
Приложение 1
[image: image9.wmf]0

10

20

30

40

50

60

девушки

юноши

Выжные параметры ЗОЖ

№1

№2

№3

№4

№5

№6

№7

№8


Встреча «Я – гражданин России»
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1) Слышали ли вы о здоровом образе жизни?


Создание добровольческого отряда «Энергия здоровья»
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Участники отряда 

«Энергия здоровья»

Обсуждение тематики, постановка цели и задач проекта

Приложение 2
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Кино-фестиваль «Кино без барьеров»
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Обсуждение просмотренного фильма
Приложение 3

Анкета для оценки уровня отношения учащихся к проблемам здоровья и здорового образа жизни.
Дорогой друг!
Просим принять участие в изучении отношения к своему здоровью.

Внимательно прочтите вопросы и возможные варианты ответов. Выберите наиболее подходящий ответ и обведите его номер кружком.

Очень важно отвечать искренне и работать самостоятельно.

Свою фамилию указывать не надо. Анонимность гарантируется. 

Пожалуйста, укажите

1.Ваш пол

-мужской            -женский

2.Как вы оцениваете состояние своего здоровья?

1.Хорошее

2.Удовлетворительное 

3.Плохое

4.Затрудняюсь ответить

3.Какие условия для сохранения здоровья Вы считаете наиболее важными? Из приведенного перечня условий выберите одно  наиболее важное для Вас.

1. Хорошая наследственность,

2. Хорошие экологические условия,

3. Выполнение правил здорового образа жизни,

4. Возможность консультаций и лечения у хорошего врача,

5. Знания о том, как заботиться о своем здоровье,

6. Отсутствие физических и умственных перегрузок,

7. Регулярные занятия спортом,

8. Достаточные материальные средства для хорошего питания, занятий спортом и т.д.

4.Можно ли сказать, что ты заботишься о здоровье? (отметь нужное)
- Да, конечно.
- Забочусь недостаточно.
- Мало забочусь.
Анализ результатов анкетирования: 
Было опрошено 237 учащихся (4 – 11 классы)

	№
	Девушки
	Юноши

	1
	
	131
	106

	2
	1
	98
	91

	
	2
	21
	8

	
	3
	9
	3

	
	4
	3
	4

	3
	№1
	54
	28

	
	№2
	29
	45

	
	№3
	3
	2

	
	№4
	4
	3

	
	№5
	5
	4

	
	№6
	6
	2

	
	№7
	19
	17

	
	№8
	11
	5

	4
	1
	90
	73

	
	2
	35
	27

	
	3
	6
	6
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2) Перечислите основные принципы здорового образа жизни

Питание

Отказ от вредных привычек

Отдых 

Физические упражнения

Солнечный свет

Воздух 

Вода 

Доброжелательные

отношения с людьми


Вывод:

По результатам опроса видно, что большинство опрошенных учащихся считают , что ЗОЖ в основном зависит от экологии, наследственности и финансовых затрат (№ 1, № 2, №8)
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Приложение 4
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Приложение 5
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Раздача брошюр о здоровье

Брошюра о здоровье
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1) Слышали ли вы о здоровом образе жизни?
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Приложение 6
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Приложение 7

	Вопросы
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	до
	после
	
	до
	после
	
	до
	после
	
	до
	после
	
	до
	после

	1) Слышали ли вы о здоровом образе жизни?
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2) Как бы вы определили для себя основные пункты (моменты) ЗОЖ? Просто перечислите
	Питание
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отказ от вредных привычек
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Отдых 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Физические упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Солнечный свет
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Воздух 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вода 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Доброжелательные отношения с людьми
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3) Полезная пища
	Фрукты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Овощи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Каши
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Молочные продукты
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4) Вредная пища
	Фастфуд
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Газвода
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Бутерброды
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Из ларька
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Чипсы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5) Оцените свой здоровый образ жизни по 10 бальной системе. (Самооценка)


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6) На ваш взгляд, финансово затратен ли ЗОЖ в современном мире или доступен всем в повседневной жизни?
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7) Что играет более значимую роль в нашей жизни ЗОЖ или экология, наследственность?

(Что перевесит на чаше весов или они будут в равновесии)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Вопросы
	63 человек

	
	до
	после

	1) Слышали ли вы о здоровом образе жизни?
	63
	63

	2) Как бы вы определили для себя основные пункты (моменты) ЗОЖ? Просто перечислите
	Питание
	60
	63

	
	Отказ от вредных привычек
	43
	63

	
	Отдых 
	28
	62

	
	Физические упражнения
	63
	63

	
	Солнечный свет
	2
	61

	
	Воздух 
	3
	60

	
	Вода 
	1
	60

	
	Доброжелательные отношения с людьми
	0
	59

	3) Полезная пища
	Фрукты
	63
	63

	
	Овощи
	57
	63

	
	Каши
	48
	54

	
	Молочные продукты
	37
	59

	
	
	
	

	4) Вредная пища
	Фастфуд
	49
	57

	
	Газвода
	55
	59

	
	Бутерброды
	0
	45

	
	Из ларька
	29
	48

	
	Чипсы
	32
	53

	
	
	
	

	5) Оцените свой здоровый образ жизни по 10 бальной системе. (Самооценка)


	Средний    5 – 6 баллов
	Средний 5 – 6 баллов

	6) На ваш взгляд, финансово затратен ли ЗОЖ в современном мире или доступен всем в повседневной жизни?
	Да – 32               Нет - 28
	Да – 14       Нет  -  38

	7) Что играет более значимую роль в нашей жизни ЗОЖ или экология, наследственность?

(Что перевесит на чаше весов или они будут в равновесии)


	Экология, наследственность - 29

ЗОЖ – 16

И то, и то - 18
	Экология, наследственность - 16

ЗОЖ – 34

И то, и то - 13
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Здоровый образ жизни























Прожить долгую, счастливую жизнь и встретить старость с улыбкой на лице


Получать удовольствие от жизни


Жизнь без болезней (укрепите свое здоровье)


Будете  гордиться собой


Здоровые дети


Хорошее настроение


Красивое подтянутое тело, даже в зрелом возрасте


Быть способным защитить себя и своих близких в экстремальных ситуациях


Сохраните молодость и замедлите процесс старения


Большой заряд сил и энергии


Забудете что такое депрессии и стресс, станете чаще улыбаться


Подадите отличный пример вашим детям (ведь если вы не будете вести здоровый образ жизни, то у вас не получится вырастить ребенка в здоровой атмосфере)





Режим дня


7:00 – Подъем, зарядка


7:15 –Гигиенические процедуры


7:25 – Завтрак


8:00 – Дорога в школу


14:00 – Уроки


14:30 – Обед


14:50 – Домашнее задание


15:40  - Прогулка


16:30 – Полдник


16:50 – Домашние дела


17:30 – Свободное время


18:40 – Ужин


19:10 – Свободное время


21:30 – подготовка ко сну


22:00 - Отбой





Режим дня нужен и детям, и взрослым – настолько велико его значение. Ведь в разное время суток у человека отличается уровень активности и потребностей организма. Чтобы гармонично проводить день, необходимо придерживаться определенного распорядка.





Подробнее: http://www.kakprosto.ru/kak-91106-pochemu-nado-soblyudat-rezhim-dnya#ixzz3RLpN4X4Y
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