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 الوحدة الأولى 
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 ضع دائرة حول الاجابة الصحيحة في كل مما يلي:  السؤال الأول: 

 التاريخ الدرس الأسبوع 

 م09/2026/ 06-10 صحتك والحاسوب  الثاني

 .......................  الرابع/الصف:  ......................................................... اسم الطالب: 

 -1 ؟ مام جهاز الحاسوبأ الواجب اتباعها اثناء الجلوس  الإرشادات الصحيةأي من البدائل التالية من 

   ارتكاز القدمين على الشاشة 

   ارتكاز القدمين على الأرض 

   النوم على جهاز الحاسوب 

   الجلوس على الطاولة 

 -2 ؟ مام جهاز الحاسوبأ ثناء الجلوس أالواجب اتباعها  الإرشادات الصحيةأي من البدائل التالية من 

   جعـل المسـافة بينـك وبـين الحاسوب عـلى امتـداد ذراعيـك

     أمتار 6 امتـداد  جعـل المسـافة بينـك وبـين الحاسوب عـلى 

   ان تمتد المسافة على امتداد بصرك 

   صم  10ألا تقل المسافة على 

 -3 ؟ مام جهاز الحاسوبأ الواجب اتباعها اثناء الجلوس  الإرشادات الصحيةمن أي من البدائل التالية  

   مرتفعا أكثر من الشاشة جعل الكرسي الخاص بك 

   منخفضا أقل من الشاشة جعل الكرسي الخاص بك 

   منحنيا جعل الكرسي الخاص بك 

   جعل الكرسي الخاص بك معتدلاا 

 -4 ؟ مام جهاز الحاسوبأ ثناء الجلوس أالواجب اتباعها  الإرشادات الصحيةأي من البدائل التالية من 

   خـذ استراحة قصـيرة عـلى فتـرات منتظمـة  أ

   المكوث ساعات طويلة على الحاسوب 

   أخذ استراحة لمدة دقيقة واحدة فقط 

   أخذ استراحات غير منتظمة  
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B 
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 أذكر اثنين من الإرشادات الصحية لاستخدامك للحاسوب:   الثاني:السؤال 

 

1:  

2: 
 

  
 

 
المناسبة على   ✓ميز بين الاستخدام الأمثل والاستخدام الخاطئ للحواسيب المحمولة بوضع العلامة   السؤال الثالث:
 الصورة الصحيحة 

 

 
 
 
 
 
 

 بسهم بما يناسبه في الجدول  الرابع: صلالسؤال 

 
إن التصميـم المضغـوط للحواسـيب المحمولـة  

قـد يـؤدي الى جلـوس المسـتخدمين في أوضاع  
 تعرض 

 
 

 استراحة قصيرة 

من الإرشادات الصحية أثناء استخدام الحاسوب  
 أخذ 

 الجسم للإرهاق 

 
 
 

 التاريخ الدرس الأسبوع 

 م09/2026/ 06-10 صحتك والحاسوب تابع   الثاني
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 ضع دائرة حول الاجابة الصحيحة في كل مما يلي:  :الخامسالسؤال 

 
 
 

 التاريخ الدرس الأسبوع 

 م09/2026/ 06-10 صحتك والحاسوب  تابع الثاني

 -1 بسبب الاستخدام المفرط للأجهزة اللوحية؟  للإجهادأيُّ جزءٍ من الجسم قد يتعرض 

   الحاسوب 

   القدمين 

   الشاشة

   الرقبة

 -2 ما هو الوضع الأمثل لمستوى الظهر عند استخدام الحواسيب المحمولة والأجهزة الذكية والأجهزة اللوحية؟ 

   مائلا 

   ا منحنيا 

   ا مستقيما 

   ا منخفضا 

 -3 نتيجة الاستخدام المفرط للأجهزة اللوحية؟   اسلب  أي من التالي يمكن أن يتأثر 

   الظهر فقط 

   الرقبة فقط 

   الذراعين فقط 

   عين اأعلى الظهر والأكتاف والذرو الرقبة  منطقة 

A 
 

B 
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B 
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 التاريخ الدرس الأسبوع 

 م09/2026/ 06-10 صحتك والحاسوب  تابع الثاني

 -4 ؟ الطريقة السليمة للكتابة على الحاسوب والإمساك بالفأرةإلى ماذا تؤدي 

   العضلت تقليل الضغط على 

   تقليل الضغط على القدمين 

   الرأس تقليل الضغط على 

   العين تقليل الضغط على 

 -5 ما هو الوضع المثالي لمستوى الرأس عند إمساك الهاتف الذكي بشكل صحيح؟ 

   مائلًا

   اامنحنيًا

   ااغيراقائماً

   اااأوامستقيماًمعتدلًا

 -6 ا المشكلة التي قد يواجهها المستخدم عند حمل الهاتف على مستوى الصدر مع انحناء الرأس إلى الأمام؟ م

   االرقبةاعلىامستوىألما

   اجهاداالعينا

   الرفاهيةا

   الراحة

A 
 

B 
 

C 

 

D 

 

A 
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تحت الاجابة الصحيحة من حيث    ✓بوضع العلامة  الحواسيب المحمولة والأجهزة الذكية  ق بين فر    :السادسالسؤال 

 : تحت الإجابة الخاطئة    والعلامة الاستخدام الأمثل  
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 : تحت الإجابة الخاطئة   والعلامة تحت الاجابة الصحيحة    ✓ضع العلامة    :السابعالسؤال 

   . ةأثناء الطباعفي طريقة وضع اليد  والخاطئالاستخدام الصحيح من حيث  -1

 

 
 
 لطريقة السليمة لإمساك الفأرة لالاستخدام الصحيح والخاطئ من حيث  -2

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 التاريخ الدرس الأسبوع 

 م09/2026/ 06-10 صحتك والحاسوب  تابع الثاني
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 : ضع دائرة حول الاجابة الصحيحة في كل مما يلي: الثامنالسؤال 

 

 التاريخ الدرس الأسبوع 

 م09/2026/ 06-10 صحتك والحاسوب  تابع الثاني

  -1 ؟ مع بعضهم   يتحدثوا ا دون أنمع  واحدة    في غرفةالناس جلوس  ذا يؤدي إلى ما

   العزلة الاجتماعية  

   إجهاد العينين 

   عالصر

   النوم 

  -2 عات طويلة ؟الس الحاسوب من الأثار النفسية لاستخدام   تعُتبرأي من البدائل التالية  

   الذراع

   القدمين 

   آلام الرقبة 

   السلوك العدواني 

  -3 ؟ هو الوضع السليم للقدمين عند استخدام الحاسوب؟ ما 

   ترتكزان على الأرض 

   ترتكزان على الطاولة 

   ترتكزان على الشاشة 

   مرتفعة 

  -4 القاعدة المُتبعة لحماية العينين عن استخدام الحاسوب؟ ما هي 

10-10-10  

20-20-20   

30-30-30  

40-40-40  
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D 
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C 
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 :بوضع الأرقام المناسبة في المكان المخصص أكمل الجدول التالي :  التاسعالسؤال 

 
 

ا

ا

ا
 

 الرقم المناسب  الجملة  

 -----------  أن يجلس الناس في مكن واحد ولا يتحدثون مع بعضهم لانشغالهم بالأجهزة المحمولة.  1

2 
نين مما  عي تركيز العينين على شيء واحد من مسافة ثابتة يؤثر بشكل سلبي على عضلت ال

 يؤدي لحدوث 
ا----------- 

ا-----------  الإضاءة يسبب نوبات من  للمعان الصادر من الشاشات والتغير المستمر في ا 3

4 
ثانية مع النظر بعيدا عن الشاشة الى    20دقيقة لمدة  20أن تشُيح بنظرك عن الشاشة كل 

 قدما من مكان جلوسك  20مسافة 
ا----------- 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التاريخ الدرس الأسبوع 

 م09/2026/ 06-10 صحتك والحاسوب  تابع الثاني

 الصرع 20-20-20قاعدة  العزلة الاجتماعية  اجهاد العينين 

1 2 3 4 
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 :العاشرالسؤال 

 ؟ما المقصود بإجهاد العينين  -1

 ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- --------------

 ------------------------------------------------------- ------------------------------------------------------------------------------------ 

   
 

 ؟ 20-20-20ما المقصود بالقاعدة المسماة   -2
 

 ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- -----------

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ ---------------- 

 
 : ( أمام الإجابة الخاطئةX)  وعلامةضع علامة )( أمام العبارة الصحيحة   :حادي عشرالالسؤال 

 

  مائل من الارشادات الصحية أثناء استخدام الحاسوب اجعل الكرسي  1

  من الارشادات الصحية أثناء استخدام الحاسوب اجعل قدميك ترتكزان على الأرض  2

  لحماية عينيك.  30-30-30جب أن تتبع قاعدة ي 3

  من مخاطر استخدام الأجهزة الالكترونية أنها تسبب اجهاد العينين  4

  . الراحة النفسية من مخاطر استخدام الأجهزة الالكترونية أنها تسبب  5
 
 
 
 
 

 التاريخ الدرس الأسبوع 

 م09/2026/ 06-10 صحتك والحاسوب  تابع الثاني
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 أكمل الفراغات التالية بالاستعانة بالكلمات من الصندوق أدناه: : الثاني عشرلسؤال ا

 

 سطوعا معتدلا  القلق قصيرة  إعياء القدمين شاشة

 

 ترتكزان على الأرض.  --------------------- من الإرشادات الصحية أثناء استخدام الحاسوب التأكد من أن .1

 اثناء الجلوس على الحاسوب  ---------------------- أخذ استراحة الحاسوب: من الإرشادات الصحية أثناء استخدام  .2

الحاسوب على مستوى   -----------------------------  التأكد من أن الحاسوب: من الإرشادات الصحية أثناء استخدام  .3

 نظرك. 

   ---------------------------- استخدام الحاسوب الساعات طويلة يمكن أن يسبب لك التوتر و .4

 العينين  -------------------------- تركيز العينين على شيء واحد من مسافة ثابتة يتسبب في .5

 ------------------- من الارشادات الصحية أثناء استخدام الحاسوب جعل الكرسي الخاص بك .6

 . من شاشة الحاسوب  -------------------------يجب أن تكون إضاءة الغرفة أكثر .7

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التاريخ الدرس الأسبوع 

 م09/2026/ 06-10 صحتك والحاسوب  تابع الثاني
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  السؤال الأول: ما المقصود بالفقرة؟ 

 

 

 

 
 

ل كل أداة من أدوات تنسيق النص في العمود الأول بوظيفتها في العمود الثاني في   السؤال الثاني: ص 
 الجدول التالي:

 

 الوظيفة  الأداة

 
 

 تباعد الأسطر 

  
 محاذاة النص إلى اليمين

 
 

 المسافة البادئة 

  
 الحدود

 
 محاذاة النص إلى اليسار 

 
 توسيط النص

 
 
 
 
 

 التاريخ الدرس الأسبوع 

 م09/2026/ 13-17 تنسيق الفقرة  الثالث 

 .......................  الرابع/الصف:  ......................................................... اسم الطالب: 
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االتقييما: المهارات العملية الثالثالسؤال 

   الموجود في المجلد الخاص بك " كأس العالم"المستند   افتح  wordباستخدام معالج النصوص    .1
 

 باستخدام الأمر المناسب  الوسطقم بمحاذاة عنوان الفقرة إلى   .2
 

 أضف مسافة بادئة للفقرة الأولى   .3
 

 ( 1.5اضبط تباعد الأسطر في النص إلى )  .4
 

 الأولى من النص لفقرة ل( الفاتح الأزرقأضف تظليلا باللون )  .5
 

 ثم أغلق البرنامج  بحفظ الملفقم   .6
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

 التاريخ الدرس الأسبوع 

 م09/2026/ 13-17 تنسيق الفقرة  الثالث 
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االتقييماالمهارات العملية : السؤال الأول

   الموجود في المجلد الخاص بك " كأس العالم"المستند   افتح  wordباستخدام معالج النصوص    .1
 

 العالم. إلى المستند كأس  المجلد الخاص بكمن  "كأس" المسمات دراج الصورة إ  .2
 

3.  

  Picture Styles)ضبط( أو في مجموعة  Adjustاستخدم الأزرار الموجودة في المجموعة 

  )تنسيق( واختر النمط الذي يعجبك. Format)أنماط الصور( ضمن علمة التبويب  

 Reflected Rounded Rectangleواختر النمط 

 

4.  
 Perspectiveواختر   Shadowنوع  قم بتغير التأثير على الصور من اختيارك من 

(Upper left) 

 

 أعلى اليسار ضع الصورة الموجودة في المستند في   .5
 

 Crop  باستخدام امرقم باقتصاص الصورة    .6
 

7.  
قم بتغيير ألوان الصورة مستخدما  ثم    correctionقم بتصحيح الصورة مستخدما الأمر   

 Color الامر  
 

 

 " تطبيق المؤثرات" اذكر اثنين من المؤثرات التي يمكن تطبيقها على الصورة باستخدام ميزة : الثانيالسؤال 
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  : يمُكنك عرض مستندك بثلاثة طُرق مُختلفة، اذكرها؟ الثاني السؤال
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2-  

3-  
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