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Пояснительная записка 

            Рабочая программа к курсу «Здоровейка» реализует спортивно-

оздоровительное направление во внеурочной деятельности в 1-4 классах и  составлена 

на основе: требований Федеральных государственных образовательных стандартов 

начального общего образования, утвержденный приказом Министерства образования 

и науки Российской Федерации от 6 октября 2009 г. № 373 (далее – ФГОС НОО); 

авторской программы  Л.А.Обухова, Н.А. Лемяскина, О.Е. Жиренко, программы 

универсальных учебных действий (УУД), учебного плана прогимназии, в целях 

реализации ООП НОО Прогимназии №14, а также ориентирована на целевые 

приоритеты, сформулированные в федеральной рабочей программе воспитания и в 

рабочей программе воспитания. 

Реализация внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению – это обучение школьников бережному отношению к своему здоровью, 

начиная с раннего детства. В современных условиях проблема сохранения здоровья 

детей чрезвычайно важна в связи с резким снижением процента здоровых детей. 

Может быть предложено много объяснений складывающейся ситуации. Это и 

неблагоприятная экологическая обстановка, и снижение уровня жизни, и нервно-

психические нагрузки и т.д. Весьма существенным фактором «школьного нездоровья» 

является неумение самих детей быть здоровыми, незнание ими элементарных законов 

здоровой жизни, основных навыков сохранения здоровья. Отсутствие личных 

приоритетов здоровья способствует значительному распространению в детской среде 

и различных форм разрушительного поведения, в том числе курения, алкоголизма и 

наркомании. 

 

Актуальность программы: 

      Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Здоровейка» включает в себя знания, установки, личностные ориентиры 

и нормы поведения, обеспечивающие сохранение и укрепление физического и 

психического здоровья. Включает в себя, как теоретическую, так и практическую части 

– организация подвижных игр. 

Программа помогает создать поведенческую модель, направленную на развитие 

коммуникабельности, умение делать самостоятельный выбор, принимать решения, 

ориентироваться в информационном пространстве.  

В системе начального обучения игровая деятельность является одним из 

важнейших факторов развития ребенка: нравственного, умственного, эстетического и 

физического.  Именно, в начальных классах закладываются основы социально 

активной личности, проявляющей интерес к игровой деятельности, самостоятельности, 

уважения и другие ценные качества, способствующие усвоению требований к жизни,  

утверждению в ней. 

В программу включено знакомство с различными подвижными играми.  Игра – 

естественный спутник жизни, ребенка, источник радостных эмоций, обладающий 

великой воспитательной силой.  

Народные игры являются частью патриотического, эстетического и физического 

воспитания детей. У них формируются устойчивое, заинтересованное, уважительное 

отношение к культуре родной страны, создаются эмоционально положительная основа 

для развития патриотических чувств: любви к Родине; ее культуре и наследию.   

Подвижные игры имеют и оздоровительное значение.  Правильно 

организованные подвижные игры должны оказывать благотворное влияние на рост, 
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развитие и укрепление костно-связочного аппарата, мышечной системы, на 

формирование правильной осанки детей.  

 

Цели программы: 

-создание наиболее благоприятных условий для формирования у младших 

школьников отношения к здоровому образу жизни как к одному из главных путей в 

достижении успеха.  

-приобщение к занятиям подвижными играми, использование их в свободное 

время на основе формирования интересов к определённым видам двигательной 

активности. 

 

Задачи, решаемые в рамках данной программы:  

-обеспечить двигательную активность младших школьников во внеурочное 

время; 

-познакомить детей с разнообразием подвижных игр и возможностью 

использовать их при организации досуга; 

-воспитывать у детей осознанное отношение к необходимости закаляться, 

заниматься спортом, есть овощи и фрукты, чтобы противостоять болезням; 

-развивать: сообразительность, речь, воображение, коммуникативные умения, 

внимание, ловкость, быстроту реакции, а также эмоционально-чувственную сферу; 

-воспитывать культуру игрового общения, ценностного отношения к играм как  

наследию и к проявлению  здорового  образа  жизни; 

-учить младших школьников сознательному применению физических 

упражнений, подвижных игр в целях самоорганизации отдыха, повышения 

работоспособности  и укрепления здоровья; 

-создавать условия для проявления чувства коллективизма; 

-развивать активность и самостоятельность; 

-обучение жизненно важным двигательным навыкам и умениям, применению их 

в различных по сложности условиях. 

 

Место курса в учебном плане: Режим и место проведения занятий: 

Программа рассчитана для обучающихся 1-4 классов класса, на 4 года обучения. 

На реализацию курса «Здоровей-ка!»  в 1 классе отводится 66 ч в год (2 часа в неделю), во 

2-4 классах – по 34 часа. В соответствии с нормами СанПина 80% содержания планирования 

направлено на активную двигательную деятельность учащихся на свежем воздухе или в 

спортзале.  Остальное время распределено на всевозможные тематические беседы, часы 

здоровья, подготовку и проведение различных соревнований и внеклассных мероприятий 

по формированию здорового образа жизни.                             

 Для успешной реализации программы будут использованы Интерет-ресурсы, разработки 

внеклассных мероприятий, презентации, видеоролики, мультфильмы о здоровом образе 

жизни и т.п.  

Ценностные ориентиры: 

В своей работе педагог должен ориентироваться не только на усвоение ребёнком 

знаний и умений, но и становление его мотивационной сферы гигиенического 

поведения, реализации усвоения знаний, умений и навыков. Педагог учитывает, что 

ребёнок, изучая себя, психологически готовится к тому, чтобы осуществлять активную 

оздоровительную деятельность, формировать своё здоровье. 
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Методика работы с детьми должна строиться в направлении личностно-

ориентированного взаимодействия с ребёнком, делается акцент на самостоятельное 

экспериментирование и поисковую активность детей. 

Содержание занятий желательно наполнять сказочными и игровыми сюжетами 

и персонажами. Введение игры в занятие позволяет сохранить специфику младшего 

школьного возраста. 

Каждое занятие должно приносить детям чувство удовлетворения, лёгкости и 

радости.  

 Данная программа строится на принципах: 

-Доступности -  содержание курса составлено в соответствии с возрастными 

особенностями младших школьников.  

-Коллективности – ребёнок получает опыт жизни в обществе, опыт 

взаимодействия с окружающими, с одноклассниками. Спорт и оздоровление дают 

юному человеку опыт жизни в обществе, могут создавать условия для позитивно 

направленных самопознания, самоопределения в здоровом образе жизни, спортивной 

самореализации. 

-Патриотизма – предполагает использование эмоционально окрашенных 

представлений (образы спортивных общественно значимых и предметов) 

идентификация себя с Россией, её культурой. 

-Культуросообразности предполагает, что спортивно-оздоровительная 

деятельность школьников должна основываться на общечеловеческих ценностях 

физической культуры и строиться в соответствии с ценностями и нормами тех или 

иных национальных культур. 

-Обеспечение мотивации. 

-Диалогичности предполагает, что духовно-ценностная ориентация детей и их 

развитие осуществляются в процессе такого взаимодействия педагога и учащихся в 

спортивно-оздоровительной деятельности, содержанием которого являются обмен 

ценностями здорового образа жизни и гуманистического понимания телесности, 

спорта. 

-Природосообразности предполагает, что спортивно-оздоровительная 

деятельность младших школьников основывается на научном понимании взаимосвязи 

естественных и социальных процессов, согласовывается с общими законами развития 

природы и человека, воспитывает его сообразно полу и возрасту, а также формирует у 

него ответственность за развитие самого себя. 

При этом необходимо выделить практическую направленность курса. 

Содержание занятий направлено на развитие у учащихся негативного 

отношения к вредным привычкам, на воспитание силы воли, обретение друзей и 

организацию досуга. 

Быть здоровым – значит быть счастливым и успешным в будущей взрослой 

жизни. 

 Основные направления реализации программы: 
  -организация и проведение инструктажа по технике безопасности в разных 

ситуациях; 

 -организация и проведение разнообразных мероприятий по всевозможным 

видам спорта: бег, прыжки, развивающие упражнения с разными предметами (мячи, 

скакалки и пр.); 

- организация и проведение подвижных и спортивных игр; 
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-организация и проведение динамических прогулок и игр на свежем воздухе в 

любое время года; 

- активное использование спортивной площадки и спортивного зала; 

-проведение мероприятий, направленных на профилактику вредных привычек; 

- проведение совместных мероприятий с родителями и детьми. 

Планируемые результаты освоения программы: 

В результате реализации программы у обучающихся будут сформированы УУД. 

Личностные результаты. 

У учеников будут сформированы: 

-установка на безопасный, здоровый образ жизни; 

-потребность сотрудничества со сверстниками, доброжелательное отношение к 

сверстникам, бесконфликтное поведение, стремление прислушиваться к мнению 

одноклассников; 

-этические чувства на основе знакомства с культурой русского народа 

 уважительное отношение к культуре других народов; 

-умение выражать свои эмоции; 

-оценивать поступки людей, жизненные ситуации с точки зрения общепринятых 

норм и ценностей; оценивать конкретные поступки как хорошие или плохие; 

Метапредметными результатами изучения программы является формирование 

следующих универсальных учебных действий (УУД).  

Регулятивные УУД: 

Обучающийся научится: 

-понимать и принимать учебную задачу, сформулированную учителем; 

-осуществлять контроль, коррекцию и оценку результатов своей деятельности; 

-уметь планировать и регулировать свои действия во время подвижной игры; 

-определять и формировать цель деятельности с помощью учителя; 

-учиться работать по определенному алгоритму; 

Познавательные УУД: 

Обучающийся научится: 

-проводить сравнение и классификацию объектов; 

-понимать и применять полученную информацию при выполнении заданий; 

-проявлять индивидуальные творческие способности; 

-различать между собой физические качества (силу, быстроту, выносливость, 

координацию, гибкость); 

-соблюдать правила поведения и предупреждение травматизма во время 

занятий; 

-подбирать упражнения для разминки; 

-использовать знания во время подвижных игр на досуге; 

- делать выводы в результате совместной работы класса и учителя; 

Коммуникативные УУД: 

Обучающийся научится: 

-работать в группе, учитывать мнения партнеров, отличные от собственных; 

-обращаться за помощью; 

-формулировать свои затруднения; 

-предлагать помощь и сотрудничество;  

-договариваться и приходить к общему решению;  
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-формулировать собственное мнение и позицию; 

-осуществлять взаимный контроль;  

-адекватно оценивать собственное поведение и поведение окружающих; 

-оформлять свои мысли в устной форме; 

-слушать и понимать речь других; 

- учиться работать в паре, группе; выполнять различные роли 

(лидера исполнителя). 

 

Предметные результаты: 

-формирование первоначальных представлений о значении   спортивно-

оздоровительных занятий для укрепления здоровья, для успешной учёбы и 

социализации в обществе. 

-овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, 

полезные привычки, подвижные игры и т.д.) 

 

Содержание программы  

Предлагаемая программа помогает улучшить физические, физиологические и 

психические возможности ребенка с помощью правильного планирования занятий, 

дополняющих уроки физической культуры. В основу планирования положены знания, 

базирующиеся на научных экспериментах, выполненных в различных отраслях науки, 

таких как педагогика, физиология, психология, спортивная медицина, опыт ряда 

педагогов по физической культуре, работающих по ФГОС, а также мой практический 

опыт.  

Программа включает в себя теоретическую и практическую части. 

Теоретическая часть включает в себя объяснение педагогом необходимых 

теоретических понятий, правил, беседу с учащимися, показ изучаемых упражнений, 

подвижных и спортивных игр. Практическая часть более чем на 90 % представлена 

практическими действиями. Двигательный опыт учащихся обогащается играми, 

упражнениями. 

В результате освоения программного материала по внеурочной 

деятельности обучающиеся 1-4 классов должны знать:  

 основные вопросы гигиены, касающиеся профилактики вирусных заболеваний, 

передающихся воздушно-капельным путем; 

 особенности влияния вредных привычек на здоровье младшего школьника; 

 особенности воздействия двигательной активности на организм человека; 

 основы рационального питания; 

 правила оказания первой помощи; 

 способы сохранения и укрепление здоровья; 

 основы развития познавательной сферы; 

 свои права и права других людей;  

 соблюдать общепринятые правила в семье, в школе, в гостях, транспорте, 

общественных учреждениях;  

 влияние здоровья на успешную учебную деятельность;  

 значение физических упражнений для сохранения и укрепления здоровья;  

 знания о “полезных” и “вредных” продуктах, значение режима питания. 
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 уметь: 

 составлять индивидуальный режим дня и соблюдать его; 

 выполнять физические упражнения для развития физических навыков; 

 различать “полезные” и “вредные” продукты; 

 использовать средства профилактики ОРЗ, ОРВИ, клещевой энцефалит; 

 определять благоприятные факторы воздействующие на здоровье;  

 заботиться о своем здоровье;  

 находить выход из ситуаций, связанных с употреблением алкоголя, наркотиков, 

сигарет; 

 применять коммуникативные и презентационные навыки; 

 использовать навыки элементарной исследовательской деятельности в своей 

работе; 

 оказывать первую медицинскую помощь при кровотечении, удушении, 

утоплении, обморожении, ожоге, травмах, тепловом и солнечном ударах; 

 находить выход из стрессовых ситуаций; 

 принимать разумные решения по поводу личного здоровья, а также сохранения 

и улучшения безопасной и здоровой среды обитания; 

 адекватно оценивать своё поведение в жизненных ситуациях; 

 отвечать за свои поступки; 

 отстаивать свою нравственную позицию в ситуации выбора. 

             В результате реализации программы внеурочной деятельности по 

формированию культуры здоровья у обучающихся развиваются группы качеств: 

отношение к самому себе, отношение к другим людям, отношение к вещам, отношение 

к окружающему миру. Благодаря тому, что содержание данной программы раскрывает 

все стороны здоровья, обучающиеся будут демонстрировать такие качества личности 

как: товарищество, уважение к старшим, доброта, честность, трудолюбие, 

бережливость, дисциплинированность, соблюдение порядка, любознательность, 

любовь к прекрасному, стремление быть сильным и ловким. 

 

Содержание курса 

 

Программа внеурочной деятельности по спортивно-оздоровительному 

направлению «Здоровейка» состоит из четырёх частей и семи разделов:   

 1 класс «Первые шаги к здоровью»: первичное ознакомление со здоровым 

образом жизни, формирование потребности в личной гигиене, ознакомление с 

витаминами и продуктами их содержащими. 

 2 класс «Если хочешь быть здоров»: культура питания и этикет, понятие об 

иммунитете, закаливающие процедуры, ознакомление с лекарственными и ядовитыми 

растениями нашего края. 

 3 класс «По дорожкам здоровья»: интеллектуальные способности, личная 

гигиена и здоровье, понятие о микробах, вредные привычки и их профилактика, 

применение лекарственных растений в профилактических целях. 

 4 класс «Я, ты, он, она - мы здоровая семья»: формирование у обучающихся 

чувства ответственности за свое здоровье, мода и гигиена школьной одежды, 

профилактика вредных привычек, культура эмоций и чувств.  

     Содержание программы     внеурочной деятельности по спортивно-

оздоровительному направлению «Здоровейка» отражает социальную, 
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психологическую и соматическую характеристику здоровья. Реализация данной 

программы в рамках внеурочной деятельности соответствует предельно допустимой 

нагрузке учащихся начальной школы.   

Разделы программы: 

 «Вот мы и в школе»: личная гигиена, значение утренней гимнастики для 

организма; 

 «Питание и здоровье»: основы правильного питания, гигиенические навыки 

культуры поведения во время приема пищи, кулинарные традиции 

современности и прошлого; 

 «Моё здоровье в моих руках»: влияние окружающей среды на здоровье человека, 

чередование труда и отдыха, профилактика нарушений зрения и опорно-

двигательного аппарата; 

 «Я в школе и дома»: социально одобряемые нормы и правила поведения 

обучающихся в образовательном учреждении, гигиена одежды, правила 

хорошего тона; 

 «Чтоб забыть про докторов»: закаливание организма; 

 «Я и моё ближайшее окружение»: развитие познавательных процессов, 

значимые взрослые, вредные привычки, настроение в школе и дома; 

 «Вот и стали мы на год взрослей»: первая доврачебная помощь в летний период, 

опасности летнего периода. 

 

Формы проведения занятия  

и виды деятельности 

Тематика 

игры Мы весёлые ребята, быть здоровыми хотим, все 

болезни победим “Я б в спасатели пошел” 

«Остров здоровья» 

 «Состояние экологии и её влияние на организм 

человека» 

беседы Полезные и вредные продукты 

Гигиена правильной осанки 

«Доброречие» 

Мой внешний вид –залог здоровья 

 Как питались в стародавние времена   питание нашего 

времени 

Мода и школьные будни 

Как защититься от простуды и гриппа 

тесты и анкетирование Чему мы научились за год. «Правильно ли вы 

питаетесь?» 

Чему мы научились и чего достигли«Что мы знаем о 

здоровье» 

«Умеете ли вы вести здоровый образ жизни» 

«Мои отношения к одноклассникам»   

«Умеете ли вы вести здоровый образ жизни» 

круглые столы «Как сохранять и укреплять свое здоровье» Мир моих 

увлечений 
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школьные конференции В мире интересного 

просмотр тематических 

видеофильмов 

«Как сохранить и укрепить зрение» 

«Быстрое развитие памяти» 

«Человек»  

«Мышление и мы» 

Клещевой энцефалит 

Вредные и полезные растения. 

экскурсии  «Сезонные изменения и как их принимает человек» 

 «Природа – источник здоровья» 

«У природы нет плохой погоды» 

дни здоровья, спортивные 

мероприятия 

«Дальше, быстрее, выше»  

«Хочу остаться здоровым» 

. «За здоровый образ жизни» 

конкурсы рисунков, плакатов, 

мини-сочинений, выпуск 

газет, листовок 

В здоровом теле здоровый дух 

«Моё настроение» 

Вредные и полезные растения. 

Выставка рисунков «Какие чувства вызвала музыка» 

«Продукты для здоровья» 

«Мы за здоровый образ жизни»  

«Нет курению!» 

 Выпуск плакатов «Продукты для здоровья» 

решение ситуационных задач Культура питания.  

Этикет. 

Лесная аптека на службе человека 

Вредные привычки 

театрализованные 

представления, кукольный 

театр 

Кукольный театр Стихотворение «Ручеёк» 

Кукольный спектакль  К. Чуковский «Мойдодыр» 

Спектакль С. Преображенский «Капризка» 

Спектакль «Спеши делать добро» 

участие в городских 

конкурсах «Разговор о 

правильном питании» 

«Разговор о правильном питании»  

«Вкусные и полезные вкусности» 

«Хлеб всему голова» 

«Что даёт нам море» 

 

 

Формы контроля и критерии оценки результатов: 

Основные результаты спортивно-оздоровительного направления учащихся 

оцениваются в рамках мониторинговых процедур, в которых ведущими методами 

будут: экспертные суждения (родителей, партнеров школы); анонимные анкеты, 

позволяющие  анализировать (не оценивать) ценностную сферу личности;  различные 

тестовые инструменты, созданные с учетом возраста; самооценочные суждения  детей.   

Оценка и коррекция развития этих и других личностных результатов 

образовательной деятельности обучающихся осуществляется в ходе постоянного 

наблюдения педагога в тесном сотрудничестве с семьей ученика.  
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Тематическое планирование  курса внеурочной деятельности 

«Здоровейка» 

 

 

№ 

п/п 

 

Наименование 

разделов 

Количество 

часов 

1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 

1 «Вот мы и в школе». 8 4 4 4 

2 Питание и здоровье 10 5 5 5 

3 Моё здоровье в моих 

руках 

14 7 7 7 

4 Я в школе и дома 12 6 6 6 

5 Чтоб забыть про 

докторов  

8 4 4 4 

6 Я и моё ближайшее 

окружение 

6 4 4 4 

7 «Вот и стали мы на 

год  взрослей» 

8 4 4 4 

8 Итого:  66 34 34 34 

 

 
                                                                                                                                 

 

 

 

РАССМОТРЕНО  

на методическом объединении  

протокол от «28» 2025 г. №1 

 

 СОГЛАСОВАНО  

заместитель директора по УР  

                                                                                                   ____________Т.В.Малышева 
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Учебно-методическое и материально-техническое обеспечение курса внеурочной 

деятельности. 

 

1.Обухова «Новые 135 уроков здоровья, или школа докторов природы». -М., ВАКО 

2007 г. 

 

Оборудование для демонстрации мультимедийных 

презентаций: компьютер,  мультимедийный проектор, DVD, и др. 

Спортивный инвентарь:  

канат; 

кегли или городки; 

скакалки; 

малые мячи; 

волейбольные мячи; 

футбольные мячи; 

секундомер; 

маты; 

ракетки; 

обручи. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

 

Тестовый материал 

 

1 класс    Тест «Правильно ли Вы питаетесь?» 

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 

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. 
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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 трёх 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 трёх до пяти. 

в) Шесть и более. 

12. Прежде чем приступить к употреблению в пищу мясного блюда, с 

мяса нужно: 

а) убрать весь жир; 

б) убрать часть жира; 

в) оставить весь жир. 

Ключ: а - 2 балла, 6-1 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 

 

2 класс.  Диагностика «Что мы знаем о здоровье» 

 

1. Как называется особая чувствительность к некоторым веществам? 

а) инфекция  

б) эпидемия  

в) аллергия 

2. Как не передаются кишечных заболеваний? 

а) по воздуху 

б) с пищей 

в) с грязными руками 

3. Что вредит здоровью? 

а) игры на свежем воздухе 

б) малоподвижный образ жизни 
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в) плавание, катание на лыжах 

4.Что не вредит здоровью? 

а) курение  

б) закаливание  

в) спиртное 

5. Как передаются возбудители инфекционных заболеваний? 

а) по воздуху 

б) с пищей 

в) с водой 

6. Какое заболевание не относится к инфекционным? 

а) грипп 

б) дизентерия 

в) ветрянка 

7. Какое вещество разрушает организм и, в конце концов, убивает человека? 

а) никотин 

б) алкоголь 

в) наркотики 

8. Что не поможет организму стать сильнее? 

а) занятие спортом 

б) закаливание 

в) вкусная пища 

9. Какое питание нельзя назвать здоровым? 

а) регулярное 

б) без спешки 

в) однообразное 

Интерпретация  (1 бал -1 правильный ответ) 

8-9 баллов- ты хорошо осведомлён о здоровье 

5-6 баллов – тебе надо задуматься о здоровье 

Меньше 5 – твоё здоровье в опасности .  

 

3 класс.   Тест «Ваше здоровье» 

1. Как известно, нормальный режим питания -это плотный завтрак, 

обед из трёх 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 в пищу: 

а) много масла, яиц, сливок; 

б) мало фруктов и овощей; 

в) много сахара, пирожных, варенья 

  4.Пьёте ли Вы кофе? 

 а)         Очень редко.  

б) Пьёте, но не больше 1 -2 чашек в день. 
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в) Вы не можете обойтись без кофе, пьёте его очень много. 

5.Регулярно ли Вы делаете зарядку? 

а) Да, для Вас это необходимо. 

б) Хотели бы делать, но не всегда удаётся себя заставить. 

в) Нет, не делаете. 

6.Вам доставляет удовольствие ходить в школу? 

а) Да, Вы идёте обычно с удовольствием. 

б) Школа Вас в общем-то устраивает. 

в) Вы идёте без особой охоты. 

7.Принимаете ли Вы постоянно 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) Затрудняетесь 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.Как Вы предпочитаете проводить свои каникулы? 

а) Активно занимаясь спортом. 

б) В приятной весёлой компании. 

в) Для Вас это - проблема. 

11.Есть ли что-то, что постоянно раздражает Вас в школе или дома? 

а) Нет. 

б) Да, но Вы стараетесь избежать этого. 

в) Да. 

12. Есть ли у Вас чувство юмора? 

а) Ваши близкие и друзья говорят, что есть. 

б) Вы цените людей, у которых 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. 
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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. 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 своё 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. Упорядочите режим 

питания. 

4 класс  Анкета «Умеете ли Вы вести здоровый образ жизни?» 

1. Если утром надо вставать пораньше, Вы: 

а) заводите будильник; 

б) доверяете внутреннему голосу; 

в) полагаетесь на случай. 

2.Проснувшись утром, Вы: 

 а) сразу встаёте; 

 б) встаёте не спеша, затем - гимнастика; 

 в) ещё 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 школу 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.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). 

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 учёбы? 

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. 
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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 окончании всех дел. 

12. Употребляете в пищу: 

а) много масла, яиц, сливок; 

б) мало фруктов и овощей; 

в) много сахара, пирожных, варенья 

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 летние каникулы? 

а)  Пассивно отдыхаете. 

б) Физически трудитесь. 

в) Гуляете и занимаетесь спортом. 

16.Ваше честолюбие проявляется в том, что Вы: 

а) любой ценой стремитесь достичь своего; 

б) надеетесь, что Ваше усердие принесёт свои плоды; 

в) намекаете окружающим на Вашу истинную цену. 

 

Ключ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ вопроса Вариант ответа 

а 6 в 

1 30 20 0 

2 10 30 0 

3 20 30 0 

4 0 10 20 

5 0 10 20 

6 30 10 0 

7 0 10 30 

8 30 20 0 

9 10 10 30 

10 30 0 0 

11 30 30 0 
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12 20 30 0 

13 0 30 0 

14 30 30 30 

15 0 20 30 

16 0 30 20 

Используя таблицу, подсчитайте сумму баллов. 

Если Вы набрали: 

менее 160-280 баллов – необходимо пересмотреть свои взгляды на здоровье; 

290 – 390 баллов - близки по здоровью к идеалу, но есть ещё резервы; 

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