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مقدمة

التي تتتكي فتها يلتالة اي تمرحلة الطفولة من  أهنا المراحنل اليمرينة 

الجسملنا تللأطفلل،توالتعرضتخلال لتلحمفتأوزانتثقال تمعتبيللتالج يقت يقت

حاي ت. يؤديتإلىتحقوثتخلفته تتوازنتالجسم،توخلص ته تمراحفتال موتالمة ر

الزينادة يني و ا الحقيبنة أظ رتتنتلئجتالقراسلتتالعللما تالمختلف تأنت

المدرسية أو حملها بطريقة خاطئة يؤدي إلى إحداث تشوهات باليمود الفقري 

إختلال يي وبللتلل تمم نتأنتتؤديتإلىتوآلام يي منطقة الكتف واليد والظهر

للطللبتوتزدادتهيل تالمخيلطرتتيقريجالدتليق تالوضيية الصحيحة المستقيمة 

الإهتمام والتركيز حول الطريقنة الطللبتمعتتققمتالعمر،تلللكتكلنتلابقتمنت

وللمحلهظي تلليىتالوييعا تالصحيحة لحمل الحقيبة للوقاية م  آلام الظهنر 

.المستقام تللطللب



اختيار الحقائب المدرسية الصحية 

الإختالرتالصيحا تللحقاةي تلي ت•

.الطلابأثرتإيجلب تللىتصح ت

 ةيفتاببيل تييرف الطلاب يجبتأنت•

خصننائإ إختيننار حقائننب الظهننر 

،تبغضتحفلظلتللىتصحت مالمناسبة

.ع  موضة هذا الموساال ظرت



المدرسيةالصحية للحقيبة الإشتراطات 

أحزمة كتف 

حزاممعمبطَّنة 

مثبت للظهر

تحتوى و

لدعامةظهر 

ة ديدمت

*جيوبال

طول =طولها

الجذع

ارتفاع أسفل 

= الحقيبة

*سا5



المدرسيةحقيبة للالصحيةالإشتراطات 

بإسنننننت دامينصننننن لا

حقائننب ذات اليجننلاتال

لا تتناسننب مننع حجننا لأنهننا 

ينى الآم تسنبب وقندالطالب 

الكتف  الظهر و



الحقيبة المدرسيةترتيب

عن  والكتف لتجنب الجهدلليضلات وللظهر الحقيبة ترتيب طفل كيفية الايتيل

: طريق

ترتيب الأغراض بشنكل 

بإسيييتغلالتمتنننوا ا

.الجاوب

ي يونتنلحاي تالأثقل

هيىتالأخنفالظ رتثمت

المققم 

إستيمال جميع أنواع 

الحمالات المتنوايرة

لحمفتالحقاة 

حسنب بتابغراضتارتت

. الجدول الدراسي



كيف تؤذي الحقيبة الثقيلة صحة الطالب؟

 ييييلمتهننننذاالطالب

حقيبننة ظهننر بإرتييقا ت

ممييلأد تاللقييفتثقيلننة

إلييىتالخليي تبسييحة ت

 يييييلمتولاتيييييوازنت

.بللإنح ل تإلىتابملم

أدى 

لحدوث 

*؟؟

؟ماذا



كيف تؤذي الحقيبة الثقيلة صحة الطالب؟

إرتننداء الحقيبننة علننى إحنندى إذاتتييمت

جانب لالطالب تيؤديتلإنح ل هإنالأكتاف 

تيحملي الوزنلاوازنوذلكواحد اليلي

آلام يي الظهر وشد عضنلي يؤديتإلىتمملت

له تبللإيي.يي منطقة الرقبة والكتفني 

تتصعوب التوازنل تو وليزيقالت   تهير 

.وإصلبت تبمختل تالإصلبلت



كيف تؤذي الحقيبة الثقيلة صحة الطالب؟

حقيبة الظهنر ذات الأحزمنة الضنيقة 

تتيارض مع الدورة الدموية مم نتأنت

ه تم طق تال ت تمملت قتييؤديتإليىت

آلامتبييلل تفانتوالإحسييللتبللت مييفت

.ويع ته تاللرالانتوالاقين



تسببهاالحقيبة الثقيلةالمشاكل التي 

دائما  لحني الرأس ميل الطفل 

*الطفلخطر سقوط زيادة 

الظهر والكتفين والصدرآلام 

بين الكتفينالتقريب

في الهيكل العظمي مشاكل خطيرة 

والكتف قد تكون دائمة

**الفقريانحناء الظهر والعمود 

الطالب وعدم الإرتياحإرهاق



الطبيب؟استشارة يجبتى م

تغّير يي وضيية الطالب•

.إرتقا تأوتنزعتالحقاة صيوبة يي عملية•

.مصلحة تلإرتقا تالحقاة آلام •

.ه تاللرالانتأوتأحقهملالإحساس بالتنميل •

.ه تم طق تابكتلفعلامات حمراء •



تصنيف الحقائب وأخطارها

المشكلات الناتجة أضرارها  أنوع الحقائب 

ه تالعمودتالوجلجدت•

الفقري

.ابكلرتيررادت•

تؤديتلمالانتنحوتجلنبتأكلرتمنتالآخر•

كتفتحمل على 

واحدة

العميييودتانيييزلا ت•

الفقريتوتعيبتهي ت

ابربط 

ها ح يي تكيقتالطفييفتإليىتالخليي ،ت•

لضيلاتتالظ يرتيؤذيتلاوازنتنفس تهلا

. لضلاتتالةطنرخىوي

العضييلاتتكل ييلتللييىتالعمييودتتكييقت•

.قتانح ل  تزيالفقريتمنتالخل ،توت

على تحمل 

*الكتفي 

ال ت لري تلخلعت• وتتؤثرللىتال ت توتكقتابربط ت•

*.تؤديتلإرتخلئ لبللتلل ت باليد تحمل 



*الحقيبة؟الطريقةالصحيحة لحملماهي

أحزمة وضع 

نفس الحمل 

و المستوى

التأكد م  

تماثل 

أطوالهما

الأشنياء وضع

يي الثقيلة 

الحقيبننننة 

أقننرب إلننى 

. الظهر

إثنننننننن  

النننركبتي  

عننند ريننع 

*الحقيبة

يجب 

است دام 

الحزامي  

على مياً 

الكتفي 



إرشادات للطالب 

يجبتوييعتالحقاةي تحالة إنتظار الحايلة ه ت-

.للىتابرض

وغارتيروري تبللحقاةي تعدم وضع أشياء ثقيلة -

.كلبلعلبتمللادت

ل قتتحضارتالحقاة تالإلتزام بالجدول المدرسي -

.للاومتالتلل 

الحقاة تكمطلراتتداخفتلحمل الأشياء الضرورية -

يجيبتإختالرهيلتبحاي ت( حلهظ تالميل ت) المل ت

.النوع الصغير وال فيفت ونتمنت



إرشادات لأولياء الأمور 

المقرسا تحسيبتيحسنوا إختيار الحقيبة أنت-

.الإشتراطلتتالصحا 

بكيي فتمسييتمرتوألاتيراقبننوا محتواهننا أنت-

.يسمحواإلاتبأخلتاللوازمتالضروري تهقط

الحقاةي تييلموا أبناءها كيفينة حمنل أنت-

.وألاتيسمحواتبحمل لتلمسلهلتتطويل 

ميعت*أي آلاملينتالإيصاحتكجاعتأب ل همتلنت-

.يرورةتإستكلرةتممري تالصح تالمقرسا حول ل

الظ رتالت ت قتيكت  تم  يلتعدم إهمال آلام -

.ابب ل 



إرشادات للمدرسة 

إليىتإختايلرتال تيبتالتي تتوجيه التلاميذ -

.للا متحمل ل

حتىتلاتيضيطرتالطلليبتتثبيت الجدول المدرسي -

.أنتيجلبتكتبتموادتدراسا تمتعقدة

80) خفيفنةتويير دياتر الإشتراطتللىتالطلابت-

(.صفحة

يهنا الطريقنة مرا ة تالطلابتومسللقت متحولت-

.المقرسا الصحيحة لحمل الحقيبة 



كلنامعزز للصحة 


