
 

 

 دائرة التعليم والمعرفة 
  مكتب العين التعليمي 
  مدرسة الدار الخاصة

Department of Education and Knowledge 
Al Ain Educational Office 
Al Dar Private School 

 مدير المدرسة: 
م الج ارنة و د. إبراه  

ل المدرسة:   وك
ا مسلم  أ.   

ة  ة المدرس اسة الحقي   س
  

الحقال ات الخاصة  ة: توص ة المدرس   ي
  اء الآ ات خاصة   توص

ة م ع  اء حقي ةند  :  درس   جب مراعاة الآ
قة تضغط ع عضلات   . 1 عة والرق ائط الرف طنة، فال ضة وم ائط الحمل ع أن تكون 

ت ب نقص ال س ة، ما  ة الدم مكن أن تضغط ع الاوع ما  ب الألم،  س مكن أن  ف و
 ورود الدم للعضلات. 

  
ط ع فضل أن يتوافر   . 2 ط ي ة  الظهر وحمايته من   لب لضمان راحةاوسط الط الحقي

ةلالحادة  الأران ات الحقي  . محت
 

ات . 3 ب محت ة مراعاة ترت ث تكون  ،الحقي ات الأثقل وز  ح  أقرب لظهر الطالب.  ا ن المحت
 

 

 
 
 
  
  
 
  
  
  
  

   

ةأ   ن تكون الحقي
فة الوزن عند  خف

 ها و فارغةئا
 

ط   أن تكون ذات 
ة ذات  ، لأن للحمل الحقي

ط الواحد لا    مكنال
ــــع ط  توز  قةوزنها 

متوازنة ع عضلات  
 الظهر. 

الحقائب   مكن الاستعانة 
عند حمل   ذات العجلات

لة.  ات ثق  الطالب محت

جب مراعاة الآ عند حمل 
ة   :الحقي

ة   عند الانحناء لحمل الحقي
ينح الطالب عند   جب أن

س   . ظهر عند ال الركبت ول
  

ة ع لا أ د وزن الحقي     ي
  ،من وزن الطالب )% 15  -10(

  30الطالب   ان وزن  إذا فمثلا 
فضل  د وزن ألا كغم ف   ي

تب ع   ة مع ال   الحقي
 كغم).   3.5 – 3(
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  ةدور الصحة المدر  : س
شف ة بهدف ال ة الدورة للطل كر لحالات آلام الظهر   الانتظام  إجراء الفحوص الطب التواء  و الم

  . العمود الفقري وعلاجها 
  

ةإدراج الأ  حة لحمل الحقي مة والصح الطرق السل ة  شطة  شطة التوع ة ضمن أ المدرس
  المدرسة. 

  
  

 ات عامة  : توص
ة  المراحل ب الطل تاف ال تص ة والأ ة آلام الظهر والرق ما الأو، الدراس مكن فصلها  ،ولاس لا 

ورة الاهتمام ،والعوامل الأخرى ذات العلاقة الإجراءاتعن  ة العامة  لذا نو  وط الصح ال
ال ثذات العلاقة  د  نمط المع من ح شاط ال اة مالمنتظجعل ممارسة ال   ،والغذاء أسلوب ح

ل أمام شاشات التلفاز والحاسب الآ  د والجلوس الط ل ساعات الخمول ال نت وتقل ، والإن
ة ب الصح اع الاسال مة أثناء الوقوف والا وات   وكذلك النوم. ،  والجلوسملسل

  
 


