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Програма  „ Моето здраве  “ в началното училище 

 

Нели Гроздева 

 

A Training Model of a Microprogramming Unit for Operation Control: Nurturing healthy, strong 

and physically well developed young generation is an objective necessity for any society. In this respect 

exceptional Hopes of physical culture as immanent part of the culture of the Bulgarian nation. The modern 

science of man clearly shows that one of the most powerful tools to prevent disease, increase the resistance 

of the child and enhance physical and mental performance is the active physical activity. 

In recent years, the vocabulary of educators and physicians, specialists in physical education and 

psychology are increasingly using the word "valeologiya" which in scientific and popular publications is 

defined as the "science of health", "healthy doctrine of of life ',' health and preventive medicine bases "etc. 

The foundation of lies valeologiyata primary and secondary prevention of disease in early school age. 

Key words: Health valeologiya, physical development, physical abilities. 

 

ВЪВЕДЕНИЕ 

Въвеждането  на термина “валеология” в масовата практика е предизвикано от 

стремежа на хората към  запазване  на собственото здраве в съвременните  условия 

на живот и природна среда, от връзката на статическите показатели за 

заболеваемост и негативните тенденции за демографското състояние на България и 

други. За удовлетворяване потребността от здраве, много хора прибягват към “нови” 

средства - от „съветите ”на телевизионните реклами до хранителните добавки. За 

съжаление действащата система от медицинско осигуряване на здравеопазването и 

традиционните методи на системата на физическото възпитание и спорта се оказват 

в съвременната обстановка неприспособени към потребностите и нуждите на 

населението. Следва, да се подчертае, че всички думи са хубави ако служат на 

хората, ако им помогнат да осигурят здравето  и жизненото си  благополучие.  

Валеологията е информационен фонд за дейност по оптималното 

удовлетворяване на основните жизнени потребности на човека. Именно такъв 

смисъл са вложили в това понятие, обобщавайки данните от научни изследвания и 

опитът от управленческата дейност, спорта и здравето (С.Летунов, Моталянска, 

А.Коробков, В.Филин, И.Осилов и др.). Става дума за хармоничното свързване на 

медицината и физическата култура, рационалния режим на труда и активната 

почивка, рекреацията в лоното на природата и пълноценното хранене. 

Валеологичното направление във физкултурното движение през 70
-те

 и 80
-те

 

години активно се развива от обществените организации. В основата на 

валеологията лежи първичната и вторична профилактика на заболяванията и 

травматизма. Методите  на валеологията са  свързани с използването на огромен 

генетичен фонд, заложен от природата в организма на човека и различните способи 

за компенсация или инактивация на патогенното въздействие на елементите на 

околната среда. 

В програмния курс за валеологично възпитание  на учениците от начална 

училищна възраст   са застъпени  следните основните теми: 

• “Заниманията с физически упражнения, спорт, туризъм и закаляване - основни 

фактори за повишаване на резистентността на организма на човека към 

въздействието на неблагоприятните фактори на околната среда”; 

• “Двигателен режим. Методи на отчитане. Анализ на двигателния режим”; 

• “Тестирането на текущата физическа подготовка”; 

• “Физкултурно-оздравителни и културно-спортни комплекси”; 

• “Преценка на натоварването на стандартни тренажори, подходящи за 

учениците”; 

• “Туризмът - разтоварване на психофизическото напрежение, здраве, отдих, 

знания, спорт и др.”; 
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• “Нетрадиционни форми на физическата култура и медицински аспекти на 

индийската йога, културизъм, дихателна гимнастика и други.”; 

• “Здравословно хранене” и други. 

 

ИЗЛОЖЕНИЕ              

Върху разпространението на идеите и мероприятията на валеологията, 

формирането и осъществяването на здравословния начин на живот у малките 

ученици, голямо влияние оказва общественото мнение (относително устойчиви 

оценки на обществения живот, традиционни отношения към социалните явления; 

интелектуална реакция на широките слоеве на обществото към конкретното явление 

или събитие и др.). Най-съществен резултат от тези процеси е активното включване 

на педагози и образователни учреждения във формирането на здравословния начин 

на живот на подрастващите,  с използването на основите на валеологията.  

Целта  й  в началното училище  е  да се формира вътрешна потребност  у 

малките ученици от знания за  жизнено  важните  двигателни умения и  навици, 

способстващи за формирането на здравословен начин на живот, развитие на 

физическите, интелектуални и нравствени способности, а също така и постигането 

на  спортни успехи съобразно подготовката им.  Съвременната структура на 

учебната дейност дава възможност да се разширят  творческите възможности на 

педагозите и позволява   да се разнообразят средствата и методите на физическото 

възпитание за  формирането на здравословен начин на живот у учащите се. С 

приоритет се използват и  допълнителните уроци за здраве в началните класове, 

които  върху основата на междупредметните връзки формират знания  по въпросите 

за физическата активност, рационалното хранене, използването свойствата на 

природата за укрепване на здравето, личната хигиена и други. 

Валеологичното образование има междудисциплинен характер и трябва да се 

осъществява с  помощта на творческите връзки на специалистите от различни 

профили - педагози, медици, диетолози и други. В това ни убеждават 

осъществяваните  научно-изследователски и педагогически експериментални 

програми свързани с рехабилитацията на здравето на хората. 

  Перспективните направления за развитието на валеологията, формирането 

и осъществяването на здравословния начин на живот са следните: 

             1.Комплексни и взаимно-координирани научно-изследователски 

разработки, които включват: 

• Обобщение на опита и достиженията на оздравителната физкултура и 

профилактична медицина; 

• Изявяване на положителния социално-икономически и социално-културен 

ефект от здравословния начин на живот; 

• Активни оздравителни фактори за отстраняване на негативните за здравето 

последствия от замърсяване на външната среда; 

• Валеологична система от физическо възпитание на подрастващите, а също 

така и валеологическо образование на младежта; 

         2. Създаване на учебно-методически комплекси и учебни пособия по 

валеологическо образование за учениците и родителите; 

         3. Организиране на образователно-пропагандна компания - “Здравословен 

начин на живот и култура на бита, включваща популяризиране на разнообразна 

валеологическа информация;  

        4.  Осъществяване на мероприятията на разработени програми за развитие 

на физическата култура, спорта и туризма, особено по рекреацията и активния 

отдих с използване на новите оздравителни технологии и оздравителна техника, 

тренажори, а също така и внедряването в бита на оздравителния спортен 

туризъм, семейни рекреационни екскурзии, походи в почивния ден и други. 
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        5. Оргаизационно обединяване  на творческите усилия на всички участници 

от научно-практическите разработки по валеологично образование и възпитание 

(схема 1). 

 

                                                                                                Схема 1 

 

                                

 

          

 Формирането на валеологическа грамотност у подрастващите се осъществява 

в процеса на изучаване на други предмети в училище от естествения и хуманитарен 

цикъл, които позволяват по-дълбоко да се опознаят законите на човешкия бит, 

мястото на човека в природата, да се запознаят с традициите на народната култура, 

свързани със здравето на човека в обществото и свидетелстващи за безкрайните  

му възможности. 

Освен горе посочените форми на обучение за формиране на валеологическа 

грамотност, значително място се отделя и  на извънкласните мероприятия  с 

учениците: беседи, дискусии, игри, тренировки,  оздравителни занимания и други. 

Прилага се  валеологически подход в учебния процес,  който включва: 

валеологически обосновано разписание на учебни занятия, физически грамотно 

построяване на организацията на урока, осигуряване на необходимите санитарно-

хигиенни норми в учебните помещения, създаване на благоприятна атмосфера и 

оптимално съчетание на обективно-субективни отношения в процеса на обучение и 

други. 

Неотделима подсистема във валеологическото образование се явява 

оздравителната работа  извън училище, която  реализира  практически  

мероприятия, укрепващи здравето на учениците.  В рамките на това направление се 

осъществява закаляването им със средствата на физическата култура и спорта, 

профилактичната медицина и хигиена, и рехабилитации. 

По този начин  валеологическото образование позволява да се построи учебно- 

възпитателен процес по такъв начин, че да се създадат реални условия за 

формиране култура на здравето на всички участници в обучението и възпитанието: 

ученици, учители, педагогически колективи като цяло и най-накрая - родителите. 
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Краен резултат от валеологическото образование се явява индивидуалното здраве 

на ученика, което представлява  комплекс от психофизиологични свойства и 

качества на личността му, насочени към самоусъвършенстване и здравословен 

начин на живот. 

Основен елемент в нормативната уредба, определяща правилата на 

функциониране на българското образование, са държавните образователни 

изисквания.Те определят стандартите, които трябва да бъдат застъпени в рамките 

на учебния процес. Съществуват нормативни текстове, които осигуряват теоретични 

възможности за прилагането на здравно образование. 

Къде се прилага здравно образование в началното училище? 

• Часове по разнообразни предмети, които се изучават -  в часа на класния 

ръководител и човекът и природата. 

• В специални часове (СИП) - свободно избираеми часове по здравно 

образование в рамките на специализирани проекти.  

• Организиране на театрални постановки, концерти, изложби, арт-конкурси и 

др. Използва се изкуството, за да достигнат посланията до  учениците.  

• Малки училищни проекти  и програми - целта им е предварително обучен 

екип от млади хора, учители, медицински специалисти, педагогически 

съветник и с подкрепата на директора на училището да ангажират учениците в 

съвместни дейности, свързани със съвременно здравно образование. 

 Използват се  методите за учене чрез опит и преживяване: интерактивни 

дейности - игри, симулации, дискусии в малки групи, видеофилми,  ролеви  игри и 

писмени упражнения; 

Най-ефективни се оказват програмите насочени към системни 

жизненоважни умения: Те намаляват вероятността младите хора да се въвлекат в 

девиантно поведение: 

• Отлагат  възрастта на употреба на алкохол, цигари и други наркотици; 

• Предпазват от отхвърляне и лошо отношение от връстниците; 

• Учат на контрол над гнева; 

• Осигуряват успешна социална адаптация и намаляват емоционалните 

разстройства; 

• Увеличават самооценката и поведенията свързани със здравето; 

• Повишават успеха в училище. 

За да се постигне това са необходими: 

• Добре обучени и мотивирани  учители; 

• Добра материална училищна база; 

• Адекватно финансиране на програмите за здравно образование;  

• Родителска подкрепа.  

 

Предлагаме разработена програма „Моето здраве”  за четвърти клас. 

Реализира се в  часа на класния ръководител  в продължение на 32часа. Тя е 

разделена на няколко основни модула, обхващащи най-съществената част от тази 

материя, необходима за  10-годишните ученици (схема 2). 
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                                                                                                    Схема 2 

 

 

 

 

„Самопознание” – тук се включват следните теми :”Части на тялото и тяхното 

функционално предназначение” (1 час); „Вътрешни органи и тяхното 

предназначение” - езика на тялото (3 часа); Ръст и физическо развитие на човека – 

периодизация (2 часа); Здраве и болест-хуманно отношение към физическите 

недостатъци на човешкото тяло (1 час). В края на тази част е предвидено да се 

проведе „Контрол и проверка на знанията” (1 час) и „Знания за човека” ( 1 час). 

 Модулът съдържа знания за същноста на здравето и хомеостазата на 

организма, режим на натоварване и отдих, физическа активност, закаляване, 

функции на отделните системи на организма, физологични норми, самооценка на 

личното състояние на детския организъм, половите различия в поведението и 

правила на междуличностното общуване. 

           „Хигиена на тялото и устната кухина” – включват се темите: „Кожа и 

нейното функционално предназначение” (1 час); „Избор на дрехи и обувки в 

съответствие със сезона”; „Обща представа за строежа на устната кухина” (1 час); 

„Вредни привички влияещи за разрушаване на зъбите”; „Грижа за зъбите”. В края на 

модула се провежда контрол и проверка на знанията на учениците. 

            В този модул се включват знания относно: лична хигиена и предпазване от 

инфекциозни заболявания, избор на средства за грижа на тялото, подбор и правила 

за използване на козметични средства, грижа за косата, хигиена на устната кухина, 

хигиена на труда и отдиха, микроклимата в домашна среда, профилактика на 

епидемиологинчите заболявания. 

          „Хранене - основа на живота. Хигиена на храненето” – темите предвидени 

за изучаване са: ”Основни хранителни вещества и тяхното знаечние”; „Как се 

приготвя храната”; „Режим на хранене”; „Несъвместимост на отделните продукти”; 

„Диетично хранене”; „Най-полезните продукти – витамините”; „Правила за поведение 

по време на хранене в различните страни”; „Обработка на хранителните продукти 

преди употреба”; „Храна и хранителни продукти” – проверка на знанията. 
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Модулът съдържа знания за основните хранителни вещества и тяхното 

значение, основни групи хранителни продукти и режим на хранене, профилактика от 

авитаминоза, опасни за здравето храни и обработка на хранителните продукти. 

 

              „Безопасно поведение на пътя” – теми: „Скрити дупки, в които попадат 

децата”; „Преминаване през част от пътя - пътни знаци”; „Игри за деца и пътна 

безопасност”; „Транспорт за деца”;”Сигнали за регулиране на пътното 

движение”;”Правила за безопасно поведение в транспорта”; Контрол и проверка на 

знанията на учениците. Знанията, които  те получават  са свързани с  безопасното 

пресичане на уличното платно, местата където трябва да става това, пътните знаци 

и тяхното значение, какви са правилата за безопасно поведение в обществения 

транспорт и т.н. 

           „Основи на личната беопасност и профилактика на травматизма”- 

темите предвидени в този модул са: „Безопасност на децата”, „Игрите и скритите 

опасности”, „Безопасност у дома и на улицата”, „Ухапвание от насекоми и 

животни”,”Оказване на първа помощ”, „Култура на ползване на медицински услуги”. 

Децата получават знания за допустим риск и правила на безопасност в различни 

места, безопасно поведение на пътя, битов и уличен травматизъм, опасни фактори 

на съвременните игри, ухапвания от животни и насекоми, оказване на помощ в 

различни ситуации и правила за поведение при екстремални ситуации,  култура на 

ползване на медицински услуги и т.н.                 

          „Предупреждение за употреба на психоактивни вещества” - теми:  „Кои 

са психоактивните вещества”, „Психоактивни вещества и здравето на хората”, 

„Употреба на психоактивни вещества и детското развитие”, „Вредата от употреба на 

психоактивни вещества”, „Профилактика”. Предвиден е и час за проверка и оценка 

знанията на учениците по този модул. Основното съдържание на модула включва 

знания относно същността на психоактивните вещества и вредата от тях - социална, 

физиологинчна и психологична, профилактика на употребата им. 

         „Духовно здраве” – теми „ Какво е духовно здраве”, „Кое влияе върху нашето 

духовно здраве”, „Музика и здраве”, „Танците и нашето духовно здраве” и др. 

Знанията , които получават учениците са относно позитивното влияние на 

изобразителното изкуство, музиката, танците върху духовното здраве на хората, 

връзката му с религиите. 

 За проверка  знанията на учениците по тази програма би могъл да се 

приложи следния тест: 

 

           Тест  за проверка на знанията по Програмата "Моето здраве"                                    

 

          1. Човешкото тяло е изградено от различни .......................................................... 

          2. Костите в човешкото тяло образуват : 

          а/ гръбначен стълб;           б/ череп;              в/ скелет. 

          3.  Скелетът на човека е изграден от ..........кости, а човешкото тяло има 

...........мускули. 

 

          4.Подредете последователно органите на храненето, като започнете от този, в 

който храната попада най-напред: 

                а/ ................................................................. 

                б/ ................................................................. 

                в/ ................................................................. 

                г/ .................................................................. 

                д/ ................................................................. 

        5.Децата имат по.........млечни зъба, а възрастните имат по ......... постоянни 

зъба. 
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         6.Главни органи на дишането са: 

          а/ бели дробове;                 б/ дихателна тръба;                в/ нос. 

 

          7.Най-важният орган, който движи кръвта в тялото е: 

          а/ кръвоносен съд;              б/ пулс;                                    в/ сърце. 

 

         8.Главният мозък се намира в: 

          а/ гръбначният стълб;         б/ черепната кухина;             в/ стомаха. 

 

        9.Гръбначният мозък се намира в: 

          а/ гръбначният стълб;         б/ черепната кухина;             в/ сърцето. 

 

      10.Запишете поне три незаразни болести. 

................................................................................................................................... 

      11.Запишете поне три заразни болести. 

..................................................................................................................................... 

      12. Заразните болести се причиняват от .................................................................... 

 

      13. Запишете единният телефонен номер за спешни повиквания............................ 

 

      14.  Кои вещества са вредни за човека? 

.................................................................................................................................... 

 

Проверил:................................................................................. 

 

                                        Учител:........................................... 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Системната организация на валеологическото образование основана на 

взаимовръзката на нейните основни компоненти и подсистеми, позволява да се 

построи учебно-образователния процес  в началното училище по такъв начин, че да 

се създадат реални условия за формиране култура на здравето на всички участници 

в обучението и възпитанието: ученици, учители, педагогически колективи като цяло 

и  родителите.  

В началното  училище има  възможност за организиране на здравна среда на 

учениците, която на свой ред е елемент на образование  на подрастващото 

поколение. Резултат от валеологическото образование се явява индивидуалното 

здраве на ученика, представляващо комплекс от психофизиологични свойства и 

качества на личността насочени към самоусъвършенстване и здравословен стил на 

живот. 

 

 

За контакти: 

Нела Гроздева, ОКС " Магистър ", Начален педагог, e-mail:nelinagrozd@abv.bg 

 

Докладът е рецензиран. 

 

 


