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  اخ؅ف الإجابة الܶݰيحة: السؤال الأول : 

  :الإرشادات الܶݰية للعمل Ȋشɢل آمن أثناء إستخدام اݍݰاسوب   أي من البدائل التالية Ȗعت؄ف من  –  1
A .  ةʈجعل الإضاءة قو.  

B. جعل القدم؈ن مرتفعة عن الأرض  .  

C .  اݍݵاصجعل الكر؟ۜܣ  
ً
  بك معتدلا

D . ل متواصل بدون أخذ اس؅فاحة قص؈فةɢشȊ العمل .  

  :  أي من البدائل التالية Ȗعت؄ف من الإرشادات الܶݰية الواجب اتباعɺا أثناء اݍݨلوس أمام جɺاز اݍݰاسوب    –  2  

A . ل متواصل بدون أخذ اس؅فاحة قص؈فةɢشȊ العمل .  

B.  ʄسم .   20 ألا تقل المسافة عڴ  

C .   إمتداد ذراعيك ʄ؈ن اݍݰاسوب عڴȋنك وʋجعل المسافة ب.   

D .  إمتداد بصرك ʄأن تمتد المسافة عڴ 

  أي من البدائل التالية Ȗعت؄ف من الإرشادات الܶݰية الواجب اتباعɺا أثناء اݍݨلوس أمام جɺاز اݍݰاسوب   -3

A . ل متواصل بدون أخذ اس؅فاحة قص؈فةɢشȊ العمل .  

B. أخذ اس؅فاحة لمدة دقيقت؈ن فقط  .  

C . از  اݍݰاسوبɺأمام ج 
ً
   . المكوث إڲʄ ساعات طوʈلة جدا

D .  . ف؅فات زمنية منتظمة ʄأخذ اس؅فاحة قص؈فة عڴ  

  الاستخدام الܶݰيح لݏݰواسʋب اݝݰمولة.   -4

 

 

 
  

  .بالفأرة  للامسك   السليمة  الطرʈقة-5

  

 

 
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  الطرʈقة السليمة للكتابة عڴʄ لوحة المفاتيح.   -6

  

  لمستوى الظɺر عند استخدام اݍݰواسʋب اݝݰمولة والأجɺزة الذكية والأجɺزة اللوحية ما ɸو الوضع الأمثل    –  7

A .  
ً
  . مستقيما

B.  
ً
  . مائلا

C .  
ً
   . منحنيا

D .  
ً
 مرتفعا

 نȘيجة الاستخدام المفرط للأجɺزة اللوحية  –  8
ً
  أي من التاڲʏ يمكن أن يتأثر سلبا

A . الرقبة فقط .  

B. ر فقطɺالظ  .  

C .  .الذراع؈ن فقط  

D .  . ر والذراع؈ن والأكتافɺالظ ʄمنطقة الرقبة وأعڴ 

  :   ما ۂʏ القاعدة المتبعة ݍݰماية العن؈ن عن استخدام جɺاز اݍݰاسوب  –  9

A . 30-30-30 .  

B. 10-10-10  .  

C . 40-40-40 . 

D . 20-20-20 

 

 
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   أدناه:بالɢلمات من الصندوق  من خلال الاستعانةالفراغات التالية   أكمل  [أ]السؤال الثاɲي: 

  ترتكزان عڴʄ الأرض. القدم؈ن الإرشادات الܶݰية أثناء استخدام اݍݰاسوب: التأكد من أن من  -1 

  أثناء اݍݨلوس عڴʄ اݍݰاسوب.  قص؈فة من الإرشادات الܶݰية أثناء استخدام اݍݰاسوب: أخذ اس؅فاحة2 -

  اݍݰاسوب عڴʄ مستوى نظرك. شاشةمن الإرشادات الܶݰية أثناء استخدام اݍݰاسوب: التأكد من أن -3

  التوتر و  القلق استخدام اݍݰاسوب لساعات طوʈلة يمكن أن ʇُسȎب لك-4

5-  ʏب ࡩȎسȘءۜܡ واحد من مسافة ثابتة ي ʄادترك؈ق العين؈ن عڴɺالعين؈ن.  إج  

 الܶݰية أثناء استخدام اݍݰاسوب: جعل الكر؟ۜܣ اݍݵاص بك  الإرشاداتمن  -6
ً
  معتدلا

  الغرفة أك؆ف  إضاءة يجب أن تكون  -7
ً
  من شاشة اݍݰاسوب.  سطوعا

       ɸناك طرʈقتان لتغي؈ف طرʈقة عرض المسȘند .                                                                                        8-

 ʄب الأوڲʈتبوView  : أزرار العرض ، الثانية  

 مع صورة لɴشرɸا عڴʄ   تخطيط الوʈب  9-
ً
ʇعرض مسȘندك كصفحة وʈب وʉستخدم عندما تجɺز نصا

  الإن؅فنت. 

  

  

  

 -أزرار العرض  -Viewتبوʈب  -تخطيط الوʈب       
ً
   -و التوتر   القلق    –قص؈فة    –  إجɺاد  -  شاشة  –القدم؈ن  -  معتدلا

ً
 سطوعا
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  المناسبة ࡩʏ المɢان اݝݵصص  الɢلماتالسؤال الثاɲي [ب] أكمل اݍݨدول التاڲʏ بوضع 

 

  

  ة المناسب  الɢلمة  العبارة  م

  لة الاجتماعية العز   بالأجɺزة اݝݰمولة .أن يجلس الناس ࡩʏ مɢان واحد ولا يتحدثون مع Ȋعضɺم لإɲشغالɺم   1

  الصرع   . اللمعان الصادر من الشاشة ، والتغي؈ف المستمر ࡩʏ الإضاء قد ʇسȎب نوȋات من حالات  2

3   
ُ
Ȗ ل أنɠ عن الشاشة    20دقيقة لمدة  20شيح بنظرك عن الشاشة 

ً
ثانية مع النظر Ȋعيدا

 من  مɢان جلوسك  Ȗس׿ܢ بــ ........  20لمسافة 
ً
  قدما

  20-20-20قاعدة 

ترك؈ق العين؈ن عڴʄ ءۜܡ واحد ومن مسافة ثابتة يؤثر Ȋشɢل سلۗܣ عڴʄ عضلات العين؈ن مما    4

  يؤدي إڲʄ حدوث ......... 

  إجɺاد العين؈ن 

  

  :العبارة اݍݵطأ أمام (×) ) أمام العبارات الܶݰيحة وعلامة√ضع علامة ( الثالث :السؤال 

 ).  (     يؤدي إڲʄ مشاɠل ܵݰية  دون اس؅فاحةاستخدام اݍݰاسوب لساعات طوʈلة  -1

 ). (    من الآثار السلبية للاستخدام المفرط لݏݰاسوب العزلة الاجتماعية -2

 ). (   اݍݨلسة الܶݰيحة أثناء استخدام اݍݰاسوب أن تجعل ظɺرك منحۚܣ -3

 ). (   تكون قدميك مرتفعة لأعڴʄ  عند جلوسك عڴʄ الكر؟ۜܣ للعمل عڴʄ اݍݰاسوب يجب أن -4

  ). (   يجب العمل لف؅فات طوʈله أثناء جلوسك عڴʄ اݍݰاسوب لإنجاز المɺام - 5

 ).  (   ݍݰماية عيɴيك من شاشة اݍݰاسوب 20 –  20 –  20يجب أن تȘبع قاعدة  - 6

7- 
ً
 ).  (  من شاشة اݍݰاسوب  يجب أن تكون إضاءة الغرفة أك؆ف سطوعا

  ).  (  جتماعية عند استخدام اݍݰاسوب عن طرʈق تنظيم وقتكتجنب أخطار العزلة الإ -8

  

  العزلة الإجتماعية        20-20-20قاعدة الصرع              إجɺاد العن؈ن
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   : تخدام اݍݰاسوبـــــتحقق من إجابتك باس ة،  ـــضع الرقم المناسب بجانب الوظيف:الراȊعالسؤال 
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  - ࡩʏ العمود الثاɲي [ب]لݏݨدول : بما يناسبة العمود الأول [أ] لݏݨدول صل العبارات ࡩʏ  :اݍݵامسالسؤال 

  العمود ب  الرقم  العمود  أ  م

  اݍݨسم للإرɸاق   2  من الإرشادات الܶݰية الۘܣ يجب إتباعɺا أثناء إستخدام جɺاز اݍݰاسوب 1

اݝݰمولة قد يؤدي إڲʄ جلوس المستخدم؈ن إن التصميم المضغوط لݏݰواسʋب    2

  ࡩʏ أوضاع قد تؤدي إڲȖ ʄعرض
  إس؅فاحة قص؈فة   1

  

  :أجب عن الاسئلة التالية: السادس  السؤال 

 ستخدام اݍݰاسوب. لإ  اللازمة من الإرشادات الܶݰيةفقط  اثɴت؈ن  أذكر  - 1

 ءة الساطعةتجنب الإضا . 

  . 
ً
 إجعل الكر؟ۜܣ اݍݵاص بك معتدلا

 السلبية لاستخدام اݍݰاسوب Ȋشɢل مفرط.  الأثار اثɴت؈ن من  أذكر  - 2

 ة . العزلة الإجتماعي 

  . اد العين؈نɺإج 

  . أذكرɸا   ؟…………يمكنك عرض مسȘندك بثلاث طرق  – 3

  . تخطيط الطباعة 

  بʈتخطيط الو . 

 . وضع القراءة 

  أذكر المقصود بالفقرة  ؟  – 4

  ۂʏ مجموعة من اݍݨمل الم؅فابطة الۘܣ تختص بموضوع مع؈ن               

  .   أذكر  التبوʈب اݍݵاص بإدارج صورة من جɺاز اݍݰاسوب  5-

Insert  

  . داخل المسȘند من خلالɺا يمكن Ȗعديل الصورة  Ȋعد إدراجɺاالۘܣ  اݝݨموعةأذكر  6-

Adujst  
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