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 ◆ أَيُّ الجَلَسَاتِ الْتيَِةِ صَحِيحةٌ؟

حِيحُ الْجُلُوسُ الصَّ

ورَةِ؟ صِفْ ما تُشاهِدُهُ فِي الصُّ
ئِي�سَة: الْمَفَاهِيمُ الرَّ

الْجُلُو�س.·	
حِيح.·	 الْجُلُو�سُ ال�صَّ

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa
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 ◆ أَجْلِسُ  بطَِرِيقةٍ  حَتَّى 

يَكُونَ ظَهْرِيْ مُلَاصِقاً لظَِهْرِ الْمَقْعَدِ. 
رُ فِي     ◆ الْجِلْسَةُ الْخَاطِئَةُ تُؤَثِّ

  ظَهْرِي.

.   ◆ الْمَقْعَدُ وُضِعَ  ليِ وَلَيْسَ 

�أُ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

مُ فِيهِ )الجلوس الصحيح(   أُسْرَتيَِ العَزِيزةَ: أَبْدَأُ اليَوْمَ دراسةَ دَرْسٍ جَدِيدٍ أَتَعَلَّ

وَهَذا نَشاطٌ نَسْعَدُ بتَِنْفِيْذِهِ مَعاً

- ابْنُكُمْ/ ابْنَتُكُمْ.  مَعَ وَافِرِ الحُبِّ

ن�اشط
: عزيزيَ الأبَ/عزيزتي الأمَّ

دَا منْ جُلُوس أَبْنائكُما جلوسًا صَحِيحًا في المَنْزِل. تأكَّ
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1

ف. حِيحَةَ عَلَى الْكُرْسِيِّ فِي الصَّ أُطَبِّقُ الْجِلْسَةَ الصَّ

�أُ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

ؤَالِ الآتي: ، ساعِدا أَبْناءَكُما عَلَى الِإجابةِ عنِ السُّ عَزِيزِيَ الأبََ/عزيزتي الُأمَّ

ونَ مِنَ الجُلُوسِ غَيْرِ الصحِيح؟ رُ المُخْتَصُّ لمَِ يُحَذِّ

لأن الجلسة الخاطئة تؤثر على سلامة ظھري..............................................................................
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2

 لمَِ يَجِبُ عَلَيَّ الْجُلُوسَ بطَِرِيقَةٍ صَحِيحَةٍ؟ 

�أُ�سْرَتِيَ العَزِيزَةَ

ةِ الجلوسِ كُلَّ  ، أَرْشِدا أبناءكُما إلِى تغييرِ وَضْعِيَّ عَزِيزيَ الَأبَ/ عزيزتي الُأمَّ

٣٠ دقيقـةً على الأقـلِّ وذلـكَ بالوقوفِ أو المشي.

لأن الجلسة الخاطئة تؤثر على سلامة ظھري
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لانعم كْلِ المُنَاسِبِ: مُ نَفْسِي بتَِلْوِينِ الشَّ    ◆ أُقَوِّ

أَخْتَبرُِ نَفْسِي:

3

وَرِ الآتية:  عْلِيقِ عَلَى الصُّ أَشْتَرِكُ مَعَ زُمَلائي فِي التَّ

 . فِّ حِيحِ فِيهَا غَيْرَ الصَّ أَقْتَرِحُ أَمَاكِنَ  يُمْكِنُنيِ تَطْبيِقُ الجُلُوسِ الصَّ

4

حِيحَةَ. أُطَبِّقُ الْجِلْسَةِ الصَّ

أَنْصَحُ مَنْ يَجْلِسُ جِلْسَةً خَاطِئَةً.

أَتَجَنَّبُ الْجِلْسَةَ الْخَاطِئَةَ.

◆
جلسة خاطئةجلسة خاطئةجلسة خاطئة جلسة صحیحة

المنزل - صالة الطعام - عند زیارة الأقارب والأصدقاء
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بَبُ وَالنَّتِيجَةُ ال�سَّ

5

حِيحَةِ: شْكَالِ الصَّ أَرْسُمُ دَائرَِةً حَوْلَ الَْ

حِيحُ    الْجُلُوسُ الصَّ
مِ وَالِسْتمَِاعُ للِْمُعَلِّ

يُسَاعِدُكَ عَلَى الفَهْمِ.

الْجُلُوسُ طَوِيلًا أَمَامَ 
لْفَازِ وَالحَاسُوبِ التِّ

رُ فِي سَلَمَةِ ظَهْرِكَ   يُؤَثِّ
وَعَيْنَيْكَ.
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حِيحِ:  اتِجَ عَنِ الْـجُلُو�سِ ال�صَّ رِيقَ النَّ نُ الطَّ �أُلَوِّ  ١

 الْجُلُوسُ
حِيح الصَّ

 الْمَشْيُ
حِيح الصَّ

أَلَمُ الْعَيْنَيْن

 سَلَامةُ
هْر الظَّ هْر أَلَمُ الظَّ

اسِْتقِاَمَةُ الْجِسْم

زِيَارَةُ طَبيِبِ الْعِظَام

كُ؟ هُ لَ يَتَحَرَّ يْءُ الَّذِي لَهُ �أَرْبَعُ �أَرْجُلٍ، لَكِنَّ      ما ال�شَّ

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . الكرسي..
 ٢
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نُهُ: لَوِّ لُ الْكُرْ�سِيَّ بِالْكُرْ�سِيِّ الْمُ�شَابِهِ لَهُ, ثُمَّ �أُ �أَ�صِ  3
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