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Критерии оценки показателей, характеризующих образ жизни семьи 
Каждая семья, принимающая участие в конкурсе «Здоровая семья», заполняет в таблицах все строки и столбцы, кроме строк с баллами, а также описывает пункты, не вошедшие в таблицы. 

Если ваша информация по любому из предлагаемых вопросов обширна и не вмещается в таблицу, её следует изложить на отдельном листе с освещением всех позиций, указанных в  таблице.

1. Духовно-нравственное воспитание:

- изучение истории своего рода – представить семейное дерево (включить родственников до 3 колена с указанием рода их деятельности). Оценивается в 10 баллов (за оригинальность подачи материала - + 1 балл);

- организация семейного досуга: хобби, увлечения (занятия музыкой, танцами, пением, рукоделием, рисованием, выращиванием цветов и др.), посещение кружков, самообразование и др.:

	Члены семьи
	Папа
	Мама
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок

	Хобби (назвать) - до 5 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Участие в конкурсах, связанных с данным увлечением – до 2 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Достижения (занятые места) - до 2 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Посещение кружков, самообразование - до 5 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Достижения (занятые места) - до 2 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Баллы
	
	
	
	
	
	
	

	Итого  баллов
	

	Средний балл для семьи
	


2. Гигиена труда, отдыха и питания:

- режим дня, соблюдение его в выходной и будний день 

	Члены семьи
	Папа
	Мама
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок

	Часы подъёма в рабочий день
	
	
	
	
	
	
	

	Часы подъёма в выходной день
	
	
	
	
	
	
	

	Часы отхода ко сну в рабочий день
	
	
	
	
	
	
	

	Часы отхода ко сну в выходной день
	
	
	
	
	
	
	

	Баллы - до 5 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Итого  баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Средний балл для семьи
	
	
	
	
	
	
	


- организация рационального питания (суточный набор продуктов, режим питания, наличие завтрака, обеда, ужина):

	Члены семьи
	Папа
	Мама 
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок

	Время завтрака  
	
	
	
	
	
	
	

	Примерный рацион с вариантами
	
	
	
	
	
	
	

	Время обеда 
	
	
	
	
	
	
	

	Примерный рацион с вариантами
	
	
	
	
	
	
	

	Время ужина
	
	
	
	
	
	
	

	Примерный рацион с вариантами
	
	
	
	
	
	
	

	Полдник (варианты)
	
	
	
	
	
	
	

	Время полдника
	
	
	
	
	
	
	

	Другие перекусы (варианты)
	
	
	
	
	
	
	

	Время перекусов
	
	
	
	
	
	
	

	Питьевой режим (взрослым 1-1,5 л. воды в день, детям – 0,5-1,0 л.)
	
	
	
	
	
	
	

	Баллы - до 10 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Итого  баллов
	

	Средний балл для семьи
	


3. Использование для укрепления здоровья физической культуры (двигательная активность, физические упражнения, пешие прогулки, закаливание на протяжение года):
- двигательная активность (пешие прогулки, зарядка, велопрогулки, посещение бассейна, фитнесс и др.)
	Члены семьи
	Папа
	Мама 
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок

	Вид двигательной активности
	
	
	
	
	
	
	

	Средняя продолжительность 
	
	
	
	
	
	
	

	К-во раз в неделю
	
	
	
	
	
	
	

	Баллы -до 10 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Итого баллов
	

	Средний балл для семьи
	


- занятия спортом, физкультурой (посещение секций, спортивных и тренажёрных залов, групп)
	Члены семьи
	Папа
	Мама 
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок

	Вид спорта, физкультуры
	
	
	
	
	
	
	

	Средняя продолжительность занятий 
	
	
	
	
	
	
	

	Баллы – до 10 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Итого баллов
	

	Средний балл для семьи
	


- участие в спортивных мероприятиях, акциях, турслётах 
	Члены семьи
	Папа
	Мама 
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок

	Название мероприятия
	
	
	
	
	
	
	

	Баллы - до 5 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Итого баллов
	

	Средний балл для семьи
	


	- результаты спортивных достижений (представить ксерокопии дипломов, грамот)
Члены семьи
	Папа
	Мама 
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок

	Вид спорта
	
	
	
	
	
	
	

	Достижение (занятые места, грамоты, медали, поощрения)
	
	
	
	
	
	
	

	Баллы - до 5 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Итого баллов
	

	Средний балл для семьи
	


- наличие в доме (квартире) спортивного оборудования, спортинвентаря (мячи, силовые тренажёры, гантели, турник или перекладина, кольцо для баскетбола, беговая дорожка, велотренажёр, спортивная скамья, ролики, велосипеды и др., перечислить) – до 5 баллов. ____________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. Оценка состояния здоровья:

- посещение учреждений здравоохранения, причина
	Члены семьи
	Папа
	Мама
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок

	Проблемы со здоровьем
	
	
	
	
	
	
	

	Сколько раз в течение года посещали поликлинику
	
	
	
	
	
	
	

	Из них- по болезни 
	
	
	
	
	
	
	

	Число дней нетрудоспособности
	
	
	
	
	
	
	

	Баллы - до 5 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Итого баллов
	

	Средний балл для семьи
	


- наличие средств для контроля за состоянием здоровья (тонометр, напольные весы, гигрометр, барометр) – до 5 баллов:_____________________

____________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________

- использование систем и методик по сохранению и укреплению здоровья: 

	Члены семьи
	Папа
	Мама
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок

	Употребление (количество курсов в год)  витаминов и (или) рыбьего жира 
	
	
	
	
	
	
	

	Использование фитопрепаратов, БАДов
	
	
	
	
	
	
	

	Закаливание (сон с открытой форточкой, контрастный душ, хождение летом босиком и др.) 
	
	
	
	
	
	
	

	Баллы - до 10 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Итого баллов
	

	Средний балл для семьи
	


- отсутствие или наличие биологических факторов риска:
	Члены семьи
	Папа
	Мама
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок

	Уровень АД
	+
	+
	
	
	
	
	

	Рост (в метрах)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Вес (в кг)
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ИМТ 
	+
	+
	
	
	
	
	

	Уровень холестерина 
	+
	+
	
	
	
	
	

	*Уровень глюкозы 
	+
	+
	
	
	
	
	

	Баллы - до 10 баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Итого баллов
	

	Средний балл для семьи
	


*ИМТ - индекс массы тела, определяется по формуле: вес в кг. /рост в м./рост в м., например, 75 кг/1,63 м./1,63 м.=28,2, это число нужно вносить в таблицу 

*Если у кого-то из детей вес повышен, им тоже нужно определить уровень глюкозы в крови.

- отсутствие или наличие у членов семьи вредных привычек

	Члены семьи
	Папа
	Мама
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок
	Ребёнок

	Курение (да, нет)
	+
	+
	
	
	
	
	

	Злоупотребление алкоголем (да, нет)
	+
	+
	
	
	
	
	

	Время нахождения за компьютером в день в свободное время
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Время нахождения у телевизора в день в свободное время
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Время, затраченное на общение и игры в сотовом телефоне
	
	
	
	
	
	
	

	Баллы - до 10 баллов.
	
	
	
	
	
	
	

	Итого баллов
	
	
	
	
	
	
	

	Средний балл для семьи
	
	
	
	
	
	
	


- участие в конкурсах творческих работ, олимпиадах по ЗОЖ  – до 5 баллов: _____________________________________________________________

