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إجابة السؤال الأول :- ( 20 درجة )

" قسم العالم ناش مستويات الإشتراك في الأنشطة الترويحية لأوقات الفراغ لستة مستويات في شكل مثلث قمته المستوي الأول وقاعدتة المستوي السادس " .

في ضوء هذه العبارة أجب عما يلي :-

أذكر مستويات الإشتراك في الأنشطة الترويحية موضحاً ذلك بالرسم ؟
تقسيم " ناش " لمستويات الاشتراك في الأنشطة الترويحية  :-
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أذكر مثال لكل مستوى من مستويات الإشتراك في الأنشطة الترويحية ؟
أمثلـــة :-
الاشتراك الابتكاري :- ابتكار وإبداع مهارة جديدة أثناء أداء النشاط .

الاشتراك الايجابي :- هو الاشتراك بالعقل والجسم والروح في أداء أي نشاط .

الاشتراك العاطفي :-الميل بالعاطفة تجاه الفريق المفضل أو القومي أثناء تشجيع المبارة .

الاشتراك السلبي :- استضافة الأقارب  أو تصميم برنامج دون الاشتراك في تنفيذه أو الاشتراك في ممارسته .

أنشطة تلحق بالفرد الضرر والاذي :-إدمان المخدرات وتناول السجائر وغيرها مما يلحق الضرر بالفرد .

أنشطة تلحق بالمجتمع الضرر والاذي :- معاكسة البنات في الشوارع – اللعب بعنف في المباريات مما يلحق بالإصابات للاعبي الفريق الآخر – أعمال الشغب في المدرجات .
ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

إجابة السؤال الثاني :- ( 10 درجات )

أ ) أكمل العبارات التالية :-

1- ...(وقت الفراغ )...  الوقت الغير مشغول بأي نشاط أو عمل أو أداء يتعارض مع نشاط العمل .
2- ...( الإعاقة )... هي عدم قدرة الشخص علي تأدية عمل يستطيع غيره من الناس تأديته .
3- .....( الترويح ).... هو نشاط إختياري هادف بناء يمارس في وقت الفراغ لذاته ليس لأي غرض مادي ويحقق المتعة والسرور .
ب) إختر المرادف الصحيح للعبارات بالعمود الأيمن بما يناسبه من العمود الأيسر :

	4-
	تربية الخلاء
	1-
	OUT DOOR EDUCATION

	1-
	الترويح
	2-
	RE-CREATION

	5-
	نشاط
	3-
	ACTIVITY

	7-
	وقت الفراغ
	4-
	LEISURE TIME

	3-
	المعسكرات المدرسية
	5-
	SCHOOL CAMPING


ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

إجابة السؤال الثالث :- ( 20 درجة )

أذكر خصائص الأنشطة الترويحية ؟
1- نشاط .
2- إختياري .
3- هادف .
4- بناء ,
5- يمارس في وقت الفرغ .
6- لذاته .
7- ليس لأي غرض مادي .
8- يحقق المتعة والسرور .
أذكر أنواع الأنشطة الترويحية ؟
أنواع الانشطة الترويحية :- 
[image: image2]
أهداف الترويح الرياضي :-
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أهداف صحية (عضوية بدنية ) :-
1. تحسين الصحة .
2. اكتساب حد أدني للياقة البدنية .
3. الحفاظ علي سلامة الأجهزة الحيوية .
4. السيطرة علي البدانة والحفاظ علي القوام .
5. اشباع الميول والرغبات الحركية .
أهداف صحية ( نفسية وعقلية ) :-

1. التخلص من أمراض الاكتئاب .
2. التخلص من الضغوط المهنية.
3. التخلص من التوتر والقلق .
4. الإحساس بالتفاؤل والأمل في المستقبل .
5. إحساس الفرد بالسعادة .
6. القدرة علي التركيز والإدراك والملاحظة والتخيل والإبداع .
أهداف اجتماعية :-

1. تكوين علاقات اجتماعية جديدة . 
2. الانتماء والولاء للجماعة .
3. التمتع بالنظام والطاعة واحترام الآخرين .
4. التدريب علي القيادة التبعية .
5. الرقي بالسلوك والاتجاهات الاجتماعية .
أهداف ثقافية –
1. زيادة القاعدة المعرفية لدي الممارس .
2. زيادة الخبرة العملية .
3. الحصول علي المعلومة بالطريقة التجريبية .
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

إجابة السؤال الرابع :- ( 20 درجة )

من خلال دراستك لمادة الترويح الرياضي أذكر نموذج لمعسكر ترويحي موضحاً فيه ما يلي :-( الأهداف العامة للمعسكر- السياسات- ونموذج لبرنامج يومي كامل موضحاً ذلك في جدول ) ؟
نموذج برنامج لمعسكر ترويحي
الهدف العام للبرنامج :- 

 " التخلص من الضغوط النفسية والعقلية والاجتماعية والبدنية والحصول علي أقصي  درجة من السعادة والرضا والنفس والمرح " .

السياسات العامة للبرنامج :- 
1-  الأمن والسلامة في المقام الأول .
2-  أن تخضع الأنشطة لرغبات الممارسين .
3-  مرونة البرنامج .
4-  استخدام وتبادل مهارتي القيادة والتبعية بين الممارسين .

الإجراءات الإدارية الخاصة بالبرنامج :-

1-  إرسال خطاب رسمي لمدير إدارة النادي للحصول علي الموافقة .
2- استقبال الرد من إدارة النادي بالموافقة .
3-  إرسال خطابات لأولياء الأمور اللاعبين للحصول علي الموافقة لاشتراك أولادهم في البرنامج .
4- تسجيل أسماء اللاعبين بعد الحصول علي الموافقة من أولياء الأمور .
5- تحديد الميزانية والحصول عليها .
6- تحديد وسيلة النقل المناسبة .
7-  إجراء الكشف الطبي علي المستفيدين  من البرنامج .
8- الاتفاق مع الجهة المسئولة عن المكان المقام به البرنامج .
الملامح الرئيسية للبرنامج العام :- 
يتكون البرنامج من خمسة أيام لكل يوم برنامج خاص ولكل برنامج خاص هدف فرعي للوصول للهدف العام.

اليوم الأول     /    /  200: الهدف هو التعارف بين الأفراد وتكوين جماعات وفرق وتسميتها والجرأة على تكوين علاقات اجتماعية سريعة كل ذلك عن طريق نشاط ترويحي معين.

اليوم الثاني     /    /  200: الهدف منه التخلص من الضغط النفسي عن طريق وضع أنشطة بدنية نفسية.

اليوم الثالث     /    /  200: الهدف التخلص من الضغط الاجتماعي عن طريق وضع أنشطة بدنية اجتماعية.

اليوم الرابع     /    /  200: التخلص من الضغط البدني خلال الموسم عن طريق أيضاً نشاط بدني وهذا ليس بغريب.

اليوم الخامس    /    /  200: إتاحة الفرصة للممارسين في ابتكار ووضع ألعاب وأنشطة لممارستها وتقييم البرنامج العام خلال استمارات تعطى للممارسين للإبداء بآرائهم.

ملحوظة :- 

علي حسب اليوم الذي يختاره الطالب لوضع البرنامج الترويحي اليومي والوحدة الترويحية يتم تحديد الهدف أو الملامح الرئيسية للبرنامج في تلك اليوم . 


نموذج لبرنامج يومي:

	التوقيت الزمني
	النشاط الممارس

	6.00 ص
	الاستيقاظ من النوم.

	6.30ص – 7.00ص
	طابور الصباح.

	7.30ص – 8.30ص
	تناول وجبة الإفطار.

	8.30ص – 10.00ص
	ترتيب وتنظيم وتنظيف مكان المعيشة وري الأشجار.

	10.00ص – 12.00 م
	أداء وحدة ترويحية الأولى.

	12.00م – 1.30م
	تغيير الملابس وأداء صلاة الظهر.

	1.30م – 2.30م
	تناول وجبة الغذاء.

	2.30م – 4.00م
	أخذ قسط من الراحة "نوم".

	4.00م – 5.00 م
	خدمة عامة.

	5.00م – 7.00م
	أداء وحدة ترويحية الثانية.

	8.00م – 9.00م
	تناول وجبة العشاء.

	9.00م – 10.30م
	التجمع وعمل حفلات سمر وتعارف لإبداء الرأي في مشكلات الشباب.

	11م
	ذهاب إلى النوم وراحة تامة.


نموذج للوحدة الترويحية :-

	الزمن
	المحـــــــتوي
	الأدوات
	الاخراج

	10 ق
	جزء تمهيدي
	لعبة صغيرة :- " اسم اللعبة "

شرح موجز للعبة : ...................
	  
	الرســـــــم

	40 ق
	جزء رئيسي
	ألعاب كبيرة :-

" كرة القدم المشروطة "

شرح موجز لشروط اللعبة ........... .............................  .
	
	الرســـــــم

	10 ق
	جزء ختامي
	لعبة صغيرة .

التجمع وأداء التحية – جمع الأدوات – الذهاب لمكان المبيت لتغيير الملابس .
	
	الرســـــــم








ابتكاري





ايجابي 








عاطفي








سلبي





أنشطة تلحق بالفرد الضرر والاذي








أنشطة تلحق المجتمع بالضرر والأذى





من حيث ....





مجال الاشراف





مستويات الاشتراك





نوع التنظيم





عدد المشتركين





مكان الترويح





نوع الجنس





سن الفرد





نوع الترويح





رياضي





سياحي





فني





علاجي





في الخلاء





ثقافي





اجتماعي





تجاري





للاطفال





للشباب





لكبار السن





للفتيان 





للفتيات





في الخلاء





ترويح داخلي





ترويح فردي





ترويح جماعي





ترويح منظم





ترويح غير منظم





ايجابي





سلبي





في الاسرة





في المدرسة 





في الجامعة 





في النادي





أهداف الترويح





ثقافية





اجتماعية





صحية





نفسية وعقلية





عضوية بدنية








