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ആമുഖം 

ഒരു വǲÞിയുെട ജീവിതĹിെല ഏǯവും ƂധാനെƀĞ ഘĞമാണ് ǘൂൾ വിദǲാഭǲാസ കാലഘĞം. 

പഠിതാÚളുെട വളർăയും വǲÞിതǵ വികാസവും നടÚുųത് ǘൂൾ കാലഘĞĹിലാണ്. ഈ 

കാലഘĞĹിൽ പഠിതാÚൾ സാധǲായ ദിനāളിൽ ഓേരാ ദിവസവും ഏകേദശം 7 മുതൽ 8 

മണിÚൂർ വെര ǘൂളിൽ െചലവഴിÚുųു. ǘൂൾ വിദǲാഭǲാസĹിെź ഭാഗമായി ലഭിÚുų എƽാ 

അനുഭവāളും പഠിതാÚളുെട വളർăെയയും വികാസെĹയും സǵാധീനിÚും. ǘൂൾ 

പഠിതാÚളുെട ആേരാഗǲĹിനും വിദǲാഭǲാസĹിനുമായി നിേäപിÚുų സാƠĹികം, 

മാനവേശഷി തുടāിയ വിഭവāൾ പഠിതാÚളുെട സമ÷വികസനĹിനും അതുവഴി 

രാജǲപുേരാഗതിÚും മുതൽകൂĞാകും. ഇĹരĹിൽ ǘൂൾ പഠിതാÚളുെട സമ÷പുേരാഗതി 

ഉറƀാÚുųതിനായി േകരളĹിെല െപാതുവിദǲാഭǲാസ വകുƀ് നടĹുų ഇടെപടലുകൾ 

രാജǲĹിനാെക മാĶകയാണ്. ഗുണേമŶാ വിദǲാഭǲാസം പഠിതാÚളുെട അവകാശം എų ലäǲം 

ൈകവരിÚുųതിനായി െപാതുവിദǲാഭǲാസ വകുƀ് വിവിധ ഏജൻസികളുെട സഹായĹാൽ 

നടĹുų അÚാദമിക ƂവർĹനāളുെട ഫലമായി േദശീയ വിദǲാഭǲാസ നിലവാരസൂചികയിൽ 

മുൻ നിരയിൽ ഇടം പിടിÚാൻ േകരളĹിന് സാധǲമായിĞുĬ്. എസ്.സി.ഇ.ആർ.ടി. യുെട 

േനĶതǵĹിൽ നടĹുų സമയബŰിത പാഠǲപŗതി പരിഷ്കരണം, പഠനവിനിമയ 

തũāളുെട ആസൂŅണം, നിർവഹണം, കാലാനുǕതമായ മാǯāളുെട സƣിǋണം എųിവ 

ഉറƀാÚിെകാĬുളള അധǲാപക ശാÞീകരണ പരിപാടികൾ എųിവെയƽǱ വിദǲാഭǲാസ 

ഗുണനിലവാരം ഉറƀാÚുųതിനുǬ പരിǋമāളിൽ ചിലതാണ്. 

ഒųു മുതൽ എĞു വെര ãാസുകളിൽ പഠിÚുų കുĞികൾÚ് സൗജനǲ യൂണിേഫǱ, ഭäണം, 

പാഠപുǙകം എųിവ നൽകിെകാĬ് വിദǲാഭǲാസ അവകാശāൾ ഉറƀാÚുųു. കലാ-കായിക-

ശാȼ ƂƾĹിപരിചയ േമളകൾ, വിവിധ ãƔുകളുെട ƂവർĹനāൾ എųിവയിലൂെട 

പഠിതാÚളുെട േശഷികളും സർഗാŃകതയും വളരാനുളള സാഹചരǲāൾ ഒരുÚുųു എųത് 

േകരളĹിെź സǵകാരǲ അഭിമാനമാണ്. 2025-2026 വർഷĹിൽ ǘൂൾ പഠിതാÚളുെട 

ശാരീരികäമതƩും സേŦാഷĹിനുമായി നടƀിലാÚിയ സൂംബ പരിശീലനം വിദǲാല 

യāൾÚ് പുĹനുണർവ് പകർųു. ഇĹരĹിൽ പഠിതാÚളുെട സമ÷വികസനം 

ലäǲമാÚിെÚാĬ് നിരവധി ƂവർĹനāൾ നടƀിലാÚുേƠാഴും ഒųǱ ãാസ് മുതൽ പĹǱ 

ãാസ് വെരയുളള പാഠപുǙകāൾ രĬ് വാലǲāളായി അăടിă് നൽകുųു എųതിനƀുറം 

ǋŗേവĬ ഒųാണ് പഠിതാÚളുെട ǘൂൾ ബാഗിെź ഭാരം. ǘൂൾ പഠിതാÚൾ എų് 

േകൾÚുേƠാൾ എƽാേപരുെടയും മനǡിേലÚ് ഇų് ഓടിെയĹുųത് ഭാരേമറിയ ബാഗ് 

ചുമലിൽ ധരിăുǬ കുĞികെളയാണ്.  

േകാളിൻസ് ഇംøീഷ് ഡിä്നറി Ƃകാരം ǘൂൾ ബാഗിെź നിർവചനം, ‘വിദǲാർഥികൾ 

പുǙകāളും മǯു അവശǲവǙുÚളും ǘൂളിേലÚ് െകാĬുേപാകുųതിനും  വരുųതിനുമായി 

ഉപേയാഗിÚുų ബാഗ്’ എųാണ്. 
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േകംƖിഡ്ജ് ഇംøീഷ് ഡിä്നറി Ƃകാരം ǘൂൾ ബാഗ് എųാൽ ‘ǘൂളിേലÚ് പുǙകāൾ 

െകാĬ് േപാകാനുളള നീĬ സ്ğാേƀാടുകൂടിയ േതാളിൽ അെƽÿിൽ മുതുകിൽ ധരിÚുų ബാഗ്’ 

എųാണ്. 

ഓേരാ അÚാദമിക വർഷം ആരംഭിÚുേƠാഴും ǘൂൾ വിപണിയിെല ഏǯവും ആകർഷകമായ 

ഇനം ǘൂൾ ബാഗാണ്. പലേƀാഴും പരസǲവാചകāൾ, കുĞിയുെട ഇǐം, സാƠĹികം, 

ആകർഷണീയത തുടāിയവയാണ് ǘൂൾ ബാഗ് തിരെĚടുÚുവാൻ പലരും സǵീകരിÚുų 

മാനദįāൾ. എųാൽ പഠിതാÚളുെട ധരിÚുų ǘൂൾ ബാഗിെź ഭാരÚൂടുതൽ, 

ശരീരƂÕതĹിനുǬ അനുേയാജǲതÚുറവ്, ശരിയായ രീതിയിൽ ധരിÚാĹത് 

തുടāിയവെയാെÚ പഠിതാÚളുെട ആേരാഗǲെĹ Ƃതികൂലമായി ബാധിÚുųു എų് േകů 

ǘൂൾ വിദǲാഭǲാസ സാäരത വകുƀും എൻ.സി.ഇ.ആർ.ടി.യും േചർų് Ƃസിŗീകരിă ‘േപാളിസി 

ഓൺ ǘൂൾ ബാഗ്’ എų േരഖയിൽ ƂതിപാദിÚുųു. പഠിതാÚൾÚ് നടുേവദന 

ഉĬാകുųതിനുളള ഒരു Ƃധാന കാരണം ǘൂൾ ബാഗിെź ഭാരÚൂടുതലാെണų് ƂǙുത പഠനം 

ചൂĬിÚാĞുųു. കൂടാെത ബാഗ് ചുമലിൽ ധരിÚുേƠാൾ ബാഗിെź ഭാരÚൂടുതൽ കാരണം 

ശരീരം മുųിേലÚ് വളയുകയും ഇതുമൂലം കഴുĹ്, േതാൾ, മുതുക് എųിവിടāളിെല 

േപശികൾÚ് സƣർദം അനുഭവെƀടുകയും െചƮുųു. അതിനാൽ ബാഗിെź ഭാരം കുĞികളുെട 

ആെക ശരീരഭാഗĹിെź 10%ൽ അധികരിÚാൻ പാടിƽ എų നിർേദശവും ‘േപാളിസി ഓൺ 

ǘൂൾ ബാഗ്’ മുേųാĞ് വƩുųു.  

േകരളĹിെല Ƃീǘൂൾ മുതൽ ഹയർെസÚൻഡറി വെരയുളള പഠിതാÚളുെട ǘൂൾ ബാഗിെź 

ഭാരവുമായി ബŰെƀĞ നിലവിെല അവǚയും, ഭാരÚൂടുതൽ മൂലമുĬാകാനിടയുളള 

ആേരാഗǲƂǉāളും ഗേവഷണĹിലൂെട കെĬĹി മാർഗേരഖ തƮാറാÚാനുളള 

ഉĹരവാദിĹം ബഹുമാനെƀĞ െപാതുവിദǲാഭǲാസവും െതാഴിലും വകുƀ് മũി. 

ǋീ.വി.ശിവൻകുĞി Ƃേതǲക താൽപരǲƂകാരമാണ് എസ്.സി.ഇ.ആർ.ടി.െയ ഏൽƀിăത്. 

ഗേവഷണം - നാൾവഴികൾ 

ഗണാŃകവും ഗുണാŃകവുമായ രീതികൾ ഉപേയാഗിă് േകരളĹിെല 

െപാതുവിദǲാലയāളിെല പഠിതാÚളുെട ǘൂൾ ബാഗിെź ഭാരം നിജെƀടുĹൽ എų 

വിഷയĹിൽ ഗേവഷണം നടĹുųതിനായി നിരീäണം, സർെǂ എųീ ഉപാധികളാണ് 

സǵീകരിăത്. ദĹേശഖരണĹിനായി നിരീäണപŅിക, േചാദǲാവലി എųീ ഉപകരണāൾ 

രൂപകൽƀന െചƫു. 

എസ്.സി.ഇ.ആർ.ടി.യിെല അĕംഗ ഗേവഷണ സംഘം തിരുവനŦപുരം ജിƽയിെല 

തിരെĚടുĹ 8 ǘൂളുകൾ സŭർശിă് നിരീäണ പŅിക ഉപേയാഗിă് കുĞികളുെട ബാഗിെź 

ഭാരവും ശരീരഭാരവും കെĬĹുകയും ബാഗുകളും അവƩുǬിലുളള സാമ÷ികളും സൂä്മമായി 

നിരീäിÚുകയും വിവരേശഖരണം നടĹുകയും െചƫു. 

േകരളĹിെല വിവിധ ജിƽകളിലുളള പഠിതാÚൾ, അധǲാപകർ, രäിതാÚൾ എųിവരിൽ 

നിųും ഓൺൈലനിലൂെട പÿുവă േചാദǲാവലിയിലൂെട വിവരേശഖരണം നടĹി. 
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ശതമാന വിശകലന രീതിയിലൂെട പഠിതാÚളുെട ബാഗ്ഭാര – ശരീര ഭാര അനുപാത നില, 

ആേരാഗǲ Ƃǉāൾ എųിവ കെĬĹി. 

പഠിതാÚളുെട ǘൂൾ ബാഗ് ഭാരവുമായി ബŰെƀĞ അപകടസാധǲത നില 

നിർണയിÚുųതിനായി സുരäിതം (ശരീര ഭാരĹിെź 10 ശതമാനĹിൽ താെഴയുളള ബാഗ് 

ഭാരം) ജാ÷ത േവĬത് (10 മുതൽ 15 ശതമാനം വെരയുളള ബാഗ് ഭാരം), അപകടകരം (15 

ശതമാനĹിന് മുകളിലുളളത്) എųീ തലāളിലായി ബാഗ് ഭാര ഇൻഡക്സ് നിർമിăു. 

കൂടാെത ൈക ǘǵയർ പരിേശാധന, േകാറിേലഷൻ വിശകലനം, സിƠിൾ ലീനിയർ റി÷ഷൻ 

േമാഡലുകൾ, മൾĞിƀിൾ ലീനിയർ റി÷ഷൻ േമാഡലുകൾ എųീ ǢാǯിǢിക്സ് തũāളും 

ദĹവിശകലനĹിനായി ഉപേയാഗിăു. ഇതിലൂെട എĹിേăർų ƂധാനെƀĞ കെĬĹലുകൾ 

ചുവെട േചർÚുųു.  
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കെĬĹലുകളും നിർേദശāളും 

I. ǘൂൾ ബാഗിെź ഭാരം സംബŰിă് നിലവിെല അവǚയുമായി ബŰെƀĞ 
കെĬĹലുകൾ 

 ൈഹǘൂൾ, ഹയർ െസÚൻഡറി വിഭാഗĹിലുǬ പഠിതാÚളാണ്  ഏǯവും കൂടുതൽ  
ബാഗ് ഭാരം വഹിÚുųത്. ãാസ് തലം ഉയരുųതനുസരിă് ബാഗ്ഭാരം സǵാഭാവികമായി 

വർŗിÚുųുെവųു വǲÞമാകുųു. ബാഗ് ഭാരം പഠിതാÚളുെട ശരീരഭാരĹിെź 10% 
Ĺിൽ കൂടാൻ പാടിƽ  എų ശുപാർശെയ മറികടÚുųതാണ്. Ƃീǘൂൾ വിഭാഗĹിെല 
പഠിതാÚൾ ബാഗ്ഭാര- ശരീര ഭാര നിലയിൽ സുരäിത വിഭാഗĹിൽെƀടുųു. എൽ.പി. 
വിഭാഗĹിൽ ഭൂരിഭാഗം പഠിതാÚളും മുൻകരുതൽ േവĬ വിഭാഗĹിൽെƀടുųു. യു.പി. 
വിഭാഗĹിൽ താരതേമǲന െചറുതƽാĹവിഭാഗം പഠിതാÚൾ മുൻകരുതൽ നിലയിലും, 
അപകടകരമായ നിലയിലും ഉൾെƀടുųു. ൈഹǘൂൾ തലĹിൽ കുടുതൽ പഠിതാÚളും 
അപകടസാധǲത നിലയിൽ ഉൾെƀടുųു. ഹയർ െസÚൻഡറി തലĹിെല ഭൂരിഭാഗം 
പഠിതാÚളും മുൻകരുതൽ നിലയിൽെƀടുųു. 

 പഠിതാÚളുെട ǘൂൾ ബാഗിൽ ഉǬ വǙുÚളുെട എĴം, പഠിതാÚളുെട ബാഗ് ഭാര-
ശരീരഭാര അനുപാതെĹ ശÞമായി േപാസിǯീവ് രീതിയിൽ സǵാധീനിÚുųു. 
പഠിതാÚളുെട ബാഗ് ഭാര-ശരീര ഭാര അനുപാതĹിൽ ഉĬാകുų വǲതǲാസം 
ബാഗിനുǬിെല വǙുÚളുെട എĴം കൂടുųതുെകാĬാണ്. പഠിതാÚളുെട ǘൂൾ 
ബാഗിെല വǙുÚളുെട എĴം കൂടുųതിനനുസരിăു ǘൂൾ ബാഗിെź ഭാരവും 
വർധിÚുകയും ഇത് പഠിതാÚളുെട ബാഗ് ഭാര-ശരീര ഭാര അനുപാതം വർധിÚാൻ 
കാരണമാകുകയും െചƮുųു.  

 Ƃീ -ǘൂൾ  വിഭാഗĹിൽ, ǘൂൾ ബാഗിനുǬിെല വǙുÚളുെട എĴം, പഠിതാÚളുെട  
ബാഗ് ഭാര-ശരീര ഭാര അനുപാതെĹ സǵാധീനിÚുųിƽ. Ƃീǘൂൾ ഒഴിെക മെǯƽാ 
വിഭാഗāളിെലയും പഠിതാÚളുെട ബാഗിനുǬിെല വǙുÚളുെട എĴം, പഠിതാÚളുെട  
ബാഗ് ഭാര-ശരീര ഭാര അനുപാതെĹ  ഉയർĹുųു. ൈഹǘൂൾ വിഭാഗം പഠിതാÚളുെട 
ബാഗിൽ വǙുÚളുെട എĴം കൂടുųതിനനുസരിă് അപകടകരമായ അളവിൽ 
പഠിതാÚളുെട ബാഗ് ഭാര-ശരീര ഭാര അനുപാതĹിൽ വർധനവ് ഉĬാകുųു.  

 ãാസ് തലം ഉയരുųതിനനുസരിă് പഠിതാÚളുെട ബാഗ് ഭാര-ശരീര ഭാര അനുപാതം 
ശരീരഭാരവുമായി ബŰെƀടുĹുേƠാൾ താരതേമǲന വർധിÚുകയും അതിെź 
ഫലമായി പഠിതാÚൾÚ് േതാളുേവദന, അസǵǚത, മǯു ശാരീരിക ബുŗിമുĞുകൾ 
തുടāിയ ആേരാഗǲ Ƃǉāളും ഉĬാകുųു. 

 ഭൂരിഭാഗം പഠിതാÚളും  ǘൂൾ ബാഗിന് അമിതഭാരം ഉെĬųും ആയതിനാൽ ബാഗിെź 
ഭാരം കുറേƩĬതുെĬųും  അഭിƂായെƀടുųു. ബാഗിെź ഭാരÚൂടുതൽ കാരണം 
ǘൂളിൽ േപാകാൻ മടി േതാųുųുെĬųു  27.12% പഠിതാÚൾ ƂതികരിăിĞുĬ്. 
ഇതിൽനിųും ǘൂൾ ബാഗിെź ഭാരം പഠിതാÚൾÚ് ഒരു Ƃǉമായി 
അനുഭവെƀടുųുെവų്  മനǡിലാÚാവുųതാണ്.  

 ǘൂൾ ബാഗിെź അമിതഭാരം മൂലം പഠിതാÚൾÚ് ബുŗിമുĞുകൾ അനുഭവെƀടുųതായി 
ഭൂരിഭാഗം അധǲാപകരും അഭിƂായെƀടുųു.  
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 Ƃീ ǘൂൾ വിഭാഗĹിെല പഠിതാÚൾ  ഒഴിെക ഓേരാ പഠിതാവിെźയും ബാഗിൽ 
ശരാശരി 5 പാഠപുǙകāളും 8 േനാĞ് ബുÚുകളും സാധാരണ ഗതിയിൽ ഉĬാവാറുĬ്.  

 പാഠപുǙകāൾÚും േനാĞ്ബുÚുകൾÚും പുറേമ നിരവധി പഠനാനുബŰ/പാേഠǲതര 
ƂവർĹനāൾÚുളള സാധനāൾ, ലĕ് േബാക്സ്, കുടിെവǬം എųിവ 
പഠിതാÚളുെട ബാഗിൽ ഉൾെƀടുųു. 
 

II. ബാഗിെź ഭാരÚൂടുതലും പഠിതാÚളുെട ആേരാഗǲƂǉāളും   

 പഠിതാÚളുെട ബാഗ് ഭാര-ശരീരഭാര അനുപാതĹിനും ആേരാഗǲ ƂǉāൾÚും 
ഇടയിൽ േപാസിǯീവായ സഹസംബŰം (r = 0.616) നിലനിൽÚുųു. പഠിതാÚളുെട 
ബാഗിെź ഭാരം കൂടുേŦാറും, േതാളുേവദന, ബാഗ് എടുĹുചുമÚാനുǬ ബുŗിമുĞ്, 
അസǵǚത തുടāിയ ആേരാഗǲ Ƃǉāൾ വർധിÚുųു.  

 പഠിതാÚളുെട ബാഗ് ഭാര-ശരീര ഭാര അനുപാതĹിൽ ഓേരാ യൂണിǯ് വർധനവിനും 
അവരുെട ആേരാഗǲƂǉ േǘാർ ശരാശരി 0.184 യൂണിǯ് വെര വർധിÚുųു.  

 ƂീൈƂമറി, എൽ.പി. വിഭാഗāെളാഴിെക യു.പി., എă്.എസ്., എă്.എസ്.എസ്. 
വിഭാഗāളിൽ പഠിതാÚളുെട ബാഗ് ഭാര-ശരീര ഭാര അനുപാതĹിനും ആേരാഗǲ 
ƂǉāൾÚും ഇടയിൽ ഉയർų േപാസിǯീവ് ബŰം കെĬĹിയിĞുĬ്. 

 അധǲാപകരുെട അഭിƂായĹിൽ പഠിതാÚൾÚ് നടുേവദന, േതാൾ േവദന, കാലു 
േവദന തുടāിയ ആേരാഗǲ Ƃǉāൾ അനുഭവെƀടുųുെĬų് 
ǋŗയിൽെƀടുĹിയിĞുĬ്. ബാഗ് ഭാരം മൂലം പഠിതാÚളിൽ ആേരാഗǲ Ƃǉāൾ 
ഉĬാകുųുെĬų് അധǲാപകർÚും േബാധǲമുെĬų് പഠനം വǲÞമാÚുųു.  

 ഭൂരിഭാഗം രäിതാÚളും   ǘൂൾ ബാഗിെź ഭാരÚൂടുതൽ മൂലം പഠിതാÚൾ ശാരീരിക 
ബുŗിമുĞുകൾ േനരിടുųുെĬų് അഭിƂായെƀടുųു. എųാൽ, ഈ Ƃǉāൾ ǘൂൾ 
അധിÕതരുെട ǋŗയിൽ എĹിÚുųതും അതിേŶൽ ഫലƂദമായ നടപടികൾ 
സǵീകരിÚുųതും വളെര കുറവാെണų് പഠനം കാണിÚുųു. 

 രäിതാÚളുെട അഭിƂായĹിൽ, പഠിതാÚൾÚ് Ƃധാനമായും േതാൾ േവദന, കഴുĹ് 
േവദന, നടുവ് േവദന എųിവയാണ് അനുഭവെƀടുųത്. ഇതിന് പുറെമ പുറം േവദന, 
äീണം, അലസത, മാനസിക സƣർŔം, ൈകകളിെല േവദന തുടāിയ മǯ് ആേരാഗǲ 
Ƃǉāളും ചില പഠിതാÚളിൽ കാണെƀടുųു. ചില രäിതാÚൾ പഠിതാÚളുെട ശരീര 
ഘടനയിൽ  മാǯമുĬാകുųതായും ആയാസേĹാട് കൂടി നടുവ് വളĚു മുൻേപാĞു  
കൂനി നടÚുകയും െചƮുųതായും അഭിƂായെƀĞിĞുĬ്.  

 ǘൂൾ ബാഗിെź ഭാരÚൂടുതൽ മൂലം പഠിതാÚൾ ബുŗിമുĞ് േനരിടുųുെĬų് 
അധǲാപകരും അംഗീകരിÚുųുെĬÿിലും, ലഭിÚുų പരാതികളിൽ ഒരു െചറിയ 
വിഭാഗĹിന് മാŅമാണ് യഥാർഥ പരിഹാരനടപടികൾ സǵീകരിÚെƀടുųത്. ഇത് 
ƂǉĹിെź ഗൗരവĹിനനുസരിăുǬ ഇടെപടലുകൾ ǘൂൾതലĹിൽ 
പരǲാžമെƽųതിേലÚ് വിരൽചൂĬുųു. 

 െമാĹĹിൽ, ǘൂൾ ബാഗിെź അമിതഭാരം പഠിതാÚളുെട ശാരീരിക ആേരാഗǲെĹ 
ഗൗരവമായി ബാധിÚുų ഒരു Ƃധാന Ƃǉമാെണų് ഈ പഠനം വǲÞമായി 
െതളിയിÚുųു. ബാഗ് ഭാര–ശരീരഭാര അനുപാതം ഉയരുųതും, ãാസ് 
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ഉയരുųതിനനുസരിă് ബാഗിെല സാമ÷ികൾ വർധിÚുųതുമാണ് ആേരാഗǲ 
Ƃǉāളുെട മുഖǲ കാരണāൾ. അതിനാൽ, ǘൂൾ അധികാരികളും രäിതാÚളും 
വിദǲാഭǲാസ ഭരണകൂടവും േചർų് ǘൂൾ ബാഗിെź ഭാരം നിയũിÚുųതിനും, ബാഗ് 
ധരിÚുų ശരിയായ രീതികൾ േƂാŇാഹിƀിÚുųതിനും, സമയബŰിതമായ പരിഹാര 
നടപടികൾ സǵീകരിÚുųതിനും അടിയŦിരമായി ഇടെപേടĬതുെĬų് പഠനം 
ശÞമായി സൂചിƀിÚുųു. 

III പഠിതാÚളുെട ആേരാഗǲെĹ ബാധിÚുų ǘൂൾ ബാഗിെź ഭാരÚൂടുത 
ലിനƀുറമുǬ ഘടകāൾ 

 ǘൂൾ പഠിതാÚൾÚിടയിൽ കĞിയുǬ ബാഗുകൾÚാണ് കൂടുതൽ Ƃചാരം  

 കĞിയുǬ വǙുÚളാൽ നിർമിă ǘൂൾ ബാഗുകൾ ഉപേയാഗിÚുų പഠിതാÚൾÚ് 
േസാƎ് െമǯീരിയൽ ബാഗുകൾ ഉപേയാഗിÚുųവെരÚാൾ കൂടുതൽ ആേരാഗǲ 
Ƃǉāൾ ഉĬാകാനുǬ സാധǲതയുĬ്.   

 പഠിതാÚളുെട ബാഗിെź വലിƀം അവരുെട ബാഗ് ഭാര-ശരീര ഭാര അനുപാതെĹ 
ഗണǲമായി സǵാധീനിÚുųു.  

 പഠിതാÚൾ ഉപേയാഗിÚുų ǘൂൾ ബാഗുകളിൽ ഭാരം കുറƩാനും ശാരീരികäമത 
ഉറƀാÚാനും സഹായിÚുų െചǢ് സ്ğാƀ്, അരƀĞ, പാഡിങ് തുടāിയ സുരäാ–
ആേരാഗǲ സൗǣദ ഘടകāൾ വǲാപകമായി ഉൾെƀടുĹിയിĞിƽ. 

 െചǢ് സ്ğാƀ് ഇƽാĹ സാഹചരǲĹിൽ പഠിതാÚൾÚ് ആേരാഗǲ Ƃǉāളുെട 
ശരാശരി നില ഉയർųതായി കാണുųു. െചǢ് സ്ğാƀ് ഉǬ ബാഗുകൾ ഉപേയാഗിÚുų 
പഠിതാÚൾÚ് ആേരാഗǲ Ƃǉ േǘാർ ശരാശരി 2.707 യൂണിǯ് വെര കുറയുųുെവų് 
വǲÞമാÚുųു. 

 ഹിƀ് സ്ğാƀ് ഉǬ ബാഗുകൾ ഉപേയാഗിÚുų പഠിതാÚളിൽ ആേരാഗǲ Ƃǉ േǘാർ 
ശരാശരിയിൽ 2.423 യൂണിǯ് വെര കുറയുųു. 

 േതാൾ സ്ğാƀ് ഉǬ ബാഗുകൾ ഉപേയാഗിÚുų പഠിതാÚൾÚ് ആേരാഗǲƂǉāൾ 
ശരാശരി 1.755 യൂണിǯ് വെര കുറയുųുെവų് വǲÞമാകുųു. 

 ബാഗിനുǬിെല വǙുÚളുെട എĴം, െചǢ് സ്ğാƀ്, േതാൾ സ്ğാƀിൽ പാഡിംഗ് 
എųിവ സംയുÞമായി ƂവർĹിÚുേƠാൾ പഠിതാÚളുെട ആേരാഗǲƂǉāൾ 
ഗണǲമായി കുറയുųു. 
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നിർേദശāൾ 

ഗേവഷണĹിെź ഫലമായി എĹിേăർų കെĬĹലുകെളയും പഠിതാÚൾ, അധǲാപകർ,  
രäിതാÚൾ എųിവർ നൽകിയ നിർേദശāെളയും അടിǚാനമാÚി തƮാറാÚിയ മാർഗേരഖ 
തുടർനടപടിÚായി സമർƀിÚുųു. 

1. ǘൂൾ ബാഗിെź ഘടന 

 വലിƀം കൂടുതലുളള ബാഗുകൾ പൂർĴമായും ഒഴിവാÚി ആവശǲĹിനനുസരിă് 
െചറിയ ǘൂൾ ബാഗുകൾ ശീലമാÚണം. 

 Ɯദുവായ സാമ÷ികൾ െകാĬ് നിർമിă ബാഗുകൾ തിരെĚടുേÚĬതാണ്. 

 ǘൂൾ ബാഗുകളിൽ ഭാരം കുറƩാനും ശാരീരികäമത ഉറƀാÚാനും സഹായകമായ 

െചǢ് സ്ğാƀ്, അരƀĞ, പാഡുǬ േതാൾ സ്ğാƀ് എųിവ നിർബŰമായും 
ഉറƀുവരുĹണം. 

 ബാഗിനുǬിൽ വƩുų വǙുÚളുെട എĴം ആേരാഗǲƂǉāൾÚ് 
കാരണമാകുųതിനാൽ അനിവാരǲമായവ മാŅേമ ബാഗിൽ ഉൾെƀടുĹാൻ 
പാടുǬു. 

 

2. ǘൂൾ ബാഗിെź  ഭാരവും ആേരാഗǲƂǉāളും – ഇടെപടലുകൾ 

 ǘൂൾ കുĞികൾ വളരുų  ƂായĹിലുǬവരായതിനാൽ ബാഗ് ഭാരവുമായി 

ബŰെƀĞ് അവർÚുĬാകുų േതാൾ േവദന, നടുേവദന, കഴുĹ് േവദന, 

ശരീരǚിതി (Body posture) യിലുĬാകുų വǲതിയാനം, േപശീേവദന, 
േതാളിലുĬാകുų തഴƠ് തുടāിയവ ഭാവിയിൽ ഗുരുതരമായ പല 
ആേരാഗǲƂǉāളിേലÚും നയിÚുെമųതിനാൽ അടിയŦരമായി പരിഹാരനട 
പടികൾ സǵീകരിേÚĬതാണ്.  

 ആേരാഗǲവകുƀുമായി േചർų് ǘൂൾ ആേരാഗǲപരുപാടി കാരǲäമമായി 
നടÚുųുെവų് ഉറƀാÚണം. ഇĹരം ആേരാഗǲ ƂǉāളുǬ പഠിതാÚെള 
കെĬĹി ƂǉപരിഹാരĹിനുളള കർമപŗികൾ ആവിഷ്കരിă് പഠിതാÚളുെട 
ആേരാഗǲെĹ സംരäിÚണം. 

 എƽാ ǘൂളുകളിലും ഓേരാ മാസവും ഒരു Ƃേതǲക ദിവസം (ഉദാഹരണĹിന്, 
ആദǲെĹ തിÿളാഴ്ച) ബാഗിെź ഭാരം നിർബŰമായും അളÚണം. ഇത് 
േരഖെƀടുĹുųതിന് ഓേരാ ãാസിലും ഒരു 'ബാഗ് െവയിǯ് രജിǢർ' 
സൂäിÚണം. നിǅിത പരിധിയിൽ (ശരീരഭാരĹിെź 10% കൂടുതൽ)  
കൂടുതലുǬ ബാഗുകൾ ǋŗയിൽെƀĞാൽ, അധǲാപകർ പഠിതാവിെനയും 
രäിതാവിെനയും വിവരമറിയിă് ഭാരം കുറƩാനുǬ നടപടി സǵീകരിÚണം. 

3. പാഠǲപŗതിപരമായ പരിഷ്കരണāൾ (അÚാദമികവും സാേÿതികവുമായ മാǯāൾ) 

 ബാഗിെź ഭാരം കുറƩുųതിന് ഏǯവും Ƃധാനം പാഠǲപŗതിയിലും 
പഠനരീതിയിലും മാǯāൾ വരുĹുക എųതാണ്. 
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 Ƃതിദിന ൈടംേടബിൾ മാǯāൾ: ഒരു ദിവസം പരമാവധി മൂേųാ നാേലാ 
Ƃധാന വിഷയāൾ മാŅം ഉൾെƀടുĹിെÚാĬ് ൈടംേടബിൾ 
âമീകരിേÚĬതാണ്. ഉപേയാഗിÚാĹ പുǙകāൾ െകാĬുവരുųത് 
കർശനമായി ഒഴിവാÚണം. ഒരു ദിവസം ആവശǲമായ പുǙകāൾ 
ഏെതാെÚയാെണų് തേലദിവസം തെų വǲÞമായ നിർേദശം നൽകണം. 

 േലാÚർ സംവിധാനം േƂാŇാഹിƀിÚൽ: ǘൂളുകളിൽ, Ƃേതǲകിă് 

ൈഹǘൂൾ, ഹയർ െസÚൻഡറി ãാസുകളിൽ, കുĞികൾÚ് പുǙകāളും 
േനാĞുബുÚുകളും സൂäിÚാൻ വǲÞിഗത േലാÚറുകൾ അെƽÿിൽ 
െപാതുവായ െഷൽഫ് സൗകരǲം ഏർെƀടുĹാവുųതാണ്. êഹപാഠĹിന് 
ആവശǲമിƽാĹതും മǯ് പഠേനാപകരണāളും ǘൂളിൽ സൂäിÚാൻ ഇത് 
സഹായിÚും. 

 സംേയാജിത േനാĞുബുÚുകൾ: ഒേര വിഷയവുമായി ബŰെƀĞ 

(ഉദാഹരണĹിന്, സാമൂഹǲശാȼĹിെല ചരിŅം, ഭൂമിശാȼം, 
സാƠĹികശാȼം, സമൂഹശാȼം, െപാളിǯിÚൽ സയൻസ്) ഭാഗāൾ 
എഴുതുųതിന് ഒെരാǯ േനാĞുബുÚ് ഉപേയാഗിÚാൻ േƂാŇാഹിƀിÚണം. 
കĞിേയറിയ കവറുകേളാ അനാവശǲമായ േപജുകേളാ ഉǬ േനാĞുബുÚുകൾ 
ഒഴിവാÚണം. 

 പാഠപുǙകāൾ പÿുവƩൽ :ഒരു ÷ൂƀിെല ഒരു കുĞി പാഠപുǙകം 

െകാĬുവരിക. അത് മǯുǬവർÚും ƂേയാജനെƀടുĹാവുųതാണ്. 

 ഡിജിǯൽ പഠനം: േകരള സർÚാർ നടƀിലാÚിയ ൈഹെടക് ǘൂൾ പŗതിയുെട 

ഭാഗമായ ഡിജിǯൽ സംവിധാനāൾ പരമാവധി ഉപേയാഗെƀടുĹണം. 
പാഠപുǙകāളുെടയും അനുബŰ പഠന സാമ÷ികളുെടയും ഇ-പതിƀുകൾ  
(e-content) ãാസ് റൂം പഠനĹിന് ഉപേയാഗിÚാൻ േƂാŇാഹനം നൽകണം.  

4. അവേബാധ ƂവർĹനāൾ 

 അധǲാപകർÚും, രäാകർĹാകൾÚും, പഠിതാÚൾÚും, ǘൂൾ േമധാവി 
കൾÚും ǘൂൾ ബാഗുമായി ബŰെƀĞ വിഷയāളിൽ അവേബാധ 
ƂവർĹനāൾ എസ്.സി.ഇ.ആർ.ടി.യുെട േനĶതǵĹിൽ രൂപകƺന െചƮണം.  

 വിവിധ വിദǲാഭǲാസ ഏജൻസികളുെട സഹകരണേĹാടുകൂടി ഫീൽഡുത 
ലĹിൽ അവേബാധ ƂവർĹനāൾ സംഘടിƀിÚണം. 

 Ƃീസർവീസ് േകാഴ്സുകളിൽ ǘൂൾ ബാഗുകളുെട ഭാരവും പഠിതാÚളുെട 
ആേരാഗǲവും പാഠǲപŗതിയുെട ഭാഗമാÚണം. 

 പŅ-őശǲ മാധǲമāളിലൂെടയും േസാഷǲൻമീഡിയ ƃാǯ് േഫാമുകളിലൂെടയും 
ആേരാഗǲകരമായ ǘൂൾ ബാഗുകളുെട ഘടനെയÚുറിăും ശരിയായ 
ഘടനയിƽാĹ ബാഗുകളുെട ഉപേയാഗമൂലമുĬാകുų ആേരാഗǲƂǉāെളÚു 
റിăും  അവേബാധ പരിപാടികൾ സംഘടിƀിÚണം. 
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5. ãാസ്തലം തിരിăുǬ മാർഗനിർേദശāൾ 

 Ƃീ-ǘൂൾ തലം 
 ഈ തലĹിൽ കുĞികൾÚ് പുǙകāളുെടേയാ േനാĞ്ബുÚുകളുെടേയാ ഭാരം 

ഉĬാവാൻ സാധǲതയിƽ. 
 കളിƀാĞāൾ ഒഴിവാÚുക: വീĞിൽ നിųുǬ കളിƀാĞāേളാ അധിക ഭാരമുǬ 

വǙുÚേളാ ബാഗിൽ െവÚുųത് ഒഴിവാÚുക. 
 ഒഴിĚ ബാഗ്: ആവശǲെമÿിൽ ഒരു ലഘുവായ ലĕ് േബാക് സും വാĞർ േബാĞിലും 

മാŅം ബാഗിൽ െവÚുക. സാധാരണയായി Ƃീ-ǘൂളിൽ ബാഗിെź ആവശǲം 
കുറവാണ്. 

 ൈƂമറി (ãാസ് - 1 , 2, 3, 4) 

 ഈ കുĞികളുെട ശരീരം വളരുų ഘĞമായതിനാൽ ബാഗിെź ഭാരം അതീവ 
ǋŗേയാെട കുറƩണം. 

 േനാĞ്ബുÚുകൾ: ഒരു വിഷയĹിന് ഒരു േനാĞ്ബുÚ് എųതിനു പകരം, െചറിയ 
കൈƠൻഡ് േനാĞ്ബുÚുകൾ (Combined Notebooks) ഉപേയാഗിÚാൻ 
േƂാŇാഹിƀിÚുക. 

 വർÚ് ഷീǯുകൾ: േഹǱവർÚ് പുǙകāൾÚ് പകരം, വർÚ് ഷീǯുകൾ 
(Worksheets) നൽകുക. ഇത് ഭാരം കുറƩാൻ സഹായിÚും. 

 േലാÚർ ഉപേയാഗം: സാധിÚുെമÿിൽ, ǘൂളിൽ േലാÚർ സൗകരǲം 
ഏർെƀടുĹുക. അതുവഴി ഉപേയാഗിÚാĹ പുǙകāളും അധിക േǢഷനറിയും 
അവിെട സൂäിÚാൻ കഴിയും. 

 അƀർ ൈƂമറി (ãാസ് - 5, 6, 7) 
 വിഷയāളുെട എĴവും പുǙകāളുെട വലിƀവും കൂടുų ഘĞം. 
 ഡിജിǯൽ പഠനം: സാധǲമായ വിഷയāൾÚ് ഇ-ബുÚ് ഉപേയാഗിă് പഠനം 

േƂാŇാഹിƀിÚുക. 
 ലേബാറĞറി ഉപകരണāൾ: സയൻസ്, മാത് സ് ലാബുകളിേലÚുǬ 

ഉപകരണāൾ ǘൂളിൽ തെų സൂäിÚാനുǬ സൗകരǲം നൽകുക. 

 െസÚൻഡറി (ãാസ് - 8, 9, 10) 
 േബാർഡ് പരീäകളുെടയും അധിക റഫറൻസ് പുǙകāളുെടയും ഭാരം കൂടാൻ 

സാധǲതയുĬ്. Ƃധാന പാഠപുǙകāൾ മാŅം ǘൂളിൽ െകാĬുേപാവുക. 
റഫറൻസ് പുǙകāൾ വീĞിലിരുų് പഠിÚാൻ മാŅം ഉപേയാഗിÚുക. 
അൈസൻെമźുകളും േചാദǲേപƀറുകളും ഡിജിǯലായി സമർƀിÚാൻ േƂാŇാഹി 
ƀിÚുക. 

 ഹയർ െസÚൻഡറി (ãാസ് - 11, 12) 
 വിഷയāൾ ആഴĹിൽ പഠിÚുų ഈ തലĹിൽ പുǙകāളുെട വലിƀം വളെര 

കൂടുതലായിരിÚും. 
 ൈലƖറി ഉപേയാഗം: റഫറൻസ് പുǙകāൾÚും മǯുമായി ǘൂൾ ൈലƖറി 

പരമാവധി ƂേയാജനെƀടുĹുക. 
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 ൈടം േടബിൾ âമീകരണം: ഓേരാ ദിവസവും Õതǲമായ ൈടംേടബിൾ പാലിă് 
ആവശǲമുǬവ മാŅം എടുÚുųതിൽ കണിശത പാലിÚാൻ കുĞികെള 
സഹായിÚുക. 

 േനാെĞഴുതാൻ േപƀർ മാŅം െകാĬുവരിക. ഫയലിംഗ് സിǢം ഏർെƀടുĹുക. 
പഠിതാÚൾ, രäാകർĹാÚൾ, അധǲാപകർ, ǘൂൾ അധിÕതർ എųിവർÚുളള 
നിർേദശāൾ 

6. പഠിതാÚൾÚുǬ നിർേദശāൾ 

 ൈടംേടബിൾ അനുസരിăുǬ പുǙകāളും േനാĞ്ബുÚുകളും മǯു 
അവശǲവǙുÚളും മാŅം ബാഗിൽ എടുÚുക. 

  ബാഗ് âമീകരിÚുക:  ഭാരം കൂടിയ പുǙകāൾ ബാഗിെź 
പുറംഭാഗേĹാട് അടുÚി വƩുക. 

 അനാേരാഗǲകരമായ വǙുÚൾ ഒഴിവാÚുക: കളിƀാĞāൾ, വലിയ വാĞർ 
േബാĞിലുകൾ, അധിക ലഘുഭäണ പാÚǯുകൾ എųിവ ഒഴിവാÚുക. 

 രĬ് ചുമൽപĞകളും ഉപേയാഗിÚുക: ബാഗ് എേƀാഴും രĬ് 
ചുമൽപĞകളുെടയും സഹായĹാൽ (Shoulder Straps) ചുമലിൽ ധരിÚുക. ഒǯ 
ചുമലിൽ ധരിÚുųത് ആേരാഗǲƂǉāളുĬാÚും. 

 ഉăഭäണം, കുടിെവǬം എųിവƩ് ǘൂളിെല സൗകരǲം Ƃേയാജന 
െƀടുĹണം. 

7. രäാകർĹാÚൾÚുǬ നിർേദശāൾ 

 ദിവേസന കുĞിയുെട ബാഗിെź ഭാരം പരിേശാധിÚുകയും അത് കുĞിയുെട 
ശരീരഭാരĹിെź 10%-ൽ കൂടുųിെƽų് ഉറƀുവരുĹുകയും െചƮുക. 

 ൈടംേടബിൾ അനുസരിă് Õതǲമായ പുǙകāൾ മാŅമാണ് എടുÚുųെതų് 
ഉറƀാÚുക. 

 ശരിയായ ഘടനയുǬ ബാഗ് തിരെĚടുÚാൻ പഠിതാÚെള സഹായിÚുക.  

 ǘൂൾ അധിÕതരുമായി സഹകരിă് പുǙകāൾ ǘൂളിൽ സൂäിÚാൻ 
സൗകരǲെമാരുÚുക. 

 ഉăഭäണം, കുടിെവǬം, ǘൂളിെല സൗകരǲം ƂേയാജനെƀടുĹാൻ 
കുĞികൾÚ് േƂാŇാഹനം നൽകണം. 

 ഭäണവും കുടിെവǬവും ബാഗിൽ അധികഭാരം ǕǐിÚുų Ƃധാന 
ഘടകāളാണ്. കുĞിയുെട ƂായĹിനും ആേരാഗǲĹിനും അനുേയാജǲമായ 
അളവിൽ ഭാരമുǬ പാŅāളിലാണ് ഭäണം നൽേകĬത്. ǢീൽപാŅāൾ 
ഉപേയാഗിÚുേƠാൾ അത് വലുƀേമറിയേതാ ഭാരേമറിയേതാ ആയ പാŅāൾ 
ഒഴിവാÚണം. 

 കുടിെവǬം െകാĬുേപാകുų പാŅം േചാർăയിƽാĹതും ഭാരം കുറവുǬ 
തുമായിരിÚണം. ǘൂളുകൾ പഠിതാÚൾÚ് ശുŗജലം ലഭǲമാÚുųതിലൂെട 
ബാഗിെല െവǬĹിെź ഭാരം കുറƩാൻ സഹായിÚും. 
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8. അധǲാപകർÚും ǘൂൾ അധിÕതർÚുമുǬ നിർേദശāൾ 

 പഠിതാÚൾÚ് അവരുെട ƂധാനെƀĞ പുǙകāൾ, േനാĞ്ബുÚുകൾ, കായിക 
ഉപകരണāൾ എųിവ ãാസ് മുറികളിേലാ, േലാÚറുകളിേലാ (ലഭǲെമÿിൽ) 
സൂäിÚാൻ സൗകരǲം നൽകുക. 

 അധǲാപകർ നിǅിത ഇടേവളകളിൽ ബാഗിെź ഭാരം പരിേശാധിă് തൽǚിതി 
പഠിതാÚെള േബാധǲെƀടുേĹĬതുĬ്. 

 േനാĞ്ബുÚുകൾ സംേയാജിƀിÚുക: സാധിÚുെമÿിൽ, പല 
വിഷയāൾÚായി ഒരു േനാĞ്ബുÚ് മാŅം ഉപേയാഗിÚാൻ കുĞികെള 
േƂാŇാഹിƀിÚുക. 

 വാĞർ ഡിെǝൻസറുകൾ: ǘൂളിൽ ശുŗജല വിതരണ സംവിധാനം ഉറƀാÚുക, 
അതുവഴി കുĞികൾ വലിയ വാĞർ േബാĞിലുകൾ ചുമേÚĬ സാഹചരǲം 
ഒഴിവാÚǱ. 

 പഠനĹിനായി ഉപേയാഗിÚുų മǯു ഉപകരണāൾ—ഗണിേതാപകരണāൾ, 
ശാേȼാപകരണāൾ, ചിŅകല ഉപകരണāൾ—Ƃതിദിനം െകാĬുേപാേകĬ 
തിെƽÿിൽ ǘൂളിൽ സൂäിÚുų രീതികൾ ആവിഷ് കരിÚണം. 

 റഫറൻസ് പുǙകāൾ, ƂവർĹനപുǙകāൾ എųിവ എƽാ ദിവസവും 
െകാĬുേപാകുųത് ഒഴിവാÚി, ആഴ്ചയിെല നിǅിത ദിവസāളിൽ മാŅം 
ഉപേയാഗĹിലാÚുക എų രീതിയും ǘൂളുകൾÚ് പരിഗണിÚാനാകും.  

േǢÚ്േഹാൾേഡസിനുǬ നിർേദശāൾ 

 തേŔശ സǵയംഭരണ ǚാപനāൾÚുǬ നിർേദശം 
 ǘൂളുകളുമായി സഹകരിă് അടിǚാന സൗകരǲāൾ ഒരുÚുųതിൽ തേŔശ 
ǚാപനāൾÚ് പÿുĬ്. 
അടിǚാന സൗകരǲ വികസനം: ǘൂളുകളിൽ ശുŗജല വിതരണ സംവിധാനāൾ (വാĞർ 
ഡിെǝൻസറുകൾ), ആവശǲĹിന് േലാÚറുകൾ/െഷൽഫുകൾ എųിവ ǚാപിÚാൻ 
സാƠĹിക സഹായം നൽകുക. 
ബാഗ ് ഭാരം േബാധവൽÚരണം: ǘൂൾ ആേരാഗǲ പരിപാടികളുെട ഭാഗമായി പഠിതാÚളിലും 
രäിതാÚളിലും ബാഗ് ഭാരĹിെź ആേരാഗǲപരമായ ƂതǲാഘാതāെളÚുറിă് 
േബാധവൽÚരണ ãാǡുകൾ സംഘടിƀിÚുക. 
സĕാര സൗകരǲം: ǘൂളുകളിേലÚുǬ യാŅാമാർഗāൾ െമăെƀടുĹുųതിൽ 
(ഫുട്പാĹുകൾ, സുരäിതമായ േâാസിംഗുകൾ) ǋŗ േകůീകരിÚുക. 
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സർÚാർ െപാതുേവ സǵീകരിേÚĬ നടപടികൾ 

െപാതുവായ നയരൂപീകരണĹിലൂെട ദീർഘകാല പരിഹാരāൾ കാണാൻ കഴിയും. 

നിലവിലുളള ഉăഭäണ സംവിധാനം ഹയർെസÚൻഡറി വെര വǲാപിÚണം. െപാതു 
വിദǲഭǲാസവകുƀിന് കീഴിലുളള വിവിധ തലāളിലുളള ഉേദǲാഗǚർÚ് ബാഗ് ഭാരവുമായി 
ബŰെƀĞ ആേരാഗǲ നിർേദശāൾ പുറെƀടുവിÚണം. 

േദശീയ മാനദįം: എƽാ ǘൂളുകൾÚും ബാധകമായ, ബാഗിെź ഭാരം സംബŰിă 
േദശീയ/സംǚാന തലĹിലുǬ നിയമāളും മാനദįāളും നടƀിലാÚുക. (ഉദാഹ 
രണĹിന്, േകů മാനവ വിഭവേശഷി മũാലയം നിർേദശിăതുേപാെല, ബാഗിെź ഭാരം 
കുĞിയുെട ശരീരഭാരĹിെź 10% ൽ കൂടരുത്.) 

Class wise range of average body weight of children 

S.No. Class Average Body Weight 
Range (in Kg) 

Bag Weight Range 
(Recommended) 

1 Pre-primary 10-16 No bag 

2 Class I 16-22 1.6-2.2 

3 Class II 16-22 1.6-2.2 

4 Class III 17-25 1-7-2.5 

5 Class IV 17-25 1-7-2.5 

6 Class V 17-25 1-7-2.5 

7 Class VI 20-30 2-3 

8 Class VII 20-30 2-3 

9 Class VIII 25-40 2.5-4 

10 Class IX 25-45 2.5-4.5 

11 Class X 25-45 2.5-4.5 

12 Class XI 35-50 3.5 -5 

13 Class XII 35-50 3.5 -5 

(അവലംബം:School Bag Policy 2020,NCERT) 

ബാഗ് നിർമാണ നിലവാരം: ǘൂൾ ബാഗുകളുെട നിർƣാണĹിന് ഭാരം, രൂപകൽƀന, സുരäാ 
മാനദįāൾ എųിവ നിǅയിă് ഐ.എസ്.ഐ. (ISI) നിലവാരം ഉറƀാÚുക. 

േബാധവൽÚരണ കാƠയിനുകൾ: ബാഗ് ഭാരം കുറƩുųതിെനÚുറിă് മാധǲമāൾ വഴി 
െപാതുജന ǋŗയിൽ െകാĬുവരുų വിപുലമായ േബാധവൽÚരണ കാƠയിനുകൾ നടĹുക. 

ബാഗിƽാĹ ദിനāൾ (Bag-less Days): മാസം േതാറും ചില ദിവസāൾ 'ബാഗ് ഇƽാĹ 
ദിവസāളായി' ƂഖǲാപിÚുകയും, പഠനം കളികളിലൂെടയും നൽകുųു. ഇത് കൂടുതൽ 
അÚാദമികവും നയരചനാൈശലിയും നിലനിർĹുųു. ഡിജിǯൽ ഉപകരണāൾ, പാഠപുǙക 
പഠേനാപകരണം എųിവയുെട ഉപേയാഗമുമായി ബŰെƀĞ നിലവിലുളള നയം 
പുനപരിേശാധിă് ഉĹരവിറÚുക.  
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 േമൽേനാĞവും തുടർനടപടികളും 

ഈ മാർഗേരഖയുെട ഫലƂദമായ നടƀാÚലിന് താെഴ പറയുų ഘടന ആവശǲമാണ്: 

 സംǚാനതല േമൽേനാĞ സമിതി: വിദǲാഭǲാസ വകുƀ്, ആേരാഗǲവകുƀ്, 
ആഭǲŦരവകുƀ്, ബാലാവകാശ കƣീഷൻ, ശിശുേരാഗ വിദòർ, ǘൂൾ മാേനജ് െമź് 
Ƃതിനിധികൾ എųിവരുൾെƀടുų ഒരു ഉųതാധികാര സമിതിÚ് രൂപം നൽകണം. 

 വാർഷിക വിലയിരുĹൽ: ഓേരാ അധǲയന വർഷĹിെźയും അവസാനം ഈ 
മാർíേരഖ എŅേĹാളം ഫലƂദമായി നടƀാÚി എų് വിലയിരുĹുകയും 
ആവശǲെമÿിൽ പുതിയ സാഹചരǲāൾÚനുസരിă് േഭദഗതികൾ വരുĹുകയും 
െചƮണം. 
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