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WALRUS – ПРОЕКТА

Проектът на WALRUS е насочен към 100 деца / 8-12 години /, които преминават безплатен курс за основни обучения по основни 
умения във водната топка (32 обучения във всяка страна на партньор), съчетан с лекции по здравословен начин на живот.

В допълнение, 9 треньори и 15 доброволци се обучават чрез настоящото специално разработено ръководство, което се 
разпространява свободно /онлайн / на заинтересовани страни. 

Методичните онлайн срещи са организирани с участниците в проекта за обмен на опит и установяване на работни контакти в 
бъдеще.

Включването на лекционните материали в курса за обучение на основите на правилното хранене, възстановяване и защита от 
опасностите от използването на забранени вещества / допинг / допринасят за правилното включване на младите хора в бъдещи 
спортни дейности. 

В допълнение, това е основата за привличане на нови членове на клубовете и разширяване на базата на спорта по здравословен 
начин в бъдеще. 

Този проект прилага на практика идеята за социално включване, като учи децата на базов умения в труден спорт, съчетавайки 
елементи на информация за здравословен начин на живот. 

Прилагаме нов подход за работа с треньори и доброволци с акцент върху приоритетите на Европейската комисия и, както и чрез 
включване на родителите в този процес. 

В началото, в края на обучението участниците ще бъдат поканени да наблюдават своя напредък (100 + 100 въпросници). 
Партньорите Сдружение „Левски-спорт за всички“  (България), Lazio Nuoto (Италия) и Sporting Clobe de Portugal с готовност 
споделят своят опит с всички желаещи да приложат програмата. 

Дейностите по проекта са съфинансирани от програма Еразъм на Европейската комисия.
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THE PARTNERS

Bulgaria „ Levski – Sport for all“ – leading partner

The largest Bulgarian multisport association. Representing the network of sports clubs “LEVSKI” - won almost 1,200 medals in their history: they 

have won 410 World Championship medals (126 golden), 520 European Championship medals (176 golden) and 85 Olympic medals (15 

golden). Specialized in the grassroots sports and events. 

Levski has water polo since the 50th of previous century. In 1968 was build multisport swimming comlex “Spartak”, which become home of the 

water polo, too. In the following years, the section on many titles is the best in national competitions for children and youth. They have the 

expertise to work with children and motivate them for good exhibition. 

Italy – Lazio Nuoto

The debut in swimming takes place in spring / summer, in the waters of the Tiber. In the early 1900s the swimmers of Lazio monopolized life on 

the Tiber, imposing themselves in crossings, winter trials, clothing tests, diving exhibitions, etc. WATERPOLO. In 1906 Lazio won a water polo 

tournament with Ligurian and Neapolitan teams, unofficially referred to as the first Italian Championship, and continued to excel until the 

Great War. After a period of fogging, in 1935 the waterpolo team touched on success in Serie A. The first post-war the water polo team wins 

the 1945 title but is incredibly canceled due to a non existent technical complaint. Followed twenty years has delivered to the Biancocelesti

colors 2 Olympic Golds, 1 Gold and 2 European Records, 5 Golds at the Mediterranean Games and 2 at the Universiade, 53 company titles in 

swimming (19 absolute female, 6 absolute male and 28 category), 22 Corbari Trophies (today the Swimmer's Trophy), 4 Player's Trophies, 13 

Barbacci Trophies (swimming, water polo and diving), 100 titles and 149 absolute records. In 1956 the water polo team won the title . 

Portugal – Sporting Clube de Portugal

is an eclectic sports Club founded in 1906 with more than 100.00 members. The Club is best known for its football team, but since its foundation 

the aim is to promote sports in various forms. From gymnastics, to swimming, judo, surf, athletics, etc. The club has more than 30 different sports 

departments with 5500 athletes and 550 paid and 130 unpaid staff. Water Polo was introduced to Portugal by the Sporting Clube de Portugal 

(SCP) in 1917, and since that time our Club has had an influence on the development of Water Polo in Portugal. Presently, the Club as 75 

Water Polo athletes with 30 under 12 years old or younger. SCP has several protocols with Lisbon schools and a strong partnership with the 

Municipality of Lisbon and other local and national stakeholders. 
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WALRUS – РЪКОВОДСТВОТО 

Настоящото ръководство е разработено за нуждите на треньорите за 

начално обучение по водна топка. 

Тренировъчният курс е разделен на две част спортно-техническа 

подготовка и здравословен начин на живот.

В първата част са включени примерни уроци и упражнения по плуване и 

водна топка. 

Във втората основите на правилното хранене, възстановяване и защита 

от опасностите от използването на забранени вещества / допинг / и др. 
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ЗА АВТОРИТЕ 

Орлин Тодоров – Спортно-техническа подготовка по водна топка

Главен треньор на националния отбор мъже U-15 и старши треньор на отборите на клуб по водна топка 

„Левски“.

Многократен шампион  и носител на купата по водна топка на България

Люсиен Велчев – Подготовка и  Възстановяване

Национален състезател по водна топка/1973-80/,шампиона на България /1978/ и носител на Купата на 

България /1980/.Президент на сдружение „Левски-спорт за всички“.

Специалист по спортен маркетинг с над  25 годишен опит в областта. 

Ванина Миланова, д-р – Здравословен начин на живот 
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ТРЕНИРОВЪЧЕН ПЛАН 

Всеки тренировъчен час съдържа 4 основни елемента:

1. Загрявка – минимум 6 упражнения;

2. Същинска тренировка – 1 урок от програмата; 

3. Релаксиращи упражнения – минимум 3 упражнения; 

4. Минутка за здраве – 1 тема. 
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Важно: 

Изберете минимум необходимия брой упражнения за загрявка, за да 
подготвите участниците за тренировка и да предотвратите 
опастноста от  травми.  
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ЗАГРЯВКА ПРЕДИ ТРЕНИРОВКА ИЗВЪН 
БАСЕЙНА/НА СУХО/

У П РА Ж Н Е Н И Я  – ГО Р Н И  К РА Й Н И Ц И

Разтягане – изтегляне по оста на тялото/протягане/

Кръгове с китките на ръцете – по 8 пъти в посока

Кръгове в лакътни стави – по 8 пъти в посока

Кръгове в раменни стави – по 8 пъти напред/назад

Наклони  в кръста – наляво/надясно – по 6 пъти

Наклони от кръста –напред/назад  - по 6 пъти

У П РА Ж Н Е Н И Я  – ДО Л Н И  К РА Й Н И Ц И

Клекове с ръце на кръста – бавно - 10 пъти

Разпускане / разтърсване на краката

Клек с ръце на кръста на един крак/ляв/десен – по 4 
пъти

Подскоци на място  - с ръце до тялото    - 1 мин.

Стречинг на долни крайници – напред/назад- бавно

Лицеви опори – комплексно  - 10 пъти - бавно
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Важно: 

Последователността на уроците е ориентировъчна, всеки един 
треньор определя сложността и натовареността на тренировката в 
зависимост от нивото на подготовка на трениращите, степента на 
усвояемост и издръжливост на участниците.  
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УРОЦИ 
ЗА ПЛУВНА И ВАТЕРПОЛНА ПОДГОТОВКА

1.  УРОК  

75 кроул + 25 гръб, всичко по 5 пъти (500 метра)

12 пъти по 25 крака до 50 доплуване (600 метра)

2 дължини кроул / 2 дължини гръб / 2 дължини брус 

(общо 1400 метра)

2.  УРОК  

25 метра кроул + 25 метра бруст + 50 метра гръб, всичко 

по 5 пъти (500 метра общо); 

25 метра кроул + 25 метра гръб + 25 метра бруст, всичко 

по 4 пъти (общо 300 метра); 

200 метра кроу (редуване 25 лява ръка, 25 метра дясна 

ръка); 

200 метра ръце кроу и крака бруст 
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УРОЦИ 
ЗА ПЛУВНА И ВАТЕРПОЛНА ПОДГОТОВКА

3.  УРОК  

75 кроул + 25 гръб, всичко по 6 пъти (600 метра)

100 метра кроул по 2 пъти + 100 метра гръб по 2 пъти + 

100 метра бруст (общо 500 метра); 

100 метра кроул  по 2 пъти + 100 метра гръб по 2 пъти + 

100 метра бруст по 2 пъти (общо 600 метра); 

4.  УРОК  

75 метра кроул + 25 метра гръб, редуващи се елементи 

по 6 пъти (600 метра общо); 

200 метра кроул + 200 метра гръб + 200 метра бруст  

(общо 600 метра); 

30 метра бързо + 20 метра бавно (фартлег)

50 метра (редуващи се 5 метра кроул с вдигната  глава, 

5 метра кроу-гръб) по 10 пъти (общо 500 метра)
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УРОЦИ 
ЗА ПЛУВНА И ВАТЕРПОЛНА ПОДГОТОВКА

5 .  УРОК  

Редуващи се 100 кроул, 100 метра крака кроул ръце 

бруст (600 метра);

300 метра крака кроул с топка;

200 метра дрибъл; 

200 метра гръбен бруст. 

6.  УРОК  

100 метра кроул + 25 метра гръб + 25 метра бруст, 

всичко по 4 пъти (600 метра общо); 

200 метра фартлег крака кроул (25 метра бързо, 25 

метра бавно, редуващи се елементи)

200 метра крака бруст (редуване 25 бързо, 25 метра 

бавно); 

200 метра крака гръб (редуване 25 бързо, 25 метра 

бавно); 

25 метра бързо + 25 метра доплуване всички по 10 пъти -
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УРОЦИ 
ЗА ПЛУВНА И ВАТЕРПОЛНА ПОДГОТОВКА

7 .  УРОК  

200 кроул + 50 метра гръб + 50 метра бруст. 

6 пъти по 75 метра с доплуване до 100 метра; 

(2 крака кроул, 2 крака бруст, 2 крака гръб)

8 х 50 метра дрибъл 

8.  УРОК  

100 метра кроул + 100 метра гръб по 2 пъти; 

4 х 150 крака (2 крака кроул  с топка, 2 крака бруст с 

топка)

10 х 50 метра дрибъл 
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УРОЦИ 
ЗА ПЛУВНА И ВАТЕРПОЛНА ПОДГОТОВКА

9.  УРОК  

25 метра гръб + 75 метра кроул + 25 метра бруст  по 4 

пъти; 

6 пъти по 100 метра с топка (3 кроул дрибъл, 3 треджън

дрибъл) ; 

4 пъти по 50 метра кроул с топка, 4 пъти по 50 крака 

бруст с топка.

10.  УРОК  

150 метра кроул + 25 метра бруст + 75 метра кроул + 25 

гръб, всичко по 3 пъти;

2 пъти по 200 метра кроул; 

2 пъти по 200 метра гръб; 

12 пъти по 50 метра дрибъл. 
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УРОЦИ 
ЗА ПЛУВНА И ВАТЕРПОЛНА ПОДГОТОВКА

11.  УРОК  

100 метра кроул +75 метра бруст + 25 метра гръб, всичко 

по 3 пъти (общо 600 метра); 

6 пъти по 75 метра крака с топка + 25 метра доплуване с 

дрибъл (общо 600 метра);

4 пъти по 150 метра дрибъл (2 пъти кроул и 2 пъти 

треджън) (общо 600 метра)

12.  УРОК  

50 метра кроул, 25 метра гръб, 25 метра бруст по 6 пъти 

(общо 600 метра);

150 метра крака с топка по 4 пъти (2 пъти кроул и 2 пъти 

бруст) (общо 600 метра); 

50 метра дрибъл по 10 пъти (общо 500 метра). 
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УРОЦИ 
ЗА ПЛУВНА И ВАТЕРПОЛНА ПОДГОТОВКА

13.  УРОК  

25 метра кроул, 25 метра гръб, 25 метра бруст по 6 пъти 

(общо 450 метра); 

2 х 10 х 50 метра дрибъл (2 пъти кроул, 2 пъти треджън).

14.  УРОК  

150 метра кроул + 25 метра гръб + 25 бруст по 3 пъти, 

(600 метра); 

50 метра крака по 8 пъти (4 пъти кроул, 4 пъти бруст), 

(общо 400 метра); 

50 метра кроул дрибъл по 10 пъти, (общо 500 метра). 
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УРОЦИ 
ЗА ПЛУВНА И ВАТЕРПОЛНА ПОДГОТОВКА

15.  УРОК  

75 метра кроул + 25 метра бруст + 75 метра кроул +25 

метра гръб по 3 пъти, (общо 600 метра); 

С топка заучаване на вертикална трамбовка; 

50 метра хоризонтална трамбовка по 4 пъти, (общо 200 

метра); 

50 метра дрибъл кроул по 4 пъти (общо 200 метра); 

50 метра дрибъл треджън по 4 пъти (общо 200 метра). 

16.  УРОК  

50 метра кроул + 25 метра гръб + 25 бруст по 4 пъти, (400 

метра); 

25 метра хоризонтална трамбовка + 25 метра крака 

бруст по 8 пъти бруст, (общо 400 метра); 

50 метра дрибъл по 8 пъти, (общо 400 метра). 
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УРОЦИ 
ЗА ПЛУВНА И ВАТЕРПОЛНА ПОДГОТОВКА

17 .  УРОК  

50 метра кроул + 25 метра гръб + 25 метра бруст по 4 

пъти (общо 400 метра); 

50 метра (25 метра хоризонтална трамбовка + 25 метра 

дрибъл) по 4 пъти, (общо 200 метра); 

Заучаване на вертикална трамбовка с помощно 

средство – топка; 

50 метра дрибъл по 12 пъти (6 пъти по 50 метра кроул, 6 

пъти по 50 метра треджън), (общо 600 метра); 

Упражнение на трамбовка на едно място. 

18.  УРОК  

50 метра кроул + 25 метра гръб + 25 бруст по 4 пъти, (400 

метра); 

25 метра хоризонтална трамбовка + 25 метра дрибъл по 

8 пъти бруст, (общо 400 метра); 

50 метра дрибъл по 12 пъти (6 пъти кроул + 6 пъти 

треджън), (общо 600 метра);

Вертикална трамбовка. 
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УРОЦИ 
ЗА ПЛУВНА И ВАТЕРПОЛНА ПОДГОТОВКА

19.  УРОК  

50 метра кроул + 25 метра гръб + 25 метра бруст по 4 

пъти (общо 400 метра); 

Поемане на топка с една ръка от вода и подхвърляне –

10 минути; 

50 метра (25 метра хоризонтална трамбовка + 25 метра 

дрибъл кроул) по 4 пъти, (общо 200 метра); 

50 метра дрибъл по 10 пъти (5 пъти по 50 метра кроул, 5 

пъти по 50 метра треджън), (общо 500 метра); 

20.  УРОК  

50 метра кроул + 25 метра гръб + 25 бруст по 4 пъти, (400 

метра); 

Вертикална трамбовка с топка;

50 метра дрибъл с топка по 6 пъти – поемане на топка и 

подхвърляне напред и догонване. 
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УРОЦИ 
ЗА ПЛУВНА И ВАТЕРПОЛНА ПОДГОТОВКА

21.  УРОК  

50 метра кроул + 25 метра гръб + 25 метра бруст по 4 

пъти (общо 400 метра); 

По двойки: на 2 метра един от друг поемане на топка от 

вода с една ръка и подаване на партньора; 

50 метра с топка (25 метра хоризонтална трамбовка + 25 

метра дрибъл) по 8 пъти, (общо 400 метра); 

Вертикална трамбовка 15“ работа, 30“ почивка, (общо 

10 минути). 

22.  УРОК  

50 метра кроул + 25 метра гръб + 25 бруст по 2 пъти, (200 

метра); 

25 метра хоризонтална трамбовка + 25 метра бруст с 

топка по 4 пъти, (общо 200 метра);

50 метра дрибъл (5пъти кроул, 5 метра треджън) по 10 

пъти, (общо 500 метра); 

По двойки: поемане на топка от вода и подаване на 

партньор. 
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УРОЦИ 
ЗА ПЛУВНА И ВАТЕРПОЛНА ПОДГОТОВКА

23.  УРОК  

50 метра кроул + 25 метра гръб + 25 метра бруст по 2 
пъти (общо 200 метра); 

50 метра дрибъл (5пъти кроул, 5 метра треджън) по 10 
пъти, (общо 500 метра); 

По двойки: поемане на топка от вода и подаване на 
партньор;

Поставяне на врати: определяне на деца, които искат 
да са вратари;

Упражнение врати: Дрибъл, поемане на топка с една 
ръка, повдигане и стрелба във врата. 

24.  УРОК  

50 метра кроул + 25 метра гръб + 25 бруст по 2 пъти, (200 
метра); 

25 метра хоризонтална трамбовка + 25 метра дрибъл 
треджън по 6 пъти, (общо 300 метра);

25 метра дрибъл кроул+ 25 метра дрибъл треджън по 6 
пъти, (общо 300 метра);

По двойки: поемане на топка от вода отдолу, 
повдигане над вода и подаване с китка на партньор; 

Упражнение врати: Дрибъл, поемане на топка с една 
ръка отдолу, повдигане и стрелба във врата. 
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Важно: 

Изберете минимума упражнения за релаксация, за  да предотвратите 
травми и подпомогнете възстановяването 
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УПРАЖНЕНИЯ СЛЕД  ТРЕНИРОВКА /ВЪВ ВОДА/

1 дължина по 25 метра  - бруст  - бавно с удължено вдишване и издишване

1 дължина от 25 метра  - гръб с крака бруст – с вдишване и издишване

3 - 5 минути   - вдишване и издишване с  оттласкване от дъното на басейна
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Важно: 

Изберете 1 тема от модул „Минутка за здраве“, за да привлечете 
вниманието на децата към здравословен начин на живот. 
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ТЕМИ 
„МИНУТКИ ЗА ЗДРАВЕ“

1.  ТЕМА

ЗАГРЯВКА:

Подготвя тялото за тренировка;

Дава възможност да се използва в максимална степен 
възможностите на тялото; 

Предотвратява травми и контузии; 

Стимулира притока на кръв и кислород до мускулите и 
забързва сърдечния ритъм;

Подготвя централната нервна система и подобрява 
координацията между мозъка и мускулите, като по този 
начин по-ефективно  се изпълняват предварително 
поставените тренировъчни цели. 

2.  ТЕМА

РЕЛАКСИРАЩИ УПРАЖНЕНИЯ:

Подпомага възстановяването на тялото след 

тренировка;

Дава възможност за възстановяване на мускулите и за 

намаляването на тяхната скованост;

Позволява увеличаване на натоварването при следваща 

тренировка. 
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ТЕМИ 
„МИНУТКИ ЗА ЗДРАВЕ“

3.  ТЕМА

СЪН:

Подобрява умственото функциониране; 

Предоставя нужната почивка на мускулите; 

Липсата на сън води:

До намаляване на скоростта и координацията; 

По бавно възстановяване на организма; 

Повишава нивото на стрес в тялото (заради 

повишеното произвеждане на кортизол), който 

прави мускули по стегнати и сковани;

В училищна възраст са необходими 10-11 часа сън на 

нощ, следобедна почивка при всяка възможност, но не 

повече от 2 часа.  

4.  ТЕМА

ХРАНЕНЕ:

Закуска – основна (7:00 - 9:00 часа);

Лека (междинна) закуска (10:00 - 11:00 часа);

Обяд (12:00 – 14:00 часа);

Следобедна закуска (16:00 – 17:00 часа);

Вечеря (19:00 – 20:00 часа)

Закуската и обядът трябва да бъдат най-енергично ценните 
и да осигурят общо около 60% от дневните калории. 

Детето трябва да вечеря най-много два часа, преди да си 
легне.

Дневният режим зависи от учебните смените на ученика. 
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5.  ТЕМА

ЗАКУСКА:

Най-важното ядене за деня;

Препоръчителни часове за закуска - от 07:00 до 09:00 

часа;

Зарежда организма с хранителни вещества и енергия за 

целия ден; 

Редовната закуска намалява и риска от диабет тип 2. 

6.  ТЕМА

ЛЕКА (МЕЖДИННА) ЗАКУСКА – СУТРЕШНА И 
СЛЕДОБЕДНА:

Повишава, подобрява и балансира хранителната 
плътност на детското меню; 

Най-подходящите часове за междинна закуска са около 
10:00 ч. и между 15:00 и 17:00 ч.; 

Междинната закуска е превенция на затлъстяването;

Препоръчителната междинната закуска е комбинация от 
зърнена храна, по възможност с пълнозърнест характер 
(пълнозърнеста бисквита, филия пълнозърнест хляб, 
овесени ядки), с млечен продукт – прясно мляко, айрян, 
плодово мляко, и пресен зеленчук или плод според 
сезона.

33



F
a

c
e

b
o

o
k

: W
A

L
R

U
S

.E
M

C
A

ТЕМИ 
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7 .  ТЕМА

ОБЯД:

Второто основно ядене за деня;

Препоръчителни часове – 12:00 – 14:00 часа: 

Препоръчва се да се отделят поне 20 мин. за обяд, за 

предпочитане 40-45 минути;

Обяда трябва да е разнообразен; 

Осигурява енергия и хранителни вещества за ефективно 

поддържане на тялото и мозъка през целия следобед.

8.  ТЕМА

ВЕЧЕРЯ:

Препоръчителни часове за вечеря 19:00 – 20:00 часа; 

Вечерята трябва да е по-лека от обяда; 

Подходящи ястия са от картофи и други зеленчуци, 

зърнени храни, ястия или риба, леки меса, лек десерт, 

плодове. 
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9.  ТЕМА

МАСАЖ:

Масажът заема много важно място за релаксиране на 

мускулите; 

Най-добре е да бъде направен в един от дните, 

определени за почивка без тренировка;

Да се извършва от масажист със сертификат, който да 

може да масажира вътрешните тъкани. 

Масаж на дълбоките тъкани достига мускулните фибри, 

който не е възможно да достигнете с ежедневните 

методи за разтягане. 

По време на масажа е важно съсредоточете върху 

техниката за дишане, за да се отпуснат мускулите още 

повече.

10.  ТЕМА

ПЛОДОВЕ И ЗЕЛЕНЧУЦИ:

Плодовете и зеленчуците са едни от най-полезните храни за 
човека;

Плодовете и зеленчуците са изключително богати на 
жизнено важни за организма вещества: витамини, 
минерални соли, лесноусвоими въглехидрати, влакнини, 
органични киселини, вода и други;

Дават енергия и лекота;

Полезни за храносмилателният тракт. 

Пресните плодове и зеленчуци трябва да присъстват 
ежедневно във вашето хранене. 

Консумирайте най-малко по 400 грама на ден плодове и също 
толкова зеленчуци!
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11.  ТЕМА

ВИТАМИН C:

Витамин C представлява мощен антиоксидант;

Подсилва имуннитета на организма;

Дава сила и енергия;

Стимулира дихателната система и насищането на 

организма с кислород;

Повдига тонуса, като благоприятства и работата на 

мозъка.

ПЛОДОВЕ И ЗЕЛЕНЧУЦИ БОГАТИ НА ВИТАМИН C:

Плодове: шипки, боровинки, киви, малини, цитрусови

плодове, дини и пъпеши;

Зеленчуци: червени пиперки, домати, зеле, листни 

зеленчуци (магданоз, копър);
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12.  ТЕМА

КАРОТИНОИДИ:

Съдържат се в зеленчуците и плодовете, обагрени в 

жълт, червен и оранжев цвят – моркови, тикви, домати, 

червени чушки, портокали, праскови, пъпеши, кайсии

и други. 

Бета – каротинът е предшественик на витамин А, който

подпомага растежа и развитието на детския организъм

и участва в изграждането на костната му система;.

13.  ТЕМА

ФОЛИЕВА КИСЕЛИНА (ВИТАМИН ВС) :

Намалява риска от развитието на сърдечно-съдови

заболявания; 

участва в биосинтезата на аминокиселините и 

хемоглобина (антианемичен фактор), поради което има

важно значение за растежа и развитието на младите

организми; 

влияе положително върху мастната обмяна и предпазва

от заболявания на черния дроб.

Фолиевата киселина се съдържа в зелените листни 

зеленчуци, морковите и цветното зеле.
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14.  ТЕМА

ВИТАМИН H (БИОТИН):

Участва в обмяната на веществата и изграждането на 

костния мозък, кожата и нейните придатъци (косми, 

нокти).

Богати на витамин Н са морковите, доматите, 

малините, прасковите и други.

15.  ТЕМА

ФИБРИ (ВЛАКНИНИ):

Стимулират храносмилането, като подпомагат 

отделянето на смилателните сокове; 

увеличават обема на храната и усещането за ситост след 

нахранване; 

подпомагат изхвърлянето на токсините от организма и 

други.

Фибрите в по-големи количества се намират в 

зеленчуците: грах, фасул, моркови, картофи, зеле и 

плодовете - ябълки, кайсии, банани, праскови, сливи, 

круши и други.
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16.  ТЕМА

МЛЯКО И МЛЕЧНИ ПРОДУКТИ:

Консумация значително намалява риска от развитие на 

кариеси при децата; 

Един от най-богатите източници на калций, който е 

жизненоважен за изграждането на силни зъби и кости. 

Действат като естествени пробиотици, които потискат 

увеличаването на вредните микроби в чревната флора.

17.  ТЕМА

ВОДА:

Водата е единствената течност, която може да се пие в 

изобилие, тъй като тя хидратира, няма калории и не 

може да навреди на зъбите;

Препоръчва се децата на възраст 4 - 13 години да 

приемат приблизително 6 - 8 чаши течности дневно; 

Децата, които спортуват или играят на открито през 

лятото, трябва да пият повече вода.

Пренася хранителни вещества в клетките;

Помага за извеждането на токсините от организма;

Спомага за контрола на телесната ни температура.
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18.  ТЕМА

ТЮТЮН И ЦИГАРИ:

Тютюнопушенето е най-важната причина за заболяване 

и преждевременна смърт от редица хронични незаразни 

заболявания. 

Доказано е, че 80-90% от хроничните заболявания на 

дихателната ситема; 

80-85% от белодробния рак; 

30% от всички злокачествени заболявания 

и 25-43% от исхемичната болест на сърцето са пряко 

свързани с пушенето.

ВЪЗДЕЙСТВИЕТО НА ТЮТЮНЕВИЯ ДИМ ВЪРХУ 

ДЕЦАТА може да доведе до:

сълзене на очите, дразнене на носа и гърлото;

главоболие, отпадналост, учестяване на пулса;

по-чести простудни заболявания и кашлица;

бронхити и пневмонии;

възпаление на ухото;

развитие на астма;

отсъствия от училище поради болест;

постъпване в болница;

отслабване на паметта и по-нисък успех в училище;

по-ниски спортни резултати.
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19.  ТЕМА

АЛКОХОЛ:

Потиска функционирането на мозъка и нервната 

система. Предизвиква умиране на мозъчни клетки и 

свиване на мозъка, тремор, деменция, уврежда 

нервните влакна.

Увеличава риска от атеросклероза; 

Води до високо кръвно налягане; 

Уврежда сърдечния мускул;

причинява гастрит и др. 

20.  ТЕМА

ЗАМЪРСЯВАНЕ НА ВЪЗДУХА У ДОМА:

Застоялият въздух може да доведе до редица 

заболявания;

Какво да направим?: 

да проветряваме ежедневно;

да почистваме с прахосмукачка и изпираме меките 

настилки (килими и мокети); одеала; пердета; 

покривки за маси, легла и други мебели;

да почистваме с влажна кърпа праха от мебелите и 

твърдите подови настилки; 

да поддържаме оптимална температура. 
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21.  ТЕМА

РАЗХОДКА СРЕД ПРИРОДАТА:

Редовните разходки сред природата намаляват риска от 

диабет тип II, сърдечносъдови заболявания, 

преждевременна смърт; 

стимулират умствената дейност;

борят хроничната умора;

подобряват състоянието и действието на всички органи 

и системи в човешкия организъм;

увеличава усещането за щастие и благополучие.

22.  ТЕМА

СЛЪНЦЕТО:

В малки количества ултравиолетовата слънчева 

радиация е полезна за синтеза на витамин Д в кожата и 

за лекуване на някои болести, като рахит, псориазис и 

екзема;

UV индекс характеризира нивото на слънчевата UV 

радиация на повърхността на земята;

Най-добрата защита от силното слънце предоставят 

сянката, облеклото и шапката;
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23.  ТЕМА

PAES:

PAES са всички вещества (добавки), които се използват 

за повишаване на спортната ефективност или външен 

вид придобит от спорта. Те са класифицирани като:

Неконтрилирани

Контролирани (допинг)

24.  ТЕМА

НЕКОНТРОЛИРАНИ PAES:

Неконтролиран PAES, който може да бъде закупен без 

никакви ограничения (рецепта) или правна санкция 

протеинови препарати; 

Креатин;

Аминокиселини;

Минерали;

Витамини; 

И др. 
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25.  ТЕМА

КОФЕИН:

Кофеинът действа като стимулант на централната 

нервна система.

Той се съдържа в много храни и напитки като кафе, 

чай, шоколад, някои безалкохолни напитки и други, 

което го прави най-употребяваното психоактивно 

вещество. 

Злоупотребата с кофеин често води до психическа, а 

понякога дори и до физическа зависимост.

26.  ТЕМА

КОНТРОЛИРАНИ – ДОПИНГ PAES :

Контролирани PAES - Те са известни най-вече като 

„Допинг вещества“ и са забранени в елитни и 

състезателни спортове, според Световната 

антидопингова агенция (WADA)

Може да бъдат изписани само от лекар, при 

медицинска необходимост  и включват 

хормонални вещества като: 

Анаболни андрогенни стероиди;

други производни на тестостерон;

хормон на растежа;

инсулинов растежен фактор;

Еритропоетин;

психоактивни вещества;

И др. 
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