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Приложение 11
МЕТОДИКА ОЦЕНКИ ОБРАЗА ЖИЗНИ ШКОЛЬНИКА
КАФЕДРА ГИГИЕНЫ ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ
ЗАВ. КАФЕДРОЙ Д.М.Н. АКАДЕМИК РАМН А.Г.СУХАРЕВ

Методика оценки образа жизни школьника (далее методика) разработана сотрудниками кафедры гигиены детей и подростков РМАПО под руководством д.м.н., академика РАМН А.Г.Сухарева.
Методика утверждена на Ученом совете ГБОУ ДПО РМАПО и рекомендована врачам Центров здоровья для детей и Центров медицинской профилактики, а также медицинским работникам образовательных учреждений Российской Федерации.

Вышеуказанная методика состоит из четырех разделов:

1. Образ жизни и основные его компоненты.

2. Классификация образа жизни школьника.
3. Инструкция по обработке анкет.
4. Рекомендации по формированию здорового образа жизни школьника.

1. Образ жизни школьника – это комплекс видов деятельности и целенаправленного поведения, который обусловлен биологическими потребностями и социально-экономическими условиями. 


 Современная наука рассматривает образ жизни как систему наиболее типичных характеристик способа деятельности и тех отношений к себе окружающих и общества, которые возникают в процессе этой деятельности. Образ жизни школьника зависит не только от социально-экономических условий, но и от организации гигиенического воспитания в семье, образовательном учреждении и обществе. 

 
 Основные компоненты образа жизни:

1. Питание.

2. Суточная двигательная активность.

3. Режим дня.
4. Личная гигиена.

5. Наличие или отсутствие вредных привычек.
Основной методикой изучения образа жизни является анкетирование. Предлагаются специально разработанные анкеты для разных возрастных групп учащихся: 1, 5, 9 и 11-х классов. Анкеты представлены в приложениях 1, 2, 3, 4. 

Каждая анкета состоит из 5 блоков, соответствующих основным компонентам образа жизни. В каждый блок входят 6 вопросов, общее количество вопросов 30. На каждый вопрос предлагается 3 варианта ответа с учетом степени риска критериального признака, входящего в компонент образа жизни.
 Использована следующая градация: риск не выражен или незначительный – 1 балл; слабая степень риска - 2 балла; сильная степень риска - 3 балла. 
2. Предложена классификация и оценочная шкала вариантов образа жизни школьника (табл. 1). В качестве классификационного признака берется сумма баллов и оценка жизнедеятельности по компонентам образа жизни. 

 Таблица 1
Классификация образа жизни школьника
	Интегральная оценка образа жизни
	Оценка по сумме баллов
	Оценка жизнедеятельности 

по компонентам образа жизни

	Здоровый образ жизни (1 вариант)
	30 - 34
	Полное соответствие ЗОЖ

	Образ жизни приближен к здоровому 
(II вариант)
	35 - 44
	Приближена к ЗОЖ 

	Образ жизни с риском для здоровья 

(III вариант)
	45 - 59
	Не соответствует ЗОЖ по 1 или 2 

компонентам при отсутствии вредных привычек

	Образ жизни тревожный 

(IV вариант)
	60 - 74
	Не соответствует ЗОЖ по 3 или 4 компонентам при отсутствии вредных привычек



	Образ жизни крайне тревожный (V вариант)
	75 - 84
	Не соответствует ЗОЖ по 1 и более компонентам при наличии опасности формирования вредных привычек

	Образ жизни опасный для здоровья 

(VI вариант)
	85 - 89
	Не соответствует ЗОЖ по 1и более компонентам при наличии сформировавшейся вредной привычки


Выделяется здоровый образ жизни (I вариант), при котором основные компоненты образа жизни соответствуют возрастному эталону ЗОЖ и оцениваются наименьшей суммой баллов (30-34). Следующие варианты (II, III, IV) имеют разную степень выраженности по основным компонентам при отсутствии вредных привычек и оцениваются соответственно в 35-44, 45-59 и 60-74 балла. К двум последним вариантам (V и VI) относятся лица, имеющие ту или иную зависимость от вредных привычек (компьютерная зависимость, табакокурение, злоупотребление алкоголем, употребление наркотиков). 

3. Инструкция к проведению анкетирования и обработке результатов
Организация и проведение анкетирования, обработка анкет в образовательном учреждении осуществляются следующим образом. Прежде всего, организаторы анкетирования назначают ответственного за проведение данной работы. Это могут быть: медработник, педагог или психолог. 

Затем анкеты тиражируются в необходимом количестве с учетом числа участников анкетирования. Анкетирование желательно проводить среди детей одной группы или учащихся одного и того же класса, раздельно мальчиков и девочек. Анкетирование детей младшего школьного возраста предлагается осуществлять с помощью родителей. Дети среднего и старшего школьного возраста анкеты заполняют самостоятельно. 

Организатор рассказывает о цели и задачах анкетирования. Родителям и учащимся должна быть обещана полная анонимность ответов; дальнейшая индивидуальная работа с каждым из них или при их желании с привлечением медицинского работника, педагога, психолога или одного из указанных специалистов. 
Отвечая на вопросы анкеты, предлагается выбрать один из 3 вариантов ответа, который считается верным для анкетируемого. Эта цифра обводится кружочком. 

Обработка анкет проводится ответственным лицом. При индивидуальной оценке анкеты выявляется степень риска каждого компонента образа жизни: 5-7 баллов – риск не выражен или незначительный; 8-11 баллов – слабая степень риска; 12-15 баллов – сильная степень риска.
Для оценки варианта образа жизни предлагается сложить баллы по всем вопросам заполненной анкеты и общую сумму баллов по всем компонентам оценить по условно - принятой шкале с учетом оценки жизнедеятельности по компонентам образа жизни (см. табл.1).

Примечание. Анкеты, отнесенные к тому или иному варианту образа жизни, индивидуально анализируются по степени риска изучаемых компонентов. Особое внимание обращается на наличие вредных привычек (табакокурение, употребление алкоголя, наркотиков, компьютерная зависимость) и степень их выраженности. Степень выраженности оценивается по следующей градации: 

1) первая проба с учетом возраста;

2) нерегулярное табакокурение и (или) употребление алкоголя, экспериментирование с наркотиками;
 3) вредные привычки на регулярной основе. 

4. Рекомендации по формированию здорового образа жизни школьника Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – система взаимосвязанных между собой видов деятельности и мотивированного поведения, которая соответствует биологическим и социальным потребностям детей и подростков, способствует благоприятному росту, развитию и формированию здоровья.
Рекомендации по коррекции образа жизни школьника зависят от наличия тех или иных факторов риска. При коррекции образа жизни иногда возникает необходимость в медико-психолого-педагогической и социальной поддержки или сопровождении. 


Медико-психолого-педагогическая поддержка рассматривается как практическая помощь детям и подросткам не допустить первой пробы табака, алкоголя или психоактивных веществ. Кроме того, данная помощь необходима подросткам, уже имеющим зависимость от вредной привычки, но желающим избавиться от нее. Следует предложить комплекс коррекционных мероприятий с дифференцированным подходом к каждому подростку, направленных на повышение уровня социально-психологической адаптации ребенка в современных условиях и развитие личностных качеств, позволяющих осознать и преодолеть все барьеры, ведущие к нездоровому образу жизни. Г
Медико-психолого-педагогическое и социальное сопровождение заключается в постоянном наблюдении за учащимися «группы риска». Для этих целей целесообразно создавать социально-поддерживающие системы (общественные или государственные), а в образовательных учреждениях – систему мониторинга за эффективностью мероприятий по коррекции образа жизни и профилактике вредных привычек по принципу обратной связи. На достижение максимального позитивного результата должны быть направлены совместные усилия всех заинтересованных лиц: детей и их родителей, педагогов, психологов, медицинских и социальных работников, представителей правоохранительных и общественных организаций. 
Таким образом, предложенная методика рекомендуется для практического применения медицинскими работниками различных учреждений здравоохранения с целью формирования здорового образа жизни школьников совместно с педагогами и родителями.
Приложение 1
АНКЕТА

образа жизни учащихся 1-го класса
Уважаемые родители!
В школе проводится изучение образа жизни учащихся. Просьба заполнить данную анкету. Для правильного ее заполнения нужно внимательно прочитать вопрос и отметить ответ, с которым Вы согласны.
1. Питание

1.1. Как часто в течение дня Ваш ребенок употребляет горячую пищу (без учёта чая, кофе и др. горячих напитков)?
1. 3-4 раза

2. 2-1 раз

3. не употребляет

1.2. Сколько раз в неделю Ваш ребенок употребляет в пищу следующие продукты?
	Наименование групп продуктов
	Употребление продукта в неделю (в условных единицах)

	
	7 раз
	4-5 раз
	2-3 раза
	1 раз
	Ни разу

	Мясные(мясо, куры)
	1
	0
	2
	3
	4

	Колбасные изделия (сосиски, колбаса и пр.)
	4
	2
	0
	1
	3

	Рыбные
	1
	2
	0
	3
	4

	Яйцо
	3
	1
	0
	2
	4

	Молоко и молочнокислые продукты (кефир, йогурт, ряженка и др.)
	0
	1
	2
	3
	4

	Творог, творожок, сырки, творожная масса и др.
	1
	0
	2
	3
	4

	Сыр
	2
	1
	0
	3
	4

	Картофель
	0
	1
	2
	3
	4

	Овощи 
	0
	1
	2
	3
	4

	Фрукты 
	0
	1
	2
	3
	4

	Крупы 
	1
	0
	2
	3
	4

	Макароны
	3
	1
	0
	2
	4

	Хлеб ржаной и пшеничный
	0
	1
	2
	3
	4


1.3. Завтракает ли Ваш ребенок перед уходом в школу?

1. да

2. не всегда

3. не завтракает

1.4. Как часто Ваш ребенок употребляет сладости (конфеты, шоколад, пирожное, мороженое, печенье и др., подчеркните)?

1. 1-2 раза в неделю

2. 3-4 раза в неделю

3. употребляет ежедневно
1.5.  Как часто Ваш ребенок употребляет в пищу продукты быстрого приготовления 
 (пицца, доширак, ролтон и т.п.), чипсы, сухарики и др.?

1. 1-2 раза в месяц

2. 1-2 раза в неделю

3. ежедневно

1.6. Как часто Ваш ребенок употребляет газированные напитки (пепси-кола, спрайт, фанта, кока кола, колокольчик, «Буратино» и др.)? 

1. не употребляет

2. 2-4 раза в месяц

3. 3-4 раза в неделю

2. Суточная двигательная активность
2.1. Регулярно ли Ваш ребенок посещает уроки физкультуры в школе?

1. регулярно
2. иногда пропускает
3. не посещает (укажите причину)

2.2. Как часто Ваш ребенок делает утреннюю гимнастику?
1. ежедневно, около 30 минут
2. иногда, 10 -20 минут в день 
3. не делает

2.3. Занимается ли Ваш ребенок хореографией, ритмикой, общей физической подготовкой (подчеркните)? 
1. 3 часа в неделю 
2. меньше 3 часов в неделю
3. не занимается
2.4.  Занимается ли Ваш ребенок в спортивных секциях (укажите чем) и сколько времени? 
 1. да, 6 часов в неделю

2. иногда, 2-3 часа в неделю
3. не занимается
2.5.  Достаточна ли по продолжительности двигательная активность Вашего ребенка на протяжении дня (самообслуживание, помощь по дому, занятия физкультурой и спортом и пр., подчеркните)?

1. достаточная 
2. недостаточная (менее 3 часов)

3. избыточная (более 5 часов)
2.6. Использует ли Ваш ребенок свободное время для активного отдыха на открытом воздухе (велосипед, ролики, коньки, лыжи, подвижные игры и др., подчеркните или дополните)? 
1. да

2. не всегда

3. не использует

3. Режим дня
3.1.Сколько времени в сутки Ваш ребенок затрачивает на сон?

1. 10 -12 часов 
2. 8-9 часов 

3. 7 часов и менее

3.2.Сколько времени в неделю Ваш ребенок затрачивает на дополнительные учебные занятия (занятия с репетитором, иностранным языком и др.)?

 1. до 6 часов 

 2. 8 часов

 3. более 8 часов 

3.3. Сколько времени в день Ваш ребенок тратит на просмотр TV-программ, видеофильмов?
1. до 2 часов 

2. до 3 часов

3. более 3 часов

3.4. Какова продолжительность в среднем за день пребывания Вашего ребенка на открытом воздухе?
1. 3 часа

2. 2 часа 

3. менее 1 часа

 3.5. Имеет ли Ваш ребенок свободное время на протяжении дня и как он его использует, допишите? 

1. 2 часа 

2. 1,5 часа

3. менее 1 часа

 3.6. Сколько времени в неделю Ваш ребенок затрачивает на дополнительные занятия в кружках, музыкальной школе и др.?

 1. до 5 часов 

 2. 6 часов

 3. более 6 часов 
4. Личная гигиена 
4.1. Моет ли Ваш ребенок руки с мылом после соприкосновения с грязными предметами, поездок в транспорте, посещения туалета, перед приемом пищи и т.п.? 
1. да, всегда

2. иногда
3. нет

4.2. Как часто Ваш ребенок принимает гигиенические водные процедуры?
1. ежедневно
2. 2-3 раза в неделю
3. 1 раз в неделю
4.3. Выполняет ли Ваш ребенок закаливающие процедуры (обтирание, обливание, прохладный душ, купание в открытых водоемах, бассейне, сон при открытой форточке и др.)? 
1. да

2. иногда

3. нет

4.4. Соблюдает ли Ваш ребенок правила ухода за полостью рта?

1.  чистит зубы 2 раза в день (утром и вечером) 

2.  чистит зубы 1раз в день

3. чистит зубы нерегулярно

4.5. Как Ваш ребенок относится к одежде и обуви?

1. любит удобную и чистую одежду и обувь; сам (а) за ними следит

2. не всегда обращает внимание на одежду и обувь

3. ему (ей) безразлично, какая на нем (ней) одежда и обувь

4.6. Всегда ли Ваш ребенок носит одежду и обувь с учетом погодных условий, а не существующей моды?
1. всегда

2. иногда

3. нет

 5. Вредные привычки

5.1. Курит ли Ваш ребенок? 
1. нет 
2. иногда
3.  да

 5.2. Пробовал ли Ваш ребенок алкогольные напитки?
1. нет

2. пробовал (а) 

3. иногда употребляет 
5.3.Пробовал ли Ваш ребенок наркотические, токсические и энергетические вещества или напитки?
1. нет 
2. пробовал (а) 
3. иногда употребляет (укажите как часто и какие вещества или напитки)
5.4. Сколько времени в день Ваш ребенок проводит за компьютером, используя его в учебных целях?

1. 1час

2. 2 часа

3. более 2 часов

5.5. Увлекается ли Ваш ребенок компьютерными играми? Если увлекается, то сколько времени он (она) на них тратит?

1. 1 час
2. 2 часа
3. 3 часа и более

5.6. Сколько времени Ваш ребенок проводит в сети, не имея определенной цели?
1. 1 час

2. 2 часа

3. 3 часа и более 

Школа (ЦО) №
Фамилия, имя

Дата проведения анкетирования: 
Спасибо за сотрудничество!
Приложение 2

АНКЕТА
образа жизни учащихся 5 классов 
Уважаемый учащийся!

В школе проводится изучение образа жизни учащихся. Просьба заполнить данную анкету. Для правильного ее заполнения нужно внимательно прочитать вопрос и отметить ответ, с которым Вы согласны.
1.Питание

1.1. Как часто в течение дня Вы употребляете горячую пищу (без учёта чая, кофе и др. горячих напитков)?

1. 3-4 раза

2. 2-1 раз

3. не употребляю

1.2. Сколько раз в неделю Вы употребляете в пищу следующие продукты?
	Наименование групп продуктов
	Употребление продукта в неделю (в условных единицах)

	
	7 раз
	4-5 раз
	2-3 раза
	1 раз
	Ни разу

	Мясные(мясо, куры)
	1
	0
	2
	3
	4

	Колбасные изделия (сосиски, колбаса и пр.)
	4
	2
	0
	1
	3

	Рыбные
	1
	2
	0
	3
	4

	Яйцо
	3
	1
	0
	2
	4

	Молоко и молочнокислые продукты (кефир, йогурт, ряженка и др.)
	0
	1
	2
	3
	4

	Творог, творожок, сырки, творожная масса и др.
	1
	0
	2
	3
	4

	Сыр
	2
	1
	0
	3
	4


	Картофель
	0
	1
	2
	3
	4

	Овощи 
	0
	1
	2
	3
	4

	Фрукты 
	0
	1
	2
	3
	4

	Крупы 
	1
	0
	2
	3
	4

	Макароны
	3
	1
	0
	2
	4

	Хлеб ржаной и пшеничный
	0
	1
	2
	3
	4


1.3. Завтракаете ли Вы перед уходом в школу?
1. да

2. не всегда

3. нет

1.4. Много ли Вы употребляете сладостей (конфеты, шоколад, пирожное, мороженое, печенье и др.)?

1. 2 раза в неделю

2. 4 раза в неделю

3. 1-2 раза в день

1.5. Как часто Вы употребляете в пищу продукты быстрого приготовления (пицца, доширак, ролтон), чипсы, сухарики и др.?

1. 1-2 раза в месяц

2. 1-2 раза в неделю

3. 1 раз в день

1.6. Как часто Вы употребляете газированные напитки (пепси-кола, спрайт, фанта, кока кола, колокольчик, «Буратино» и др.)? 

1. не употребляю

2. 2-4 раза в месяц

3. 3-4 раза в неделю

2. Суточная двигательная активность
2.1. Регулярно Вы посещаете уроки физкультуры в школе?

1. регулярно
2. иногда пропускаю
3. не посещаю (укажите причину)

2.2. Как часто Вы делаете утреннюю гимнастику?
1. ежедневно, около 30 минут 
2. иногда, 10 -20 минут в день 
3. не делаю

2.3. Занимаетесь Вы хореографией, ритмикой, танцами, общей физической подготовкой (подчеркните)? 
1. 3 часа в неделю 
2. меньше 3 часов в неделю
3. не занимаюсь
2.4. Занимаетесь Вы в спортивной секции (укажите чем) и сколько времени в неделю на это тратите? 
1. да, 6 часов в неделю
2. иногда, 2-3 часа в неделю

3. не занимаюсь
2.5. Достаточна ли Ваша двигательная активность на протяжении дня (самообслуживание, помощь по дому, занятия спортом, прогулки и пр.)?
1. достаточная
2. недостаточная (менее 2,5 часов)
3. избыточная (4 часа и более)

 2.6. Используете Вы свободное время для активного отдыха на открытом воздухе (велосипед, ролики, коньки, лыжи, подвижные игры и др., подчеркните или дополните)? 
1. да

2. не всегда

3. не использую
3. Режим дня
3.1.Сколько времени в сутки Вы тратите на сон?
1. 8 часов и более 
2. 7 часов 
3. 6 часов и менее

3.2. Сколько времени в неделю Вы тратите на дополнительные занятия с репетитором, иностранным языком, музыкой и др.? 

1. до 5 часов 

2. 6 часов

3. более 6 часов 

3.3. Сколько времени в среднем за день Вы тратите на просмотр TV-программ, видеофильмов?
1. 2 часа 

2. 3 часа
3. более 3 часов

3.4. Какова в среднем за день Ваша продолжительность пребывания на открытом воздухе?
1. 2 часа

2. 1,5 часа 

3. менее 1 часа
3.5. Сколько у Вас остается свободного времени в день, и напишите, как Вы его используете? 
1. 2 часа

2. 1,5 часа

3. менее 1 часа
3.6. Сколько времени в неделю Вы тратите на дополнительные занятия в кружках, музыкальной школе и т.п.?

1. до 5 часов 

2. 6 часов

3. более 6 часов 

4. Личная гигиена 
4.1. Моете Вы руки с мылом после соприкосновения с грязными предметами,

 поездок в транспорте, посещения туалета, перед приемом пищи и т.п.?
1. всегда

2. иногда
3. нет

4.2. Как часто принимаете гигиенические водные процедуры?
1. ежедневно
2. 2-3 раза в неделю
3. 1 раз в неделю
4.3. Выполняете Вы закаливающие процедуры (обтирание, обливание, прохладный душ, купание в открытых водоемах, бассейне, сон при открытой форточке и др.)? 

1. да


2. иногда

3. нет

4.4. Соблюдаете Вы правила ухода за полостью рта?

1. чищу зубы 2 раза в день (утром и вечером) 

2. чищу зубы 1раз в день

3. чищу зубы нерегулярно

4.5. Ваше отношение к одежде и обуви?
1. люблю удобную и чистую одежду и обувь; сам (а) за этим слежу


2. не всегда обращаю на это внимание

3. мне безразлично, какая на мне одежда и обувь

4.6. Всегда ли вы носите одежду и обувь с учетом погодных условий, а не существующей моды?
1. всегда

2. иногда

3. нет
 5. Вредные привычки

5.1. Курите ли Вы? Если курите, то, сколько сигарет в день Вы выкуриваете, напишите?
1. нет 
2. редко, менее 5 в неделю (укажите возраст первой пробы)
3. да курю, более 5 в день (укажите возраст первой пробы)

5.2. Пробовали ли Вы алкогольные напитки?
1. нет 

2. пробовал (а) и больше нет желания (укажите возраст первой пробы)

3.
иногда употребляю (укажите возраст первой пробы, как часто и какие напитки: пиво, вино, водка, джин с тоником)

5.3. Пробовали ли Вы наркотические, токсические и энергетические вещества
 (подчеркните)?

1. нет
2. пробовал (а) и больше нет желания

3. иногда употребляю (укажите как часто и какие вещества или напитки)
5.4. Сколько времени в день Вы проводите за компьютером, используя его в учебных целях?

1. 2 часа

2. 3 часа

3. более 3 часов

5.5. Увлекаетесь ли Вы компьютерными играми? Если увлекаетесь, то, сколько времени в день Вы на них тратите?
1. 1 час
2. 2-3 часа
3. 4 часа и более
5.6. Сколько времени Вы проводите в сети, не имея определенной цели?
1. 1час

2. 2-3 часа

3. 4 часа и более

Фамилия, имя

Школа (ЦО) №
Дата проведения анкетирования:

Спасибо за сотрудничество!

Приложение 3

АНКЕТА

образа жизни учащихся 9-го класса
Уважаемый учащийся!
 В школе проводится изучение образа жизни учащихся. Просьба заполнить данную анкету. Для правильного ее заполнения нужно внимательно прочитать вопрос и отметить ответ, с которым Вы согласны.

 1. Питание

1.1. Как часто в течение дня Вы употребляете горячую пищу (без учёта чая, кофе и др. горячих напитков)?

1. 3-4 раза

2. 2-1 раз

3. не употребляю

1.2. Сколько раз в неделю Вы употребляете в пищу нижеследующие продукты?
	Наименование групп продуктов
	Употребление продукта в неделю (в условных единицах)

	
	7 раз
	4-5 раз
	2-3 раза
	1 раз
	Ни разу

	Мясные(мясо, куры)
	1
	0
	2
	3
	4

	Колбасные изделия (сосиски, колбаса и пр.)
	4
	2
	0
	1
	3

	Рыбные
	1
	2
	0
	3
	4

	Яйцо
	3
	1
	0
	2
	4

	Молоко и молочнокислые продукты (кефир, йогурт, ряженка и др.)
	0
	1
	2
	3
	4

	Творог, творожок, сырки, творожная масса и др.
	1
	0
	2
	3
	4

	Сыр
	2
	1
	0
	3
	4

	Картофель
	0
	1
	2
	3
	4

	Овощи 
	0
	1
	2
	3
	4

	Фрукты 
	0
	1
	2
	3
	4

	Крупы 
	1
	0
	2
	3
	4

	Макароны
	3
	1
	0
	2
	4

	Хлеб ржаной и пшеничный
	0
	1
	2
	3
	4


1.3. Завтракаете Вы перед уходом в школу?
1. да

2. не всегда

3. нет

1.4. Много Вы употребляете сладостей (конфеты, шоколад, пирожное, мороженое, сдоба и др.)?

1. 2-3 раза в неделю

2. 4 раза в неделю

3. 2-3 раза в день
1.5. Как часто Вы употребляете в пищу продукты быстрого приготовления (пицца, доширак, ролтон), сухарики, чипсы и др.?

1. 3-4 раза в месяц

2. 2-3 раза в неделю

3. 1-2 раза в день

1.6. Как часто Вы употребляете газированные напитки (пепси - кола, спрайт, фанта, кока кола, колокольчик, «Буратино» и др.)? 

1. не употребляю

2. 4 раза и более в месяц

3. 4 раза и более в неделю

2. Суточная двигательная активность

2.1. Регулярно Вы посещаете уроки физкультуры в школе?

1. регулярно 

2. иногда пропускаю
3. не посещаю (укажите причину)

2.2. Как часто Вы делаете утреннюю гимнастику?

1. ежедневно, около 30 минут 

2. иногда, до 20 минут в день 

3. не делаю

2.3. Занимаетесь Вы хореографией, ритмикой, танцами, лечебной физкультурой или общей физической подготовкой (подчеркните)? 
 1. 3 часа в неделю 

2. меньше 3 часов в неделю

3. не занимаюсь

2.4. Занимаетесь Вы в спортивной секции (укажите чем) и сколько времени? 
 1. да, 6 часов в неделю

2. иногда, 2-3 часа в неделю

3. не занимаюсь

2.5. Достаточна ли Ваша двигательная активность на протяжении дня (самообслуживание, помощь по дому, занятия спортом и пр.)?

1. достаточна

2. недостаточна (менее 2 часов)

3. избыточна (более 3 часов)

 2.6. Используете Вы свободное время для активного отдыха на открытом воздухе (велосипед, ролики, коньки, лыжи, подвижные игры и др., подчеркните или дополните)? 
1. да

2. не всегда

3. не использую

3. Режим дня
 3.1.Сколько времени в сутки Вы тратите на сон?

1. 8 часов и более 
2. 7 часов 
3. 6 часов и менее

3.2. Сколько времени в неделю Вы тратите на дополнительные занятия с репетитором, иностранным языком, музыкой и др.?

 1. до 6 часов 

 2. 8 часов

 3. более 8 часов 

3.3. Сколько времени в среднем за день Вы тратите на просмотр TV-программ, видеофильмов?
1. 2 часа 

2. 3 часа
3. более 3 часов

3.4. Какова в среднем за день Ваша продолжительность пребывания на открытом воздухе?

1. 2,5 часа

2. 2 часа 

3. 1 час и менее

 3.5. Сколько у Вас остается свободного времени в день, и напишите, как Вы его используете? 
1. 2 часа

2. 1,5 часа

3. 1 час и менее
3.6. Сколько времени в неделю Вы тратите на дополнительные занятия в кружках, музыкальной школе и т.п.?

 1. до 6 часов 

 2. до 8 часов

 3. более 8 часов 

4. Личная гигиена 
4.1.Моете Вы руки с мылом после соприкосновения с грязными предметами, поездок в транспорте, посещения туалета, перед приемом 
пищи и т.п.?
1. да

2. иногда
3. нет

4.2. Как часто принимаете гигиенические водные процедуры?
1. ежедневно
2. 2-3 раза в неделю
3. 1 раз в неделю
4.3. Выполняете Вы закаливающие процедуры (обтирание, обливание, прохладный душ, купание в открытых водоемах, бассейне, сон при открытой форточке и др.)? 
1. да

2. иногда

3. нет
4.4. Соблюдаете Вы правила ухода за полостью рта?
1. чищу зубы 2 раза в день (утром и вечером) 

2. чищу зубы 1 раз в день

3. чищу зубы нерегулярно

4.5. Ваше отношение к одежде и обуви?
1. люблю удобную и чистую одежду и обувь; сам (а) за этим слежу

2. не всегда обращаю на это внимание

3. мне безразлично, какая на мне одежда и обувь

4.6. Всегда ли вы носите одежду и обувь с учетом погодных условий, а не существующей моды?
1. всегда

2. иногда

3. нет
 5. Вредные привычки

5.1. Курите Вы? Если курите, то, сколько сигарет Вы выкуриваете?

1. нет
2. курю, менее 5 сигарет в неделю (укажите возраст первой пробы)
3. курю, более 5 сигарет в день (укажите возраст первой пробы)

5.2. Употребляете Вы алкогольные напитки?
1. нет

2. да, редко (укажите возраст первой пробы и сколько раз в году)

3. да, употребляю (укажите возраст первой пробы, как часто и какие напитки: пиво, вино, водка, джин с тоником)

5.3. Пробовали (употребляете) Вы наркотические, токсические и энергетические вещества или напитки (подчеркните)?
1. нет
2. пробовал (а) и больше нет желания (укажите возраст первой пробы) 

3.употребляю (укажите: возраст первой пробы и как часто)
5.4. Сколько времени в день Вы проводите за компьютером, используя его в учебных целях?


1. менее 2 часов


2. 2 часа и более


3. более 3 часов

5.5. Сколько времени Вы проводите в сети, не имея определенной цели?
1. 1час


2. 2- 4 часа


3. более 4 часов

5.6. Увлекаетесь Вы компьютерными играми? Если увлекаетесь, то сколько 

времени в день Вы на них тратите?


1. 1 час

2. 2-4 часа

3. более 4 часов
Школа (ЦО) №
Фамилия и имя

Дата проведения анкетирования

Спасибо за сотрудничество!
Приложение 4

АНКЕТА

образа жизни учащихся 11- го класса
Уважаемый учащийся!
 В школе проводится изучение образа жизни учащихся. Просьба заполнить данную анкету. Для правильного ее заполнения нужно внимательно прочитать вопрос и отметить ответ, с которым Вы согласны.

 1. Питание

1.1. Как часто в течение дня Вы употребляете горячую пищу (без учёта чая, кофе и др. горячих напитков)?

4. 3-4 раза

5. 2-1 раз

6. не употребляю

1.2. Сколько раз в неделю Вы употребляете в пищу нижеследующие продукты?
	Наименование групп продуктов
	Употребление продукта в неделю (в условных единицах)

	
	7 раз
	4-5 раз
	2-3 раза
	1 раз
	Ни разу

	Мясные(мясо, куры)
	1
	0
	2
	3
	4

	Колбасные изделия (сосиски, колбаса и пр.)
	4
	2
	0
	1
	3

	Рыбные
	1
	2
	0
	3
	4

	Яйцо
	3
	1
	0
	2
	4

	Молоко и молочнокислые продукты (кефир, йогурт, ряженка и др.)
	0
	1
	2
	3
	4

	Творог, творожок, сырки, творожная масса и др.
	1
	0
	2
	3
	4

	Сыр
	2
	1
	0
	3
	4

	Картофель
	0
	1
	2
	3
	4

	Овощи 
	0
	1
	2
	3
	4

	Фрукты 
	0
	1
	2
	3
	4

	Крупы 
	1
	0
	2
	3
	4

	Макароны
	3
	1
	0
	2
	4

	Хлеб ржаной и пшеничный
	0
	1
	2
	3
	4


1.3. Завтракаете Вы перед уходом в школу?
1. да

2. не всегда

3. нет

1.4. Много Вы употребляете сладостей (конфеты, шоколад, пирожное, мороженое, сдоба и др.)?

1. 2-3 раза в неделю

2. 4-5 раз в неделю

3. 2-3 раза в день
1.5. Как часто Вы употребляете в пищу продукты быстрого приготовления (пицца, доширак, ролтон), сухарики, чипсы и др.?

1. 3-4 раза в месяц

2. 2-3 раза в неделю

3. 1-2 раза в день

1.6. Как часто Вы употребляете газированные напитки (пепси - кола, спрайт, фанта, кока кола, колокольчик, «Буратино» и др.)? 

1. не употребляю

2. 4-6 раз и более в месяц

3. 4 раза и более в неделю

2. Суточная двигательная активность

2.1. Регулярно Вы посещаете уроки физкультуры в школе?

1. регулярно 

2. иногда пропускаю
3. не посещаю (укажите причину)

2.2. Как часто Вы делаете утреннюю гимнастику?
4. ежедневно, около 30 минут 
5. иногда, до 20 минут в день 
6. не делаю

2.3. Занимаетесь Вы хореографией, ритмикой, танцами, лечебной физкультурой или общей физической подготовкой (подчеркните)? 
 1. 3 часа в неделю 
2. меньше 3 часов в неделю
3. не занимаюсь
2.4. Занимаетесь Вы в спортивной секции (укажите чем) и сколько времени? 
 1. да, 6 часов в неделю

2. иногда, 2-3 часа в неделю
3. не занимаюсь
2.5. Достаточна ли Ваша двигательная активность на протяжении дня (самообслуживание, помощь по дому, занятия спортом и пр.)?
1. достаточна

2. недостаточна (менее 2 часов)
3. избыточна (более 3 часов)

 2.6. Используете Вы свободное время для активного отдыха на открытом воздухе (велосипед, ролики, коньки, лыжи, подвижные игры и др., подчеркните или дополните)? 
1. да

2. не всегда

3. не использую
 3. Режим дня
 3.1.Сколько времени в сутки Вы тратите на сон?

4. 8 часов и более 
5. 7 часов 
6. 6 часов и менее

3.2. Сколько времени в неделю Вы тратите на дополнительные занятия с репетитором, иностранным языком и др.?

 1. до 6 часов 

 2. 8 часов

 3. более 8 часов 

3.3. Сколько времени в среднем за день Вы тратите на просмотр TV-программ, видеофильмов?
1. 2 часа 

2. 3 часа
3. более 3 часов

3.4. Какова в среднем за день Ваша продолжительность пребывания на открытом воздухе?

1. 2,5 часа

2. 2 часа 

3. 1 час и менее

 3.5. Сколько у Вас остается свободного времени в день, и напишите, как Вы его используете? 
1. 1,5- 2 часа

2. менее 1 часа

3. нет
3.6. Сколько времени в неделю Вы тратите на дополнительные занятия в кружках, музыкальной школе и т.п.?

 1. до 6 часов 

 2. до 8 часов

 3. более 8 часов 

4. Личная гигиена 
4.1.Моете Вы руки с мылом после соприкосновения с грязными предметами, поездок в транспорте, посещения туалета, перед приемом 
пищи и т.п.?
4. да

5. иногда
6. нет

4.2. Как часто принимаете гигиенические водные процедуры?
4. ежедневно
5. 2-3 раза в неделю
6. 1 раз в неделю
4.3. Выполняете Вы закаливающие процедуры (обтирание, обливание, прохладный душ, купание в открытых водоемах, бассейне, сон при открытой форточке и др.)? 
4. да

5. иногда

6. нет
4.4. Соблюдаете Вы правила ухода за полостью рта?
4. чищу зубы 2 раза в день (утром и вечером) 

5. чищу зубы 1 раз в день

6. чищу зубы нерегулярно

4.5. Ваше отношение к одежде и обуви?
4. люблю удобную и чистую одежду и обувь; сам (а) за этим слежу

5. не всегда обращаю на это внимание

6. мне безразлично, какая на мне одежда и обувь

4.6. Всегда ли вы носите одежду и обувь с учетом погодных условий, а не существующей моды?
1. всегда

2. иногда

3. нет
 5. Вредные привычки

5.1. Курите Вы? Если курите, то, сколько сигарет Вы выкуриваете?

4. нет
5. курю, менее 5 сигарет в неделю (укажите возраст первой пробы)
6. курю, более 5 сигарет в день (укажите возраст первой пробы)

5.2. Употребляете Вы алкогольные напитки?
1. нет

2. да, редко (укажите возраст первой пробы и сколько раз в году)

3. да, употребляю (укажите возраст первой пробы, как часто и какие напитки: пиво, вино, водка, джин с тоником)

5.3. Пробовали (употребляете) Вы наркотические, токсические и энергетические вещества или напитки (подчеркните)?
1. нет
2. пробовал (а) и больше нет желания (укажите возраст первой пробы) 

3.употребляю (укажите: возраст первой пробы и как часто)
5.4. Сколько времени в день Вы проводите за компьютером, используя его в учебных целях?


1. 2 часа


2. 3 часа 


3. более 4 часов

5.5. Сколько времени Вы проводите в сети, не имея определенной цели?
1. 1час


2. 2- 4 часа


3. более 5 часов

5.6. Увлекаетесь Вы компьютерными играми? Если увлекаетесь, то сколько 
 времени в день Вы на них тратите?


1. 1 час

2. 2-4 часа

3. более 5 часов
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