ТЕСТ «ВАШ ОБРАЗ ЖИЗНИ»

1. Вы добираетесь на работу:

а) общественным транспортом

б) на машине

в) на велосипеде или пешком

2. Вес:

а) нормальный

б) превышает норму на 6-7 кг

в) за каждые 6 кг лишнего веса прибавляйте по 5 очков

3. Курение:

а) некурящий

б) менее 5 сигарет в день или периодически курите

в) курите регулярно

г) курите очень много

д) 10 сигарет в день (за каждые 10 сигарет в день сверх этого добавляйте по 5 очков)

4. Ваша работа связана с регулярной ездой на автомашине в качестве водителя или с поездками в командировки:

а) да

б) нет

5. Употребляете в пищу:

а) много масла, яиц, сливок

б) мало фруктов и овощей

в) много сахара, пирожных, варенья

6. Регулярно берете работу домой или работаете в нерабочее время:

а) да

б) нет

7. Употребление алкоголя:

а) не употребляете

б) до 300 г водки, или 3 кружки пива, или бутылку вина и более в день

8. Ваша работа связана со сдельной оплатой труда, жесткими сроками:

а) да

б) нет

9. Раз в неделю и более работаете сверхурочно или допоздна:

а) да

б) нет

10. Регулярно занимаетесь физическими упражнениями:

а) не занимаетесь

б) работаете в саду, совершаете прогулки, делаете утреннюю гимнастику
в) занимаетесь различными видами спорта. 

Ключ:

1: а – 5 очков, б – 10, в – 0;                  2: а – 0, б – 5, в – 5;

3: а – 0, б – 0, в – 5, г – 10, д – 5;          4: а – 10, б – 0;

5: а – 5, б – 10, в – 5;                              6: а – 10, б – 0;

7: а – 0, б – 5;                                           8: а – 10,  б – 0;

9: а – 5, б – 0;                                           10: а – 10, б – 0, в – 5.

Менее 25 очков – вы ведете здоровый образ жизни;  25-50 очков – ведете довольно здоровую жизнь, но могли бы ее улучшить, изменив некоторые из ваших привычек; 50 и более – ведете неправильный образ жизни, срочно измените некоторые из ваших нездоровых привычек.

Умеете ли Вы вести здоровый образ жизни

и производительно работать?

(А.Яссингер)

I. Если утром вам надо встать пораньше, вы:

1. Заводите будильник?

2. Доверяете внутреннему голосу?

3. Полагаетесь на случай?

II. Проснувшись утром, вы:

1. Сразу вскакиваете с постели и принимаетесь  за дела?

2. Встаете неспеша, делаете легкую гимнастику и только потом начинаете собираться на работу?

3. Увидев, что у вас в запасе еще несколько минут, продолжаете нежиться под одеялом?

III. Из чего состоит ваш обычный завтрак:

1. Из кофе или чая с бутербродами?

2. Из мясного блюда и кофе или чая?

3. Вы вообще не завтракаете дома и предпочитаете более плотный завтрак часов в десять?

IY.  Какой вариант распорядка дня вы бы предпочли:

1. Необходимость точного прихода на работу в одно и то же время?

2. Приход в диапазоне   30 минут?

3. Гибкий график?

           Y. Вы предпочли бы, чтобы продолжительность обеденного перерыва давала возможность:

1. Успеть поесть в столовой?

2. Поесть не торопясь и еще спокойно выпить чашку кофе?

3. Поесть не торопясь и еще немного отдохнуть?

YI. Сколь часто в суете служебных дел  и обязанностей у вас выдается возможность немного пошутить и посмеяться с коллегами:

1. Каждый день?

2. Иногда?

3. Редко?

YII. Если на работе вы оказываетесь вовлеченным в конфликтную ситуацию, как вы пытаетесь разрешить ее:

1. Долгими дискуссиями, в которых упорно отстаиваете свою позицию?

2. Флегматичным отстранением от споров?

3. Ясным изложением своей позиции и отказом от дальнейших споров?

YIII. Надолго ли вы обычно задерживаетесь после окончания рабочего дня:

1. Не более чем на 20 минут?

2. До 1 часа?

3. Более 1 часа?

IX. Чему вы обычно посвящаете свое свободное время:

1. Встречам с друзьями, общественной работе?

2. Хобби?

3. Домашним делам?

X. Что означает для вас встреча с друзьями и прием гостей:

1. Возможность встряхнуться и отвлечься от забот?

2. Потерю времени и денег?

3. Неизбежное зло?

XI. Когда вы ложитесь спать:

1. Всегда примерно в одно и то же время?

2. По настроению?

3. По окончании всех дел?

XII. Как вы используете свой отпуск,

1. Весь сразу?

2. Часть летом, а часть зимой?

3. По два-три дня, когда у вас накапливается много домашних дел?

XIII. Какое место занимает спорт в вашей жизни:

1. Ограничиваетесь ролью болельщика?

2. Делаете зарядку на свежем воздухе?

3. Находите повседневную рабочую и домашнюю физиологическую нагрузку вполне достаточной?

XIY. За последние 14 дней вы хотя бы раз:

1. Танцевали?

2. Занимались физическим трудом или спортом?

3. Прошли пешком не менее 4 км?

XY. Как вы проводите летний отпуск:

1. Пассивно отдыхаете?

2. Физически трудитесь, например, в саду?

3. Гуляете и занимаетесь спортом?

XYI. Ваше честолюбие проявляется в том, что вы:

1. Любой ценой стремитесь достичь своего?

2. Надеетесь, что ваше усердие принесет свои плоды?

3. Намекаете окружающим на вашу истинную ценность, предоставляя им возможность делать надлежащие выводы?

Оценка ответов

Теперь найдите в таблице оценки для каждого из ваших ответов и суммируйте их.

	Очки за ответ
	Вопросы

	
	I


	II
	III
	IY
	Y
	YI
	YII
	YIII
	IX
	X
	XI
	XII
	XIII
	XIY
	XY
	XYI


	1
	30
	10
	20
	0
	0
	30
	0
	30
	10
	30
	30
	20
	0
	30
	0
	0

	2
	20
	30
	30
	30
	10
	20
	0
	10
	20
	0
	0
	30
	30
	30
	20
	30

	3
	0
	0
	0
	20
	30
	0
	30
	0
	30
	0
	0
	0
	0
	30
	30
	10


Результаты

400-480 очков: вы набрали почти максимальную сумму очков и можно смело сказать, что вы умеете жить. Вы хорошо организовали режим работы и эффективного отдыха, что, безусловно, положительно скажется на результатах вашей служебной деятельности. Не бойтесь, что регламентированность вашей жизни придает ей монотонность – напротив, сбереженные силы и здоровье сделают ее разнообразной и интересной.

280-400 очков: вы близки к идеалу, хотя и не достигли его. Во всяком случае, вы уже овладели искусством восстанавливать сои силы и при самой напряженной работе. Важно, чтобы ваша служебная деятельность и семейная жизнь и впредь оставались уравновешенными, без стихийных бедствий. Но у вас есть еще резервы для повышения производительности за счет более разумной организации ритма своей работы в соответствии с особенностями вашего организма.

160-280 очков: вы «середнячок». Если вы будете и дальше жить в таком же режиме, а точнее сказать в такой запарке, ваши шансы дожить до пенсии в добром здравии невелики. Опомнитесь, пока не поздно, ведь время работает против вас. У вас есть все предпосылки, чтобы изменить свои вредные гигиенические навыки и служебные привычки. Примите наш совет как предостережение друга и не откладывайте профилактику на завтра.

Менее 160 очков: по правде говоря, незавидная у вас жизнь. Если вы уже жалуетесь на какие-то недомогания, особенно сердечно-сосудистой системы, то можете смело винить лишь ваш собственный образ жизни. Думаем, что и на работе дела у вас идут не лучшим образом. Вам уже не обойтись благими намерениями, несколькими взмахами рук по утрам. Нужен совет специалиста – врача гигиениста и психолога. Но лучше, если вы сами найдете в себе силы преодолеть нынешний жизненный кризис, пока не поздно вернуть здоровье.

АНКЕТА

для учащихся школ по выявлению отклонений в состоянии здоровья

(Абаскалова Н.П. Системный подход в формировании ЗОЖ. Монография. 2001)

При обследовании учащихся анкета заполняется родителями и школьным врачом.  Варианты ответов: да, нет.

1. Головные боли: беспричинные, при волнении, после физической нагрузки, после посещения школы.

2. Слезливость, частые колебания настроения, страхи.

3. Слабость, утомляемость после занятий в школе.

4. Нарушение сна: долгое незасыпание, чуткий сон, снохождение, ночное недержание мочи, трудное пробуждение.

5. Повышенная потливость или появление красных пятен при волнении.

6. Головокружение, неустойчивость при перемене положения тела.

7. Обмороки.

8. Двигательная расторможенность.

9. Навязчивые движения: теребит одежду, волосы, облизывает губы, грызет ногти, часто моргает, теребит уши, нос, заикается.

10. Боли, неприятные ощущения в области сердца, сердцебиение, перебои в работе сердца.

11. Повышенное или пониженное артериальное давление (с обязательным указанием цифр).

12. Частый насморк (4 и более раза в год).

13. Частый кашель (4 и более раза в год).

14. Частая потеря голоса (4 и более раза в год).

15. Боли в животе.

16. Боли в животе после приема пищи.

17. Боли в животе до еды.

18. Тошнота, отрыжка, изжога.

19. Нарушение стула: запор, понос.

20. Заболевание желудка, кишечника.

21. Боли в пояснице.

22. Боли при мочеиспускании.

23. Реакция на какую-нибудь пищу, запахи, пыль, лекарства (отеки, сыпь, затрудненное дыхание).

24. Реакция на прививки: отеки, сыпь. Затрудненное дыхание.

25. Появление экссудативного диатеза (покраснение кожи, шелушение, экзема).

Вопросы 1 – 9: при положительном ответе на вопросы 1,3,5, раздельно или в сочетании, - наблюдение врачом школы; при положительном ответе на вопросы 2,4, 6, 7, 8, 9 раздельно или в сочетании, а также при положительном ответе на три и более вопроса данного раздела – консультация невропатолога обязательна.

Вопросы 10 – 11: при положительном ответе на каждый или оба вопроса – обследование врачом школы, по показаниям – консультация ревматолога.
Вопросы 12 – 14: при положительном ответе на каждый или несколько вопросов данного раздела – консультация отоларинголога обязательна.

Вопросы 15 – 20: при положительном ответе хотя бы на один из вопросов 16, 17, 18, 19, 20 – обследование врачом школы с дополнительными специальными обследованиями по показаниям гастроэнтеролога.

Вопросы 21 – 22: при положительном ответе на один или оба вопроса – обследование врачом школы, по показаниям – дополнительное обследование и консультация нефролога.

Вопросы 23 – 25: при положительном ответе на один или три вопроса – обследование врачом школы и консультация аллерголога необходимы.

Все результаты заносятся в контрольные таблицы по классам.

	Ф.И.О. уч-ся
	Школьн. врач
	Невропа- толог
	Ревмато-лог
	Отоларин-голог
	Гастроэе-теролог
	Нефро-лог
	Аллер-голог

	Иванов
	-
	-
	+
	+
	-
	+
	-

	Петров
	+
	-
	+
	-
	-
	-
	+


Затем рассчитывается процентное соотношение учащихся по возрасту, которым необходима та или иная консультация соответствующего специалиста и наблюдение врачом школы (данные доводятся до сведения родителей, учителей физического воспитания).

Анкета для учителя

1. Пол - _________

2. Возраст __________

3. Стаж работы (подчеркните): 1-5 лет, 5-10 лет, 10-15 лет, 15-20 лет, более 20 лет

4. С какими классами работаете: начальные классы, средние, старшие.

5. Часто ли у Вас бывают: головные боли – да, нет; раздражительность – да, нет; чувство усталости – да, нет; утомление – да, нет.

6. Как часто Вы бываете на бюллетене: более двух раз в год, более пяти раз в год, 1 раз в месяц, более раза в месяц.

7. Как часто обращаетесь к врачам (сколько раз в месяц, год) _____________

8. Категория каких заболеваний у Вас имеется: нет, сердечно-сосудистые, дыхательной системы, пищеварительной системы, нервной системы, кожные заболевания, опорно-двигательный аппарат, заболевания почек и мочеполовой системы.

9. Курите ли Вы – да, нет.

10. Сколько раз употребляете спиртные напитки: в месяц______, год______

11. Занимаетесь ли Вы своим здоровьем: нет, делаю гимнастику, бегаю, занимаюсь в секции (какой - ___________), занимаюсь спортом (каким - _________), занимаюсь оздоровительной методикой (какой - ______________).

12. Что Вам необходимо, чтобы заняться своим здоровьем?___________ _____________________________________________________________________

Перечислите значимые для Вас факторы:_________________________________

____________________________________________________________________

АНКЕТА ОЦЕНКИ УРОВНЯ ЗДОРОВЬЯ

ПО ОСНОВНЫМ ФУНКЦИОНАЛЬНЫМ СИСТЕМАМ

(Войнов В.Б., Бугаев Л.А. Кульба С.Н. и др. Практикум по валеологии /   

Под ред. Г.А.Кураева Ростов-на-Дону, 1999. – С.15-23)

В предлагаемой Вашему вниманию анкете содержится перечень признаков по различным функциональным системам. Если какие-либо из этих признаков, по Вашему мнению, имеют отношение к Вам, Вашему поведению или самочувствию, оцените в баллах как часто и как сильно эти признаки у Вас выражены, если признака нет – поставьте в графах «частота» и «сила» - 0 (ноль).

Частота проявления признаков:                          Сила (выраженность) признака:

0 баллов – отсутствие                                              0 баллов – отсутствие

1 балл – редко                                                           1 балл – слабая

2 балла – часто                                                          2 балла – средняя

3 балла – постоянно                                                  3 балла – сильная

	Признаки
	Частота проявления
	Сила (вы-раженность)

	Замечаете ли Вы:

	1.1. Головную боль
	
	

	1.2. Пассивность в общении (необщительность)
	
	

	1.3. Невнимательность (отвлекаемость)
	
	

	1.4. Сонливость в течение дня
	
	

	1.5. Медлительность, вялость
	
	

	1.6. Снижение настроения
	
	

	1.7. Быструю утомляемость
	
	

	1.8. Снижение работоспособности
	
	

	1.9. Ослабление памяти
	
	

	1.10. Затрудненное понимание
	
	

	2.1. Раздражительность
	
	

	2.2. Слабый аппетит
	
	

	2.3. Беспокойный сон
	
	

	2.4. Тревожность
	
	

	2.5. Высокую подвижность
	
	

	2.6. Сердцебиение, повышенную потливость
	
	

	2.7. Немотивированные страхи
	
	

	2.8. Тики, дрожание пальцев, верхних век
	
	

	2.9. Нарушение речи при волнении
	
	

	2.10. Обмороки
	
	

	3.1. Склонность к фантазированию
	
	

	3.2. Внушаемость (доверчивость)_
	
	

	3.3. Капризность
	
	

	3.4. Кокетливость
	
	

	3.5. Демонстративное (показное) поведение
	
	

	3.6. Обидчивость
	
	

	3.7. Желание командовать, понукать
	
	

	3.8. Эгоизм
	
	

	3.9. Эмоциональную несдержанность
	
	

	3.10. При волнении ощущение «комка» в горле
	
	

	4.1. Нерешительность
	
	

	4.2. Неуверенность в себе
	
	

	4.3. Робость, застенчивость
	
	

	4.4. Мнительность
	
	

	4.5. Педантичность, скрупулезность, обязанность
	
	

	4.6. Брезгливость
	
	

	4.7. Постоянное опасение за свое здоровье
	
	

	4.8. Веру в приметы
	
	

	4.9. Навязчивые мысли, движения, счет и т.д.
	
	

	4.10. Постоянные сомнения во всем
	
	

	5.1.Нелюдимость
	
	

	5.2. Высокомерие, надменность
	
	

	5.3. Неуживчивость
	
	

	5.4. Упрямство
	
	

	5.5. Одержимость идеями, влечениями
	
	

	5.6. Импульсивность (эмоциональная взрывчатость)
	
	


	5.7. Тиранство по отношению к близким
	
	

	5.8. Злобность
	
	

	5.9. Мстительность
	
	

	5.10. Жестокость
	
	

	6.1. Травмы головы (ушибы, сотрясения)
	
	

	6.2. Распирающую боль в голове. Головокружения
	
	

	6.3. Быстрое физическое и психическое истощение
	
	

	6.4. Вспыльчивость
	
	

	6.5. Конфликтность
	
	

	6.6. Непереносимость жары, духоты
	
	

	6.7. Нарушения координации движений (неточность, неустойчивость, пошатывание)
	
	

	6.8. Помрачения сознания
	
	

	6.9. Судорожные явления
	
	

	6.10. Агрессивность
	
	

	7.1. Подверженность простудным заболеваниям или ангинам
	
	

	7.2. Боли в горле
	
	

	7.3. Першение в горле по утрам
	
	

	7.4. Затрудненное носовое дыхание
	
	

	7.5. Постоянный или длительный насморк
	
	

	7.6. Боль в области лба, скуловой части лица
	
	

	7.7. Снижение слуха
	
	

	7.8. Боль в ухе
	
	

	7.9. Гноетечение из уха
	
	

	7.10. Охриплость
	
	

	8.1. Боли в животе не связанные с приемом пищи
	
	

	8.2. Боли в животе после еды
	
	

	8.3. Боли в животе до еды
	
	

	8.4. Снижение аппетита
	
	

	8.5. Тошноту
	
	

	8.6. Отрыжку
	
	

	8.7. Изжогу
	
	

	8.8. Рвоту
	
	

	8.9. Запоры
	
	

	8.10. Поносы
	
	

	9.1. Учащенный или неровный пульс, сердцебиение
	
	

	9.2. Слабость
	
	

	9.3. Сниженную работоспособность
	
	

	9.4. Тяжесть в голове
	
	

	9.5. Одышку
	
	

	9.6. Обморочные явления
	
	

	9.7. Потемнение в глазах, головокружения
	
	

	9.8. Синюшность кожи, губ
	
	

	9.9. Отечность стоп (припухлость)
	
	

	9.10. Боль в сердце
	
	

	10.1. Бледность кожи, особенно ушей
	
	

	10.2. Бледность слизистых оболочек
	
	

	10.3. Утомляемость
	
	

	10.4. Слабость
	
	

	10.5. Сонливость
	
	

	10.6. «Перебои» сердца
	
	

	10.7. «Дурноту», обмороки
	
	

	10.8. Кровоточивость (кровотечение носом)
	
	

	10.9. Ухудшение аппетита
	
	

	10.10. Отставание в весе
	
	

	11.1. Сыпь на коже
	
	

	11.2. Изменение цвета кожи
	
	

	11.3. Зуд
	
	

	11.4. одышку
	
	

	11.5. Насморк, слезотечение
	
	

	11.6. Эмоциональную неуравновешенность
	
	

	11.7. Частые простудные состояния
	
	

	11.8. Тяжесть в голове
	
	

	11.9. «Схватки» в животе, поносы
	
	

	11.10. Нарушения сна
	
	

	12.1. Неустойчивость настроения
	
	

	12.2. Повышенную эмоциональную возбудимость
	
	

	12.3. Неприятные ощущения в области сердца
	
	

	12.4. Желудочно-кишечные и мочеполовые нарушения
	
	

	12.5. Общий дискомфорт: слабость, утомляемость, расстрой-ства сна
	
	

	12.6. Потливость, особенно ладоней рук при волнении
	
	

	12.7. Зябкость
	
	

	12.8. Покраснение или бледность лица или шеи при волнении
	
	

	12.9. Головокружение
	
	

	12.10. Моменты «помрачения» сознания, обмороки
	
	


Исходя из результатов вычисления интегрального показателя каждого блока, определяется уровень здоровья (или показатель болезненности) по каждому синдрому.

              Сумма баллов                           Уровень здоровья (резервов)

                  от 0 до 12                                  Высокий – 1

                 от 13 до 24                                 Выше среднего – 2

                             от 25 до 36                                 Средний – 3

                             от 37 до 48                                 Ниже среднего – 4

                             от 49 до 60                                 Низкий – 5

Первые шесть блоков вопросов позволяют выявить нарушения поведения человека пограничного уровня, определить следующие синдромы:

Астенический синдром  - поведение, характеризующееся повышенной утомляемостью, истощением, ослаблением или утратой способности к продолжительному физическому или умственному напряжению, раздражительностью, частой сменой настроения, слезливостью, капризностью, вегетативные расстройства. По преобладанию явлений потери самообладания, несдержанности, раздражительности или, наоборот, быстрым истощением, раздражительной слабости выделяют гиперстенический или гипостенический астенический синдромы.

Невротический синдром – поведение, характеризующееся субъективными переживаниями (чувство тревоги, собственной неполноценности, страх высоты, замкнутых пространств, навязчивые мысли, воспоминания и т.д.), соматовегетативными расстройствами (нарушенный сон, плохой аппетит, рвота, диарея, учащенное сердцебиение и т.д.).

Истероподобный синдром – для поведения человека характерны: беспредельный эгоцентризм, ненасытная жажда постоянного внимания к своей особе, восхищения, удивления, почитания, сочувствия. Лживость и фантазирование целиком направлены на приукрашивание своей персоны. Кажущаяся эмоциональность в действительности оборачивается отсутствием глубоких искренних чувств при большой экспрессии эмоций, театральности, склонности к рисовке и позерству.

Психастенический синдром – для поведения человека характерны: нерешительность и склонность к чрезмерном рассуждениям, тревожная мнительность и любовь к самоанализу и, наконец, легкость формирования навязчивых страхов, опасений, действий, ритуалов, мыслей, представлений.

Патохарактерологический синдром -  особенности поведения, связанные с «плохим характером», реакциями протеста, асоциальным поведением, обусловленными психотравматической ситуацией в детском возрасте и (или) неправильным воспитанием.

Цереброастенический синдром – поведение, с представленными симптомами мозгового (церебрального) происхождения (головокружение, психосенсорные расстройства и т.д.), связывают с отставанием развития центральной нервной системы.

Еще пять блоков вопросов относятся к симптомокомплексам, отражающим состояние таких функциональных систем, как система «ухо-горло-нос» (ЛОР), желудочно-кишечная (ЖКТ), сердечно-сосудистая, кроветворения (анемический синдром), иммунная (аллергический синдром).

Последний блок – вегето-сосудистая дистония – характерен комплекс симптомов, отражающих состояние вегетативной нервной системы. Этот синдром объединяет признаки нарушения регуляции сосудистого русла организма (водного баланса, терморегуляции, потоотделения и т.д.), и, как правило, формируется под воздействием травматических психических факторов.

Субъективная оценка 

ОБРАЗА ЖИЗНИ И СОМАТИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ

(Московченко О.Н. Практикум по валеологии. Красноярск, 1999)

1. Можете ли Вы расслабиться в стрессовой ситуации, не прибегая для этого к алкоголю, курению или таблеткам:

                     а) да,                     б) редко, но это мне удается,              в) нет                                                                                         

2. Насколько Ваш реальный вес превышает адекватный?

                      а) превышает более чем на 50%,   

                      б) на 25-49%,

                      в) на 15-24%

                                  г) на 4-10%,             

                                  д) не более чем на 3%,  

                                  е) ниже чем на 4-10%

                      ж) ниже на 11-19%,

                       з) ниже на 20-25%,      

                       и) ниже на 25%.

3. Применяете ли Вы в повседневной жизни какой-нибудь метод оздоровления?

                      а) да, регулярно,            б) да, но не регулярно,       в) нет

4. Сколько раз в неделю Вы занимаетесь физической культурой в течение 20 минут и более?

                       а) 5-6 раз,         б) 3 раза,     в) 2 раза,        г) ни разу

5. Насколько продолжителен Ваш сон (в сутки)?

                       а) менее 5 часов, 

                       б) 5-6 часов, 

                       в)7-8 часов, 

                       г) 9-10 часов, 

                       д) более 10 часов

6. Как часто Вы питаетесь в течение дня?

                       а) 3-4 раза,                       б) 2 раза,                             в) 1 раз

7. Сколько раз в неделю Вы завтракаете?

                       а) ни разу,                        б) от случая к случаю,       в) ежедневно

8. Как часто Вы пропускаете занятия из-за болезни?

                      а) болею очень редко, раз в несколько лет,  

                      б) болею 1-2 раза в год,

                      в) болею 1 раз в полгода,        

                      г) болею 1 раз в месяц,        

                      д) болею 1 раз в одну, две недели

9. Как часто Вы курите?

                     а) никогда,                         

                     б) очень редко, не более 1-2 раза в месяц,

                     в) иногда (за компанию),             

                     г) каждый день по 5-6 сигарет,

                     д) каждый день 0.5-1 пачку сигарет

10. Как часто Вы употребляете алкоголь?

                    а) не употребляю вообще,

                    б) 50-70 г сухого или крепкого вина 1 раз в неделю,       

                    в) очень редко, не больше (50 г крепких напитков) 1-2 раза в месяц,

                    г) ежедневно, но не более 40-50 г в день,

                   д) несколько раз в месяц, но в большом количестве,

                   е) ежедневно более 150-200 г.

Ключ:

1. а = 10, б = 5, в = 0

2. а = -10, б = -2, в = -3, г = 6, д = 8, е = 10, ж = -3, з = -2, и = -10

3. а = 10, б = 5, в = 0

4. а = 10, б = 6, в = 4, г = 0

5. а = 0, б = 4, в = 8, г = 4, д = 0

6. а = 6, б = 3, в = 1

7. а = 0, б = 2, в = 6

8. а = 10, б = 7, в = 5, г = 2, д = 0

9. а = 10, б = 6, в = 3, г = 0, д = -8

10.  а = 10, б = 6, в = 8, г = -4, д = -8, е = -10

Суммируйте все очки и сделайте вывод о характере Вашего образа жизни по следующей шкале:

88-60 очков: возможно не задумываясь- Вы ведете здоровый образ жизни.

59-50 очков: Ваше отношение к ЗОЖ можно оценить как хорошее.

49-35 очков: Ваше отношение к ЗОЖ можно оценить как удовлетворительное. Задумайтесь над тем, что можно изменить.

30 и менее очков: Ваши привычки и поведение далеки от ЗОЖ, Вы пренебрегаете своим здоровьем.

ТЕСТ «КАК ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ»
(Москвина Л. Энциклопедия психологических тестов, 1996, - С.314-315)
1. Регулярно ли Вы едите свежие фрукты и овощи? Да – 3 очка, нет – 0

2.  Ограничиваете ли Вы себя в употреблении животных жиров? Да – 5, нет –0

3. Регулярно ли Вы едите волокнистую пищу, хлеб грубого помола или из отрубей? Да –2, нет – 0

4. Ограничиваете ли Вы себя в употреблении сахара? Да – 3, нет – 0

5. Умеете ли Вы отдыхать и расслабляться? Да – 5, нет – 0

6. Есть ли у Вас развлечения, помимо работы? Да – 4, нет – 0

7. Нравится ли Вам Ваша работа? Да – 4, нет – 0

8. Есть ли у Вас друг, которому Вы полностью доверяете? Да – 3, нет – 0

9. Есть ли у Вас любимый человек? Да – 4, нет –0

10. Считаете ли Вы, что должны быть более ответственны на работе? Да –0, нет –2

11. Вы считаете, что должны брать на себя меньше обязательств? Да – 0, нет 2

12. Часто ли Вы испытываете скуку? Да – 0, нет – 2

13. Вы курите? Да – 0, нет – 6

14. Вы курите меньше полпачки в день? Да – 2, нет – 0

15. Употребляете ли Вы алкоголь? Нет – 3, иногда – 2, каждый день – 0

16. Сколько Вы весите? Столько, сколько и должны – 5, до 6 кг выше нормы – 4, на 6-12 кг выше нормы – 2, на 12 и более кг выше нормы – 0

17. Регулярно ли Вы делаете зарядку? Да – 2, нет – 0

18. Вы занимаетесь зарядкой, пока не заболят мышцы? Да –0, нет 1

19. Нужно ли Вам снотворное, чтобы уснуть? Да – 0, нет – 1

20. Всегда ли Вы застегиваете ремень безопасности в машине? Да – 1, нет – 0

21. Часто ли Вы вынуждены покупать лекарства? Да – 0, нет – 2

22. Проверяете ли Вы хоть иногда свое артериальное давление? Да – 1, нет – 0

23. Бывают ли у Вас постоянные болезненные симптомы и Вы при этом не обращаетесь к врачу? Да – 0, нет – 5

24. Занимаетесь ли Вы опасными видами спорта? Да – 0, нет – 3

25. Часто ли Вы беспокоитесь или волнуетесь? Да – 0, нет – 5

Ключ:

50 - 75 очков. Вы ведете здоровый образ жизни. Ваше здоровье не внушает опасения. Вам не о чем особенно беспокоиться. Вам не страшны никакие (даже магнитные) бури.
25 - 49 очков. Вам необходимо изменить образ жизни!  Постарайтесь сделать это как можно скорее, иначе Вас ожидают неприятности.
24 - 0 очков. Вам следует всерьез задуматься над тем, какой образ жизни Вы ведете, и постарайтесь изменить его немедленно! Ваше здоровье в опасности!

ТЕСТ «ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ»
(Л. Москвина. Энциклопедия психол-ких тестов. Саратов, 1996, - С.297-299)
1. Как известно, нормальный режим питания – это плотный завтрак, обед из трех блюд и скромный ужин. А какой режим питания у Вас:

а) именно такой, к тому же Вы едите много овощей и фруктов

б) иногда бывает, что Вы обходитесь без завтрака или обеда

в) Вы вообще не придерживаетесь никакого режима

2. Курите ли Вы:

а) нет

б) да, но лишь 1-2 сигареты в день

в) курите по целой пачке в день

3. Употребляете ли Вы спиртное:

а) нет

б) иногда выпиваете с приятелями или дома

в) пьете довольно часто, бывает, что без повода, среди бела дня

4. Пьете ли Вы кофе:

а) очень редко

б) пьете, но не больше 1-2 чашек в день

в) Вы не можете обойтись без кофе, пьете его очень много

5. Регулярно ли Вы делаете зарядку:

а) да, для Вас это необходимо

б) хотели бы делать, но не всегда удается себя заставить

в) нет, не делаете

6. Вам доставляет удовольствие Ваша работа:

а) да, Вы идете на работу обычно с удовольствием

б) работа Вас в общем-то устраивает

в) Вы работаете без особой охоты

7. Принимаете ли Вы какие-то лекарства:

а) нет

б) только при острой необходимости

в) да, принимаете каждый день

8. Страдаете ли Вы от какого-то хронического заболевания:

а) нет

б) затрудняюсь ответить

в) да

9. Используете ли Вы хотя бы один выходной для физической работы, туризма, занятия спортом:

а) да, а иногда и оба дня

б) да, но только когда есть возможность

в) нет, заниматься предпочитаете домашним хозяйством

10. Удачен ли Ваш брак:

а) да

б) не особенно

в) неудачен

11. Удовлетворяет ли Вас Ваша интимная жизнь:

а) да

б) не совсем

в) нет
12. Как Вы предпочитаете проводить свой отпуск:

а) активно занимаясь спортом

б) в приятной веселой компании

в) для меня это – проблема

13. Есть ли что-то, что постоянно раздражает Вас на работе или дома:

а) нет

б) да, но Вы стараетесь избежать этого

в) да

14. Есть ли у Вас чувство юмора:

а) Ваши близкие и друзья говорят, что есть

б) Вы цените людей, у который оно есть, и Вам приятно их общество

в) нет
Ключ:

За каждый ответ «а» Вы получаете 4 очка, за «б» - 2 очка, за «в» - 0 очков.
От 38 до 56 очков. У Вас есть шансы дожить до 100 лет. Вы следите за своим здоровьем больше, чем за чем-то другим, у Вас хорошее самочувствие. Если Вы и дальше будете вести здоровый образ жизни, то сохраните энергичность до глубокой старости…Будьте только внимательны при переходе улиц!
Но подумайте, не слишком ли много сил Вы тратите на то, чтобы поддерживать себя в форме? Не лишаете ли Вы себя при этом некоторых маленьких удовольствий? Не пренебрегайте ими, без них жизнь может показаться Вам слишком пресной. А радость – это тоже здоровье!
От 19 до 37 очков. Чашечка кофе – не обязательный атрибут для приятной беседы… У Вас не только хорошее здоровье, но часто и хорошее настроение. Вы, вероятно, общительны, часто встречаетесь с друзьями. Вы не отказываетесь и от удовольствий, которые делают Вашу жизнь разнообразной.

Но подумайте, не будут ли некоторые Ваши привычки с годами иметь последствия для Вашего здоровья? Пересмотрите Ваш образ жизни, подумайте, достаточно ли Вы занимаетесь спортом, не слишком ли Вы увлекаетесь спиртным и сигаретами. И согласитесь, приятельские отношения можно поддерживать не только дома, в компании, но и на теннисном корте, стадионе, в походе…
От 0 до 18 очков. Ваше здоровье зависит прежде всего от Вас. Но Вы слишком легкомысленно к нему относитесь. Вероятно, Вы  уже жалуетесь на свое здоровье, или эти жалобы, увы, не заставят себя долго ждать. Не слишком надейтесь на лекарства. Если Вы пока не бегаете по врачам, то это «заслуга» только Вашего здорового организма, что не может продолжаться до бесконечности. Откажитесь, пока не поздно, от сигарет и спиртного, упорядочите режим питания.
Самооценка уровня здоровья учащимися 5-8 классов

(Вайнер Э.Н., Волынская Е.В. Валеология. Учебный практикум.-

М.:Флинта, Наука, 2002.- 22-25)

В 1-6 заданиях пронумеровать указанные факторы по мере убывания их важности.

1. Факторы, определяющие здоровье:

экология

наследственность

образ жизни

медицина

2. Жизненные приоритеты:
учеба

семья

интересная работа

общение

здоровье

спорт

искусство (живопись, музыка и т.д.)

материальный достаток

отдых и развлечения

2.10. дружба

2.11.любовь (в общечеловеческом смысле)

2.12. справедливость

3. Получаете информацию о ЗОЖ:

от друзей

в семье

от учителя

из телепередач

от врачей

4. Факторы, положительно влияющие на здоровье:

физическая культура

закаливание

гигиена

режим дня

рациональное питание

очистка организма

полноценный сон

оздоровительный отдых

психическое благополучие

      самоконтроль здоровья

      понимание со стороны родителей и взрослых

5. Факторы, отрицательно влияющие на здоровье:

алкоголь

недостаток движений

курение

наркотические вещества

нежелание заниматься своим здоровьем

неправильное питание

дефицит времени

отсутствие интереса к здоровью

конфликтность

     физическое перенапряжение

     несоблюдение гигиенических требований

     нерациональный режим дня

     телевидение

     неполноценный сон

     избыточный вес

     переедание

6. Факторы, мешающие заниматься своим здоровьем:

отсутствие интереса
отсутствие условий
недостаток времени
лень
материальные затруднения
недостаток знаний о ЗОЖ
считаете, что болезни Вам не грозят
7. Отношение к своему здоровью (да, нет, иногда):

считаю себя здоровым______________________

регулярно занимаюсь своим здоровьем________________

задумываюсь над своим здоровьем_________________

систематически закаливаюсь__________________

занимаюсь физической культурой__________________

занимаюсь спортом__________________

рационально питаюсь (регулярно________________

достаточно_______________ , количество раз_____________)

регулярно посещаю баню________________

соблюдаю режим дня_____________

7.10.воздерживаюсь от вредных привычек_____________

7.11.имею полноценный сон_______________

8. Отношение к здоровью в семье:

проявляют ли Ваши родители интерес к здоровью?__________

занимаются ли члены Вашей семьи физкультурой?___________

кто?____________________________

Один (оба) из родителей курят? (написать)_______________

Употребляют алкоголь (не реже 1 раза в 2 недели)____________,

Сколько человек?________________

      8.5. при заболевании (подчеркнуть):

             а) Вы используете медикаменты,

             б) считаете, что организм справится с болезнью сам,

             в) пользуетесь естественными средствами оздоровления (какими?)                                   

                 _________________________________________________________

9. Оцените уровень Вашего физического здоровья (подчеркнуть):

      высокое, выше среднего, среднее, ниже среднего, неудовлетворительно

10. Оцените уровень знаний и умений по своему здоровью (по 10-бальной системе):

 10.1.-уровень знаний  об анатомический функциях органов и систем _________

· о влиянии физических упражнений__________

· правил личной гигиены, профилактики осанки, плоскостопия, расстройствах органов зрения и слуха ___________

· о профилактике и лечении простудных заболеваний__________

       10.2. умение оказать первую медицинскую помощь при (подчеркнуть):

                 кровотечении, травмах, отравлениях, укусах животных, насекомых

владение методами самоконтроля:

· пульсометрия _____________

· оценка физического развития (рост, вес, окружность грудной клетки и другое) ___________

· оценка физической подготовки (тесты на быстроту, ловкость, гибкость, силу) _______________

11. Данные о состоянии Вашего здоровья:

11.1. простудные заболевания в течение года (раз____________)

11.2. хронические заболевания (если «да», то какие?) _______________________   

        ________________________________________________________________

      11.3. нарушения (если «да», то какие?)___________________________________

               ________________________________________________________________

      11.4. состояние:

· позвоночника_________________________

· стопы________________________________

· зрения________________________________

· избыточный вес________________________

      11.5. оценка по физкультуре в прошлом году______________

12. Вредные привычки:

курение (сколько сигарет в день?)___________________

употребление алкоголя (кол-во раз в месяц)______________

употребление наркотиков (подчеркнуть): не пробовал, изредка, регулярно

13. Хотели бы Вы получить дополнительные знания в области ЗОЖ? (по 5-бальной     шкале) _____________

14. Оцените, насколько для Вас интересна информация о ЗОЖ?_______________

Пол_________

Возраст__________

Класс_____________

Спасибо за работу!

Анкета самооценки образа жизни учителя (воспитателя)

(Вайнер Э.Н., Волынская Е.В., 2002)

1. Ранжирование факторов, выражающих здоровье (пронумеровать по мере убывания важности):

Наследственность

Экология

Медицина

Образ жизни

2. Жизненные приоритеты:

Работа

Семья
Дружба
Здоровье
Материальный достаток
Физкультура
Личный покой
Хобби
Любовь
2.10.Дети
2.11.Уважение окружающих

3. Образ жизни:

Вы соблюдаете режим дня (подчеркнуть): да, нет, иногда

Если утром надо встать пораньше Вы: 

       заводите будильник,

       доверяете своим «внутренним часам»,

       полагаетесь на случай

Проснувшись утром Вы: 

сразу встаете и приступаете к бытовым действиям

встаете и делаете гимнастику

еще немного нежитесь под одеялом

Часто ли утром Вы просыпаетесь с чувством недосыпания:

не чаще 1 раза в неделю

2 раза в неделю

почти ежедневно

При перемене погоды Вы:

             чувствуете себя несколько дней разбитым

чувствуете легкое кратковременное недомогание

не ощущаете перемен

При недомогании Вы:

принимаете лекарство

рассчитываете, что все пройдет

используете естественные средства оздоровления

К назначенному времени Вы:

приходите точно

приходите заранее

испытываете дефицит времени

К предстоящей работе или встрече Вы:

готовитесь заранее

надеетесь на свой профессионализм и правоту

надеетесь, что все решится само собой

При возникновении неожиданной ситуации Вы:

легко раздражаетесь

             предпочитаете ее осмыслить и принять решение

             предпочитаете позицию «само решиться»

После серьезной стрессовой ситуации Вы:

предпочитаете заняться текущими делами

испытываете потребность в рюмке вина

стараетесь побольше двигаться

После тяжелого рабочего дня Вы:

занимаетесь домашними делами

стараетесь отвлечься у телевизора или за книгой

занимаетесь активными движениями

Для поддержания хорошего настроения Вы:

стремитесь побольше и повкуснее поесть

общаетесь с родными и друзьями

много двигаетесь

Ваше честолюбие проявляется в том, что Вы:

любыми усилиями стремитесь добиться своего

надеетесь, что Ваше усердие принесет плоды

намекаете окружающим на Вашу истинную ценность

Вы стараетесь ложится спать:

всегда в одно время

по самочувствию

             по окончанию всех дел

Ваше отношение к физической культуре:

выполняете утреннюю гимнастику

не менее 3 раз в неделю занимаетесь физическими упражнениями по крайней мере 30 минут

Вас вполне удовлетворяет повседневная двигательная активность

В выходные дни Вы предпочитаете:

заняться домашними делами

побольше двигаться

спокойно отдохнуть за любимым делом, книгой, телевизором

Ваш завтрак:

             легкий, преимущественно растительный

плотный, калорийный

не завтракаете

На обед Вы предпочитаете:

плотно поесть

слегка перекусить

можно и потерпеть в суете дел

Как часто Вы едите свежие овощи и фрукты:

три раза в день

1 раз в день

2-3 раза в неделю

Как часто Вы едите выпечку:

1 раз в неделю

3-4 раза в неделю

ежедневно

Вы предпочитаете бутерброд:

со сливочным маслом

с маргарином

не едите

Сколько раз в неделю Вы потребляете алкоголь: ни разу, 1-2 раза, чаще

Вы выкуриваете в день: до 20 сигарет, более 20 сигарет, не курите

4. У Вас:

4.1. есть хронические заболевания (если «да», то какие)_____________________

_________________________________________________________________

      4.2. есть другие нарушения (какие)_______________________________________

                  4.3. как часто Вы берете больничный лист в течение года__________________   

 Ваш пол_______                  Ваш возраст__________    Ваша категория педагога__________

Ваша специальность_______________

Если хотите, укажите свои Ф.И.О.___________________________________

Спасибо за работу!

Анкета «Умеете ли Вы вести здоровый образ жизни?»

(Айзман Р.И., Иашвили М.В., Лысова Н.Ф. и др. Основы ЗОЖ и профилактики вредных привычек: Мет.пособие.-

Новосибирск:ГЦРО, 2001.- С.19-21)

Выбирайте один вариант ответа:

1. Если утром надо вставать пораньше, Вы

а) заводите будильник;

б) доверяете внутреннему голосу;

в) полагаетесь на случай.

2. Проснувшись утром, Вы:

а) сразу встаете;

б) встаете не спеша, затем - гимнастика;

в) еще немного нежитесь под одеялом.

3. Ваш завтрак:

а) кофе или чай с бутербродом;

б) мясное блюдо и чай;

в) завтракаете не дома, а на работе.

4. Какой вариант рабочего распорядка Вы бы предпочли:

а) приход в одно и тоже время;

б) в диапазоне плюс-минус 30 минут;

в) гибкий график.

5. Вы бы предпочли за обед:

а) успеть поесть в столовой;

б) поесть не торопясь;

в) поесть не торопясь и немного отдохнуть.

6. Как часто у Вас есть возможность на работе немного отдохнуть:

а) каждый день;

б) иногда;

в) редко.

7. Как Вы разрешаете конфликтные ситуации:

а) долгими дискуссиями;

б) уходите от споров;

в) ясно излагаете свою позицию и уходите от спора.

8. Надолго ли Вы задерживаетесь после учебы, работы:

а) не больше чем на 20 минут;

б) до часа;

в) больше часа.

9. Чему Вы обычно посвящаете свободное время:

а) общественной работе;

б) хобби;

в) домашним делам.

10. Что означают для Вас встречи с друзьями:

а) возможность отвлечься от забот;

б) потеря времени;

в) неизбежное зло.

11. Как Вы ложитесь спать:

а) всегда в одно время;

б) по настроению;

в) по окончанию всех дел.

12. Как Вы используете свой отпуск (каникулы):

а) весь сразу;

б) часть летом, а часть зимой;

в) по два-три дня, когда накапливаются дела.

13. Какое место занимает спорт в Вашей жизни:

а) роль болельщика;

б) делаете зарядку;

в) достаточно рабочей и физической нагрузки.

14. За последние 14 дней Вы хотя бы раз:

а) танцевали;

б) занимались спортом;

в) прошли пешком порядка 4 км.

15. Как Вы проводите летний отпуск:

а) пассивно отдыхаете;

б) физически трудитесь;

в) гуляете и занимаетесь спортом.

Ваше честолюбие проявляется в том, что Вы:

а) любой ценой стремитесь достичь своего;

б) надеетесь, что Ваше усердие принесет свои плоды;

в) намекаете окружающим на Вашу истинную цену.

	№

вопроса
	Вариант ответа

	
	а
	б
	в

	1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.
	30

10

20

0

0

30

0

30

10

30

30

20

0

30

0

0
	20

30

30

10

10

10

10

20

10

0

30

30

30

30

20

30
	0

0

0

20

20

0

30

0

30

0

0

0

0

30

30

20


Используя таблицу, подсчитайте сумму баллов.

Если Вы набрали:

Менее 160 баллов – немедленно обращайтесь к врачу;

160-280 баллов – высокий риск нарушения здоровья;

290-400 баллов – близки по здоровью к идеалу, но есть еще резервы;

более 400 баллов – Вы очень хорошо организованы по режиму труда и отдыха.

Тест «Правильно ли Вы питаетесь?»

(Айзман Р.И., Иашвили М.В., Лысова Н.Ф., Абаскалова Н.П., Рубанович В.Б.

Основы ЗОЖ и профилактики вредных привычек: Мет,пособие.-

Новосибирск:ГЦРО, 2001.-С.22-23)

1. Как часто в течение дня Вы питаетесь:

а) три раза в день; б) два раза; в) один раз.

2. Всегда ли Вы завтракаете:

а) всегда; б)не всегда; в) никогда.

3. Из чего состоит Ваш завтрак:

а) каша и чай; б) мясное блюдо и чай; в) чай.

4. Часто ли Вы перекусываете между завтраком и обедом, обедом и ужином:

а) никогда; б) один-два раза в день; в) три раза и более.

5. Как часто Вы едите овощи, фрукты, салаты:

а) три раза в день; б) один-два раза в день; в) два-три раза в неделю.

6. Как часто Вы едите жареную пищу:

 а) один раз в неделю; б) три-четыре раза в неделю; в) каждый день.

7. Как часто Вы едите выпечку:

а) один раз в неделю; б) три-четыре раза в неделю; в) каждый день.

8. Что Вы намазываете на хлеб:

а) маргарин; б) масло с маргарином; в) только масло.

9. Сколько раз в неделю Вы едите рыбу:

а) три-четыре раза ; б) один-два раза; в) один раз и реже.

10. Как часто Вы едите хлебобулочные изделия:

а) менее трех раз в неделю; б) от 3 до 6 раз в неделю; в) за каждой едой.

11. Сколько чашек чая или кофе выпиваете за день:

а) одну-две; б) от трех до пяти; в) шесть и более

12. Прежде чем приступит к приготовлению мясного блюда, нужно:

а) убирать весь жир; б) убирать часть жира; в) оставлять весь жир.

«а»– 2 балла, «б» - 1 балл, «в» - 0 баллов.

Подсчитайте сумму баллов. Если Вы набрали:

0-13 баллов – будьте внимательны, есть опасность для здоровья;

14-17 баллов – надо улучшить питание;

18-24 балла – отличный режим и качество питания.

ТЕСТ «ЯВЛЯЕТЕСЬ ЛИ ВЫ РАБОМ СИГАРЕТЫ?»

(Тест Фагерстрома)

1. Через какое время после утреннего пробуждения Вы закуриваете сигарету?

а) Сразу же (в течение первых 5 минут)

в) От 5 минут до получаса

с) Спустя полчаса-час после пробуждения

д) более чем через час

2. Трудно ли Вам воздержаться от курения в местах, где курение запрещено?

а) да

в) нет

3. От какой сигареты в течение дня Вам труднее всего отказаться?

а) от первой

в) от любой последующей

4. Сколько сигарет Вы выкуриваете в течение дня?

а)  не более 10

в) от 10 до 20

с) от 20 до 30

д) более 30

5. В первой половине дня Вы курите больше, чем во второй?

а) да

в) нет

6. Продолжаете ли Вы курить, когда заболеваете и вынуждены соблюдать постельный режим в течение всего дня?

а) да

в) нет

Ключ:

1. а – 0, в – 1, с – 2, д – 3.              2. а – 1, в – 0.

3. а – 1, в – 0.                                  4. а – 0, в – 1, с – 2, д – 3.

5. а – 1, в – 0.                                   6. а – 1, в – 0.

АНКЕТА

для определения осведомленности о пагубности курения

(по Московченко, 1999)

На каждый вопрос существует три варианта ответов:

 А – знаю (3 очка),  Б – не знаю (1 очко),  В – знаю частично (2 очка).

1. Можно ли рассматривать табак как наркотическое средство. 

2. Известно ли Вам, что дым табака содержит около 3000 химических веществ, которые повреждают живые ткани.                        

3. Знаете ли Вы, что неотъемлемой частью состава табака являются смолы, никотин, токсические газы типа окиси углерода, цианистого водорода и окислов азота.                         

4. Знаете ли Вы, что смолы – носители канцерогенов – способствуют развитию «кашля курильщика» и хронических бронхитов.

5.  Никотин – ядовитый алкалоид, в течение семи секунд он разносится по всему телу, включая мозг, а при беременности – во все органы плода.

6. Никотин – мощный стимулятор головного и спинного мозга, нервной системы, сердца.

7. Окись углерода, связываясь с молекулой гемоглобина, затрудняет перенос кислорода кровью. Страдают в первую очередь мозг, сердце, мышцы.

8. Цианистый водород (присутствует в дыме табака) приводит к накоплению слизи, смолы и бактериальной инфекции в легких.

9. Окись азота снижает эффективность лейкоцитов, что приводит к инфекционным заболеваниям дыхательных путей.

10. Курение вызывает изменение химии крови, что способствует сужению артерий и развитию атеросклероза, образованию тромбов, заболеванию системы кровообращения, нарушению мозгового кровообращения и кровеносных сосудов конечностей (гангрена – отмирание тканей), что грозит ампутацией ног.

11. Риск заболевания рака легких, ротовой полости, гортани пищевода, желудка, поджелудочной железы, шейки матки, мочевого пузыря и почек прямо пропорционально количеству лет курения и числу выкуриваемых за день сигарет.                   

12. Курение влияет на репродуктивную функцию женщин. Вероятность зачатия  у 

      курящей женщины в среднем на 25% ниже, чем некурящей.

13. Дети курящих женщин имеют при рождении более низкий вес, болеют респираторными и кишечными заболеваниями, могут иметь небольшие задержки в развитии интеллектуальных способностей. Для них выше риск внезапной смерти.

14. Пассивное курение также опасно для здоровья. Работа в сильно накуренных помещениях может достигать эквивалента в 10-14 сигарет в день и влиять на потерю зрения.

Если Вы набрали от 14 до 20 очков и при этом курите, то Вам следует задуматься о вреде курения.

Если Вы курите и набрали от 21 до 30 очков, то Вам нужно обратить особое внимание на пагубность курения. Выявить свой тип курения.

Если Вы курите и набрали от 31 до 42 очков, то Вам следует признаться, что Вы заядлый курильщик и чтобы бросить курить, нужно проявить немалую силу воли и терпение.

Тест Остберга

(определение типа суточной работоспособности)

1. Трудно ли Вам вставать рано утром:

а) да, почти всегда ;

б) иногда;

в) редко;

г) крайне редко

2. Если бы у Вас была возможность выбора, в какое время Вы бы ложились спать:

а) после 1 часа ночи;

б) с 23.00 до 1.00;

в) с 22.00 до 23.00;

г) до 22.00

3. Какой завтрак Вы предпочитаете в течение первого часа после пробуждения?

а) плотный;

б) менее плотный;

в) можете ограничиться вареным яйцом или бутербродом;

г) Вам достаточно чашки чая или кофе.

4. Если Вы вспомните Ваши последние размолвки на работе (в школе) или дома, в какое время они преимущественно происходили:

а) в первой половине дня;

б) во второй половине дня.

5. От чего Вы могли бы отказаться с большей легкостью:

а) от утреннего чая или кофе;

б) от вечернего чая.

6. Насколько точно Вы можете оценить промежуток времени, равный 1 минуте:

а) меньше минуты;

б) равно и больше.

7. Насколько легко нарушаются Ваши привычки, связанные с принятием пищи во время отпуска (каникул):

а) очень легко;

б) достаточно легко;

в) трудно;

г) остаются без изменений.

8. Если рано утром предстоят важные дела, насколько времени раньше Вы ложитесь спать по сравнению с обычным распорядком:

а) более чем на 2 часа;

б) на час-два раньше;

в) меньше, чем на час;

г) как обычно.

Ключ:

1: а –3 балла, б – 2 , в – 1, г – 0.

2: а – 3, б – 2, в – 1, г – 0.

3: а – 3, б – 2, в – 1, г – 0.

4: а – 1, б –0.

5: а – 2, б – 0.

6: а – 0, б – 2.

7: а – 0, б – 1, в – 2, г – 3.

8: а – 3, б – 2, в – 1, г - 0.

Вы относитесь к утреннему типу  - «жаворонки», если набрали до 7 баллов, к промежуточному типу – «голуби», если набрали от 8 до 13 баллов, и к вечернему типу –«совы», если сумма баллов более 14.

Коэффициент здоровья

(Физиологические основы здоровья /Под ред.Р.И.Айзмана, А.Я.Тернера. Новосибирск, 2002. – С.78)

КЗ = 0.011 х ЧСС + 0.014 САД + 0.008 ДАД + 0.014 возраст (года) + 0.009 масса тела + 0.004 пол (м - 1, ж – 2) – 0.009 рост – 0.273

Чем выше балл, тем ниже уровень здоровья:

1- оптимальный, 2 – удовлетворительный, 3 – умеренно пониженный, 4 – пониженный, 5 – резко пониженный, 6 – неудовлетворительный (гомеостаз нарушен, не действуют механизмы компенсации), 7 – неудовлетворительный (донозологическое состояние), 8 – неудовлетворительный (патология).

Способ определения ведущей руки (М. Г. Князева,  В. Ю. Вильдавский)

Предлагаемые тесты содержат игровые задания, подобранные с учетом способов манипулирования, свойственных детям дошкольного и младшего школьного воз​раста. При выполнении тестирования учитель должен сесть напротив ребенка (лучше за столом), но не сбоку. Обстановка должна быть спокойной, благожелательной, не следует фик​сировать внимание ребенка на том, что вы определяете «рукость». Можно начать тестирование следующими словами. «Сейчас мы с тобой поиграем» или «Давай-ка мы поработаем вместе: я буду давать тебе задания, а ты постарайся их хорошо выполнить». Все приспособления, пособия, предметы надо положить перед ребенком строго на середину стола на равном расстоянии  от  правой    и  левой руки.

Первое задание — рисование. Положите перед ребенком лист бумаги и карандаш (фломастер), предложите ему нарисовать то, что он хочет (или может). Не торопите ребенка. После того как он закончит, попросите его нарисовать то же самое другой рукой. Часто дети отказываются: «Я не умею», «у меня не получится». Можете успокоить его: «Я знаю, что трудно нарисовать такой же рисунок правой (левой) рукой, но ты постарайся», подбодрить, что он делает все верно. В этом задании учитывается не только какой рукой ребенок работает, но и при работе какой рукой лучше качество  выполнения рисунка.
Второе задание — открывание небольшой коробочки, например спичечного коробка Ребенку предлагается несколько коробочек (можно покрасить их в разные цвета или оклеить Цветной бумагой). Задание: «Найди спичку в одной из коробочек». Ведущей будет считаться та рука, которая совершает активные движения: закрывает, открывает, вынимает |спичку.
Третье задание— построение колодца из спичек. Ведущая - та рука, которой более активно выполняются все действия. 

Четвертое задание — игра в мяч. Нужен небольшой (можно теннисный) мяч, который можно бросать и ловить одной рукой. Мяч кладется на стол прямо перед ребенком, и вы просите ребенка как можно точнее бросить его в какую-то заранее намеченную цель несколько раз. Ведущая — та рука, которой ребенок бросает мяч.
Пятое задание — вырезание ножницами по контуру рисунка на любой открытке (вырезать цветок, машину, Чебурашку и т. п.). Ведущая — та рука, которой ребенок держит ножницы. Но бывает так, что ребенок плохо владеет ножницами: он просто держит их и более активно работает (поворачивает открытку) другой рукой. В этом случае попробуйте попросить его взять ножницы в другую руку и оцените, какой рукой задание выполняется лучше.
Шестое задание — нанизывание бисера, бусинок или пуговиц на иголку с ниткой. Ведущей считается та рука, которая выполняет активное движение вне зависимости от  того , в какой руке иголка. Активное движение может осуществлять как рука с иголкой, так и рука, держащая и наса​живающая бусинку или пуговицу на иголку.
Седьмое задание — выполнение вращательных движений при открывании и закрывании крышек на пузырьках. Предлагают 2-3 пузырька с завинчивающимися крышками (лучше от мазей, лекарств с широкой крышкой). Ведущая – та рука, которая совершает активные движения (крутит крышку и пузырек).

     Восьмое задание – развязывание узелков. Предварительно нужно неплотно завязать несколько узелков (на небольшом расстоянии) на шнуре средней толщины. Ведущая та рука, которая развязывает узелок.

     Девятое задание – «Построй из кубиков дом, машину, крепость и т.д.» В этом задании оценить ведущую руку труднее, чем в предыдущих, так как этот вид работы дети обычно выполняют двумя руками. Поэтому не торопите ребенка, а наблюдайте, какой рукой чаще он берет, укладывает, поправляет кубики.

   Леворуким будет считаться тот ребенок,    у  которого  в графе «левая рука» больше плюсов. Если ребенок одинаково хорошо владеет и правой и левой рукой, то выбор руки для письма будет определяться не только тем, какой рукой он рисует и пишет, но и тем, каково качество рисунка и левой и правой рукой. 

Метод определения ведущей системы восприятия информации

(Родионов, Ступницкая, 2002)

Для определения уровня визуального восприятия, испытуемому предъявляют на отдельном листе символы и просят запомнить все, что на нем изображено. Для детей школьного возраста лучше всего использовать буквы и цифры вперемежку (цифр меньше) в количестве примерно 15 (для начальной школы – 10). Время ограничено – на один символ отводится 1-1.5 секунды. После этого лист убирается, и испытуемый записывает все, что он запомнил (порядок можно не соблюдать).   

Для определения уровня аудиального восприятия испытуемому зачитывается вслух уже другой набор букв и цифр (либо других символов, например, слов) с интервалом между символами 3-4 секунды. После того как все символы зачитаны, испытуемый также записывает все, что заполнил.

Для определения уровня кинестетического восприятия третий набор символов «пишется» пальцем у испытуемого на спине (после проведения небольшой тренировки). Задача ученика – понять, запомнить, и только после предъявления всех символов он их записывает.

После проведения тестирования проверяется правильность воспроизведения символов. Ведущей системой восприятия считается та система, где наибольшее количество воспроизведенных символов и допущено меньше всего ошибок. Если же таких систем две, то можно говорить о преобладании двух систем восприятия

Для того чтобы определить, как ученику легче запоминать, а затем  восстанавливать информацию в различных модальностях, можно использовать методику, описанную Майклом Гриндером.

Модальностью «входа» будем называть сенсорный канал, по которому поступает информация. Модальностью «выхода» - сенсорный канал, по которому демонстрируется понимание данной информации. Пример: В/вход – А/выход.

Вместе с испытуемым выберите предметы, которые легко определяются как визуально, так и кинестетически (монетки, пуговицы, скрепки – каждого по два). Разделите этот набор на две одинаковые части. Сядьте за стол напротив друг друга, поставьте на стол ширму-перегородку, например большую книгу.

Положите любые 4 предмета перед ширмой. Убрав на непродолжительное время ширму, покажите испытуемому свой набор предметов и попросите его их запомнить. После этого закройте ширмой свои предметы и попросите учащегося сложить те же предметы в том же порядке. Проверьте качество работы. Вы таким образом имитировали ситуацию В/вход – К/выход. Если испытуемый справился слишком легко, следует усложнить ситуацию.

Повторите работу, имитируя А/вход – А/выход, т.е. опишите испытуемому последовательность предметов перед ширмой и попросите его рассказать об этой последовательности.

Теперь имитируйте ситуации: В/вход – А/выход (он смотрит, а затем говорит); А/вход – К/выход (он слушает вас, а затем сам рассказывает); К/вход – А/выход (он ощупывает предметы не глядя, затем рассказывает); К/вход – К/выход (он ощупывает не глядя, затем сам складывает).

Проанализируйте полученные результаты. Нужно помнить, что цель этого упражнения – определить одну или несколько сильных комбинаций или самую слабую.

1. Группа крови и диета ( П.Д. Адамо)

В таблице для всех групп есть набор продуктов (каждый обязан знать свою группу крови), в порядке информации предлагаются полезные и вредные каждому продукты.

	O (I) - тип “охотник”
	A (II) - тип “земледелец”
	B (III) - тип “кочевник”
	AB (IV) - тип “загадка”

	Кто Вы?

	Потребитель мяса, мощная иммунная система, плохая адаптация к новой еде, для снятия стресса полезны аэробика, восточные единоборства, бег.
	Вегетарианец, хорошая адаптация к новым условиям питания и окружающей среды: чувствительный пищеварительный тракт, уязвимая иммунная система, физические упражнения, обеспечивающие спокойствие и сосредоточенность: хатха-йога, тай-чи-чуань. 
	Уравновешенная нервная система, мощная иммунная система, универсальная приспособляемость к новым условиям питания, для укрепления организма полезны умеренные физические нагрузки - прогулки, езда на велосипеде, теннис, плавание.
	Быстро реагирует на изменения среды и условия питания, иммунная система излишне “дружественно” относится к болезнетворным микробам, в физкультуре желательно сочетать йогу с теннисом или тай-чи-чуань с ходьбой

	Что Вам полезно?

	Из мяса:

баранина, говядина, оленина, телятина.

Из рыбы: треска, сельдь, скумбрия.

Из масел: лучше оливковое и льняное.

А грызть - тыквенные семечки и грецкие орехи.

Макарон лучше избегать. Но если уж без них никак, покупайте те, что приготовлены из гречихи или рисовой муки. Очень полезны томаты, инжир, слива. А вот кофе лучше заменить зеленым чаем.
	Самый подходящий рацион - вегетарианский. Особенно важна натуральная пища, не подвергавшаяся химической обработке. Стоит “налечь” на карпа и щуку. Для Вас полезны арахис, тыквенные семечки, гречихи, ржаная и рисовая мука, ананасы, морковь, белокочанная капуста, шпинат.

И больше чеснока и слив! А пить надо теплую воду с лимонным соком. 
	Из мяса: баранина или крольчатина.

Из даров моря: треска, камбала и лососевые. Можно есть сыры, йогурты, молоко и творог. Ешьте бананы, ананасы, масло, сливы, клюкву.
	Из мяса: лучше баранина и крольчатина. Полезны сыры, йогурт, кефир, козье молоко. Используйте только оливковое масло. Ешьте овсяную крупу или соевые хлопья. В рационе обязательно должны быть баклажаны, брокколи, виноград, сливы, арахис, лимоны и ягоды, которые дают заметный щелочной эффект. Концентрированные соки, приобретаемые в магазинах, лучше разбавлять кипяченой водой, чтобы не раздражать слизистую оболочку желудка? Из натуральных соков полезны клюквенный или виноградный.

	Что снижает вес?

	Бурая водоросль, морские продукты, йодированная соль, печень, красное мясо, брокколи, шпинат.
	Растительные масла, соевые продукты, овощи, ананасы.
	Зеленые овощи, яйца, оленина, печень и ливер, чай из солодки.
	Морепродукты, молочная пища, зеленые овощи, ананасы, бурая водоросль.

	Что Вам вредно?

	Гусятина, бекон, окорок и свинина. Не покупайте фисташки, арахис и кешью. Лучше исключить из рациона баклажаны, тепличные грибы, картофель, кукурузу. Из-за высокой кислотности не ешьте апельсины, мандарины, клубнику, землянику, ежевику. Неприемлемы молочные продукты (сыр, молоко, йогурт)
	Молочная пища. Она провоцирует инсулиновые реакции, подрывает работу сердца, приводит к тучности и диабету. Не стоит есть камбалу, кешью и фисташки. Помидоры вредно влияют на Ваш пищеварительный тракт. А апельсины раздражают желудок.
	Не ешьте говядину. Откажитесь от кур и цыплят. А крабы, омары, креветки, мидии и иные обитатели шельфа содержат не полезные для Вас белки. Избегайте гранат, кокосовых орехов, хурмы, помидор и кукурузы. Не пейте томатный сок. И от мороженого лучше отказаться.
	Откажитесь от говядины, куриного мяса, консервированных, сушеных, вяленых, копченых мясопродуктов и апельсинов.


Тест «Психическое здоровье»

1. Когда я узнаю из прессы о несчастном случае, часто думаю, что это могло произойти и со мной. 

2. Иногда меня охватывает совершенно непонятная тревога. 

3. В моей повседневной жизни нет ничего интересного. 

4. Почти всегда жизнь для меня связана с большим напряжением. 

5. Я редко чувствую себя счастливым. 

6. Иногда мне кажется, что я ни на что не годен. 

7. Я часто расстраиваюсь из-за пустяков. 

8. Я постоянно думаю о свих материальных и служебных делах. 

9. Меня часто мучают ночные кошмары. 

10. Меня очень тревожат возможные неудачи. 

11. У меня часто бывает прерывистый и беспокойный сон. 

12. У меня часто бывает чувство, что сделал что-то неправильное или нехорошее. 

13. Я часто разочаровываюсь в людях. 

Подсчитайте очки: за каждый ответ "да" прибавляйте 1. 

1-2 

Тревоги, страхи, неуверенность в себе Вам почти не знакомы. Вы живете в гармонии с собой. 

3-7 

Про Вас можно сказать, что Вы - человек чувствительный, ранимый. Возможно, вам не хватает уверенности в себе. Постарайтесь уделять больше внимания своему здоровью. 

8-13 

Вы, вероятно, переживаете не лучшие времена. Тревоги, неуверенность в себе, уныние стали вашими постоянными спутниками. Это мешает вам и в работе, и дома, в семье. Вам следует всерьез обратить на себя внимание. Не лишним будет задуматься о своем психическом здоровье.

Тест «Художник - Мыслитель»

Инструкция: «Ответьте на следующие вопросы, пользуясь десятибалльной шкалой. Категорическому отрицанию соответствует 0 баллов, безоговорочному согласию — 10 баллов. 
Вопросы: 

1. У меня преобладает хорошее настроение.

2. Я помню то, чему учился несколько лет назад.

3. Прослушав раз-другой мелодию, я могу правильно воспроизвести ее.

4. Когда я слушаю рассказ, то представляю его в образах.

5. Я считаю, что эмоции в разговоре только мешают.

6. Мне трудно дается алгебра.

7. Я легко запоминаю незнакомые лица.

8. В группе приятелей я первым начинаю разговор.

9. Если обсуждают чьи-то идеи, то я требую аргументов.

10. У меня преобладает плохое настроение.

Подсчитайте сумму баллов по вопросам:

Л = 1, 2, 5, 8, 9 («левополушарный»)

П = 3, 4, 6, 7, 10 («правополушарный»)

Если ваш «левополушарный» (Л) результат более чем на 5 баллов превышает «правополушарный» (П) результат, то у вас преобладает логический тип мышления.

Если у вас (П) больше (Л), то вы человек художественного склада.
               Комплексная анонимная анкета школьника-старшеклассника

(Разработана специалистами Центра медико-психологических проблем образования Академии ПКиПРО.)

Инструкция.

     Дорогой друг! От того, какими будут российские ШКОЛЫ, во многом зависит, какой будет жизнь в нашей стране. А помочь сделать школу лучше, занятия интереснее может не только учитель, директор школы, министр, но и каждый школьник. Поэтому мы надеемся на твою помощь в этой области.
   С этой целью мы подготовили небольшую анкету, которую я прошу  тебя заполнить. Указывать свое имя не надо — анкета анонимная, никто из учителей не будет знакомиться с бланками ответов. Важен обобщенный результат.

    Для ответа на вопрос в одних случаях надо выбрать предложенный вариант ответа, в других — кратко ответить своими словами

Просим быть искренними — ведь анкета анонимная, а интересы у нас общие.

1. Уроки по каким предметам нравятся тебе больше всего? ( не более З предметов)

2. Почему тебе понравились именно эти предметы? (кратко)

3. Если бы ты приехал(а) из другого города, то поступил(а) бы в ту же школу, в которой учишься сейчас, или в какую-либо другую?

4:. Испытываешь ля ты чувство усталости на уроках в школе?

а) да, почти всегда;  б) да, достаточно часто;  в) редко;  г) нет, я совсем не устаю.

5 Какие уроки чаще (или всегда) вызывают у тебя ощущение усталости?

б. Какие дни недели в этом учебном году показались тебе самыми тяжелыми по учебной нагрузке?

7. Устаешь ли ты обычно к концу недели?

а) да, всегда; б) часто;  в) редко;  г) никогда.

8. Возвращаясь домой после школы, чувствуешь ли ты себя обычно уставшим?

а) да, всегда;  б) часто;  в) редко;  г) никогда.

9. Какое эмоциональное состояние преобладает у тебя в школе?

а) радостное;  б) сосредоточенное;  в) безразличное;  г) раздраженное;  д) угнетенное

е) какое-то другое (назови).

10. Какие уроки нравятся тебе потому, что нравятся стиль и методы преподавания учителя?

11. Какие уроки не нравятся тебе потому, что не нравятся стиль и методы преподавания учителя?

12. Уроки по каким предметам ты исключил(а) бы из расписания или сократил(а) по количеству? Рядом с названием предмета укажи, почему.

а) слишком трудные;  б) мне не пригодятся;  в) неинтересные;

г) не нравится, как их преподают;  д) что-то иное (укажи).

13. Возникают ли у тебя на уроках состояния сильного стресса?

а) да, часто;  б) иногда;  в) редко;  г) нет, не возникают.

14. Бываешь ли ты расстроен(-а) несправедливым отношением учителя?

а) да, часто;  б) иногда;  в) редко;  г) нет, никогда.

15. Переживаешь ли ты в школе состояния радости; если да, то когда?

а) часто, почти каждый день;   б) только на переменах;  в) только на уроках;

г) бывает, но редко;  д) нет, не переживаю.

16. Хотел(а) бы ты после окончания института работать в своей школе?

а) да, учителем;  б) да, директором;  в) еще не решил(а);  г) нет.

17. Сколько, в среднем, времени тебе приходится тратить ежедневно на выполнение домашнего задания?

а) по несколько часов ежедневно;  б) 2—З часа каждый день;  в) около часа ежедневно;

г) каждый день по-разному;  д) что-то иное.

18. Остается ли у тебя время на отдых, после уроков и выполнения домашнего задания?

а) да, остается;

б) остается, но мало;  в) почти не остается;  г) совершенно не остается.

19. Как ты оцениваешь состояние своего здоровья?

а) отличное;  б) хорошее;  в) удовлетворительное;  г) плохое.

20. Как, по твоему мнению, влияет школа на здоровье учащихся?

а) хорошо влияет;  б) почти не влияет;  в) плохо влияет;  г) не знаю.

21. Помогает лично тебе школа заботиться о своем здоровье?

а) да, помогает;  б) немного помогает;  в) совсем не помогает;  г) не знаю.

22. Как ты оцениваешь состояние здоровья большинства своих учителей?

а) хорошее; б) удовлетворительное;  в) плохое; г) не знаю.
ОПРОСНИК "САН"

Этот бланковый тест предназначен для оперативной оценки самочувствия, активности и настроения (по первым буквам функциональных состояний и назван опросник).

Сущность оценивания заключается в том, что испытуемого просят соотнести свое состояние с рядом признаков по многоступенчатой шкале. Шкала эта состоит из индексов (3 2 1 0 1 2 3) и расположена между тридцатью парами слов противоположного значения, отражающих подвижность, скорость и темп протека​ния функций (активность), силу, здоровье, утомление (самочув​ствие), а также характеристики эмоционального состояния (на​строение). Испытуемый должен выбрать и отметить цифру, наи​более точно отражающую его состояние в момент обследования.

При обработке эти цифры перекодируются следующим об​разом: 

индекс 3, соответствующий неудовлетворительному само​чувствию, низкой активности и плохому настроению, принима​ется за 1 балл; 

следующий за ним индекс 2 — за 2; 

индекс 1 — за 3 балла и так до индекса 3 с противоположной стороны шкалы, который соответственно принимается за 7 баллов (учтите, что по​люса шкалы постоянно меняются).

Итак, положительные состояния всегда получают высокие баллы, а отрицательные низкие. По этим "приведенным" баллам и рассчитывается среднее арифметическое как в целом, так и от​дельно по активности, самочувствию и настроению. Например, средние оценки для выборки из студентов Москвы равны: само​чувствие — 5,4; активность — 5,0; настроение — 5,1.

Следует упомянуть, что при анализе функционального со​стояния важны не только значения отдельных его показателей, но и их соотношение. Дело в том, что у отдохнувшего человека оцен​ки активности, настроения и самочувствия обычно примерно рав​ны. А по мере нарастания усталости соотношение между ними изменяется за счет относительного снижения самочувствия и ак​тивности по сравнению с настроением.

Код опросника:

Вопросы на самочувствие – 1, 2, 7, 8, 13, 14, 19, 20, 25, 26

Вопросы на активность – 3, 4, 9, 10, 15, 16, 21, 22, 27, 28

Вопросы на настроение – 5, 6, 11, 12, 17, 18, 23, 24, 29, 30
АНКЕТА

Фамилия, инициалы __________________________________________________________

Дата


1. Самочувствие хорошее      3 2 1 0 1 2 3  Самочувствие плохое

2. Чувствую себя сильным
 3 2 1 0 1 2 3  Чувствую себя слабым

3. Пассивный
                          3 2 1 0 1 2 3   Активный                   

4. Малоподвижный
                3 2 1 0 1 2 3   Подвижный

5. Веселый
                              3 2 1 0 1 2 3    Грустный

6. Хорошее настроение
         3 2 1 0 1 2 3    Плохое настроение

7. Работоспособный
              3 2 1 0 1 2 3    Разбитый

8. Полный сил
                        3 2 1 0 1 2 3    Обессиленный

9. Медлительный
                   3 2 1 0 1 2 3    Быстрый   

10. Бездеятельный                  3 2 1 0 1 2 3    Деятельный


11. Счастливый                       3 2 1 0 1 2 3    Несчастный  


12. Жизнерадостный              3 2 1 0 1 2 3    Мрачный 
13. Напряженный
                   3 2 1 0 1 2 3    Расслабленный  

14. Здоровый
                           3 2 1 0 1 2 3    Больной  

15. Безучастный
                      3 2 1 0 1 2 3    Увлеченный  

16. Равнодушный
                    3 2 1 0 1 2 3     Взволнованный

17. Восторженный
                  3 2 1 0 1 2 3     Унылый  

18. Радостный
                         3 2 1 0 1 2 3     Печальный  

19. Отдохнувший
                   3 2 1 0 1 2 3      Усталый  

20. Свежий
                             3 2 1 0 1 2 3      Изнуренный  

21. Сонливый
                         3 2 1 0 1 2 3     Возбужденный 

22. Желание отдохнуть
         3 2 1 0 1 2 3      Желание работать     

23. Спокойный                       3 2 1 0 1 2 3     Озабоченный  

24. Оптимистичный               3 2 1 0 1 2 3     Пессимистичный 

25. Выносливый                     3 2 1 0 1 2 3     Утомляемый  
26. Бодрый                              3 2 1 0 1 2 3     Вялый  

27. Соображать трудно          3 2 1 0 1 2 3     Соображать легко  

28. Рассеянный                      3 2 1 0 1 2 3      Внимательный 

29. Полный надежд               3 2 1 0 1 2 3      Разочарованный  

30. Довольный                       3 2 1 0 1 2 3      Недовольный 
Методика «Ценностные ориентации» М. Рокич

Тест личности, направленный на изучение ценностно-мотивационной сферы человека. Система ценностных ориентаций определяет содержательную сторону направленности личности и составляет основу ее отношений к окружающему миру, к другим людям, к себе самой, основу мировоззрения и ядро мотивации жизненной активности, основу жизненной концепции и "философии жизни".

Разработанная М. Рокичем методика, основана на прямом ранжировании списка ценностей. Респонденту предъявлены список ценностей, либо на листах бумаги в алфавитном порядке, либо на карточках. В списках испытуемый присваивает каждой ценности ранговый номер, а карточки раскладывает по порядку значимости. Последняя форма подачи материала дает более надежные результаты. 

Инструкция к тесту 

"Сейчас Вам будет предъявлен набор из 18 карточек с обозначением ценностей. Ваша задача – разложить их по порядку значимости для Вас как принципов, которыми Вы руководствуетесь в Вашей жизни.

Внимательно изучите таблицу и, выбрав ту ценность, которая для Вас наиболее значима, поместите ее на первое место. Затем выберите вторую по значимости ценность и поместите ее вслед за первой. Затем проделайте то же со всеми оставшимися ценностями. Наименее важная останется последней и займет 18 место.

Разработайте не спеша, вдумчиво. Конечный результат должен отражать Вашу истинную позицию".

Тестовый материал 

1. активная деятельная жизнь (полнота и эмоциональная насыщенность жизни);

2. жизненная мудрость (зрелость суждений и здравый смысл, достигаемые жизненным опытом);

3. здоровье (физическое и психическое);

4. интересная работа;

5. красота природы и искусства (переживание прекрасного в природе и в искусстве);

6. любовь (в общечеловеческом понимании);

7. материально обеспеченная жизнь (отсутствие материальных затруднений);

8. наличие хороших и верных друзей;

9. общественное признание (уважение окружающих, коллектива, товарищей по работе);

10. познание (возможность расширения своего образования, кругозора, общей культуры, интеллектуальное развитие);

11. продуктивная жизнь (максимально полное использование своих возможностей, сил и способностей);

12. развитие (работа над собой, постоянное физическое и духовное совершенствование);

13. развлечения (приятное, необременительное времяпрепровождение, отсутствие обязанностей);

14. свобода (самостоятельность, независимость в суждениях поступках);

15. счастливая семейная жизнь;

16. счастье других (благосостояние, развитие и совершенствование других людей, всего народа, человечества в целом);

17. творчество (возможность творческой деятельности); 

18. уверенность в себе (внутренняя гармония, свобода от внутренних противоречий, сомнений).
МЕТОДИКА ИЗУЧЕНИЯ МОТИВАЦИИ УЧЕНИЯ СТАРШЕКЛАССНИКОВ

АНКЕТА.

Ф.И.___________________            Класс __________

Внимателъно прочитай каждое неоконченное предложение и все варианты ответов к нему. Подчеркни два варианта ответов, которые совпадают с твоим собственным мнением.

I.

1. Обучение в школе и знания необходимы мне для...

а) дальнейшей жизни;

б) поступления в вуз, дальнейшего образования;

в) моего общего развития, совершенствования;

г) будущей профессии;

д) ориентировки в обществе (вообще в жизни); 
е) создания карьеры;

ж) получения стартовой квалификации и устройства на работу.

2. Я бы не учился, если бы...

а) не было школы;

б) не было необходимости в этом;

в) не поступление в вуз и будущая жизнь;

г) не чувствовал, что это надо;

д) не думал о том, что будет дальше.

3. Мне нравится, когда меня хвалят за...

а) знания;

б) успехи в учёбе;

в) хорошую успеваемость и хорошо сделанную работу;

г) способности и ум;

д) трудолюбие и работоспособность; е) хорошие отметки.

II

4. Мне кажется, что цель моей жизни...

а) получить образование;

б) создать семью;

в) сделать карьеру;

г) в развитии и совершенствовании;

д) быть счастливым;

е) быть полезным;

ж) принять достойное участие в эволюционном

процессе человечества;

з) пока не определена.

5. Моя цель на уроке... 

а) получение информации;

б)получение знаний;

в) попытаться понять и усвоить как можно больше;

г) выбрать для себя необходимое;

д внимательно слушать учителя; е) получить хорошую отметку; ж) пообщаться с друзьями.

6. При планировании своей работы, я...

а) обдумываю её, вникаю в условия;

б) сначала отдыхаю;

в) стараюсь сделать всё прилежно;

г) выполняю самое сложное сначала;

д) стараюсь сделать её побыстрей.

III.
7. Самое интересное на уроке...

а) обсуждение интересного мне вопроса;

б) малоизвестные факты;

в) практика, выполнение заданий;

г) интересное сообщение учителя;

д) диалог, обсуждение, дискуссия; 
е) получить отметку «5»; 
ж) общение с друзьями.

8. Я изучаю материал добросовестно, если...

а) он мне очень интересен;

б) он мне нужен;

в) мне нужна хорошая отметка;

г) стараюсь всегда;

д) меня заставляют;

е) у меня хорошее настроение.

9. Мне нравится делать уроки, когда...

а) их мало и они не трудные;

б) когда я знаю, как их делать и у меня всё получается;

в) они мне потребуются;

г) они требуют усердия;

д) отдохну после уроков в школе и дополнительных занятий; 
е) у меня есть настроение; 
ж) материал или задание интересны; 
з) всегда, так как это необходимо для глубоких знаний.

IV.   

10. Учиться лучше меня побуждает...

а) мысль о будущем;

б) конкуренция и мысли об аттестате;

в) совесть, чувство долга;

г) стремление получить высшее образование в престижном вузе;

д)ответственность; 
е) родители (друзья) или учителя.                         
11.Я более активно работаю на уроках, если...

а) ожидаю одобрения окружающих;

б) мне интересна выполняемая работа;

в) мне нужна отметка;

г) хочу больше узнать;

д) хочу, чтоб меня заметили;

е) изучаемый материал мне нужен.

12. Хорошие отметки — это результат...

а) моего напряжённого труда;

б) труда учителя;

в) подготовленности и понимания темы;

г) везения;

д) добросовестного отношения к учёбе; 
е) таланта или способностей.

V.

13. Мой успех в выполнении заданий на уроке зависит от...

а) настроения и самочувствия;

б) понимания материала;

в) везения;

г) подготовки, прилагаемых усилий;

д) заинтересованности в хороших отметках; 
е) внимания к объяснению учителя.

14. Я буду активным на уроке, если...

а) хорошо знаю тему и понимаю материал;

б) смогу справиться; 

в) почти всегда;

г) не будут ругать за ошибку;

д) твёрдо уверен в своих успехах; 
е) довольно часто.

15. Если какой-либо учебный материал мне не понятен (труден для меня), то я...

а) ничего не предпринимаю;

б) прибегаю к помощи других;

в) мирюсь с ситуацией;

г) стараюсь разобраться во что бы то ни стало;

д) надеюсь, что пойму потом; 
е) вспоминаю объяснение учителя и просматриваю записи на уроке.

VI. 

16. Ошибившись в выполнении задания, я...

а) делаю его снова, исправляя ошибки;

б) теряюсь;

в) прошу помощи;

г) приношу извинения;

д) продолжаю думать над заданием; е) бросаю это задание.

17. Если я не знаю, как выполнить какое-либо действие, то я...

а) обращаюсь за помощью;

б) бросаю его;

в) думаю и рассуждаю;

г) не выполняю его, потом списываю;

д) обращаюсь к учебнику;

е) огорчаюсь и откладываю его.

18. Мне не нравится выполнять задания, если они требуют...

а) большого умственного напряжения;

б) слишком лёгкие, не требуют усилий;

в) зубрёжки и выполнения по «шаблону»;

г) не требуют сообразительности (смекалки);

д) сложные и большие; 
е) неинтересные, не требуют логического мышления.

Спасибо за ответы!

Процедура обработки результатов анкетирования одинакова для каждого из возрастов, поэтому приводим единое для всех методик описание обработки результатов. 
ОБРАБОТКА РЕЗУЛЬТАТОВ.

Вопросы 1, 2, 3, входящие в 1-й содержательный блок диагностической методики, отражают такой показатель мотивации, как личностный смысл учения.

Вопросы 4, 5, 6 входят во 2-й содержательный блок методики и характеризуют способность к целеполаганию.

Ключ для I, II, III показателей мотивации к анкете для учащихся.

Варианты ответов. Номера предложений и баллы, им соответствующие.
	Варианты ответов
	Вопросы, баллы

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9

	А
	4
	0
	5
	5
	3
	5
	3
	3
	0

	Б
	5
	4
	2
	4
	5
	1
	3
	3
	3

	В
	5
	4
	3
	3
	5
	0
	5
	2
	3

	Г
	4
	5
	3
	5
	3
	3
	0
	5
	5

	Д
	3
	4
	5
	3
	0
	3
	5
	0
	3

	Е
	3
	-
	2
	4
	2
	-
	2
	1
	1

	Ж
	3
	-
	3
	4
	1
	-
	1
	-
	3

	З
	-
	-
	-
	0
	-
	-
	-
	-
	5

	Блоки
	1
	2
	3


Показатели мотивации

Чтобы исключить случайность выборов и получить более объективные результаты, учащимся предлагается  выбирать два варианта ответов. Баллы выбранных вариантов ответов суммируются,

I, II, III — показатели мотивации по сумме баллов выявляют итоговый её уровень. По оценочной таблице можно определить уровни мотивации по отдельным показателям (I, II, III) и итоговый уровень мотивации подростков.

Сумма баллов итогового уровня мотивации

Выделяются следующие итоговые уровни мотивации школьников;

I — очень высокий уровень мотивации учения  (72-85);

II — высокий уровень мотивации учения  (55-71);

III — нормальный (средний) уровень мотивации учения  (42-54);

IV — сниженный уровень мотивации учения  (30-41);               

V — низкий уровень мотивации учения  (до 29).

Уровни мотивации по I блоку показывают, насколько сильным для школьника является личностный смысл учения. Уровни мотивации по II блоку свидетельствуют о способности к целеполаганию. 
Анализ данных по каждому из этих показателей позволит руководителям образовательного учреждения, учителям, школьному психологу сделать вывод об эффективности педагогической деятельности в аспекте формирования личностного смысла учения, способности к целеполаганию, поможет предпринять коррекционные действия.

Поскольку III блок анкеты выявляет направленность мотивации на познавательную или социальную сферу, то в поэлементном анализе, оценив характер выбранных мотивов, мы получим возможность увидеть, какие мотивы характерны для ребят. Для этого необходимо подсчитать частоту выборов всех видов мотивов по всей выборке школьников. После этого определите процентное соотношение между видами мотивов и сделайте вывод о преобладающих.

Условные обозначения видов мотивов:

у — учебный мотив; с — социальный мотив; п — позиционный мотив; о — оценочный мотив; и — игровой мотив; в — внешний мотив.

IV содержательный блок анкеты (вопросы 10, 11,12) позволяет выявить преобладание у школьника внутренней или внешней мотивации учения.

Вопросы 13, 14, 15 входят в V блок методики и характеризуют такой показатель мотивации, как стремление подростка к достижению успеха в учёбе или избегание неудачи. Реализуются ли все эти мотивы в поведении школьников, позволят определить вопросы VI содержательного блока анкеты (№16, 17, 18).

Варианты ответов, выбранные учащимися по трём названным показателям (IV, V, VI), оцениваются с помощью полярной шкалы измерения в баллах +5; -5. Ответам, в которых отражается внутренняя мотивация, стремление к достижению успеха в учёбе, реализация в поведении, начисляется +5 баллов. Если ответы свидетельствуют о внешней мотивации, о стремлении к избеганию неудачи и о пассивности поведения, то они оцениваются в -5 баллов.

Таким образом, руководители школы и учителя могут с большой долей достоверности определить с помощью этой диагностики, сколько в классе или школе учащихся с высоким уровнем развития учебной мотивации, сколько со средним и низким
АНКЕТА4
Напряженность функционального состояния (для учащихся начальных классов)
Школа
Класс
Дата заполнения


Имя _____________ 
            лет ____________

Посещает группу продленного дня (да, нет)

Наблюдение за состоянием ребенка дома (заполняется родителями)

	Характеристика поведения и состояния ребенка
	Нет, редко
	Иногда
	Да, часто

	
	1 балл
	2 балла
	3 балла

	1. Ребенок под разными предлогами неохотно идет в школу (не высыпается, плохое самочувствие, болит живот, голова и т.п.)
	
	
	

	2. Долго собирается в школу, постоянно забывает необходимые вещи, не помнит расписание уроков, требует постоянного контроля родителей
	
	
	

	3. После школы вялый, сонный или, наоборот, чрезмерно возбужденный, раздражительный, агрессивный
	
	
	

	4. Настроение преобладает пониженное, неустойчивое, повышенная плаксивость
	
	
	

	5. Жалобы на усталость, головные боли, головокружение, боли в животе, тошноту
	
	
	

	б. К вечеру чрезмерно возбужден, отказывается ложиться в постель, долго не может уснуть
	
	
	

	7. Сон беспокойный с неприятными сновидениями, страхами. Часто просыпается, «крутиться» (может проснуться с ногами на подушке), зовет родителей
	
	
	

	8. Отмечается подергивание век, различных групп мышц (лица, шеи, плеч и т.п.), заикание, боязнь темноты, одиночества, замкнутого пространства и др., навязчивости, вредные привычки (кусает ногти, карандаш, сосет палец, «шмыгает» носом и т.п.), энурез
	
	
	

	9. Дома постоянно возбужден, не может организовать свою деятельность, бесцельная беготня, эмоциональная неустойчивость, капризы, упрямство, неадекватные реакции на бытовые ситуации (приход гостей, посещение общественных мероприятий)
	
	
	

	10. Болезненно или, наоборот, безразлично относится к школьным оценкам, постоянно их обсуждает, жалуется на несправедливое отношение учителя
	
	
	

	11. Отказывается делать уроки, «торгуется», ставит массу условий. Не может организовать себя, отвлекается, из-за чего на домашние задания уходит несколько часов. Часто не помнит, что задали на дом, какие завтра уроки. Самостоятельно работать не может, требуется постоянный контроль родителей
	
	
	

	Суммарный балл
	


Анализ анкеты 4 (проводится педагогом, психологом, врачом)
Анкета позволяет выявить степень функционального напряжения организма ребенка.

Перед тем как дать анкету для заполнения родителям, необходимо проинструктировать их, объяснить, что анкета заполняется по результатам наблюдения за ребенком в течение недели. Критерии оценки есть в анкете.

В каждой анкете подсчитывается суммарный балл. Если суммарный бал меньше 15 — состояние ребенка не вызывает тревоги, он справляется с учебной нагрузкой, напряжение отсутствует. Если суммарный балл от 15 до 20, то у ребенка наблюдается умеренное напряжение организма. В таких случаях следует обратить внимание на режим дня, проанализировать дополнительные нагрузки, выявить трудности, которые возникают у учащегося. Если суммарный балл больше 20, то это свидетельствует о значительном функциональном и эмоциональном напряжении, ухудшении психологического состояния. В этом случае рекомендуется обратиться за консультацией к психологу и врачам специалистам.

В сводную таблицу (5.10) по каждому классу вносят индивидуальные данные (балл по каждому показателю и суммарный балл). Вычисляется процент учащихся, имеющих суммарный балл 20 и меньше 20 и количество детей с суммарным баллом больше 20.

Результаты экспериментальной апробации системы индикаторов оценки деятельности общеобразовательных учреждений по сохранению и укреплению здоровья обучающихся показали, что суммарный балл выше 20 отмечен у незначительного процента учащихся большинства общеобразовательных учреждений. Мы считаем, что в таком случае причины значительного функционального и эмоционального напряжения организма следует искать не в школе.
Результаты анализа анкеты наблюдений за состоянием ребенка
Таблица 5.10
	Фамилия, имя учащегося
	Показатели
	Суммарный балл

	
	1
	2
	3
	4
	5
	б
	7
	8
	9
	10
	

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.

.

30.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Количество детей, имеющих суммарный балл 20 и меньше 20.

Количество детей, имеющих суммарный балл больше 20


Поэтому необходимо внимательно проанализировать внешкольный режим, взаимоотношения с родителями, дополнительные нагрузки (кружки, секции и т.д.), особенности функционального и психического развития.

Однако в некоторых учебных заведениях, суммарный балл больше 20 может отмечаться у большего процента учащихся, и тогда следует искать причину в школьной нагрузке, организации учебного процесса, тактике работы учителя и т.д. У этих детей проявляется комплекс неблагоприятных изменений: утомление, снижение работоспособности, нарастающая рассеянность, неспособность организовать свою деятельность без постоянного контроля со стороны взрослых.

Педагогу важно знать и учитывать особенности поведения отдельных детей. Например, отношение к школьным оценкам, эмоциональную неустойчивость в новых ситуациях, трудности организации деятельности и т.п. Необходимо внимательное наблюдение за теми детьми, у которых баллы по разным показателям сильно различаются. Например, жалоб нет (показатель 5), а имеются страхи, тики (показатель 8).

АНКЕТА 5
Напряженность адаптации (для учащихся начальных классов)
Школа
Класс
Дата заполнения


Фамилия
Имя


Возраст
лет 
Посещает группу продленного дня (да, нет)

Наблюдения за поведением учащегося в школе (заполняет учитель)

	Показатели поведения и состояния ребенка
	Никогда
	Редко
	Часто
	Всегда

	
	0 баллов
	1 балл
	2 балла
	3 балла

	1. Беспокойный, неусидчивый, расторможенный, нарушает дисциплину, делает замечания другим детям, перебивает учителя и не реагирует на его замечания, часто переспрашивает
	
	
	
	

	2. Быстро нарастает утомление, становится вялым рассеянным, невнимательным, безразличным, ложится на парту, «не слышит» инструкцию учителя
	
	
	
	

	3. На низкие оценки реагирует плачем, истерикой, отказом от работы, может вступить в спор с учителем
	
	
	
	

	4. На контрольных работах (или перед ней) чрезмерно тревожен, не уверен в своих силах, беспокоен, руки становятся холодными и потными, не понимает задания, задает много вопросов, делает ошибки в заданиях, которые, казалось бы, хорошо знает.
	
	
	
	

	5. В процессе урока не может сконцентрироваться на а-дании, не понимает и не может выполнить инструкцию, не удерживает ее или быстро забывает, постоянно отвлекается, требует дополнительного контроля учителя, более детального индивидуального объяснения.
	
	
	
	

	б. При выполнении здания задает много вопросов
	
	
	
	

	7. На переменах становится особенно агрессивным, драчливым, неуправляемым, не реагирует на замечания взрослых, «не слышит» их (надо сказать несколько раз или держать за руку)
	
	
	
	

	8. Приходит в школу не готовым- постоянно все забывает (учебники, тетради, пенал, альбом, ручки, карандаши и т.п.)
	
	
	
	

	Суммарный балл
	


Анализ анкеты 5 (проводится педагогом, психологом)

Эта анкета позволяет оценить успешность адаптации ребенка к обучению и выявить отклонения в состоянии ребенка, свидетельствующие о нарушении адаптации и значительном напряжении организма. Анкета заполняется учителем.

Анализ анкеты может проводиться педагогом или психологом. В анкете каждого ребенка определяется суммарный балл по всем показателям. При суммарном балле менее 7 — состояние ребенка не вызывает тревоги, адаптация благоприятная; при суммарном балле от 7 до 14 - у ребенка наблюдается напряжение адаптации, в этом случае следует обратить внимание на проблемы ребенка, проанализировать режим, нагрузку, трудности. При суммарном балле больше 14 — у ребенка наблюдается выраженное напряжение адаптации, в этом случае необходимо обратить внимание на состояние здоровья, нормализовать режим, возможно, использовать вариант щадящего режима, снять дополнительные нагрузки, детально проанализировать все проблемы ребенка вместе с родителями, психологом, школьным врачом и разработать программу помощи ребенку.

В сводную таблицу по классу (5.11) вносят индивидуальные данные (балл по каждому показателю и суммарный балл) по каждому учащемуся. Вычисляется процент учащихся, имеющих суммарный балл: 14 и меньше, а также больше 14. Если большинство учащихся имеют суммарный балл 14 и меньше 14, то это свидетельствует о том, что в целом адаптация учащихся протекает благоприятно, без признаков напряжения.

При проведении экспериментальной апробации системы индикаторов оценки деятельности общеобразовательных учреждений по сохранению и укреплению здоровья обучающихся были высказаны пожелания педагогов более подробно охарактеризовать тех учащихся, у которых адаптация к обучению протекает напряженно, и указать возможные причины неблагоприятной адаптации. Как показали наши исследования, высокая степень напряжения адаптации наблюдается у небольшого числа детей. Это дети, у которых психологическая адаптация связана со значительными трудностями. У них отмечаются негативные формы поведения, резкое проявление отрицательных эмоций, как правило, они плохо справляются с учебной программой. Неблагоприятно протекает адаптация у значительной части детей, занимающихся по чрезмерно насыщенным и интенсифицированным учебным программам, а, также в тех случаях, когда условия обучения существенно превышают функциональные возможности организма ребенка и особенно его нервно-психической сферы. В настоящее время это особенно актуально в связи с введением в школах различных инновационных программ обучения. Среди детей с неблагоприятной адаптацией могут быть ученики с пограничными состояниями, с нарушениями психоневрологической сферы, а также дети, имевшие трудности обучения уже в перовом классе, наконец, это могут быть просто «перегруженные» дети, занимающиеся дома дополнительно иностранным языком, музыкой, проводящие длительное время перед телевизором и компьютером. Так или иначе плохое поведение — сигнал для тревоги, повод разобраться в причинах трудностей адаптации ребенка к обучению.

Таблица 5.11 
Результаты анализа анкеты наблюдений за поведением ребенка в школе

	Фамилия, имя учащегося
	Показатели
	Суммарный балл

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	

	1.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	.

.

30.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Количество детей, имеющих суммарный балл 14 и меньше.

Количество детей, имеющих суммарный бал больше 14
(%)
Таким образом, анализ и сопоставление этих двух анкет позволяет увидеть первые проявления изменения состояния, признаки функционального неблагополучия организма и напряжения адаптации.

Анкета ЗОЖ

Имеющиеся многочисленные программы, способствующие организации здорового образа жизни (ЗОЖ), как правило, не учитывают психолого-педагогические особенности формирования личного отношения ребенка к своему здоровью. Важно не только вооружить ребенка знаниями о сохранении здоровья, но и сформировать у него потребность применения полученных знаний и умений на практике. В образовательной модели необходимо делать гораздо больший акцент на личностных и социальных аспектах, которые зачастую значительно важнее для ребенка, чем факторы, связанные с возможным будущим заболеванием.

Для анализа изменения отношения детей к своему здоровью, здоровому образу жизни следует учитывать те варианты образовательных программ по формированию ценности здоровья и здорового образа жизни, которые реализуются в данном образовательном учреждении. В зависимости от варианта используемых программ могут быть применены анкеты оценки знаний учащимися основ здорового образа жизни. Разработано 3 типа анкет: для учащихся младшего (3—4 классов), среднего (5—7 классов) и старшего (8—11 классов) возраста с учетом их возрастных особенностей. Каждая анкета содержит вопросы, адаптированные для данного возраста.

Далее приводятся анкеты для анализа отношения детей к своему здоровью, здоровому образу жизни.
Анкеты разработаны институтом возрастной физиологии РАО, под руководством д.б.н. М.М. Безруких.

Инструкция по заполнению анкет ЗОЖ

Анкета ЗОЖ предназначена для оценки знаний учащегося основ здорового образа жизни. Разработано 3 типа анкет: для учащихся младшего (3-4 классов), среднего (5—7 классов) и старшего (8—11 классов) возраста с учетом их возрастных особенностей. Каждая анкета содержит вопросы, адаптированные для данного возраста.

При ответах на вопросы учащиеся 3-4 классов внимательно читают вопрос и отмечают крестиком в свободных клетках те ответы, которые им кажутся правильными.

Учащиеся 5-11 классов на вопрос 1 в свободные клетки вписывают баллы от 8 (самое важное) до 1 (наименее важное для него). На вопрос 2 учащиеся отмечают 4 наиболее важных для себя ответа. При ответе на остальные вопросы учащиеся выбирают один из вариантов ответа. Не должно оставаться ни одного вопроса без ответа. Учащихся 5—7 и 8-11 классов должны знать, что вопросы в их анкетах расположены на двух страницах (см. на обороте анкеты). При ответе на вопросы п.8 в анкетах ЗОЖ 5-7 и 8—11 классов сначала следует ответить на 1-й вопрос — отметить свободные клетки в первом столбике в соответствии с ответом, затем на 2-й вопрос - отметить клетки во 2-м или 3-м столбиках.

Ключи к анкетам ЗОЖ

Ключи для обработки результатов анкетирования выполнены в форме таблиц, каждый из разделов которых предназначен для оценки одного из показателей. Для удобства пользования таблицей строка, в которую записываются данные для анализа, выделена серым цветом.

Каждый из вариантов ответа учащегося имеет определенную «цену» в баллах, которая в большинстве случаев указана в скобках в одной клетке с ответом. В строку «баллы» вписываются только числа, соответствующие указанным учащимся ответам. Их сумма записывается в той же строке в правом столбике.
Анкета ЗОЖ
для учащихся 3—4 классов

№ школы
Класс
Дата рождения
г.
Пол М □    Ж □    Дата заполнения анкеты 200
г.

1.
Представь, что ты приехал в летний лагерь. Твой лучший друг, который приехал вместе с тобой, забыл дома сумку с вещами и просит тебя помочь. Отметь, какими из перечисленных ниже предметов не стоит делиться даже с лучшим другом?

мыло □
зубная щетка □
полотенце для рук □
мочалка □
зубная паста □
       шампунь □
тапочки □
полотенце для тела □
2.
На дверях столовой вывесили два расписания приема пищи – одно из них правильное, а другое содержит ошибки. Отметь правильное расписание.

	Завтрак 
	08.00 
	09.00

	Обед 
	13.00
	15.00

	Полдник 
	16.00
	18.00

	Ужин
	19.00
	21.00

	
	□
	□


3.
Оля, Вера и Таня не могут решить — сколько раз в день нужно чистить зубы. Как ты думаешь, кто из девочек прав. Отметь тот ответ, который тебе кажется верным:

Зубы нужно чистить по вечерам, чтобы удалить □
Изо рта все скопившиеся за день остатки пищи □
Зубы нужно чистить утром и вечером □ 
Зубы нужно чистить по утрам, чтобы дыхание было свежим весь день □
4.
Тебя назначили дежурным. Тебе нужно проследить за тем, как соблюдаются правила гигиены твоими друзьями. Отметь, в каких случаях ты посоветуешь им вымыть руки:

Перед чтением книги □
Перед посещением туалета □
После посещения туалета □
После того, как заправил постель □
Перед едой □
Перед тем, как идешь гулять □
После игры в баскетбол □
После того, как поиграл с кошкой или собакой □
5.
Как часто ты посоветуешь своим друзьям принимать душ? Отметь:

Каждый день □       Два-три раза в неделю □
1 раз в неделю □
6.
Твой товарищ поранил палец. Что ты ему посоветуешь? Отметь:

Положить палец в рот □         Подставить палец под кран с холодной водой □
Намазать ранку йодом и накрыть чистой салфеткой □
Анкета ЗОЖ

для учащихся 5—7 класса

№ школы              Класс            Дата рождения
г.

Пол М □     Ж □   Дата заполнения анкеты 200
г.

1.
Какие из перечисленных условий ты считаешь наиболее важными для счастливой жизни? Оцени их, проставив баллы от 8 (самое важное) до 1 (наименее важное для тебя).

Иметь много денег □

Много знать и уметь □
Быть здоровым □

Иметь любимую работу □
Иметь интересных друзей □

Быть красивым, привлекательным □
Быть самостоятельным (самому решать,

Жить в счастливой семье □
что делать и самому обеспечивать себя) □
2.
Какие условия для сохранения здоровья ты считаешь наиболее важными?

Из приведенного перечня условий выбери и отметь 4 наиболее важных для тебя.
Регулярные занятия спортом □
Хороший отдых □
Знания о том, как заботиться о своем здоровье □ 
Хорошие природные условия (чистый воздух, вода и т.д.) □
Возможность лечиться у хорошего врача □
Деньги, чтобы хорошо питаться, отдыхать, посещать спортивный зал и т.д. □
Ежедневное выполнение правил здорового образа жизни 
(соблюдение режима дня, регулярное питание, занятия физкультурой и т.д.) □
3.
Что из перечисленного присутствует в твоем распорядке дня?

	
	Ежедневно
	Несколько раз в неделю
	Очень редко, никогда

	Утренняя зарядка, пробежка
	□
	□
	□

	Завтрак 
	□
	□
	□

	Обед 
	□
	□
	□

	Ужин
	□
	□
	□

	Прогулка на свежем воздухе 
	□
	□
	□

	Сон не менее 8 ч 
	□
	□
	□

	Занятия спортом 
	□
	□
	□

	Душ, ванна 
	□
	□
	□


4. Можно ли сказать, что ты заботишься о своем здоровье? (отметь нужное).

Да, конечно  □       Скорее да, чем нет□      Скорее нет, чем да □      Нет□
5. Интересно ли тебе узнавать о том, как заботиться о своем здоровье? Отметь один ответ
Да, очень интересно □
Скорее интересно, чем не интересно □
Скорее неинтересно, чем интересно □
Не интересно □
6. Откуда ты узнаёшь о том, как заботиться о здоровье?
	
	Часто
	От случая к случаю
	Никогда

	В школе 
	□
	□
	□

	Дома 
	□
	□
	□

	От друзей 
	□
	□
	□

	Из книг и журналов 
	□
	□
	□

	Из передач радио и телевидения 
	□
	□
	□


7.
Как ты оцениваешь сведения о здоровье, которые узнаёшь...

	
	Интересно
	Не всегда интересно
	Не интересно

	В школе 
	□
	□
	□

	Дома 
	□
	□
	□

	От друзей 
	□
	□
	□

	Из книг и журналов 
	□
	□
	□

	Из передач радио и телевидения 
	□
	□
	□


8.
Какие мероприятия по охране и укреплению здоровья проводятся в твоем классе?
Какие из них ты считаешь интересными и полезными?

	
	Проводятся
	Интересно
	Не интересно

	Уроки, обучающие здоровью
	□
	□
	□

	Лекции о том, как заботиться о здоровье
	□
	□
	□

	Показ фильмов о том, как заботиться о здоровье
	□
	□
	□

	Спортивные соревнования
	□
	□
	□

	Викторины, конкурсы, игры на тему здоровья
	□
	□
	□

	Праздники, вечера на тему здоровья
	□
	□
	□


Анкета ЗОЖ
для учащихся 8—11 классов

№ школы              Класс            Дата рождения
г.

Пол М □     Ж □   Дата заполнения анкеты 200
 г.

1.
Какие из ценностей, приведенных ниже, для вас наиболее важны?
Оцените их, проставив баллы от 8 (самое важное) до 1 (наименее важное).
Материальное благополучие □
Качественное образование □ 
Привлекательная внешность □ 
Хорошее здоровье □
Возможность общаться с интересными людьми □
Благополучная семья □
Свобода и независимость (возможность самому планировать жизнь и реализовывать желания) □
Любимая работа □
2.
Какие условия для сохранения здоровья вы считаете наиболее важными? Из приведенного перечня условий выберите и отметьте четыре наиболее важных для вас.

Хорошая наследственность □
Хорошие экологические условия □
Выполнение правил здорового образа жизни (режим, зарядка и т.д.) □
Возможность консультации и лечения у хорошего врача □
Знания о том, как заботиться о своем здоровье □
Отсутствие физических и умственных перегрузок □
Регулярные занятия спортом □
Достаточные материальные средства для хорошего питания, занятий спортом и т.д. □
3.
Что из перечисленного присутствует в вашем распорядке дня?
	
	Ежедневно
	Несколько раз в неделю
	Очень редко

	Утренняя зарядка, пробежка
	□
	□
	□

	Завтрак 
	□
	□
	□

	Обед 
	□
	□
	□

	Ужин
	□
	□
	□

	Прогулка на свежем воздухе 
	□
	□
	□

	Сон не менее 8 ч 
	□
	□
	□

	Занятия спортом 
	□
	□
	□

	Душ, ванна 
	□
	□
	□


4.
Достаточно ли вы заботитесь о своем здоровье?

Вполне достаточно □
Не вполне достаточно □
Недостаточно □
5. Как вы относитесь к информации о том, как заботиться о здоровье?
Очень интересна и полезна □
Довольно интересна и полезна □
Не очень интересна и полезна □        Не интересна и не нужна □
6. Откуда вы узнаете о том, как заботиться о здоровье?

	
	Часто
	От случая к случаю
	Никогда

	От родителей
	□
	□
	□

	От друзей
	□
	□
	□

	В школе
	□
	□
	□

	Из журналов, книг
	□
	□
	□

	Из передач ТВ
	□
	□
	□

	Через интернет
	□
	□
	□


7.
Как вы оцениваете сведения о здоровье, которые получаете?

	
	Интересны
	Не всегда интересны
	Не интересны

	От родителей
	□
	□
	□

	От друзей
	□
	□
	□

	В школе
	□
	□
	□

	Из журналов, книг
	□
	□
	□

	Из передач ТВ
	□
	□
	□

	Через интернет
	□
	□
	□


8.
Какие мероприятия по охране и укреплению здоровья проводятся в вашем классе?
Какие из них вы считаете интересными и полезными?

	
	Проводятся
	Интересно
	Не интересно

	Специальные уроки
	□
	□
	□

	Лекции
	□
	□
	□

	Показ видеофильмов
	□
	□
	□

	Спортивные соревнования
	□
	□
	□

	Работа спортивных секций
	□
	□
	□

	Тематические вечера
	□
	□
	□


КЛЮЧ К АНКЕТЕ ДЛЯ 3-4 КЛАССА 
Представь, что ты приехал в пионерский лагерь....
	№№ вопросов
	Баллы за ответы на вопросы
	Сумма баллов

	Показатель А. Знание правил пользования средствами гигиены

	Вопрос 1.
	мыло 
(0)
	зубная щетка (2)
	мочалка 
(2)
	полотенце для рук (0)
	зубная паста (0)
	шампунь 
(0)
	тапочки 
(2)
	полотенце для тела (2)
	

	Баллы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Если сумма баллов составляет:
	♦   6 или 8-достаточная осведомленность 
♦   0 или 2 - незнание требований к использованию средств гигиены
♦   4 - недостаточная осведомленность

	Показатель В. Осведомленность о правилах организации режима питания

	Вопрос 2.
	Расписание ... – вариант 1 (4)
	Расписание... – вариант2(0)
	

	Баллы
	
	
	

	Если сумма баллов составляет:

♦  6 или 8 - достаточная осведомленность 
♦  4 - недостаточная осведомленность 
♦  0 или 2 - незнание требований к использованию средств гигиены

	Показатель С. Осведомленность о правилах гигиены

	Вопрос 3. «Зубы нужно чистить...»
	«по вечерам»
(0)
	«утром и вечером»
(4)
	«по утрам» 
(0)
	Сумма баллов

	Баллы
	
	
	
	

	Вопрос 4. Тебя назначили дежурным....
	Перед чтением книги (0)
	Перед посещением туалета (2)
	После посещения туалета (2)
	Когда заправил постель 
(0)
	Перед едой 
(2)
	Перед прогулкой 
(0)
	После игры в баскетбол 
(2)
	После игры с кошкой 
(2)
	

	Баллы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вопрос 5. Как часто ... принимать душ?
	Каждый день
(4)
	Два-три раза в неделю
(2)
	1 раз в неделю
(0)
	Сумма баллов

	Баллы
	
	
	
	

	Если общая сумма баллов при ответе на вопросы 3,4,5 составляет:

♦  18-22-высокий уровень осведомленности о правилах гигиены;
♦  12-17 - удовлетворительный уровень осведомленности о правилах гигиены; 
♦  менее 12 - недостаточный уровень осведомленности о правилах гигиены

	Показатель С. осведомленность о правилах оказания первой помощи

	Вопрос б. Ты увидел, что твой товарищ...
	Положить палец в рот 
(0)
	Подставить палец под кран с холодной водой 
(0)
	Помазать ранку йодом и накрыть чистой салфеткой 
(4)
	Помазать кожу вокруг ранки йодом и накрыть чистой салфеткой (б)
	Сумма баллов

	Баллы
	
	
	
	
	

	Подсчитывается общее количество баллов, набранных учащимся:

♦  36-30 - высокий уровень осведомленности о требованиях 30Ж 
♦  24-достаточный уровень осведомленности о требованиях 30Ж 
♦  23-18- недостаточный уровень осведомленности о требованиях 30Ж 
♦  меньше 18 -низкий уровень осведомленности о требованиях 30Ж.


Ключ к анкете для 5-7 классов
	№№ вопросов
	Баллы за ответы на вопросы
	Сумма баллов

	Показатель А. Личностная ценность здоровья

	Вопрос 1. Условия счастливой жизни?
	Иметь много денег
	Много знать и уметь
	Быть здоровым
	Быть красивым, привлекательным
	Иметь любимую работу
	Иметь интересных друзей
	Жить в счастливой семье
	Быть самостоя-тельным
	Балл «Быть здоровым»

	Баллы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Если балльная оценка составляет:
	♦  6-8 - высокая личностная значимость здоровья 
♦  4 или 5-недостаточная личностная значимость здоровья 
♦  4 или менее - низкая личностная значимость здоровья


Продолжение
	Показатель В. Оценка роли поведенческого фактора в охране и укреплении здоровья

	Вопрос 2. 4 важных условия здоровья
	Хорошая наследственность (0)
	Средства для питания, спорта (0)
	Хорошая экология (0)
	Выполнение правил ЗОЖ (2)
	Хороший врач (0)
	Знания о здоровье (2)
	Отсутствие перегрузок (0)
	Регулярные занятия спортом (2)
	Сумма баллов

	Баллы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Если сумма баллов составляет: 
♦ 6 - понимание роди поведенческой активности в сохранении и укреплении здоровья; 
♦ 4- недостаточное понимание роли активности в сохранении и укреплении здоровья; 
♦ 2 или менее - отсутствие понимания роди активности в сохранении и укреплении здоровья.

	Показатель С. Соответствие распорядка дня учащегося требованиям ЗОЖ

	Вопрос 3. Что

входит в распорядок дня?
	Утренняя зарядка
	Завтрак
	Обед
	Ужин
	Прогулка
	Сон не менее 8ч
	Занятия спортом
	Душ, ванна
	Сумма баллов

	
	Ежедневно - 2 балла; несколько раз в неделю -1 балл; очень редко - 0 баллов
	

	Баллы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подсчитывается общее количество баллов, набранных учащимся: 
♦  16-14 - полное соответствие распорядка дня учащегося требованиям ЗОЖ 
♦  12-9 - неполное соответствие распорядка дня учащегося требованиям ЗОЖ 
♦  8 и меньше - несоответствие распорядка дня учащегося требованиям ЗОЖ

	Показатель Е. Отношение к информации, связанной со здоровьем

	Вопрос 5. Интересна ли тебе информация о здоровье ?
	Да, очень интересна (4)
	Интересна, но не всегда (3)
	Не очень интересна (2)
	Неинтересна (0)
	Сумма баллов

	Баллы
	
	
	
	
	

	Подсчитывается общее количество набранных: баллов: 
♦   4 - очень интересная и полезна 
♦  2 - не очень интересная и полезна
	♦ 
♦  3 - довольно интересна и полезна 
♦  0 - не нужна и неинтересна

	Показатель Д. Адекватность оценки учащимся своего образа жизни и его соответствия ЗОЖ

	Вопрос 4. Ты заботишься о своем здоровье
	Да, конечно
	Забочусь недостаточно
	Мало забочусь
	

	Сумма баллов, полученных за вопрос 3 (см. выше)
	14-16
(4)
	9-12
(3)
	8 или менее
(2)
	14-16
(4)
	9-12
(4)
	8 или менее
(3)
	14-16
(2)
	9-12
(4)
	8 или менее
(3)
	

	Баллы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подсчитывается общее количество баллов, набранных учащимся: 
♦ 4 балла - адекватная оценка учащимся своего образа жизни
♦ 3 балла - недостаточно адекватная оценка учащимся своего образа жизни
♦ 2 балла - неадекватная оценка учащимся своего образа жизни


	Показатель Ж. Оценка регулярности информационного влияния школы в сравнении с другими источниками

	Вопрос 6.

Откуда

узнаешь о своем

здоровье…
	В школе
	Дома
	От друзей
	Из книг и журналов
	Из передач по радио и ТВ
	Сум-
ма бал-
лов

	Варианты

ответов и

баллы
	Часто (16)
	Редко (8)
	Никогда (1)
	Часто (4)
	Редко (2)
	Никогда (1)
	Часто (4)
	Редко (2)
	Никогда (1)
	Часто (4)
	Редко (2)
	Никогда (1)
	Часто (4)
	Редко (2)
	Никогда (1)
	

	Баллы
	
	
	
	
	
	

	Рассчитывается:

♦ сумма баллов в четырех графах «дома», «от друзей», «из книг» и «радио, ТВ»

♦  частное от деления количества баллов в графе «в школе» на сумму баллов в остальных графах.

Если результат деления равен:

♦  2,5-4 балла - достаточно регулярное информационное влияние школы

♦  от 1 до 2,5 - недостаточно регулярное информационное влияние школы

♦  меньше 1 - информационное влияние школы нерегулярно

	Показатель 3. Оценка значимости информационного влияния школы в сравнении с другими источниками

	Вопрос 7.

Какие

сведения о здоро-

вье инте-

ресны
	В школе
	Дома
	От друзей
	Из книг и журналов
	Из передач по радио и ТВ
	Сум-
ма баллов

	Варианты

ответов и

баллы
	Интересно (16)
	Не всегда (8)
	Неинтересно (1)
	Интересно (4)
	Не всегда (2)
	Неинтересно (1)
	Интересно (4)
	Не всегда (2)
	Неинтересно (1)
	Интересно (4)
	Не всегда (2)
	Неинтересно (1)
	Интересно (4)
	Не всегда (2)
	Неинтересно (1)
	

	Баллы
	
	
	
	
	
	

	Рассчитывается:

♦  сумма баллов в четырех графах «дома», «от друзей», «из книг» и «радио, ТВ»

♦ частное от деления количества баллов в графе «в школе» на сумму баллов в остальных графах.

Если результат деления равен:

♦  2,5-4 балла - достаточно регулярное информационное влияние школы

♦  от 1 до 2,5 - недостаточно регулярное информационное влияние школы

♦  меньше 1 - информационное влияние школы нерегулярно


	Показатель И. Оценка учащимся личностной значимости мероприятий,
проводимых в школе по формированию здорового образа жизни

	

	Вопрос 8.

Что проводится в твоем классе?
	Уроки обучающие здоровью
	Лекции о том как заботиться о здоровье
	Показ фильмов, о том как заботиться о здоровье
	Спортивные соревнования
	Викторины, конкурсы, игры на тему здоровья
	Праздники, вечера на тему здоровья
	Сумма баллов

	Варианты

ответов и

баллы
	Проводятся (1)
	Интересно (1)
	Неинтересно (-1)
	Проводятся (1)
	Интересно (1)
	Неинтересно (-1)
	Проводятся (1)
	Интересно (1)
	Неинтересно (-1)
	Проводятся (1)
	Интересно (1)
	Неинтересно (-1)
	Проводятся (1)
	Интересно (1)
	Неинтересно (-1)
	Проводятся (1)
	Интересно (1)
	Неинтересно (-1)
	

	Баллы
	
	
	
	
	
	
	

	Подсчитывается общее количество баллов, набранных учащимся:

♦  10-12 - высокая значимость мероприятий, проводимых в школе

♦  6-9 - недостаточная значимость мероприятий, проводимых в школе

♦  менее б - низкая значимость мероприятий, проводимых в школе


	Показатель К. Оценка учащимся воспитательного эффекта здоровьесберегающих технологий в школе
Подсчитывается общее количество баллов, набранных учащимся:

♦  Значительный воспитательный эффект здоровьесберегающих технологий - 60-45;

♦  Достаточный воспитательный эффект-44-30;

♦   Недостаточный воспитательный эффект 29-20;

♦  Отсутствие воспитательного эффекта 19-10.


Ключ к анкете для 8-11 классов
	№ Вопросов
	Баллы за ответы на вопросы
	Сумма баллов

	Показатель А. Личная ценность здоровья

	Вопрос 1. Условия счастливой жизни?
	Матери

альное

благо-

получие
	Качест-

венное

образо-

вание
	Хоро-

шее

здо-

ровье
	Привлека-тель-

ная внеш-

ность
	Люби-

мая работа
	Общение с

инте-

ресны-

ми людьми
	Благо-

получ-

ная

семья
	Свобода и

независи-

мость
	Балл

«Быть

здоро-

вым»

	Баллы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Если балльная оценка

составляет:
	♦   6-8 - высокая личностная значимость здоровья

♦   4 или 5 - недостаточная личностная значимость здоровья

♦   4 или менее - низкая личностная значимость здоровья


	Показатель В. Оценка роли поведенческого фактора в охране и укреплении здоровья

	Вопрос 2.

4 важных

условия здоровья
	Хоро-

шая насле

д-

ствен ность

(0)
	Средства для

пита-

ния, спорта (0)
	Хорошая

эколо-

гия (0)
	Выполне-

ние пра-

ЗОЖ (2)
	Хоро-

ший

врач (0)
	Знания

о здо-

ровье (2)
	Отсутст-

вие пе-

регрузок (0)
	Регу-

лярные

спортом (2)
	Сумма
баллов

	Баллы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Если сумма баллов составляет:
	♦   6 - понимание роди поведенческой активности в сохранении и укреплении здоровья

♦  4 - недостаточное понимание роли активности в сохранении и укреплении здоровья;

♦   2 или менее - отсутствие понимания роди активности в сохранении и укреплении здоровья.

	

	Показатель С. Соответствие распорядка дня учащегося требованиям ЗОЖ

	Вопрос 3. Что входит в распорядок дня?
	Утренняя зарядка
	Завтрак
	Обед
	Ужин
	Прогулка
	Сон не менее 8ч
	Занятия спортом
	Душ, ванна
	Сумма баллов

	
	Ежедневно - 2 балла; несколько раз в неделю -1 балл; Очень редко - 0 баллов
	

	Баллы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подсчитывается общее количество баллов, набранных учащимся:
	

	♦  16-14-полное соответствие распорядка дня учащегося требованиям ЗОЖ
	

	♦  12-9- неполное соответствие распорядка дня учащегося требованиям ЗОЖ
	

	♦ 8 и меньше - несоответствие распорядка дня учащегося требованиям ЗОЖ
	


	Показатель Д. Адекватность оценки учащимся своего образа жизни и его соответствия ЗОЖ

	Вопрос 4.

Доста-

точно ли

ты забо-

тишься о

своем

здоровье
	Да, конечно
	Забочусь недостаточно
	Мало забочусь
	

	Сумма

баллов,

получен-

ных за вопрос 3

(см. вы-

ше)
	14-16

(4)
	9-12

(3)
	8 или

менее (2)
	14-16

(4)
	9-12

(4)
	8 или

менее (3)
	14-16

(2)
	9-12

(4)
	8 или

менее (3)
	

	Баллы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подсчитывается общее количество баллов, набранных учащимся:
	

	♦ 4 балла - адекватная оценка учащимся своего образа жизни
	

	♦ 3 балла - недостаточно адекватная оценка учащимся своего образа жизни
	

	♦  2 балла-неадекватная оценка учащимся своего образа жизни
	

	Показатель Е. Отношение к информации, связанной со здоровьем

	Вопрос 5. Интересна
	Да, очень
	Интересно,
	Не очень
	Не интересно

(0)
	Сумма

	ли тебе информация
	интересна
	но не всегда
	интересно
	
	бал-

	о здоровье ?
	(4)
	(3)
	(2)
	
	лов

	Баллы
	
	
	
	
	

	Подсчитывается общее количество набранных: баллов:
	♦  3 - довольно интересна и полезна

♦  0 - не нужна и неинтересна

	♦   4-очень интересная и полезна
	

	♦  2-неочень интересная и полезна
	

	Показатель Ж. Оценка регулярности информационного влияния школы
	

	в сравнении с другими источниками
	

	Вопрос б.

Отку-

да узнаешь о своем

здоро-

вье ...
	В школе
	Дома
	От друзей
	Из книг и журналов
	Из передач по радио и ТВ
	Сум-
ма бал-
лов


	Варианты ответов и баллы
	Часто (16)
	Редко (8)
	Никогда (1)
	Часто (4)
	Редко (2)
	Никогда (1)
	Часто (4)
	Редко (2)
	Никогда (1)
	Часто (4)
	Редко (2)
	Никогда (1)
	Часто (4)
	Редко (2)
	Никогда (1)
	

	Баллы
	
	
	
	
	
	


	Показатель 3. Оценка значимости информационного влияния школь в сравнении с другими источниками

	Вопрос 7.

Какие

сведе-

ния о здоро-

вье

инте-

ресны
	В школе
	Дома
	От друзей
	Из книг и журналов
	Из передач по радио и ТВ
	Сум-
ма
бал-лов

	Варианты ответов и

баллы
	Интересно (16)
	Не всегда (8)
	Неинтересно (1)
	Интересно (4)
	Не всегда (2)
	Неинтересно (1)
	Интересно (4)
	Не всегда (2)
	Неинтересно (1)
	Интересно (4)
	Не всегда (2)
	Неинтересно (1)
	Интересно (4)
	Не всегда (2)
	Неинтересно (1)
	

	Баллы
	
	
	
	
	
	

	Рассчитывается:

1.   сумма баллов в четырех графах «дома», «от друзей», «из книг» и «радио, ТВ»

2. частное от деления количества баллов в графе «в школе» на сумму баллов в остальных графах.

Если результат деления равен:

♦  2,5-4 балла - высокая значимость информационного влияния школы

♦  от 1 до 2,5 - недостаточная значимость информационного влияния школы

♦  меньше 1 - информационное влияние школы незначительно


	Показатель И. Оценка учащимся личностной значимости мероприятий, проводимых в школе по формированию здорового образа жизни

	Вопрос 8.

Что прово-

дится в

твоем

классе?
	Специаль-

ные уроки
	Лекции
	Показ ви-

деофильмов
	Спортивные

соревнования
	Работа

спортивных секций
	Тематиче-

ские вечера
	Сум-
ма бал-лов

	Вари-

анты ответов

и бал-

лы
	Проводятся (1)
	Интересно (1)
	Неинтересно (-1)
	Проводятся (1)
	Интересно (1)
	Неинтересно (-1)
	Проводятся (1)
	Интересно (1)
	Неинтересно (-1)
	Проводятся (1)
	Интересно (1)
	Неинтересно (-1)
	Проводятся (1)
	Интересно (1)
	Неинтересно (-1)
	Проводятся (1)
	Интересно (1)
	Неинтересно (-1)
	

	Баллы
	
	
	
	
	
	
	

	Подсчитывается общее количество баллов, набранных учащимся:

♦  10-12 - высокая значимость мероприятий, проводимых в школе

♦  6-9 - недостаточная значимость мероприятий, проводимых в школе

♦  менее 6 - низкая значимость мероприятий, проводимых в школе


	Показатель К. Оценка учащимся воспитательного эффекта здоровьесберегающих технологии в школе

	Подсчитывается общее количество баллов, набранных учащимся:

	♦  Значительный воспитательный эффект здоровьесберегающих технологий-60-45;

	♦  Достаточный воспитательный эффект-44-30;

	♦  Недостаточный воспитательный эффект 29-20;

	♦  Отсутствие воспитательного эффекта 19-10.


Анкета для родителей учащихся 
"Сохраним и укрепим здоровье школьника"

I. Возраст Вашего ребенка

 1. 7-9 лет.

 2. 10-12 лет.

 3. 13-15 лет.

 4. 16 и старше

II. Пол ребенка

 1. Мальчик

 2. Девочка

III. Характеристика образовательного учреждения

 1. общеобразовательная школа

 2. школа с углубленны изучением предметов

 3. гимназия

 4. школа для детей с ограниченными возможностями здоровья

 5. вечерняя школа

 6. домашнее образование

 7. другое

IV. Состояние здоровья при поступлении в первый класс

 1. Первая группа здоровья

 2. Вторая группа здоровья

 3. Третья группа здоровья

 4. Четвертая группа здоровья

 5. Пятая группа здоровья

 6. Не знаю

V. Число пропусков учебных занятий по болезни за истекший учебный год

 1. нет

 2. 0-5

 3. 6-15

 4. 16-30

 5. более 30 дней

VI. Допускаете ли Вы посещение больным ребенком учебных заведений

 1. нет

 2. После снятия острого периода заболевания

 3. Только на контрольные или экзамены

 4. Не контролирую этот вопрос

VII. Наличие хронических заболеваний в настоящее время

 1. Да

 2. Нет

VIII. Регулярно ли ребенок проходит диспансеризацию и противорецедивное лечение

 1. да

 2. нет

 3. не контролирую

IX. Получил ли ребенок полноценное оздоровление в летний период

 1. Загородный лагерь

 2. Школьный лагерь

 3. Санаторий

 4. Лечебное учреждение

 5. Сельская местность

 6. Город

 7. Другое

 8. Нет

X. Контролируете ли Вы результаты проведения школьных медицинских осмотров

 1. да

 2. нет

 3. с результатами знаком, но рекомендациям врача следую не всегда

XI -1. Уделяете ли Вы внимание осанке ребенка за столом?

 1. да

 2. нет

 3. иногда

XI-2. Сколько времени в день проводит ребенок за компьютером

 1. нет возможности работать с компьютером

 2. 1-2 часа

 3. иногда

XI-3. Физическая подготовленность Вашего ребенка

 1. регулярные занятия спортом

 2. только уроки физ. воспитания в школе

 3. эпизодические занятия физкультурой

 4. стараемся избегать уроки физ. воспитания в школе

 5. другое

XII. Организация питания Вашего ребенка

 1. получает в школе полноценный обед

 2. бутербродная продукция

 3. не контролирую характер питания в школе

 4. в школе не питается

XIII. Обсуждаете ли Вы ребенком возможные ограничения по состоянию здоровья при выборе будущей профессии

 1. да

 2. нет

Спасибо.
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