
التحديات المتوقعة	

أمــام 	< التــي قضوهــا  الزمنيــة  المــدة  العمــر  هــذا  فــي  الطلبــة  يــدرك  لا 
مشــاهدة  أو  الألعــاب  ممارســة  أثنــاء  وخاصــة  الحاســوب،  شاشــة 
مقاطــع الفيديــو عبــر الإنترنــت. لــذا قــم بالتوضيــح لهــم بضــرورة أخــذ 

للحاســوب. اســتخدامهم  أثنــاء  قصيــرة  اســتراحة  فتــرات 

الجســم 	< وضعيــة  إرشــادات  اتبــاع  فــي  صعوبــة  الطلبــة  يجــد  قــد 
الصحيحــة أثنــاء اســتخدامهم للوحــة المفاتيــح والفــأرة، فقــد يجــدون 

رســغهم. علــى  يرتكــزون  لا  لأنهــم  نظــرًا  مُتعبــة  القواعــد  هــذه 

الاســتخدام 	< تجنــب  ســبب  تفهــم  فــي  الطلبــة صعوبــات  يواجــه  قــد 
المفــرط لأجهــزة الحاســوب والأجهــزة المحوســبة مثــل الأجهــزة اللوحيــة أو الهواتــف الذكيــة 
أو مشــاهدة  الألعــاب  لممارســة  أساســي  بشــكل  هــذه الأجهــزة  يســتخدمون  الطلبــة  نظــرًا لأن 

مقاطــع الفيديــو لذلــك فقــد يميلــون إلــى قضــاء وقــت طويــل فــي ذلــك.

وصف الدرس

الغــرض مــن هــذا الــدرس هــو أن يتعلــم الطلبــة الاحتفــاظ بالوضعيــة الصحيحــة للجســم   	
ي  الــ�ت الإرشــادات  مــن  ســيتعلمون مجموعــة  كمــا  المحوســبة،  اســتخدامهم للأجهــزة  أثنــاء 
اســتخدام  أثنــاء  الســيئة  بالعــادات  المتعلقــة  الصحيــة  المشــاكل  بعــض  حــدوث  ســتمنع 

الحاســوب. 

ما سيتعلمه الطالب

استخدام أجهزة الحاسوب بطريقة آمنة وصحية.	<

نتاجات التعلم

 استخدام الحاسوب بشكل آمن وصحي.	<

الوحدة 1

صحتك والحاسوب
الدرس 1
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 خــال الــدرس، ناقــش مــع الطلبــة خطــر العزلــة الاجتماعيــة وأهميــة قضــاء المزيــد مــن الوقــت 	<
مــع أصدقائهــم بشــكل مباشــر وليــس فقــط عبــر الإنترنــت.

التمهيد	

ي اتبــاع 
يُمكــن تقديــم هــدف هــذا الــدرس مــن خــال إثــارة دافعيــة الطلبــة وجــذب اهتمامهــم �ف 	

المحوســبة. للأجهــزة  اســتخدامهم  عنــد  المفيــدة  الإرشــادات 

يُمكنك البدء بسؤال الطلبة بعض الأسئلة مثل:	<

• كم عدد الساعات التي تقضيها أثناء استخدام الأجهزة المحوسبة يوميًا؟	

• كم عدد الساعات التي تقضيها في اللعب مع أصدقاءك داخل أو خارج المنزل؟	

•  عنــد عــدم وجــود إضــاءة داخــل 	
ً

هــل تســتخدم الهاتــف الذكــي أو الجهــاز اللوحــي ليــا
الغرفــة؟

الخاطئــة 	< الوضعيــة  بيــن  الفــرق  للطلبــة  توضــح  المباشــر  التعليــم  اســتراتيجية  اســتخدام  إن 
والصحيحــة للجســم أثنــاء اســتخدام أجهــزة الكمبيوتــر. أظهــر للطلبــة الرســوم التوضيحيــة فــي 

كتــاب الطالــب حــول هــذه المســألة وقــم بمناقشــتها فــي الصــف.

التلميحات الخاصة بالتنفيذ	

للحواســيب 	< اســتخدامهم  عنــد  الصحيحــة  الجســم  بوضعيــة  الاحتفــاظ  علــى  الطلبــة  حــث 
علــى  الصحيحــة  الجلــوس  طريقــة  لهــم  أظهــر  المثــال،  ســبيل  علــى  المحوســبة،  والأجهــزة 
مقاعدهــم، مــع دعــم ظهورهــم، أو كيفيــة اســتخدام الهواتــف الذكيــة والأجهــزة اللوحيــة مــع 
الحفــاظ علــى اســتقامة العمــود الفقــري. قــم بالتأكيــد عليهم أن اســتخدام هذه القواعد ســيفيد 

صحتهــم ويمنــع حــدوث أي مشــاكل صحيــة لهــم.

للتأكيــد علــى أهميــة وجــود مــا يكفــي مــن الإضــاءة فــي الغرفــة أثنــاء اســتخدام أجهــزة الحاســوب، 	<
حــاول محــاكاة ظــروف الغرفــة ذات الإضــاءة المحــدودة وذلــك بإطفــاء بعــض أضــواء معمــل 
بإخبــار  قــم  بســهولة.  الحاســوب  اســتخدام  يمكنهــم  إذا كان  الطلبــة عمــا  الحاســوب وســؤال 
الطلبــة أن اســتخدام أجهــزة الحاســوب فــي هــذه الظــروف يمكــن أن يضــر بصحــة أعينهــم. قــم 
بإضــاءة جميــع أضــواء المختبــر مــرةً أخــرى ليــدرك الطلبــة الفــرق، ثــم قــم بســؤالهم عمــا إذا كان 

مــن الســهل الآن عليهــم اســتخدام الحاســوب.

ناقــش مــع الطلبــة مقــدار الوقــت الــذي يجــب أن يقضــوه أمــام أجهــزة الحاســوب، وقــم بإيضــاح 	<
علــى  الحفــاظ  أن  لهــم  اشــرح  ثــم  الــدرس،  هــذا  فــي  ســيتعلمونها  التــي   20-20-20 قاعــدة 
الحــد مــن  البدنيــة ووقايتهــم مــن المشــكلات الصحيــة المحتملــة لأعينهــم يتطلــب  صحتهــم 
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الوقــت الــذي يتــم قضــاؤه أمــام الحاســوب. 

يمكنــك مناقشــة مفهــوم العزلــة الاجتماعيــة وعلاقتــه بقضــاء وقــت طويــل أمــام الحاســوب، مــع 	<
تشــجيعهم علــى الموازنــة مــا بيــن الوقــت الــذي يقضونــه مــع أصدقائهــم عبــر الإنترنــت والوقــت 
الــذي يقضونــه مــع أصدقاءهــم بالواقــع. لمســاعدة الطلبــة علــى فهــم أهميــة التفاعــل البدنــي 
الاجتماعــي مــع أصدقائهــم، يمكنــك اســتغلال بعــض الوقــت فــي نهايــة الحصــة الدراســية لأداء 

نشــاط أو لعبــة فــي الهــواء الطلــق.

مــن المفيــد أن تجعــل الطــاب يشــاركونك مواقــف مــن حياتهــم الشــخصية حــول الآثــار الســلبية 	<
للاســتخدام المفــرط للأجهــزة الإلكترونيــة علــى المســتوى الاجتماعي.

اتيجيات غلق الدرس	 اس�ت

ي نهايــة الــدرس تأكــد مــن فهــم الطلبــة لجميــع أهــداف الــدرس وتقييــم معرفتهــم مــن خــال 
�ف 	

الحــر:  لا  المثــال  ســبيل  عــى  أســئلة 

هل تستطيع أن تتذكر:	<

• وضعية الجسم الصحيحة عند استخدام أجهزة الكمبيوتر.	

• لماذا من المهم تجنب الاستخدام المفرط لأجهزة الكمبيوتر.	

ذكر الطلبة بالمصطلحات الهامة وكررها معهم.	<

لإغــاق 	< ستســتخدمها  التــي  الاســتراتيجيات  ضمــن  الكتــاب  بتدريبــات  الاســتعانة  يمكنــك   
الــدرس.

حة لغلق الدرس التدريبات المق�ت

ضمــن  الــدرس  هــذا  مــن  الأول  التمريــن  اســتخدام  يمكنــك  	
لمبــادئ وضعيــة  الطلبــة  مــن فهــم  للتأكــد  الــدرس  اتيجية غلــق  اســرت

الحاســوب. أجهــزة  اســتخدام  عنــد  الصحيحــة  الجســم 
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اذكر ثلاثة من الإرشادات الصحية للعمل بشكل صحي وآمن أثناء استخدام الحاسوب.
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

واللوحيــة  الذكيــة  للأجهــزة  الصحيــح  الإســتخدام  بجانــب  علامــة   ضــع  	
منهمــا. لــكل  الخطــأ  الاســتخدام  بجانــب  وعلامــة  

1

الإجابات النموذجية للتدريبات:

تلميح:

اذكــر ثلاثــة مــن الإرشــادات الصحيــة للعمــل بشــكل ص ي ح 
وآمــن أثنــاء اســتخدام الحاســوب.
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ي 
ضــع علامــة  أو  أســفل الاســتخدام الصحيــح والاســتخدام الخطــأ �ف 	

الطباعــة. أثنــاء  اليــد  وضــع  طريقــة 

2
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ضع علامة  أمام العبارة الصحيحة وعلامة  أمام العبارة الخطأ :

3

 1.استخدام الحاسوب لساعات طويلة يمكن أن يسبب لك التوتر أو القلق. 

2. يجب أن تتبع قاعدة 40-40-40 لحماية عينيك. 

3.يجب أن تكون إضاءة الغرفة أك�ث سطوعًا من شاشة الحاسوب. 
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