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Подпомагане на футболните съдии чрез обучение за здраве и развитие на умения
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🔹 Модул 2
Превенция на травми, възстановяване и рехабилитация
EQF Ниво: 4–5
Продължителност: 5 часа 
Описание
Този модул е насочен към превенцията на травми и осигуряването на безопасно възстановяване, като интегрира знанията за рехабилитация в тренировъчните програми на футболните съдии.
Резултати от обучението
Знания
Участниците ще могат да:
· Разпознават често срещаните травми при футболните съдии; 
· Разбират принципите на превенцията и възстановяването. 
Умения
Участниците ще могат да:
· Прилагат упражнения за превенция на травми; 
· Идентифицират ранни признаци на травма. 
Компетентности
Участниците ще могат да:
· Управляват самостоятелно рисковете от травми; 
· Следват безопасни протоколи за завръщане към съдийството. 

🥈 РАМКА НА МОДУЛ 2
Превенция на травми, възстановяване и рехабилитация за футболни съдии
Водещ партньор: Şefkatli Eller (Турция)
🔹 1. Идентичност на модула
· Код на модула: REFIT-M2 
· Ниво по ЕКР (EQF): 4–5 
· ECVET точки: 1.0 
· Продължителност: 5 часа (смесено обучение) 
· Целева група: 
· Любители 
· Полупрофесионални футболни съдии 
· Професионални футболни съдии 
· Обучители 
· Спортни организации, НПО 
· Спортни федерации и управленски органи 
· Политици и експерти, отговорни за политики 
· Образователни институции 

2. Цел на модула
Този модул има за цел да предостави на футболните съдии знанията, практическите умения и дигиталните компетентности, необходими за предотвратяване на травми, ефективно управление на възстановяването и безопасно завръщане към съдийството след травма, като пряко адресира високата честота на травмите и липсата на структурирана подкрепа за рехабилитация, установени в анализа на потребностите по проекта REFIT.
Въз основа на установените данни, че футболните съдии често получават мускулни, ставни и травми, свързани с претоварване, често без структурирани насоки за превенция и възстановяване, този модул прилага компетентностно-базиран, практически ориентиран и фокусиран върху здравето подход.
Модулът интегрира интерактивно обучение, реални казуси и дигитални инструменти за мониторинг на здравословното състояние и възстановяването, за да осигури както непосредствена приложимост, така и дългосрочно въздействие върху здравето, благосъстоянието и физическото представяне на футболните съдии.
Модулът надхвърля рамките на теоретичните знания, като подпомага футболните съдии активно да управляват своето физическо здраве и риска от травми и да вземат информирани решения по време на тренировъчния и състезателния процес. Това се постига чрез:
· Интерактивни обучителни ръководства, подпомагащи разбирането на механизмите на травмите, рисковите фактори и стратегиите за превенция; 
· Видео сесии за обучение и треньорски насоки, демонстриращи правилното изпълнение на упражнения за превенция на травми, упражнения за подвижност и рехабилитационни техники; 
· Симулации на реални казуси, представящи често срещани ситуации, свързани с травми (напр. мускулно разтежение, травма вследствие на умора, неправилно възстановяване) и процесите на вземане на решения; 
· Стъпка по стъпка видео демонстрации, насочващи участниците при изпълнението на загряващи упражнения, упражнения за сила и стабилност и практики за възстановяване; 
· Интерактивни уроци, позволяващи на участниците да разработват персонализирани програми за превенция на травми и планове за завръщане към съдийството; 
· Интегриране на дигитална грамотност, чрез запознаване с приложения за проследяване на травми, инструменти за мониторинг на възстановяването и основни показатели, свързани със здравето и физическото представяне; 
· Тестове и проверки на знанията, затвърждаващи разбирането на принципите за превенция на травми и възстановяване; 
· Практически упражнения и приложни задачи, гарантиращи, че участниците активно прилагат стратегии за превенция и рутинни процедури за възстановяване в собствената си тренировъчна практика. 
Чрез този смесен и интерактивен подход модулът подпомага развитието на устойчиви навици за управление на здравето, повишава самоосъзнатостта и самостоятелността на футболните съдии и допринася за намаляване на риска от травми, по-ефективно възстановяване и дългосрочно устойчиво развитие на съдийската кариера.
В крайна сметка този модул представлява основен компонент на обучителната рамка на REFIT, свързващ физическото здраве, рехабилитацията и оптимизирането на физическото представяне в един цялостен и приложим подход, който може да бъде адаптиран към различни съдийски контексти.




· ват безопасно и устойчиво физическо представяне. 

🎯 Компетентности
Участниците ще:
· Управляват самостоятелно риска от травми в собствената си съдийска практика чрез прилагане на стратегии за превенция, проследяване на физическото състояние и съответно адаптиране на тренировъчния процес; 
· Вземат информирани и отговорни решения относно почивката, възстановяването и завръщането към съдийството, основавайки се на самооценка, осъзнаване на симптомите и основни показатели за възстановяване; 
· Интегрират систематично стратегии за превенция на травми в редовните си тренировъчни програми, осигурявайки последователност и дългосрочна ефективност; 
· Демонстрират способност да прилагат безопасни протоколи за завръщане към съдийството, включително постепенно възстановяване на натоварването и проследяване на физическата готовност; 
· Балансират тренировъчния процес, състезателната дейност и възстановяването чрез прилагане на стратегии за саморегулация, намалявайки вероятността от претрениране и повторни травми; 
· Използват дигитални инструменти и данни за възстановяването (напр. приложения за проследяване, дигитални дневници) за подпомагане на вземането на решения и оптимизиране на процеса на рехабилитация; 
· Реагират по подходящ начин при реални ситуации, свързани с травми, като адаптират поведението си с цел минимизиране на рисковете и поддържане на физическото представяне; 
· Извършват критична рефлексия върху физическото си състояние и историята на травмите и адаптират своите практики въз основа на обратната връзка, натрупания опит и наличните данни. 




4. Структура на модула (учебни единици)
	Учебна  
единица
	Заглавие
	Продължителност
	Вид
	Интерактивни и 
Дигитални компоненти

	УЕ1
	Често срещани травми при футболните съдии
	1 ч
	Теория
	Интерактивно ръководство + видео анализ на казуси + самооценка

	УЕ2
	Стратегии за превенция на травми
	1.5 ч
	Theory + Practice
	Видео обучение и треньорски насоки + тренировъчни комплекси + интерактивен урок

	УЕ3
	Принципи на възстановяването и рехабилитацията
	1 ч
	Приложно
	Симулации на казуси + дигитални инструменти за проследяване + анализ на сценарии


	УЕ4
	Планиране на завръщането към съдийството
	1.5 ч
	Уъркшоп
	Интерактивен планировчик + обратна връзка от колеги + дигитални шаблони



4.1 Детайлна структура на учебните единици с интерактивен дизайн
🔸 U1 – Често срещани травми при футболните съдии
(1 час | Теория + интерактивно обучение)
Съдържание:
· Видове травми: мускулни, ставни и травми вследствие на претоварване; 
· Причини: умора, неправилни двигателни модели, прекомерно натоварване; 
· Характерни модели на травмите при футболните съдии. 
Интерактивни елементи:
· 🎥 Видео анализ на казуси с травми (реални ситуации от мачове); 
· 🧠 Интерактивно ръководство: „Идентифицирай рисковете от травми“; 
· ❓ Тест за самооценка: познаване и разпознаване на травмите. 
Резултат:
· Персонален профил на риска от травми. 

🔸 U2 – Стратегии за превенция на травми
(1,5 часа | Теория + практика)
Съдържание:
· Рутини за загряване, активиране и подвижност; 
· Тренировки за сила, стабилност и невромускулен контрол; 
· Идентифициране на индивидуалните рискови фактори. 
Интерактивни елементи:
· 🎥 Видео сесии за обучение и треньорски насоки: правилно изпълнение на упражненията; 
· 🏃 Насочени практически упражнения: упражнения за подвижност, баланс и сила; 
· 🧩 Интерактивен урок: изграждане на програма за превенция на травми. 
Резултат:
· Персонализирана програма за превенция на травми. 

🔸 U3 – Принципи на възстановяването и рехабилитацията
(1 час | Приложно обучение)
Съдържание:
· Цикли на възстановяване: 
· Почивка, сън, хидратация и хранене; 
· Основни етапи на рехабилитацията: 
· Ранен етап на възстановяване; 
· Постепенно завръщане към двигателна активност; 
· Показатели за необходимост от професионална помощ. 
Интерактивни елементи:
· 🎭 Симулации на реални казуси: вземане на решения при травма и възстановяване; 
· 📱 Демонстрация на дигитални инструменти: приложения за проследяване на възстановяването и дневници за симптоми; 
· ❓ Сценариен тест: „Възстановяване или завръщане?“. 
Резултат:
· Персонален чеклист за възстановяване. 

🔸 U4 – Планиране на завръщането към съдийството
(1,5 часа | Работна сесия + практическо приложение)
Съдържание:
· Протоколи за постепенно завръщане към съдийството; 
· Стратегии за постепенно възстановяване на тренировъчното натоварване; 
· Проследяване на готовността и физическото представяне. 
Интерактивни елементи:
· 🧾 Интерактивен планировчик за завръщане към съдийството (базиран на шаблон); 
· 👥 Сесия за взаимна оценка: обратна връзка относно разработените планове; 
· 💻 Дигитални инструменти за проследяване: мониторинг на напредъка. 
Дейност:
· Разработване на план за завръщане към съдийството; 
· Представяне и усъвършенстване на плана чрез обратна връзка от колеги. 
Резултат:
· ✅ План за завръщане към съдийството; 
· ✅ Инструмент за проследяване на рехабилитацията и напредъка. 

🔹 4.2 Вградени обучителни инструменти
Във всички учебни единици модулът интегрира:
· 🎥 Видео демонстрации (рехабилитационни упражнения и техники); 
· 🧩 Интерактивни уроци и ръководства; 
· 🎭 Симулации на реални казуси, свързани с травми; 
· 📱 Дигитални инструменти за проследяване на възстановяването и травмите; 
· ❓ Тестове и проверки на знанията; 
· 🏃 Практически упражнения и приложни задачи. 
🔹 4.3 Логика на учебния процес (път на участника)
1. Разбери → U1: осведоменост относно травмите 
2. Предотврати → U2: прилагане на стратегии за превенция 
3. Възстанови се → U3: управление на травмата и възстановяването 
4. Завърни се → U4: безопасно завръщане към съдийството 

5. Подробно описание на учебните единици
Учебна единица 1: Често срещани травми при футболните съдии
(1 час | Теория + интерактивно обучение)
Съдържание:
Видове травми:
· Мускулни травми: 
· Разтежения; 
· Разкъсвания; 
· Ставни травми: 
· Коляно; 
· Глезен; 
· Лигаменти; 
· Травми вследствие на претоварване: 
· Тендинит; 
· Състояния, свързани с повтарящо се натоварване. 
Причини за травми:
· Умора, прекомерно натоварване, неправилна техника; 
· Недостатъчна загрявка и физическа подготовка. 
Модели на травмите при съдийството:
· Разлики между травмите, възникващи по време на мач, и тези, възникващи по време на тренировка. 
Интерактивни компоненти:
· 🎥 Видео анализ на казуси: реални ситуации с травми по време на мачове; 
· 🧠 Интерактивно ръководство: „Идентифицирай рисковете от травми“; 
· ❓ Тест за самооценка: познаване на различните видове травми. 
Дейност:
· Самооценка: „Случвало ли ми се е да получа някоя от тези травми?“; 
· Групова дискусия: споделяне на личен опит. 
Резултат:
· Персонален профил на риска от травми. 

Учебна единица 2: Стратегии за превенция на травми
(1,5 часа | Теория + практика)
Съдържание:
· Рутини за загряване, активиране и подвижност; 
· Сила, стабилност и невромускулен контрол; 
· Идентифициране на индивидуалните рискови фактори. 
Интерактивни компоненти:
· 🎥 Видео сесии за обучение и треньорски насоки: правилно изпълнение на упражненията; 
· 🏃 Насочени практически упражнения: упражнения за подвижност, баланс и сила; 
· 🧩 Интерактивен урок: изграждане на програма за превенция на травми. 
Дейност:
· Изграждане на персонализирана програма за превенция на травми; 
· Практикуване на упражненията в малки групи. 
Резултат:
· Персонализиран план за превенция на травми. 

Учебна единица 3: Принципи на възстановяването и рехабилитацията
(1 час | Приложно обучение)
Съдържание:
Цикли на възстановяване:
· Почивка; 
· Сън; 
· Хидратация; 
· Хранене. 
Основни стъпки в рехабилитацията:
· Ранен етап на възстановяване; 
· Постепенно възстановяване на двигателната активност. 
Показатели за необходимост от професионална помощ.
Интерактивни компоненти:
· 🎭 Симулации на реални казуси: вземане на решения при травма и възстановяване; 
· 📱 Демонстрация на дигитални инструменти: приложения за проследяване на възстановяването и дневници за симптоми; 
· ❓ Сценариен тест: „Възстановяване или завръщане?“. 
Дейност:
· Казус: „Ситуация с травма и подходяща реакция“; 
· Упражнение за вземане на решения. 
Резултат:
· Персонален чеклист за възстановяване. 

Учебна единица 4: Планиране на завръщането към съдийството
(1,5 часа | Работна сесия + практическо приложение)
Съдържание:
· Протоколи за постепенно завръщане към съдийството; 
· Стратегии за постепенно възстановяване на натоварването; 
· Проследяване на готовността и физическото представяне. 
Интерактивни компоненти:
· 🧾 Интерактивен планировчик за завръщане към съдийството (базиран на шаблон); 
· 👥 Сесия за взаимна оценка: обратна връзка относно разработените планове; 
· 💻 Дигитални инструменти за проследяване: мониторинг на напредъка. 
Дейност:
· Разработване на план за завръщане към съдийството; 
· Представяне и усъвършенстване на плана чрез обратна връзка от колеги. 
Резултат:
· ✅ План за завръщане към съдийството; 
· ✅ Инструмент за проследяване на рехабилитацията и напредъка. 

5.1 Интегриране на обучението
Във всички учебни единици участниците се включват в:
· 🎥 Видео демонстрации и анализ на реални казуси; 
· 🧩 Интерактивни уроци и насочващи инструменти; 
· 🎭 Симулации, базирани на сценарии; 
· 📱 Дигитални инструменти за проследяване и мониторинг; 
· ❓ Тестове и проверки на знанията; 
· 🏃 Практически упражнения и приложни задачи. 
🔹 5.2 Логика на прогресията в обучението
1. Идентифицирай травмите → U1 
2. Предотврати рисковете → U2 
3. Управлявай възстановяването → U3 
4. Завърни се безопасно → U4 

6. Методология на обучението
Модулът прилага практически ориентирана, насочена към обучаемия и компетентностно-базирана методология, която гарантира, че участниците не само разбират концепциите, свързани с превенцията на травми и рехабилитацията, но и могат ефективно да ги прилагат в реални съдийски ситуации.
Подходът съчетава учене чрез практика, анализ на реални казуси и дигитални инструменти за подкрепа, с цел максимална ангажираност и въздействие.
Практически ориентирано обучение
Модулът поставя акцент върху практическото приложение, като дава възможност на участниците да:
· Изпълняват упражнения и тренировъчни комплекси за превенция на травми (подвижност, сила, стабилност); 
· Прилагат техники за възстановяване и рехабилитация в насочени практически сесии; 
· Разработват и прилагат персонализирани планове за превенция и възстановяване. 
Това гарантира, че придобитите знания и умения са директно приложими в ежедневната практика на футболните съдии.
Обучение, базирано на сценарии
Участниците работят с реални ситуации, свързани с травми и възстановяване, като развиват уменията си за вземане на решения:
· 🎭 Симулации на често срещани ситуации с травми (напр. мускулно разтежение, травма вследствие на умора); 
· Упражнения за вземане на решения: „Продължи, почини или се възстанови?“; 
· Прилагане на стратегии за превенция и възстановяване в реалистични условия. 
Този подход развива практическата преценка и способността за управление на риска.
Подход, базиран на казуси
Модулът включва обучение чрез казуси, което свързва теорията с практиката:
· Анализ на реални или симулирани случаи на травми; 
· Идентифициране на причините, реакциите и резултатите; 
· Обсъждане на добри практики и алтернативни подходи. 
Участниците се учат да анализират ситуациите критично и да прилагат подходящи решения.
Саморефлексия и рефлексивна практика
Участниците се насърчават да развиват самоосъзнатост и отговорност чрез:
· 🧠 Рефлексивни упражнения след всяка учебна единица; 
· Оценка на личната история на травмите и индивидуалните рискови фактори; 
· Проследяване на напредъка чрез дневници за възстановяване и тренировки. 
Това подпомага дългосрочната промяна в поведението и саморегулираното обучение.
Интерактивно и дигитално обучение
В съответствие с дигиталното измерение на REFIT модулът интегрира:
· 🎥 Видео демонстрации на упражнения и рехабилитационни техники; 
· 🧩 Интерактивни уроци за планиране на превенцията и възстановяването; 
· 📱 Дигитални инструменти за проследяване на травми, мониторинг на симптомите и регистриране на напредъка; 
· ❓ Тестове и инструменти за незабавна обратна връзка за затвърждаване на знанията. 
Тези елементи повишават ангажираността и подпомагат вземането на решения въз основа на данни.
Съвместно обучение
Участниците се възползват от:
· 👥 Дискусии с колеги и споделяне на опит; 
· Групови дейности и сесии за обратна връзка; 
· Съвместен анализ на казуси. 
Това насърчава обучението чрез взаимодействие и обмена на добри практики.
🔹 Обобщение на подхода към обучението
Методологията гарантира, че участниците:
· ✔ Разбират механизмите на възникване на травмите (теория); 
· ✔ Прилагат стратегии за превенция (практика); 
· ✔ Вземат решения в реални ситуации (симулация); 
· ✔ Анализират и подобряват собственото си поведение (самооценка); 
· ✔ Използват дигитални инструменти (съвременен подход към управлението на здравето). 


7. Дигитална интеграция (хоризонтална)
· Дигиталната интеграция е заложена хоризонтално във всички учебни единици на модула, като дава възможност на участниците да подобрят превенцията на травми, възстановяването и рехабилитацията чрез подходи, базирани на данни, технологично подпомогнато обучение и саморегулиране.
· Това гарантира, че футболните съдии развиват не само компетентности, свързани със здравето, но и основни дигитални умения за съвременна спортна подготовка и управление на физическото състояние.
Участниците ще:
· Използват мобилни приложения и носими технологии за проследяване на показатели, свързани с травми, като ниво на болка, умора, ограничения в подвижността и напредък във възстановяването; 
· Проследяват и интерпретират данни за възстановяването и физическото състояние, включително тренировъчно натоварване, периоди на почивка и развитие на симптомите, за да вземат информирани решения относно активността и възстановяването; 
· Достъпват дигитално съдържание за рехабилитация, включително видео демонстрации на упражнения, насочени възстановителни комплекси и обучителни материали; 
· Записват и анализират историята на травмите, симптомите и напредъка в рехабилитацията чрез дигитални дневници, табла за мониторинг или мобилни инструменти; 
· Работят с интерактивни уроци и дигитални планировчици за разработване и адаптиране на персонализирани програми за превенция на травми и планове за завръщане към съдийството; 
· Участват в онлайн обучителни дейности и тестове, получавайки незабавна обратна връзка за затвърждаване на знанията относно превенцията на травми и възстановяването; 
· Използват дигитални инструменти за самооценка, за да оценяват готовността си за тренировка или завръщане към съдийството; 
· Развиват осведоменост относно защитата на личните данни, етичната употреба и сигурното управление на лични здравни данни при използване на дигитални инструменти. 
Дигитални инструменти и платформи (примерни)
· 📱 Приложения за проследяване на травми и възстановяване – дневници за болка и инструменти за мониторинг на възстановяването; 
· ⌚ Носими устройства – проследяване на сърдечната честота, активността и показателите за възстановяване; 
· 🎥 Онлайн видео библиотеки – упражнения за рехабилитация и превенция на травми; 
· 💻 Обучителни платформи (LMS) – интерактивни модули и онлайн обучение; 
· 📊 Дигитални дневници за възстановяване и шаблони за проследяване на напредъка. 
Интеграция във всички учебни единици
· U1: Дигитална самооценка на риска от травми + видео анализ на казуси; 
· U2: Видео упражнения с насоки + дигитално проследяване на програмата за превенция; 
· U3: Приложения за мониторинг на възстановяването + инструменти за подпомагане на вземането на решения; 
· U4: Дигитален план за завръщане към съдийството + инструмент за проследяване на напредъка. 
Очаквано развитие на дигиталните компетентности
· В края на модула участниците ще могат да:
· ✔ Използват дигитални инструменти за проследяване на травми и мониторинг на възстановяването; 
· ✔ Интерпретират базови данни за здравословното състояние и възстановяването с цел подпомагане на вземането на решения; 
· ✔ Интегрират дигитални инструменти в ежедневните тренировъчни и рехабилитационни дейности; 
· ✔ Демонстрират базова дигитална грамотност в контекста на здравето и спортното представяне. 



8. Стратегия за оценяване
· Стратегията за оценяване има за цел да оцени знанията, практическото приложение и компетентностите на участниците в реални ситуации в областта на превенцията на травми, възстановяването и рехабилитацията.
· Оценяването е съобразено с EQF ниво 4–5 и компетентностно-базирания подход на REFIT. То комбинира формативни и сумативни методи, подкрепени от дигитални инструменти и оценяване чрез сценарии.
Общ преглед на оценяването
	Компонент
	Метод
	Тегло
	Вид

	Знание
	Он-лайн куиз
	30%
	Формативно + сумативно оценяване

	Практика
	Превенция и план за възстановяване
	40%
	Сумативно оценяване

	Участие
	Активност и ангажираност
	10%
	Формативно

	Рефлекси
	Рефлексия, базирана на казуси
	20%
	Формативно



8. Стратегия за оценяване
1. Оценяване на знанията (30%)
· Метод:
· Онлайн тестове (въпроси с избираем отговор + ситуационни въпроси) 
· Характеристики:
· ❓ Интерактивни тестове, интегрирани в LMS; 
· 🎭 Ситуационни въпроси (напр. решения при възникване на травма); 
· ⚡ Незабавна обратна връзка за затвърдяване на знанията. 
· Цел:
Оценяване на разбирането относно:
· Видовете травми и причините за тях; 
· Принципите на превенцията; 
· Процесите на възстановяване и рехабилитация. 

2. Практическо оценяване (40%)
· Метод:
· Разработване на План за превенция и възстановяване. 
· Включва:
· 🧾 Персонализирана програма за превенция на травми; 
· 📊 Стратегии за възстановяване и подход за проследяване; 
· 🔄 Елементи на планиране за завръщане към съдийството. 
· Критерии за оценяване:
· Съответствие с индивидуалния контекст на участника; 
· Интегриране на принципите за превенция и възстановяване; 
· Практическа приложимост и реалистичност; 
· Съответствие с резултатите от обучението в модула. 

3. Участие (10%)
· Метод:
· Активно участие в дейностите по модула. 
· Включва:
· 🏃 Практически упражнения (програми за превенция); 
· 🎭 Дискусии, базирани на сценарии; 
· 👥 Взаимодействие и обратна връзка между участниците. 
· Цел:
· Насърчаване на активното и съвместното обучение; 
· Проследяване на ангажираността и усилията на участниците. 

4. Рефлексия (20%)
· Метод:
· Рефлексия, базирана на казуси, и учебен дневник. 
· Характеристики:
· 🧠 Анализ на ситуации, свързани с травми; 
· 📓 Рефлексия върху личните рискове от травми и предишен опит; 
· 🔄 Идентифициране на стратегии за подобрение. 
· Цел:
· Насърчаване на самоосъзнатостта и информираното вземане на решения; 
· Подпомагане на дългосрочна промяна в поведението. 

🔹 8.1 Дигитална интеграция в оценяването
· Оценяването се подпомага от дигитални инструменти:
· 💻 Онлайн тестове с автоматично оценяване; 
· 📊 Дигитално предаване на плановете за превенция и възстановяване; 
· 📱 Използване на приложения и дигитални дневници за проследяване на възстановяването и показателите, свързани с травми; 
· 🧾 По избор – електронно портфолио за документиране на учебния прогрес. 

🔹 8.2 Етапи на оценяване
· 1. По време на обучението (формативно):
· Тестове; 
· Практически дейности; 
· Дискусии по казуси; 
· Самооценка и обратна връзка. 
· 2. В края на модула (сумативно):
· Предаване на план за превенция и възстановяване; 
· Оценяване на практическото приложение. 
· 3. Етап на обратна връзка:
· Обратна връзка от обучителя; 
· Самооценка на участника; 
· Определяне на области за подобрение. 

🔹 8.3 Праг за сертифициране
· За успешно завършване на модула участниците трябва:
· ✔ Да постигнат минимум 60% общ резултат; 
· ✔ Да представят план за превенция и възстановяване; 
· ✔ Да участват в основните обучителни дейности. 




9. Рубрика за оценяване (специфична за модула)
· Рубриката оценява представянето на участниците по ключови компетентностни области, свързани с превенцията на травми, възстановяването и рехабилитацията, като използва четири прогресивни нива:
· Базово (Basic) 
· Развиващо се (Developing) 
· Компетентно (Competent) 
· Напреднало (Advanced) 
· Всяко ниво съдържа ясни дескриптори, които подпомагат обективното оценяване, проследяването на напредъка и структурираната обратна връзка.
Таблица за оценяване
	Критерий
	Базов (1)
	Развиващ (2)
	Компетентен (3)
	Напреднал (4)

	Осъзнаване на риска
	Ограничено осъзнаване на рисковете от травми; не може да идентифицира индивидуалните рискови фактори.
	Базово осъзнаване; идентифицира някои рискове, но липсват задълбоченост и последователност.
	Добро осъзнаване; идентифицира основните рискове от травми и разбира причините за тях.

	Отлично осъзнаване; проактивно идентифицира, анализира и предвижда рисковете от травми в различни контексти.

	Превантивни практики
	Не прилага стратегии за превенция; липсва структурирана превантивна програма.
	Прилага основни превантивни техники непоследователно.
	Редовно прилага подходящи превантивни практики (мобилност, силова подготовка, загрявка).
	Напълно интегрира структурирани и персонализирани стратегии за превенция в редовния тренировъчен процес.

	Управление на възстановяването
	Ограничено разбиране; не прилага ефективно стратегии за възстановяване.
	Прилага основни методи за възстановяване непоследователно (напр. почивка, хидратация).
	Редовно прилага подходящи стратегии за възстановяване и ги адаптира спрямо тренировъчното натоварване.
	Прилага усъвършенствани и последователни стратегии за възстановяване и ги интегрира в цялостното планиране на спортното представяне.

	Прилагане на рехабилитацията

	Не може да следва етапите на рехабилитацията; висок риск от неправилно възстановяване.
	Следва основни указания за рехабилитация с подкрепа и насоки.

	Самостоятелно прилага подходящи стъпки за рехабилитация при неусложнени случаи.

	Демонстрира структурирано и прогресивно управление на рехабилитацията, като адаптира подхода спрямо етапите на възстановяване

	Планиране на завръщането към съдийството
	Липсва структуриран план; взема небезопасни решения относно завръщането към съдийството.

	Базов план с ограничена структура и проследяване.
	Структуриран план за завръщане с подходящо постепенно увеличаване на натоварването.

	Цялостен и добре проследяван план за завръщане с адаптивно управление на натоварването и контрол на риска.

	Използване на дигитални инструменти
	Не използва дигитални инструменти за мониторинг или проследяване.

	Използва базови дигитални инструменти с ограничено разбиране.
	Използва дигитални инструменти за проследяване на възстановяването и адаптира поведението си.
	Ефективно интегрира дигитални инструменти и данни в стратегиите за превенция на травми и рехабилитация.

	Самооценка и рефлексия
	Липсва рефлексия или осъзнаване на собственото физическо състояние.
	Ограничена рефлексия; идентифицира проблемите повърхностно.
	Разсъждава върху рисковете от травми и процеса на възстановяване и идентифицира области за подобрение.
	Демонстрира критична рефлексия и непрекъснато адаптира поведението си въз основа на получените изводи и данни.




9.1 Система за оценяване
· Всеки критерий се оценява от 1 (Базово) до 4 (Напреднало). 
· Общият резултат се изчислява като сбор от оценките по всички критерии. 
Нива на представяне
	Диапазон на резултата
	Ниво

	7–12
	Базово

	13–18
	Развиващо се

	19–24
	Компетентно

	25–28
	Напреднало


9.2 Използване на рубриката
Рубриката се използва за:
· ✔ Оценяване на Плана за превенция и възстановяване (40%) 
· ✔ Наблюдение по време на практически дейности и симулации 
· ✔ Подпомагане на обратната връзка от обучителя и подобряването на представянето 
· ✔ Осигуряване на последователност при оценяването между партньорите и държавите 
9.3 Интегриране на обратната връзка
Обучителите следва:
· Да предоставят качествена обратна връзка заедно с оценката. 
· Да посочват силните страни и областите за подобрение. 
· Да насърчават участниците да усъвършенстват своите стратегии за превенция и възстановяване. 

10. Резултати от обучението
В края на модула участниците ще създадат набор от практически и основани на доказателства резултати, демонстриращи способността им да предотвратяват травми, да управляват възстановяването и безопасно да се завръщат към съдийството.
Участниците ще разработят:
✅ 1. Рутинна програма за превенция на травми
Структурирана и персонализирана програма, включваща:
· упражнения за загряване и активиране; 
· упражнения за мобилност и гъвкавост; 
· компоненти за сила и стабилност; 
· адаптиране към индивидуалните потребности и нивото на съдийството. 
Програмата трябва да демонстрира способността на участника последователно да прилага стратегии за превенция в тренировъчния процес и подготовката за мач.
✅ 2. Чеклист за възстановяване
Практически инструмент, включващ:
· управление на почивката и съня; 
· хидратация и хранителни навици; 
· стречинг и активно възстановяване; 
· наблюдение на умората и физическото състояние. 
Чеклистът подпомага ежедневните решения за възстановяване и възстановяването след мач.
✅ 3. План за завръщане към съдийството
Структуриран план, включващ:
· постепенно възстановяване на натоварването; 
· етапи на възстановяване и показатели за готовност; 
· стратегии за управление на риска; 
· времева рамка и фази на прогресия. 
Планът трябва да демонстрира способността на участника да взема информирани, безопасни и постепенни решения за завръщане.
Допълнителни дигитални и интерактивни резултати
📊 Дигитален дневник за проследяване на възстановяването и травмите – препоръчителен:
· симптоми и тежест на травмата; 
· напредък във възстановяването; 
· промени в тренировъчното натоварване. 
🎥 Видео доказателство за практическо изпълнение – по избор:
· кратки видеа с упражнения за превенция или рехабилитация; 
· демонстрация на правилна техника. 
🧠 Доклад за рефлексия върху казус – по избор:
· анализ на конкретна травматична ситуация; 
· процес на вземане на решение; 
· научени уроци и възможности за подобрение. 

11. Насоки за обучители
Обучителите имат ключова роля за осигуряване на практическо, безопасно и ориентирано към обучаемия обучение.
1. Акцент върху практическите демонстрации
· Приоритизирайте практическите демонстрации на упражнения. 
· Използвайте видео и стъпка по стъпка инструкции. 
· Осигурявайте обратна връзка относно правилната техника. 
2. Използване на реални казуси с травми
· Използвайте реални или реалистични ситуации. 
· Анализирайте причините, реакциите и възможностите за превенция. 
· Включвайте видео примери, когато е възможно. 
3. Споделяне на опит
· Насърчавайте участниците да споделят личен опит. 
· Използвайте дискусии за обмен на добри практики. 
· Свързвайте практическия опит със съдържанието на модула. 
4. Адаптиране към различни нива
Адаптирайте сложността и интензивността според:
· аматьорско; 
· полупрофесионално; 
· професионално ниво. 
5. Безопасна учебна среда
· Следете физическото състояние на участниците. 
· Подчертавайте правилното изпълнение. 
· Насърчавайте участниците да спазват личните си граници и да избягват прекомерно натоварване. 
6. Сценарийно и приложно обучение
Използвайте ситуации като:
„Продължавам, почивам или започвам възстановяване?“
Участниците трябва да аргументират своите решения.
7. Рефлексивна практика
Насърчавайте участниците да анализират:
· личните си рискове от травми; 
· навиците си за възстановяване; 
· тренировъчното си поведение; 
· областите за подобрение. 
8. Дигитални инструменти
Демонстрирайте използването им за:
· проследяване на симптоми; 
· мониторинг на възстановяването; 
· планиране на завръщането към съдийството. 
9. Проследяване и обратна връзка
Обучителят наблюдава практическите дейности и предоставя персонализирана обратна връзка, базирана на рубриката.

REFIT – Module 2 Quiz Bank
Формат: множествен избор (MCQ) + ситуационни въпроси
Правилният отговор е отбелязан за обучителите.
Раздел A – Познаване на травмите
1. Кой тип травма е често срещан при съдиите?
A) Травма на главата
B) Мускулно разтежение ✅
C) Фрактура
D) Травма на окото 
2. На какво най-често се дължат травмите от претоварване?
A) Внезапна травма
B) Повтарящо се натоварване във времето ✅
C) Лоша комуникация
D) Метеорологични условия 
3. Коя става е особено подложена на натоварване при съдиите?
A) Рамо
B) Лакът
C) Коляно ✅
D) Китка 
4. Мускулните разтежения могат да бъдат свързани с:
A) Прекомерна хидратация
B) Умора или внезапно движение ✅
C) Добра загрявка
D) Адекватно възстановяване 
5. Кой фактор увеличава риска от травма?
A) Добро възстановяване
B) Добра физическа подготовка
C) Умора и претоварване ✅
D) Разтягане 
Раздел B – Превенция на травми
6. Правилната загрявка помага за:
B) Намаляване на риска от травми ✅ 
7. Кое подпомага превенцията на травми?
B) Тренировки за сила и стабилност ✅ 
8. Упражненията за мобилност подобряват:
B) Гъвкавостта и ефективността на движенията ✅ 
9. Превенцията на травми трябва да бъде:
B) Редовна и последователна ✅ 
10. Основен принцип на превенцията е:
B) Постепенно увеличаване на натоварването ✅ 
Раздел C – Възстановяване и рехабилитация
11. Възстановяването включва:
B) Почивка, хидратация и сън ✅ 
12. Защо хидратацията е важна?
B) Подпомага възстановяването и представянето ✅ 
13. Кога трябва да се потърси професионална помощ?
B) Когато болката продължава или се влошава ✅ 
14. Рехабилитацията трябва да бъде:
B) Постепенна и структурирана ✅ 
15. Какъв е рискът от недостатъчно възстановяване?
B) Повторна травма и умора ✅ 
Раздел D – Дигитално проследяване
16. Приложенията за проследяване на травми помагат за:
B) Наблюдение на симптомите и възстановяването ✅ 
17. Дигиталните инструменти могат да проследяват:
B) Болка, умора и ниво на активност ✅ 
18. Защо се проследяват данните за възстановяване?
B) За вземане на информирани решения ✅ 
19. Дигиталното наблюдение подпомага:
B) По-доброто управление на възстановяването ✅ 
Раздел E – Ситуационни въпроси
20. Съдия усеща болка в коляното след мач. Какво е най-подходящото действие?
A) Да продължи тренировката
B) Да игнорира болката
C) Да намали натоварването/да почине и да наблюдава симптомите, като при необходимост потърси професионална оценка ✅
D) Да увеличи интензивността 
21. Съдия се завръща твърде рано след травма. Какъв е рискът?
B) Повторна травма ✅ 
22. Съдия пропуска загрявката и получава травма. Кой фактор е най-пряко свързан?
B) Липса на подходяща превантивна подготовка ✅ 
23. Съдия проследява възстановяването си, но не използва данните. Какво липсва?
B) Интерпретация на данните и предприемане на действия ✅ 
24. Съдия изпитва силна умора, а на следващия ден има мач. Какво трябва да направи?
C) Да адаптира натоварването и да осигури подходящо възстановяване ✅ 
25. Съдия е завършил рехабилитацията и иска да се върне към съдийството. Какъв е най-добрият подход?
B) Постепенно завръщане с мониторинг на готовността и натоварването ✅ 

© REFIT, 2025.
Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.
2025-1-BG01-KA210-VET-000350534
image1.png
Co-funded by
the European Union




image5.jpg
REFIT

Empowering Referees Through
Health and Skills Training




image2.png
REFIT

Empowering Referees Through
Health and Skills Training




image3.png




image4.png




