Анкета «Представление о здоровом образе жизни»
1. Что такое, на Ваш взгляд, «здоровый образ жизни?». Проранжируйте предложенные варианты по значимости.

a) не пить;



б) не курить;

в) заниматься спортом;


г) полноценно и правильно питаться;

д) не употреблять наркотики;

е) не вести беспорядочную половую жизнь;

ж) вести осмысленную жизнь;

з) жить полноценной духовной жизнью;

и) позитивное отношение к себе;
к) доброжелательное отношение к другим людям;

л) гармоничное отношение в семье;
м) саморазвитие и самосовершенствование.

2. Необходим ли, по Вашему мнению, здоровый образ жизни? Если «нет», то почему? Если «да» - то зачем?
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Как вы думаете, является ли Ваш образ жизни здоровым? Оцените по 10-балльной шкале 
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3. Как Вам кажется, насколько эффективность жизни зависит от образа жизни?


а) во многом;

б) не очень;

в) не зависит.

4.  Для чего Вы стали бы вести ЗОЖ? Чтобы:

а) быть сильным;


б) быть красивым;


в) быть всегда в форме;


г) быть успешным в делах;


д) в полной мере осуществлять свои способности;


е) развиваться как личность;


ж) иметь здоровых детей;


з) получать от жизни радость;


и) другое.

5. Какие обстоятельства могли бы побудить Вас вести здоровый образ жизни?


а) тяжелая болезнь;


б) жизненный кризис;


в) смерть близкого человека;


г) общее неудовлетворительное самочувствие;


д) неудачи в делах;


е) пример ведения ЗОЖ авторитетным для Вас человеком;


ж) влюбленность;


з) чтение специальной литературы;


и) другое.

6. Расставьте следующие ценности в соответствии с их степенью важности для Вас:


а) образование;
б) здоровье;

в) семья;

г) дружба; 



д) красота;

е) любовь;

ж)  познание;

з) развитие;

и) творчество;
к) интересная работа;


л) развлечения;

м) материальная обеспеченность.

Тест  «Здоровы ли вы физически?»
       Выберите вариант ответа на следующие вопросы.
1. Насколько вы активны? Как часто занимаетесь физическими упражнениями?


а) 4 раза в неделю;

б) 1-2 раза в неделю; 


в) раз в неделю;

г) менее одного раза в неделю.

2. Какое расстояние вы проходите пешком в течение дня?


а) более 4 км;


б) около 4 км;


в) менее полутора км;
г) менее 700 метров.

3. Отправляясь в школу или по магазинам, вы:


а) как правило, идете пешком или едете на велосипеде;

 
б) часть пути идете пешком или едете на велосипеде;


 в) иногда идете пешком или едете на велосипеде;


 г) всегда добираетесь на общественном транспорте или автомобиле.

4. Если перед вами стоит выбор: идти по лестнице или ехать на лифте, то вы:

а) всегда поднимаетесь по лестнице;

б) поднимаетесь по лестнице, за исключением тех случаев, когда у вас в руках тяжести;


 в) иногда пользуетесь лифтом;


 г) всегда пользуетесь лифтом.

5. По выходным дням вы:

а) по нескольку часов работаете по дому или в саду;

б) как правило, целый день проводите в движении, но в течение этого дня не занимаетесь никаким физическим трудом;


 в) совершаете несколько коротких прогулок;


 г) большую часть субботы и воскресенья читаете и смотрите телевизор.

Поставьте за каждый ответ «а» - 4 балла;





«б» - 3 балла;





«в» - 2 балла;





«г» - 1 балл.

Подсчитайте баллы.

18 баллов и больше. Вы очень активны и придерживаетесь разумного подхода к вопросам сохранения физической формы.

8-17 баллов. Вам стоит больше заниматься физическими упражнениями.

8 баллов и меньше. Вы ленивы и пассивны, физические упражнения вам просто необходимы. 

Тест «Ваше здоровье»
Глубоко ошибается тот, кто считает, что о своем здоровье должны заботиться только люди среднего, если не старшего возраста. И в молодости человек должен беречь своё здоровье. Иначе старость он встретит далеко не в лучшей форме. Гармонично развитый человек должен быть спортивным, подтянутым. Не случайно древние говорили: «В здоровом теле – здоровый дух». Как же вы относитесь к своему здоровью? Узнать это, надеемся, поможет тест.

Инструкция. Прочитайте внимательно выражение, затем выберите тот вариант ответа, который подходит вам.

1. Как известно 

а) именно такой, к тому  же

 
б) иногда бывает, что вы обходитесь без завтрака и 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 пиво или другие алкогольные напитки?

а) нет;

 
б) иногда выпиваете с приятелями дома;

            в) часто.

4. Пьете ли вы кофе?

а) очень редко;

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

            в) 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 учеба?

а)  да, вы идете в школу обычно с удовольствием;

 
б) учеба вас, в общем-то, устраивает;

            в) вы учитесь без особой охоты.

7. Принимаете ли вы какие-то лекарства?

а) нет;

 
б) только при острой необходимости;

            в) да, принимаете почти 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 предпочитает домашним хозяйством.

10. Хорошие ли у вас отношения с родителями, братьями и сестрами?

а) да;

 
б) не особенно;

            в) нет.

11. Как вы предпочитаете проводить свои школьные каникулы?

а) активно занимаясь спортом, интересным делом;

 
б) в приятной, веселой компании;

            в) для меня это проблема.

12. Есть ли что-то, что постоянно раздражает вас в школе или дома?

а) нет;

 
б) да, но вы стараетесь избежать этого;

            в) да.

13. 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.

14. умеете ли вы налаживать дружеские отношения?

а) да;

 
б) только с теми людьми, кого выбираете сами;

            в) нет.

За  каждый ответ «а» получаете 4 балла; 

       «б» - 2, 

     «в» - 0.

Ответы:

От 38 до 56 баллов. 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, активность до глубокой старости. Будьте только внимательны при переходе улиц. Не забывайте испытывать радость от самой жизни, так как радость укрепляет здоровье. 

От 19 до 37 баллов. 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 пивом 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 баллов. 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, то не может продолжаться до бесконечности. Откажитесь, пока не поздно, от сигарет и пива, упорядочите режим питания.
