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[bookmark: _Hlk230635368]Комплекс основных характеристик  общеобразовательной общеразвивающей программы.
Пояснительная записка.
Направленность дополнительной общеобразовательной 
общеразвивающей программы «Будь здоров!» - социально-гуманитарная. 
Реализация данной программы увеличивает пространство, в котором школьники могут узнать дополнительные сведения о своем организме, укрепить свое здоровье. 
Актуальность программы. Одним из приоритетных направлений нашего государства и современного образования становится укрепление здоровья нации и особенно подрастающего поколения. 
Здоровье подразумевает не только отсутствие болезни и физических 
дефектов. Это состояние полного физического, психического и социального 
благополучия. Нарушение здоровья приводит к трудностям в обучении. Чтобы избежать этого необходимо сохранить, поддержать и укрепить тот уровень здоровья, с которым ребенок приходит в образовательное учреждение и воспитать у него ценностное отношение к собственному здоровью. 
Отличительная особенность. Данная программа является краткосрочной программой по формированию культуры здоровья обучающихся, физическому и эмоциональному развитию ребенка в рамках реализации летнего лагеря с дневным пребыванием детей в очной форме и продолжением укрепления здоровья во весь летний период в формате выполнения домашнего заданий при регулярной проверке и консультативной поддержке педагога. 
Педагогическая целесообразность состоит в том, что в процессе реализации программы учащиеся овладевают знаниями и навыками, которые им помогут быть здоровыми и научаться следить за своим здоровьем. Программа ориентирована на улучшение здоровья учащихся и профилактики допущения опасных факторов воздействия на него. Приемами и методами, применяемые для целевого выполнения программы являются теоретические занятия в виде бесед, презентаций, инструкций, демонстраций и практические - в виде подвижных игр, зарядок, упражнений, прогулки, спортивные массовые мероприятия, закаливание. 
Адресат программы. Программа рассчитана на детей в возрасте от  7 до 14 лет. Тематика программы актуальна для детей всех возрастов, так как несмотря на большой возрастной разрыв, всех детей объединяет одна проблема – отсутствие потребности в здоровом образе жизни, ослабленное физическое и психическое здоровье. Набор детей проводится в период летних каникул на добровольной основе и с согласия родителей (законных представителей) или лиц, их заменяющих. Группа может состоять из мальчиков и девочек. 
Наполняемость группы  (подгрупп )– 12 (13)-25 человек. 
Уровень программы, объем и сроки реализации дополнительной общеобразовательной программы. 
Уровень программы – ознакомительный. 
Программа рассчитана на 17 часов. 
Продолжительность программы – 1 месяца. 
Форма обучения – очная, с элементами дистанционного обучения  в формате домашнего летнего задания. 
Режим занятий.
Занятия проводятся в соответствии с планом – сеткой летнего оздоровительного лагеря с дневным пребыванием детей. 
Особенности организации образовательного процесса. 
Состав группы – постоянный. 
Контингент учащихся - разновозрастной. 
Занятия: групповые, коллективные. 
Занятия проводятся в виде: 
- бесед и лекций; 
- игр и упражнений; 
- практических занятий; 
- прогулок, подвижных игр; 
- процедур закаливания; 
- участия в спортивных массовых мероприятиях. 
Цель: формирование ценностного отношения к своему здоровью и 
здоровому образу жизни. 

Задачи: 
образовательные: 
· [bookmark: _Hlk230029296]сформировать у детей необходимые знания  правил безопасности в лагере, дома, на природе, на воде, в сети Интернет
· сформировать у детей необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни; 
· формировать у детей мотивационную сферу гигиенического поведения, безопасной жизни, физического воспитания; 
· научить использовать полученные знания в повседневной жизни; 
личностные: 
· стимулировать интерес к изучению правил безопасности и здорового образа жизни; 
· способствовать развитию самодисциплины и самоконтроля.
· формирование прочных межличностных отношений в коллективе: воспитание чувства коллективизма, взаимовыручки и товарищеской поддержки. 

метапредметные: 
· умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для себя новые задачи в познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы своей познавательной деятельности; 
· развить умение анализировать опасные ситуации и принимать решения; 
· сформировать навыки работы с информацией (поиск, анализ, представление); 
· научить применять полученные знания на практике (в играх, учениях, походах).
[bookmark: _Hlk226796385]Учебно-тематический план

	№
п/п
	Название радела, темы
	Количество часов
	Формы аттестации контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1 [bookmark: _Hlk230029734]
	«Здравствуй, лето!»/ Час безопасности. Инструктажи.
Правила поведения в лагере 
	1
	0.5
	0.5
	

	2 
	Комплекс утренних упражнений
	1
	0.5
	0.5
	

	3 
	«Остановим огонь вместе»/ Акция, практическое занятие.
	1
	0.5
	0.5
	

	4 
	«Спасти Мигай Сфетофорыча»/ 
Мультимедийная игра «Изучаем правила ПДД. Беседа с сотрудником ГАИ.
	1
	0.5
	0.5
	

	5 
	«Безопасная вода»/ Творческий час: листовки
	1
	0.5
	0.5
	

	6 
	«Час здоровья»/
Плавание 
	1
	0.5
	0.5
	

	7 
	«Безопасность дома, на природе и на улице»/ Тематическая беседа.
	1
	0.5
	0.5
	

	8 
	«Цифровая грамотность»/ Викторина. 
	1
	0.5
	0.5
	

	9 
	«Лето – без опасностей»/ Онлайн-викторина 
	1
	0.5
	0.5
	

	10 
	«Жизнь и безопасность»/  Учение по эвакуации. 
	1
	0.5
	0.5
	

	11 
	Полезная гимнастика/ Гимнастика  для глаз:   комплекс упражнений,
сохранность зрения
	1
	0.5
	0.5
	

	12 
	«Игры разных народов»/  Подвижные игры на свежем воздухе
	1
	0
	1
	

	13 
	Квест: режим дня, правила гигиены, физкультура и спорт, правила питания, витамины
	1
	0
	1
	

	14 
	Час здоровья. Игры на воде
	1
	0.5
	0.5
	

	15 
	«Казачата» - спортивно-игровая программа 
	1
	0.5
	0.5
	

	16 
	Шахматный турнир
	1
	0
	1
	

	17 
	Экскурсия на стадион. Игры на детских площадках стадиона.
	1
	0.5
	0.5
	



1. «Здравствуй, лето!».  Час безопасности. Инструктажи. Правила поведения в лагере. 
Теория. Знакомство с программой. Инструктажи по ТБ., правила поведения в лагере.
[bookmark: _Hlk230030022]Практика. Игра «Безопасный лагерь» — поиск потенциальных опасностей на территории. Создание карты потенциальных опасностей на территории лагеря.
Форма контроля. Викторина «Правила поведения в лагере».
2. Общеразвивающий комплекс упражнений.
Теория. Вводная беседа «Значение физической активности для здоровья» (укрепление мышц, улучшение осанки, развитие координации). Роль регулярных занятий в профилактике заболеваний. Правила безопасности: необходимость разминки перед основной нагрузкой, соблюдение дистанции во время выполнения упражнений, контроль самочувствия (прекращение упражнений при дискомфорте), запрет на резкие движения и рывки. Техника выполнения упражнений.  
Практика. Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами. Упражнения для развития дистанционной скорости. упражнения для развития ловкости, гибкости, быстроты, внимания. Комплексы упражнений на формирование правильной осанки без предметов и с предметами. Упражнения с разными видами дыхания. 
Форма контроля. Наблюдение.
3. «Остановим огонь вместе» 
Теория. «Огонь — друг или враг?» Причины возникновения пожаров  - разбор основных факторов, правила пожарной безопасности. Знакомство со средствами защиты - первичные средства пожаротушения (огнетушитель, песок, вода, плотная ткань), виды огнетушителей (порошковый и углекислотный). Алгоритм «01» и «112» - как правильно вызвать пожарных Правила эвакуации.
Практика.  Игровая программа и практический тренинг «Школа юного пожарного». Листовка-предупреждение: «Уходя из леса, потуши костер» или «Спички — не игрушка». 
Форма контроля Игровой экспресс-опрос «Да или Нет»
4. «Спасти Мигай Сфетофорыча» 
Теория. Основными правилами дорожного движения для пешеходов. Виды дорожных знаков и их назначение. Значение сигналов светофора.. Практика: мультимедийная игра «Изучаем ПДД», беседа с сотрудником ГАИ. 
Форма контроля: тест «Знатоки ПДД». 
5. «Безопасная вода» 
Теория. Правила поведения на воде, опасности водоёмов. 
Практика. Создание листовок «Безопасная вода». 
Форма контроля. Выставка листовок. 
6. «Час здоровья» 
Теория. Польза плавания.  Правила поведения в бассейне.
Практика. Занятия в бассейне «Подвижные игры на воде». 
Форма контроля: Тест «Что я узнал о пользе воды?». 
7. «Безопасность дома, на природе и на улице» 
Теория. Основные опасности в быту, на природе и в городе, способы их предотвращения. 
Практика. Квест «Найди и устрани опасность» (на территории лагеря). Форма контроля. Наблюдение. Опрос
8. «Цифровая грамотность» 
Теория. Основы безопасного поведения в Интернете, правила цифровой гигиены. 
Практика. Викторина «Безопасный Интернет». 
[bookmark: _Hlk230034414]Форма контроля. Наблюдение. 
9. «Лето — без опасностей» 
Теория. Правила безопасности в летний период. 
Практика. Онлайн-викторина «Безопасное лето». 
Форма контроля. Наблюдение. 
10. «Жизнь и безопасность» 
Теория. Основные виды ЧС. Алгоритмы действий в чрезвычайных ситуациях. Правила эвакуации и роль каждого участника.
Практика. Учение по эвакуации из здания лагеря. 
Форма контроля: Опрос. 
11. Полезная гимнастика 
Теория. Важность сохранения зрения, упражнения для глаз. 
Практика. Выполнение комплекса гимнастики для глаз. 
Форма контроля. Наблюдение. 
12. «Игры разных народов» 
Теория. Знакомство с народными играми, их польза для здоровья и развития. Связь игр с культурой и традициями народов.
Практика. Подвижные игры на свежем воздухе. «Горелки» (Россия), «Слепая курица» (Германия), «Пролезть в обруч» (Турция), «Асык ату» (Казахстан), «Эстафета с лентой» (Норвегия)
Форма контроля: анкета «Моя любимая игра». 
13. Квест: режим дня, правила гигиены, физкультура и спорт, правила питания, витамины
Практика. Прохождение квеста дня здорового образа жизни. 
Форма контроля. Наблюдение.
14. Час здоровья 
Теория. Игры на воде. Правила соблюдения техники безопасности.
Практика. Игры на воде с мячом. 
Форма контроля. Наблюдение.
Занятие 15. «Казачата» 
Теория. Традиции казачества, навыки выживания в природе. 
Практика: Игровая программа «Казачий стан». Игры «Перетяжка», «Меткие стрелки», «Удалой казак», «Поймай шапку». 
Форма контроля. Наблюдение. 
Занятие 16. Шахматный турнир 
Практика. Шахматный турнир среди участников лагеря. 
Форма контроля. Соревнование.
Занятие 17. Экскурсия на стадион. Игры на детских площадках стадиона.
Теория: Техника безопасности на объектах детской площадки.
Практика. Игры на детской спортивной площадке.

Планируемые результаты освоения общеобразовательной программы 
образовательные: 
· [bookmark: _Hlk230037682][bookmark: _GoBack]будут сформированы у детей необходимые знания  правил безопасности в лагере, дома, на природе, на воде, в сети Интернет
· будут сформированы у детей необходимые знания, умения и навыки по здоровому образу жизни; 
· научаться основам цифровой грамотности и безопасного поведения в сети;
· будут сформирована внутренняя мотивация к соблюдению правил гигиены, безопасного поведения и занятий физкультурой.; 
· будут использовать полученные знания и умения в повседневной жизни; 
личностные: 
· проявится  интерес к изучению правил безопасности и здорового образа жизни; 
· будет развита самодисциплина и самоконтроль, появится способность контролировать своё поведение, следовать правилам и доводить начатое до конца.
· будут сформированы прочные межличностные отношения в коллективе: взаимодействие в группе, помощь друг другу, проявление взаимовыручки. 

метапредметные: 
· будут самостоятельно формулировать цель обучения и ставить учебные задачи; 
· будут  анализировать опасные ситуации и принимать решения; 
· будут сформированы навыки работы с информацией (поиск, анализ, представление); 
· будут использовать полученные знания на практике (в играх, учениях, походах);
РАЗДЕЛ 2. Комплекс организационно-педагогических условий.
Календарный учебный график 
Срока реализации – 1 месяц. 

Условия реализации программы 
Для успешной реализации программы необходимы:

	№ 
п/п 
	материально-техническое обеспечение образовательного процесса 
	процент использование 

	1 
	
отдельный кабинет; 

	100% 

	2 
	 комплект столов и стульев; 

	100% 

	3 
	доска; 

	100% 

	4 
	проектор; 

	100% 

	5 
	 экран 

	100% 

	6 
	 ноутбук. 

	100% 



Кадровое обеспечение.  
Педагог дополнительного образования. 
Формы и методы аттестации Оценка результатов обучения осуществляется посредством педагогического мониторинга, который включает: 
· беседы с обучающимися для выявления уровня понимания темы; 
· тестирование для проверки теоретических знаний; 
· анкетирование для оценки мотивации и отношения к ЗОЖ; 
· наблюдение за поведением детей (соблюдение правил гигиены, выбор полезных продуктов, активность на прогулке
Виды контроля: 
входной — проводится в начале обучения для определения исходного уровня знаний и отношения к ЗОЖ (анкета «Моё здоровье», беседа «Что я знаю о ЗОЖ»); 
текущий — осуществляется на каждом занятии через выполнение заданий, участие в играх, ответы на вопросы (листы самоконтроля, игровые ситуации, мини‑тесты); 
итоговый — проводится в конце обучения для оценки достижения целей программы. 
Алгоритмы учебных занятий.
1. Организационный этап (3–5 мин).
2. Постановка цели и задач урока. Мотивация учебной деятельности (5–7 мин) 
3. Актуализация знаний (7–10 мин) 
4. Диагностика и мониторинг знаний (10–15 мин). 
5. Рефлексия (подведение итогов занятия) (5–7 мин). 


















Приложение.
Анкета «Моё здоровье» (входной контроль).
Цель: выявление отношения к своему здоровью, понимания важности здорового образа жизни (ЗОЖ) и базовых знаний о сохранении здоровья. 
Вопросы анкеты.
1. Как вы оцениваете состояние своего здоровья?
· хорошее;
· удовлетворительное;
· плохое;
· затрудняюсь ответить. 
2. Какие из перечисленных условий вы считаете наиболее важными для сохранения здоровья? Выберите 4 варианта:
· регулярные занятия спортом;
· знания о том, как заботиться о своём здоровье;
· хорошие природные условия;
· возможность лечиться у хорошего врача;
· деньги для хорошего питания и отдыха;
· отказ от вредных привычек;
· выполнение правил ЗОЖ (режим дня, гигиена и т. д.). 
3. Что из перечисленного присутствует в вашем распорядке дня? Отметьте частоту для каждого пункта:
· Утренняя зарядка
· Завтрак
· Обед
· Ужин
· Прогулка на свежем воздухе
· Сон не менее 8 часов
· Занятия спортом
· Душ, ванна

4. Можно ли сказать, что вы заботитесь о здоровье?
· да, конечно;
· забочусь недостаточно;
· мало забочусь. 
5. Интересно ли вам узнавать о том, как заботиться о здоровье?
· да, очень интересно и полезно;
· интересно, но не всегда;
· не очень интересно;
· не интересно. 
6. Откуда вы узнаёте о том, как заботиться о здоровье?
· от родителей;
· от друзей;
· в школе;
· из журналов, книг;
· из передач ТВ;
· через интернет. 
Критерии оценки
1. Личностная ценность здоровья (вопрос 1). Выбор варианта «хорошее» или «удовлетворительное» свидетельствует о позитивном восприятии своего здоровья. Ответ «плохое» или «затрудняюсь ответить» может указывать на проблемы или низкую осведомлённость.
2. Понимание роли поведенческого фактора в сохранении здоровья (вопрос 2). За выбор «регулярные занятия спортом», «знания о том, как заботиться о здоровье», «отказ от вредных привычек» и «выполнение правил ЗОЖ» начисляется по 2 балла. За остальные варианты — 0 баллов. Сумма 6–8 баллов говорит о понимании роли активности в сохранении здоровья, 4 балла — о недостаточном понимании, 2 или менее — об отсутствии понимания. 
3. Соответствие распорядка дня требованиям ЗОЖ (вопрос 3). За каждый пункт, выбранный как «ежедневно», начисляется 2 балла, «несколько раз в неделю» — 1 балл, «очень редко, никогда» — 0 баллов. Сумма 16–14 баллов — полное соответствие, 13–9 баллов — неполное, 8 и меньше — несоответствие. 
4. Адекватность оценки своего образа жизни (вопрос 4). Ответ «да, конечно» при сумме баллов за вопрос 3 14–16 оценивается в 4 балла, при 13–9 — в 3 балла, при 8 и меньше — в 2 балла. Ответ «забочусь недостаточно» при сумме 14–16 баллов — 4 балла, при 13–9 — 3 балла, при 8 и меньше — 2 балла. Ответ «мало забочусь» при сумме 14–16 баллов — 2 балла, при 13–9 — 3 балла, при 8 и меньше — 2 балла. Сумма 4 балла — адекватная оценка, 3 балла — недостаточно адекватная, 2 балла — неадекватная. 
5. Отношение к информации о здоровье (вопрос 5). Ответ «да, очень интересно и полезно» — 4 балла, «интересно, но не всегда» — 3 балла, «не очень интересно» — 2 балла, «не интересно» — 1 балл.

Дидактическая игра «Собери корзину полезных продуктов»
Цель: сформировать представление о здоровом питании, научить различать полезные и вредные продукты, объяснить их влияние на организм.
Материалы:
· карточки с изображениями продуктов (фрукты, овощи, молочные продукты, мясо, рыба, орехи, злаки, сладости, фастфуд, газированные напитки и т. д.);
· макет корзины или большая коробка;
· игровое поле с двумя секциями: «Полезно» и «Вредно»;
· фишки или стикеры для подсчёта баллов.
Правила игры:
1. Разложить карточки лицевой стороной вниз.
2. По очереди открывать карточки и обсуждать, полезен ли продукт и почему.
3. Положить карточку в соответствующую секцию на игровом поле.
4. Если продукт полезен, поместить его в корзину.
5. За каждый правильный выбор начислять 1 балл.
6. Побеждает участник с наибольшим числом баллов.
Варианты проведения:
· Индивидуальная игра: ребёнок самостоятельно сортирует продукты и объясняет свой выбор.
· Командная игра: команды соревнуются, кто быстрее и правильнее соберёт корзину.
· Творческий вариант: после сортировки дети составляют меню на день из выбранных полезных продуктов.
Вопросы для обсуждения:
1 Почему этот продукт полезен?
2 Какие витамины и минералы в нём содержатся?
3 Как часто можно употреблять этот продукт?
4 Чем можно заменить вредные продукты?

Дидактическая игра «Режим дня»
Цель: закрепить понимание важности соблюдения режима дня для здоровья, научить планировать время.
Материалы:
· карточки с изображением действий (подъём, зарядка, завтрак, учёба, прогулка, обед, отдых, выполнение домашних заданий, ужин, подготовка ко сну и т. д.);
· часы с подвижными стрелками или макет циферблата;
· схема режима дня (пустая таблица с временными интервалами: 7:00–8:00, 8:00–9:00 и т. д.).
Правила игры:
1. Раздать участникам карточки с действиями.
2. Предложить расположить карточки в правильном порядке, соответствующем режиму дня.
3. Указать примерное время для каждого действия на циферблате.
4. Заполнить схему режима дня, разместив карточки в соответствующих временных интервалах.
5. Обсудить получившийся режим: достаточно ли времени отведено на сон, отдых, учёбу и спорт.
6. За каждое правильно размещённое действие начислять 1 балл.
7. Побеждает участник, набравший больше баллов и давший наиболее аргументированные ответы.
Варианты проведения:
· Базовый уровень: расставить карточки в хронологическом порядке.
· Продвинутый уровень: составить индивидуальный режим дня с учётом личных предпочтений и обязательств (спорт, кружки и т. д.), обосновать выбор.
· Групповая работа: команды составляют режим дня для разных персонажей (школьник, спортсмен, художник) и сравнивают результаты.
Вопросы для обсуждения:
1 Что будет, если не соблюдать режим дня?
2 Сколько часов сна нужно в твоём возрасте?
3 Как режим дня влияет на успеваемость и настроение?
4 Какие действия можно добавить в режим дня для улучшения здоровья?

Дидактическая игра «Виды спорта»
Цель: расширить знания о различных видах спорта, их влиянии на здоровье и развитие физических качеств, воспитать интерес к занятиям спортом.
Материалы:
· карточки с изображениями спортсменов и видами спорта (футбол, плавание, гимнастика, шахматы, лёгкая атлетика и т. д.);
· карточки с описанием физических качеств (сила, выносливость, гибкость, скорость, координация, умственная концентрация);
· карточки с пользой для здоровья (укрепляет сердце, развивает мышцы, улучшает зрение, тренирует мозг и т. д.);
· игровое поле с секциями по типам спорта (командные, индивидуальные, интеллектуальные, экстремальные и т. д.).
Правила игры:
1. Разложить карточки с видами спорта лицевой стороной вниз.
2. Участник выбирает карточку, называет вид спорта и рассказывает, что о нём знает.
3. Найти соответствующие карточки с физическими качествами и пользой для здоровья.
4. Разместить карточки на игровом поле в правильной секции.
Тест «Правила безопасности»

Возраст: 7–15 лет.
Цель: проверить знания детей о правилах личной безопасности в разных ситуациях (дома, на улице, в природе, в интернете).

Часть 1. Задания с выбором ответа (по 1 баллу за верный ответ)

1. Что делать, если незнакомый человек предлагает тебе поехать с ним куда‑то?
   * а) согласиться, если он кажется дружелюбным;
   * б) отказаться и отойти в людное место;
   * в) спросить разрешения у родителей по телефону, но остаться на месте;
   * г) взять подарок и пойти с ним.

2. Как поступить, если в дверь квартиры звонит незнакомец и просит открыть?
   * а) открыть и спросить, что ему нужно;
   * б) не открывать, позвонить родителям или в полицию;
   * в) сказать, что взрослых нет дома;
   * г) посмотреть в глазок и открыть, если это женщина.

3. Что нельзя делать при пожаре?
   * а) звонить 112;
   * б) прятаться под кроватью или в шкафу;
   * в) дышать через мокрую ткань;
   * г) выходить из помещения, пригибаясь к полу.

4. Как безопасно переходить дорогу?
   * а) быстро перебежать, если машин не видно;
   * б) перейти по пешеходному переходу на зелёный сигнал светофора;
   * в) перейти в любом месте, если нет машин в радиусе 100 метров;
   * г) перейти дорогу, держась за руку взрослого, даже на красный свет.

5. Что делать, если ты потерялся в торговом центре?
   * а) бежать искать родителей самостоятельно;
   * б) подойти к сотруднику охраны или информации и попросить помощи;
   * в) ждать на месте, где потерялся, и плакать;
   * г) пойти с первым встречным взрослым, который предложит помочь.

6. Как избежать отравления грибами в лесу?
   * а) собирать только яркие грибы — они точно съедобные;
   * б) собирать грибы, которые похожи на магазинные;
   * в) не трогать и не пробовать никакие грибы без взрослых;
   * г) попробовать маленький кусочек, если гриб не пахнет плохо.

7. Что делать при грозе на открытой местности?
   * а) спрятаться под высоким деревом;
   * б) лечь в канаву или углубление, отойти от высоких объектов;
   * в) встать рядом с металлическим забором;
   * г) продолжать идти, ничего не опасаясь.

8. Как защитить себя в интернете?
   * а) делиться паролями с друзьями;
   * б) выкладывать фото с адресом дома;
   * в) не сообщать личные данные незнакомцам;
   * г) переходить по всем ссылкам, которые присылают в сообщениях.

---

Часть 2. Открытые вопросы (по 2 балла за полный ответ, 1 балл за частичный)

1. Назови три правила безопасного поведения на воде.
2. Перечисли три предмета, которые могут стать причиной пожара в доме.
3. Как ты поступишь, если незнакомец в интернете предлагает встретиться в реальной жизни? Напиши план действий.
4. Что нужно сделать в первую очередь, если ты порезался и идёт кровь?
5. Приведи два примера опасных ситуаций на детской площадке и объясни, как их избежать.

Критерии оценки:
* 16–20 баллов — высокий уровень знаний правил безопасности;
* 11–15 баллов — достаточный уровень, есть пробелы;
* 6–10 баллов — низкий уровень, требуется дополнительное обучение;
* менее 6 баллов — очень низкий уровень, необходима индивидуальная работа.




Тест «Основы ЗОЖ»
Цель: оценить уровень знаний о здоровом образе жизни, гигиене, питании, физической активности и отказе от вредных привычек.
(по 1 баллу за верный ответ)
1. Сколько раз в день нужно чистить зубы?
    а) один раз вечером;
    б) два раза — утром и вечером;
    в) только после еды;
    г) по желанию.

2. Какой продукт содержит много витаминов и полезен для зрения?
   а) чипсы;
   б) морковь;
   в) газированный напиток;
   г) печенье.

3. Сколько часов сна нужно ребёнку твоего возраста?
   а) 5–6 часов;
   б) 7–8 часов;
   в) 9–11 часов;
   г) сколько получится.

4. Что помогает укрепить мышцы и сердце?
   а) много сидеть перед телевизором;
   б) ежедневные прогулки и зарядка;
   в) есть много сладкого;
   г) спать до обеда.

5. Какой напиток самый полезный для утоления жажды?
   а) сладкая газировка;
   б) кофе;
   в) чистая вода;
   г) пакетированный сок.

6. Что такое гигиена?
   * а) занятия спортом;
   * б) уход за телом, чистота рук и одежды;
   * в) чтение книг;
   * г) игра на свежем воздухе.

7. Почему вредно курить?
   а) портит цвет одежды;
   б) вредит лёгким и всему организму;
   в) дорого стоит;
   г) отнимает время.

8. Что делать, если чувствуешь усталость во время учёбы?
   а) продолжить сидеть за уроками без перерыва;
   б) сделать короткую разминку или отдохнуть 5–10 минут;
   в) лечь спать до вечера;
   г) съесть шоколадку и продолжить.

Открытые вопросы (по 2 балла за полный ответ, 1 балл за частичный)
1. Составь меню здорового завтрака (назови 3–4 продукта).
2. Назови три вида физической активности, которые тебе нравятся и полезны для здоровья.
3. Объясни, почему важно мыть руки перед едой.
4. Приведи два примера вредных привычек и расскажи, какой вред они наносят здоровью.
5. Напиши три правила, которые помогут сохранить зрение при работе за компьютером.
Критерии оценки:
16–20 баллов — высокий уровень понимания основ ЗОЖ;
11–15 баллов — хороший уровень, есть небольшие пробелы;
6–10 баллов — недостаточный уровень, требуется обучение;
менее 6 баллов — низкий уровень, нужна индивидуальная работа и дополнительные занятия.
Рекомендации по проведению:
Тест можно проводить индивидуально или в группе.
Время выполнения — 20–25 минут.
Для младших школьников (7–10 лет) допустимо устное выполнение или помощь педагога в чтении вопросов.
После тестирования провести разбор ответов, обсудить ошибки и дать рекомендации.
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