
 

نامج  الوقاية من الإصابات :البر

 

ي علم الأوبئة والوقاية من الإصابات1الدورة رقم 
 
 : المفاهيم الأساسية ف

 

 : أساسيات الوقاية من الإصابة1الوحدة رقم 

 النماذج الوقائية الحالية 1.1.1       

ي علم الأوبئة الرياضية 1.1.2       
 
 تعاريف مهمة ف

 عوامل الخطر الداخلية والخارجية 1.1.3       

ي داخل فريق 1.1.4       
ي تطبيق وإدارة برنامج وقائ 

 
ي يجب مراعاتها ف

 الجوانب الت 

 

ي الرياضات الجماعية2الوحدة رقم 
 
 : علم الأوبئة ف

ي كرة القدم 1.2.1      
 علم الأوبئة وعوامل الخطر ف 

ي كرة السلة 1.2.2      
 علم الأوبئة وعوامل الخطر ف 

ي الكرة الطائرة علم الأوبئة وعوامل 1.2.3      
 الخطر ف 

ي  1.2.4       ي لعبة الرجت 
 علم الأوبئة وعوامل الخطر ف 

 

 : الوقاية من إصابات العضلات2الدورة رقم 

 

 : الوقاية من إصابات العضلات الأكثر شيوعًا1الوحدة رقم 

 الخصائص الميكانيكية الحيوية لأوتار الركبة 2.1.1      

 آلية الإصابة 2.1.2      

 عوامل الخطر الجوهرية لإصابة أوتار الركبة 2.1.3      

 عوامل الخطر الخارجية لإصابة أوتار الركبة 2.1.4      

 

ي الوقاية من إصابات العضلات2الوحدة رقم 
ي ف 
 : النهج الوقائ 

ي الوقاية من إصابات العضلات 2.2.1      
 التدريب اللامركزي ف 

ي منع إصا 2.2.2      
 بات العضلاتأهمية الثبات الأساسي ف 

ي  2.2.3      
 المرونة كعنصر وقائ 

 أدوات للكشف عن اللاعبي   المعرضي   لخطر إصابة العضلات 2.2.4      

 

 



 

 : الوقاية من إصابات المفاصل3الدورة رقم 

 

ي 1الوحدة رقم 
 
ا ف

ً
ي  MMII: الوقاية من إصابات المفاصل الأكثر شيوع  الأمامي )الأطراف السفلية(. إصابة الرباط الصليت 

 آلية الإصابة 3.1.1      

 عوامل الخطر الجوهرية 3.1.2      

 عوامل الخطر الخارجية 3.1.3      

ي الأمامي  3.1.4       ي لإصابة الرباط الصليت 
 نماذج النهج الوقائ 

 

ي 2الوحدة رقم 
 
ا ف

ً
 )إصابات الكتف( MMSS: الوقاية من إصابات المفاصل الأكثر شيوع

اعلم ا 3.2.1      
ً
ي الرياضة وآلية الإصابة الأكثر شيوع

 
 لأوبئة لإصابات الكتف ف

 عوامل الخطر الداخلية والخارجية 3.2.2     

 الكشف عن الرياضيي   المعرضي   للخطر 3.2.3     

ي لإصابات الكتف 3.2.4     
 نموذج النهج الوقائ 

 

 : القراءة التكاملية4الدورة رقم 
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 الأهداف

 

ي هذه الدورة التدريبية. لكن 
 
ي نهاية عملية التدريس والتعلم ف

 
يتيح لك بيان الهدف الحصول على فكرة كاملة عما تحاول تحقيقه ف

ي أهداف تدريبك.  الهدف
 
. نشث  إلى ما يجب عليك تحقيقه حت  تساهم هذه المعرفة ف  أقوى من ذلك بكثث 

 

ي يتم تقديمها لك. 
ي جولة المراحل المختلفة للدورة الت 

 
حة ف  لتحقيق هذه الأهداف، يجب عليك إكمال العملية المقث 

 

 هداف التالية: لذلك إذا كنت تعمل بالطريقة الصحيحة فسيؤهلك وضعك هذا بتحقيق الأ

 

 هدف عام

 

 • . ي الوقت الحاض 
ي الرياضة ف 

 تعرف على الوقاية من الإصابات ف 

 

 أهداف محددة

 

 فهم عملية الوقاية من الإصابة والخطوات اللازمة لفاعليتها. • 

 

 الحصول على المعرفة حول الإصابات الأكثر شيوعًا وعوامل الخطر الخاصة بهم. • 

 

اتيجيات ال•  ي الرياضات الجماعية. معرفة الإسث 
 فعّالة المختلفة للوقاية من الإصابات ف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 الكفاءات

 

 : ي جولة هذه الدورة هي
 
ي نأمل أن تنميها ف

 الكفاءات الت 

 

 الكفاءات العامة

 

كة والتعاون بي   مجموعة عالية •  : القدرة على الاندماج مع زملائك لتحقيق الأهداف المشث  ي
العمل الجماعي والتعاوئ 

 الأداء. 

 

ي وإجراء •  : القدرة على دراسة الجوانب المختلفة للواقع أو الموقف )الحالات( بشكل منهج  القدرة على التحليل/ التفكث 

 تقييم لها. 

 

الإبداع/ الحلول المبتكرة القائمة على المعرفة: القدرة على تقديم حلول بديلة جديدة للمشاكل القائمة على أساس • 

 المعرفة الرسمية. 

 

 الكفاءة المحددة

 

اتيجيات وقائية فعالة تستند إلى عملية مبنية على أدلة علمية. •  اح إسث   القدرة على اقث 


