلند كردن جهآيا  10
      آيا بارهاي سنگين و بيش از حد استاندارد را بيش از يك نفر حمل مي كنند؟ 11

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  :بيو مكانيك بدن 

  

يف
رد

  

  خير  بلي عنوان

      مي شود؟اجتناب آيا براي انجام كار از حركات چرخشي ستون مهره ها  1
     خودداري مي شود؟)خم شدن(آيا جهت انجام كار از دولا شدن 2
      )با توجه به قد كارگر(آيا در حين انجام كار بدن در وضعيت طبيعي و عادي قرار دارد؟ 3
      نزديك است؟آيا قطعه كار به بدن  4
      آيا براي انجام كار، قطعه كار در زاويه مناسبي قرار گرفته است؟ 5
      آيا حركات و حالات در حين انجام كار متنوع اند؟ 6
      كار گرفته شده اند؟ايي جسمي متناسب با كار مرجوع بهآيا كارگران با توجه به توان 7
     آيا از انجام كار در سطحي بالاتر از شانه ها خودداري مي شود؟ 8
      شود؟مي مان استراحت در حين كار رعايت آيا وقفه هاي كوتاه مدت يا ز 9
  

  :طراحي و استفاده از ابزار، مطابق اصول ارگونوميكي 
  

يف
رد

  

  خير  بلي عنوان

      آيا براي خم شدن كمتر مچ دست در موارد لزوم از زير مچي استفاده شده است؟ 1
آيا به جاي خم كردن مچ دست انحناي كافي بر روي دسـته ابـزار در نظـر گرفتـه شـده       2

  است؟
    

      از ابزار سبك استفاده مي شود؟ آيا 3
      استفاده شده است؟) با توجه به نوع كار(آيا از ابزار مناسب و سالم 4
      آيا تعمير و نگهداري ابزار و چيدمان آن به خوبي صورت مي گيرد؟ 5
     شكل دسته ابزار مناسب و ارگونوميكي مي باشد؟آيا 6
      ز لوازم نگهدارنده آويز استفاده مي شود؟آيا براي كاهش وزن وسايل سنگين دستي ا 7
  
  
  
  
  



 


