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  سᘭاسة الحقيᘘة المدرسᘭة 
  

  يᘘة المدرسᘭة: توصᘭات الخاصة ᗷالحقال
  اءᗷالآᗷ ات خاصةᘭتوص 

اء حقيᘘة م ع  ᡫᣃ ةندᘭدرس  : ᢝ
ᡨᣍجب مراعاة الآᘌ  

ائط الرفᘭعة والرقᘭقة تضغط عᣢ عضلات   . 1 ᡫᣄطنة، فالᘘضة ومᗫᖁائط الحمل ع ᡫᣃ أن تكون
ᡧ وᗫمكن أن ᘻسᛞب الألم، ᛿ما ᘌمكن أن تضغط عᣢ الاوعᘭة الدمᗫᖔة، ما ᛒسᛞب نقص ال᜻ت ᢕᣌف

 ورود الدم للعضلات. 
  

2 .  ᢝ
ᡧᣚ فضل أن يتوافرᘌ ᣢط عᗖᖁط يᗫ ᡫᣃ ةᘘالظهر وحمايته من   لب لضمان راحةاوسط الط الحقي

 . محتᗫᖔات الحقيᘘةلالحادة  الأر᛿ان
 

 المحتᗫᖔات الأثقل وز  ᗷحᘭث تكون  ،الحقيᘘة مراعاة ترتᛳب محتᗫᖔات . 3
᠍
 أقرب لظهر الطالب.  ا ن

 
 

 
 
 
  
  
 
  
  
  
  

   

  ن تكون الحقيᘘةأ
 خفᘭفة الوزن عند

ا ᡫᣃفارغةئ ᢝᣦها و 
 

  ᡧ ᢕᣌطᗫ ᡫᣃ أن تكون ذات
الحقيᘘة ذات  ، لأن للحمل

ᗫط الواحد لا  ᡫᣄمكنالᘌ  
 قةوزنها ᗷطᗫᖁ  توزᗫــــع

متوازنة عᣢ عضلات  
 الظهر. 

ᘌمكن الاستعانة ᗷالحقائب  
عند حمل   ذات العجلات

 الطالب محتᗫᖔات ثقᘭلة. 

ᢝ عند حمل 
ᡨᣍجب مراعاة الآᘌ

  :الحقيᘘة
عند الانحناء لحمل الحقيᘘة  

ᢝ الطالب عند   ᘌجب أن
ᡧᣎينح

ᡧ ولᛳس ᢕᣌظهر عند ال الركبت .  
  

    يᗫᖂد وزن الحقيᘘة عᣢ لا أ
  ،من وزن الطالب )% 15  -10(

  30الطالب   ان وزن᛿  إذا فمثلا 
  يᗫᖂد وزن ألا كغم فᘭفضل 

  ᣢتب ع᜻ة مع الᘘالحقي  
 كغم).   3.5 – 3(
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  ةدور الصحة المدرᘭس : 
ᢝ إجراء الفحوص الطبᘭة الدورᗫة للطلᘘة بهدف ال᜻شف

ᡧᣚ كر لحالات آلام الظهر   الانتظامᘘالتواء  و الم
  . العمود الفقري وعلاجها 

  
المدرسᘭة ضمن أᙏشطة  شطة التوعᗫᖔة ᗷالطرق السلᘭمة والصحᘭحة لحمل الحقيᘘةᙏإدراج الأ 

  المدرسة. 
  
  

 ات عامةᘭتوص : 
ᢝ المراحل

ᡧᣚ ةᘘب الطلᛳتص ᢝ
ᡨᣎتاف الᜧة والأᘘة آلام الظهر والرقᘭالدراس ،ᣠما الأوᘭمكن فصلها  ،ولاسᘌ لا

ورة الاهتمام ،والعوامل الأخرى ذات العلاقة الإجراءاتعن  ᡧᣆᗷ ᢝᣔة العامة  لذا نوᘭوط الصح ᡫᣄالᗷ
ᢝ من حᘭثذات العلاقة ᗷال

ᡫᣓᛳنمط المع  ᢝ
ᡧᣍدᘘاة مالمنتظجعل ممارسة ال شاط الᘭوالغذاء أسلوب ح،  

 ᢝᣠل أمام شاشات التلفاز والحاسب الآᗫᖔوالجلوس الط ᢝ
ᡧᣍدᘘل ساعات الخمول الᘭنت وتقل ᡨᣂوالإن ،

ᢝ والجلوسملسلᘭمة أثناء الوقوف والا واتᘘاع الاسالᘭب الصحᘭة
ᡫᣓ ، .وكذلك النوم  

  
 


