Приложение №2
Приложения к программе  формирования экологической культуры, здорового и безопасного образа жизни
Примерный  комплекс упражнений – физкультминуток.

1. Физкультминутка для улучшения мозгового кро​вообращения.

1.1
Исходное положение - сидя на стуле:

- голову на​клонить вправо;

- голову наклонить влево; 

- голову наклонить вперед, назад, плечи не поднимать; 

Повто​рить 3-4 раза. Темп медленный.

- исходное положение - сидя, руки на поясе:

 - поворот головы направо; 

- поворот головы налево; 

 Повторить 4-5 раз. Темп медленный.

2. Физкультминутка для снятия утомления с плечевого пояса и рук.

2.1 И.п.- стоя, руки на поясе. 1 - правую руку вперед, левую вверх; 2 - переменить положение рук. Повторить 3-4 раза, затем расслабленно опустить вниз и потрясти кистями, голову накло​нить вперед. Затем повторить еще 3-4 раза. Темп средний.

2.2 И.п - стоя или сидя, кисти тыльной стороной на поясе. 1-2 - свести локти вперед, голову наклонить вперед; 3-4 - локти назад, прогнуться. Повторить 5-6 раз, затем руки вниз и потрясти ими расслабленно. Темп медленный.

2.3 И.п. - сидя, руки вверх. 1 - сжать кисти в кулак; 2 - раз​жать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз и потрясти кистями. Темп средний.

3.Физкультминутка для снятия напряжения с мышц туловища.

3.1 И.п. - стойка, ноги врозь, руки за голову. 1-5 - круговые движения тазом в одну сторону; 4-6 - то же в другую сторону; 7-8 - руки вниз и расслабленно потрясти кистями. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

3.2 И.п. - стойка ноги врозь. 1-2 - наклон в сторону, правая рука скользит вдоль ноги вниз, левая, согнутая, вдоль тела вверх; 3-4 - и.п.; 5-8 - то же в другую сторону. Повторить 5-6 раз. Темп средний.

4.Физкультминутка для младших школьников на уроках с элементами письма.

4.1
Упражнения для улучшения мозгового кровообращения.
И.п. - сидя, руки на поясе. 1 - поворот головы направо; 2 - и.п.,
3 - поворот головы налево; 4 - и.п.; 5 - голову наклонить вперед,

6 - и.п. Повторить 4-6 раз. Темп медленный.

4.2
Упражнения для снятия утомления с мелких мышц кисти.
И.п. - сидя, руки подняты вверх. 1 - сжать кисти в кулак; 2 - раз​
жать кисти. Повторить 6-8 раз, затем руки расслабленно опустить вниз
и потрясти кистями. Темп средний.

4.3 Упражнение для снятия утомления с мышц туловища. 

И.п. - стойка, ноги врозь, руки на поясе. 1 - повернуть туловище направо; 2 - повернуть туловище налево. Во время поворота ноги остаются не​подвижными. Повторить 4-6 раз. Темп средний.

4.4  Упражнение для мобилизации внимания. 

И.п. - стоя, руки вдоль туловища. 1 - правую руку на пояс; 2 - левую руку на пояс; 3 - правую руку на плечо; 4 - левую руку на плечо; 5 - правую руку вверх; 6 — левую руку вверх; 7-8 - хлопки руками над головой; 9 - опус​тить левую руку на плечо; 10 - правую руку на плечо; 11 - левую руку на пояс; 12 - правую руку на пояс; 13-14 - хлопки руками по бедрам. Повторить 4-6 раз. Темп - 1 раз медленный; 2-3 раза - средний; 3/04 - быстрый; 1-2 - медленный.

5.Физкультминутка корригирующие упражнения для нормализации осанки

5.1 Стоя, пятки вместе, носки врозь, плечи отведены, лопатки со​единить, живот подтянуть, подбородок приподнять.

Ходьба обычная, следя за осанкой.

Ходьба на носках, руки за головой.

Ходьба на пятках, руки на поясе.

Ходьба на наружном крае стопы, пальцы ног поджаты, руки на поясе, локти отведены назад.

5.2  Упражнения стоя.

1.Поднять руки вверх, отводя ногу назад, сделать вдох; вернуться в исходное положение (основная стойка - выдох). То же самое - дру​гой ногой.

2. Ноги на ширине плеч, руки на поясе. 1-2 - развести локти в стороны, сводя лопатки - вдох; 3-4 - исходное положение - выдох.

 3. Приседание с прямой спиной на носках (на пятки не опускать​ся). Колени развести в стороны, руки вперед или в стороны на счет 1-2, на 3-4 медленно вернуться в и.п.

4. Ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Вращение в плече​вых суставах назад.

5. Ноги на ширине плеч, кисти к плечам. Наклон корпуса вперед с прямой спиной.

6.  «Мельница». Соединять кисти рук за спиной (сверху то правая, то левая рука).

7. Ноги на ширине плеч, руки в стороны. Вращение рук назад.

Поднимание прямых рук через стороны вверх - вдох. Возвраще​ние в  и.п. - выдох.

8. Ноги на ширине плеч, руки за спиной. Боковые наклоны корпуса в сторону на выдохе.

Физкультминутки и динамические паузы.

	№ п/п
	класс
	Методика или технология, автор разработки

	1. 
	1-е классы
	· Зрительная гимнастика для глаз по системе В. Базарного.
· Гимнастика для глаз по методу Г.А. Шичко;

· Дыхательная гимнастика. 

Пальчиковая гимнастика И.Г. Топоркова, С.В. Щербинина.
· Точечный массаж по системе А. Уманской «Профилактика простудных заболеваний»;
· Офтальмотренажеры по системе Ковалева;

Оздоровительная система Л.И. Латохиной «Соло для позвоночника»
· Дыхательная гимнастика. 

· Пальчиковая гимнастика И.Г. Топоркова, С.В. Щербинина.

	2. 
	2-е классы
	· Точечный массаж по системе А. Уманской «Профилактика простудных заболеваний»;
Пальчиковая гимнастика С.Е.Гаврилина.
· Офтальмотренажеры по системе Ковалева;

	3. 
	3-е классы
	· Зрительная гимнастика для глаз по системе В. Базарного;
Физминутки по методике сенсорно-координаторских тренажей, сенсорного круга.
· «Соло для позвоночника» Л.И. Латохина;
· Точечный массаж по системе А. Уманской «Профилактика простудных заболеваний»;

Офтальмотренажеры по системе Ковалева.
· Пальчиковая гимнастика Чистякова;
· Соло для позвоночника по системе А. Уманской;

· Гимнастические упражнения О.Радькова.

	4. 
	4-е классы
	· Точечный массаж по системе А. Уманской «Профилактика простудных заболеваний»;
· Зрительная гимнастика для глаз по системе Ковалева;

· Зрительная гимнастика для глаз по системе В. Базарного

	
	
	· Пальчиковая гимнастика С.Е.Гаврилина; Н.Л.Кутявина, И.Г. Топоркова, С.В. Щербинина.




Примерная тематика классных часов по здоровому образу жизни
	1 класс

	1.
	Что такое здоровье?

	2.
	Чистота-залог здоровья.

	3.
	С режимом дня – мы друзья.

	4.
	Здоровье в порядке – спасибо зарядке. 

	5.
	Расти здоровым. 

	2 класс

	1.
	Грязнули и чистюли. 

	2.
	Наше здоровье в овощах и фруктах.

	3.
	Гигиена тела и одежды.

	4.
	О правильном питании.

	5.
	Я здоровье берегу – сам себе я помогу. 

	3 класс

	1.
	Когда я здоров – я многое могу.

	2.
	Мой любимый вид спорта. 

	3.
	Я выбираю спорт.

	4.
	Физическая культура – помощник в учёбе и труде. 

	5.
	Помоги себе сам. 

	6.
	«Какие упражнения помогают росту человека»

	4 класс

	1.
	КВН «Наше здоровье». 

	2.
	Как самостоятельно заниматься физической культурой. 

	3.
	О функциональных возможностях организма. 

	4.
	Спорт – это жизнь.  

	5.
	Культура здорового образа жизни

	6.
	Правила выполнения утренней гимнастики.

	7.
	Какое влияние оказывают занятия физической культурой на вредные привычки.


Содержание деятельности и показатели сформированности экологической культуры младших школьников
	 
	Содержание и формы деятельности
	Показатели сформированности экологической культуры ребенка на разных возрастных этапах

	    1 класс
	Наблюдение различных состояний окружающей среды, сопровождающихся разъяснениями учителя; первоначальные оценки деятельности людей (на уровне хорошо – плохо); выполнение предложенных учителем правил поведения; обращение с представителями животного и растительного мира; эстетическое наслаждение красотой природы и творческое воплощение своих впечатлений в устных рассказах и рисунках; ощущение потребности в знаниях экологического содержания; бережное отношение к используемым предметам; наблюдение за деятельностью взрослых по улучшению окружающей среды и собственное посильное участие в ней.
	- Проявляет интерес к объектам окружающего мира, условиям жизни людей, растений, животных, пытается оценивать их состояние с позиции хорошо – плохо;
-с желанием участвует в экологически ориентированной деятельности;

- эмоционально реагирует при встрече с прекрасным и пытается передать свои чувства в доступных видах творчества (рисунки, рассказы);

- старается выполнять правила поведения на улице, во время прогулок в лес, в парк;

- проявляет готовность оказать помощь нуждающимся в ней животным и растениям;

- пытается контролировать свое поведение, поступки, чтобы не причинить вреда окружающей среде.

	2-3 класс
	Переход от простого наблюдения к наблюдению-анализу (почему хорошо и почему плохо); соотнесение своих действий и поведения в той или иной ситуации с действиями других людей и влиянии их на природу; собственные открытия – поиск и удовлетворение потребности в знаниях о конкретных объектах окружающей среды; бережное отношение к предметам быта по собственной воле; участие в созидательной деятельности взрослых.
	- Интерес ребенка к объектам окружающего мира сопровождается попытками ребенка их анализировать;
- участие в той или иной деятельности вместе со взрослыми с проявлением самостоятельности и творчества;

- общение с представителями животного и растительного мира, вызванное в большей степени заботой о них, нежели получением удовольствием;

- выполнение ряда правил поведения в окружающей среде, ставших привычным делом.

	4 класс
	Анализ наблюдений за состоянием окружающей среды и посильных вклад в улучшение ее состояния; осознанное соблюдение норм и правил поведения в окружающей среде; действенная забота о представителях животного и растительного мира; использование полученных знаний, умений и навыков в экологически ориентированной деятельности; воплощение своих впечатлений об окружающем мире в различных видах творчества.
	-Соблюдение правил поведения вошло в привычку, ребенок контролирует свои действия, соотнося их с окружающей обстановкой и возможными последствиями для тех или иных объектов окружающей среды;
- выражена потребность в заботе о тех или иных представителях животного и растительного мира;

- ребенок способен самостоятельно выбирать объекты своей экологической деятельности;

-доброта, отзывчивость и внимание к окружающим сопровождается готовностью ребенка оказать помощь нуждающимся в ней.


Анкета для родителей.

Уважаемые родители! Просим вас ответить на предлагаемые вопросы.

Инструкция. Перед вами короткая анкета, цель которой за​ключается в том, чтобы выяснить вашу оценку различных форм ак​тивности, связанных с укреплением здоровья в вашей школе. Поскольку анкета не носит административного характера, просим оценить состояние дел максимально объективно. Оцените каждый вопрос в баллах по «школьной» системе: чем выше балл, тем выше оценка. Балл, который вы выставляете, нужно обвести в кружок шариковой ручкой. Если вам ничего не известно по данному вопро​су, поставьте оценку 0. Заранее признательны вам за участие в исследовании!

Полученные результаты можно оформить в виде таблицы по следующему образцу (указываются средние значения).

	Критерии оценки
	Вопросы
	Баллы
	

	              1
	                                 2
	                              3
	

	Роль школы
	Какую роль играет ваша школа в ук​реплении здоровья учащихся?
	0
	1
	2
	3
	4
	 5
	

	Поддержка
	Поддерживает ли педагогический коллектив вашей школы какие-нибудь инициативы по укреплению здоровья школьников реальными делами?
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Локальная сеть, 
школьный сайт.
	Как вы оцениваете участие вашей школы в какой-либо сети школ, кото​рые занимаются укреплением здоро​вья и регулярно обмениваются опы​том в этой области?
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Цель
	Если в планах деятельности вашей школы существует такая цель, как укрепление здоровья, оцените ее вклад в общую политику школы.
	0
	I
	2
	3
	4
	5
	

	Методы
	Насколько вас устраивают методы, с помощью которых в вашей школе ре​шаются вопросы укрепления здоровья и обучения здоровому образу жизни?
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Стиль
	В какой степени стиль поведения пер​сонала школы способствует укрепле​нию здоровья учащихся и учителей?
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Среда
	Как вы оцените состояние школьной среды с позиции укрепления здоровья и обучения здоровому образу жизни?
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Семья
	Оцените степень взаимодействия и сотрудничества школы с семьями учащихся по вопросам укрепления здоровья школьников.
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Сотрудничество
	Оцените, в какой степени организации вашего города сотрудничают с вами по вопросам содействия здоро​вью школьников?
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Учебный план
	Оцените, в какой степени вопросы обучения здоровому образу жизни нашли отражение в учебном плане начальных, средних и старших клас​сов вашей школы.
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Воспитательная 
работа
	Как в вашей школе проводится воспи​тательная работа, направленная на укрепление здоровья школьников и персонала школы?
	0
	1
	2
	3
	4
	5
	

	Оцените в десятибалльной системе дея​тельность   вашей   школы   по   вопросам укрепления здоровья и обучения здоро​вому образу жизни
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10


Анкета для учащихся.

Уважаемые ребята! Просим вас ответить на предлагаемые вопросы.

	1. Как ты считаешь, такие недомогания, как головокружение, головные боли,

боли в спине, висках, ногах, усталость глаз, связаны:

	а) с учебой в школе?
	
	

	Б) большим количеством уроков и заданий?
	
	

	В) длинной зимой?
	
	

	Г) началом какой-либо болезни, простуды и т. Д.?
	
	

	2. Посещаешь ли ты школу:

	а) при насморке и головной боли?
	
	

	Б) невысокой температуре?
	
	

	В) в плохом самочувствии?
	
	

	3. Стараешься ли ты сидеть за партой:

	а) всегда правильно?
	
	

	Б) иногда правильно?
	
	

	В) сидишь как удобно?
	
	

	4. При плохом самочувствии обращаешься ли 
к врачу?

	А) всегда?
	
	

	Б) иногда, когда ругают родители?
	
	

	В) встаешь, ложишься, когда захочешь?
	
	

	5. Твой день начинается:

	а) с зарядки?
	
	

	Б) водных процедур?
	
	

	В) просмотра телевизора?
	
	

	6. Как ты считаешь, чаще болеют

	а) полные люди?
	
	

	Б) люди, которые едят много фруктов и овощей?
	
	

	В) люди, которые много двигаются и бывают на улице?
	
	

	7. Моешь ли ты руки перед едой?
	
	

	8. Чистишь ли ты зубы:

	а) утром?
	
	

	Б) утром и вечером?
	
	

	В) всегда после еды?
	
	

	Г) никогда не чистишь?
	
	

	9. Ты предпочитаешь, есть каждый день:

	а) бутерброды с чаем?
	
	

	Б) чипсы и колу?
	
	

	В) еду из “Макдоналдса”?
	
	

	г) кашу и супы?
	
	

	Д) больше фруктов и овощей?                                            


Анкета «Хорошо ли ребёнку в школе?»

	Детям выдаются листы с утверждениями, рядом с которыми ребенок ставит «+» (да), если думает также. Если его ответ нет. т.е. он думает по-другому, то ставит знак «-» (нет). 

1. В школе я чувствую себя совершенно свободно.

2. Ребята в нашем классе радуются, когда другие получают плохие отметки.

3.   Я очень волнуюсь, потому что часто не понимаю объяснения учителя.

4.  Я думаю, что на уроках смогу выполнять больше заданий, если потребуется.

5.    Очень хочется отдохнуть.
6.   Если бы разрешалось, я бы пропускал уроки.

7.     Ребята в классе раздражительны и обидчивы, ссорятся и дерутся.
8.     Я всегда боюсь отвечать у доски.
9.     Мои одноклассники с уважением относятся ко мне. 
10.  Часто на уроках я чувствую, что устал.

11.    Когда я иду в школу, обычно мне грустно, у меня плохое настроение.

12.     В классе ребята любят посмеяться над недостатками других,

13.     Когда учитель собирается дать задание классу, я чувствую страх, думая, что не справлюсь.

14.     Я точно знаю, что мои родители любят меня.

15.     Мне часто кажется, что я болен.
16.     Почти все свободное время я трачу на выполнение домашнего задания.

17.     Когда я сравниваю ребят нашего класса с другими, мне кажется, что самые плохие учатся в нашем классе.

18.     Когда я вечером ложусь в постель, с тревогой думаю о том:, что ждет меня завтра в школе.

19.      Мне кажется, что учитель постоянно недоволен мной.

20.    Я думаю, что плохо вижу.
21.   Мне интересно в школе.
22.   Мне очень нравятся ребята в моем классе.

23.   Я стараюсь как можно лучше выполнить задание, но обычно у меня ничего не получается.

24.   Я сильно переживаю, когда сравниваю себя, с другими.
25.   Обычно я спокоен и полон сил.

Ключ к анкете
Шкала1
1.+

6.-

11.-

16.-

21.+

Шкала 2
2.-

7.-

12.-

17.-

22.+

Шкала3
3.-

8.-

13.-

18.-

23.-

Шкала4
4.+

9.+

14.+

19.-

24.-

Шкала5
5.-

10.-
15.-

20.-

25.+

За каждое совпадение с ключом ставится 1 балл Средний балл по каждой шкале – З. Если показатель ребенка ниже данного значения, значит, у него есть проблемы в этой области и ему необходимы помощь и поддержка.
Значение шкал
1  шкала - удовлетворенность школьной жизнью и желание учиться.

2  шкала -  дружеские отношения в классе,

3  шкала - тревожность, связанная с учебным процессом.

4  шкала - самооценка. Степень уверенности ребенка в своих силах

5  шкала -  самочувствие, состояние здоровья.


Методика диагностики уровня школьной тревожности Филлипса

Методика диагностики уровня школьной тревожности Филлипса (Филипса) 

Цель методики (опросника) состоит в изучении уровня и характера тревожности, связанной со школой у детей младшего и среднего школьного возраста. 

Тест состоит из 58 вопросов, которые могут зачитываться школьникам, а могут и предлагаться в письменном виде. На каждый вопрос требуется однозначно ответить “Да” или “Нет”. 

Инструкция: “Ребята, сейчас Вам будет предложен опросник, который состоит из вопросов о том, как Вы себя чувствуете в школе. Старайтесь отвечать искренне и правдиво, здесь нет верных или неверных, хороших или плохих ответов. Над вопросами долго не задумывайтесь. 

Отвечая на вопрос, записывайте его номер и ответ “+”, если Вы согласны с ним, или “-”, если не согласны”. 

Обработка и интерпретация результатов. 
При обработке результатов выделяют вопросы; ответы на которые не совпадают с ключом теста. Например, на 58-й вопрос ребенок ответил “Да”, в то время как в ключе этому вопросу соответствует “-”, то есть ответ “нет”. Ответы, не совпадающие с ключом - это проявления тревожности. При обработке подсчитывается: 

1. Общее число несовпадений по всему тексту. Если оно больше 50 %, можно говорить о повышенной тревожности ребенка, если больше 75 % от общего числа вопросов теста – о высокой тревожности. 

2. Число совпадений по каждому из 8 факторов тревожности, выделяемых в тексте. Уровень тревожности определяется так же, как в первом случае. Анализируется общее внутреннее эмоциональное состояние школьника, во многом определяющееся наличием тех или иных тревожных синдромов (факторов) и их количеством. 

	Факторы
	№ вопросов

	1. Общая тревожность в школе
	2, 3, 7, 12, 16, 21, 23, 26, 28, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52, 53. 54. 55, 56, 57, 58; 

сумма = 22

	2. Переживание социального стресса
	5. 10, 15. 20, 24. 30, 33, 36. 39, 42, 44 сумма = 11

	3. Фрустрация потребности в достижение успеха
	1. 3, 6. 11. 17. 19, 25, 29, 32, 35, 38, 41, 43; сумма = 13

	4. Страх самовыражения
	27, 31, 34, 37, 40, 45; сумма = 6

	5. Страх ситуации проверки знаний
	2, 7, 12, 16, 21, 26; сумма = 6

	6. Страх не соответствовать ожиданиям окружающих
	3,8,13,17.22; сумма = 5

	7. Низкая физиологическая сопротивляемость стрессу
	9,14.18.23,28; сумма = 5

	8. Проблемы и страхи в отношениях с учителями
	2,6,11,32.35.41.44.47; сумма = 8


КЛЮЧ К ВОПРОСАМ 

	1 -
	7-
	13-
	19-
	25 +
	31 -
	37-
	43 +
	49-
	55-

	2 _
	8-
	14-
	20 +
	26-
	32-
	38 +
	44 +
	50-
	56-

	3-
	9-
	15-
	21 -
	27-
	33-
	39 +
	45-
	51 -
	57-

	4-
	10-
	16-
	22 +
	28-
	34-
	40-
	46-
	52-
	58-

	5-
	11 +
	17-
	23-
	29-
	35 +
	41 +
	47-
	53-
	

	6-
	12-
	18-
	24 +
	30 +
	36 +
	42 -
	48-
	54-
	


Результаты 
1) Число несовпадений знаков (“+” - да, “-” - нет) по каждому фактору (абсолютное число несовпадений в процентах: < 50 %; > 50 % и 75%). 

Для каждого респондента. 

2) Представление этих данных в виде индивидуальных диаграмм. 

3) Число несовпадений по каждому измерению для всего класса; абсолютное значение - < 50 %; > 50 % и 75%. 

4) Представление этих данных в виде диаграммы. 

5) Количество учащихся, имеющих несовпадения по определенному фактору 50 % и 75 % (для всех факторов). 

6) Представление сравнительных результатов при повторных замерах. 

7) Полная информация о каждом учащемся (по результатам теста). 

Содержательная характеристика каждого синдрома (фактора). 

1. Общая тревожность в школе - общее эмоциональное состояние ребенка, связанное с различными формами его включения в жизнь школы. 

2. Переживания социального стресса – эмоциональное состояние ребенка, на фоне которого развиваются его социальные контакты (прежде всего - со сверстниками). 

3. Фрустрация потребности в достижении успеха - неблагоприятный психический фон, не позволяющий ребенку развивать свои потребности в успехе, достижении высокого результата и т. д. 

4. Страх самовыражения - негативные эмоциональные переживания ситуаций, сопряженных с необходимостью самораскрытия, предъявления себя другим, демонстрации своих возможностей. 

5. Страх ситуации проверки знаний - негативное отношение и переживание тревоги в ситуациях проверки (особенно - публичной) знаний, достижений, возможностей. 

6. Страх несоответствовать ожиданиям окружающих - ориентация на значимость других в оценке своих результатов, поступков, и мыслей, тревога по поводу оценок, даваемых окружающим, ожидание негативных оценок. 

7. Низкая физиологическая сопротивляемость стрессу - особенности психофизиологической организации, снижающие приспособляемость ребенка к ситуациям стрессогенного характера, повышающие вероятность неадекватного, деструктивного реагирования на тревожный фактор среды. 

8. Проблемы и страхи в отношениях с учителями - общий негативный эмоциональный фон отношений со взрослыми в школе, снижающий успешность обучения ребенка.

Текст опросника. 
1. Трудно ли тебе держаться на одном уровне со всем классом? 

2. Волнуешься ли ты, когда учитель говорит, что собирается проверить, насколько ты знаешь материал? 

3. Трудно ли тебе работать в классе так, как этого хочет учитель? 

4. Снится ли тебе временами, что учитель в ярости от того, что ты не знаешь урок? 

5. Случалось ли, что кто-нибудь из твоего класса бил или ударял тебя? 

6. Часто ли тебе хочется, чтобы учитель не торопился при объяснении нового материала, пока ты не поймешь, что он говорит? 

7. Сильно ли ты волнуешься при ответе или выполнении задания? 

8. Случается ли с тобой, что ты боишься высказываться на уроке, потому что боишься сделать глупую ошибку? 

9. Дрожат ли у тебя колени, когда тебя вызывают отвечать? 

10. Часто ли твои одноклассники смеются над тобой, когда вы играете в разные игры? 

11. Случается ли, что тебе ставят более низкую оценку, чем ты ожидал? 

12. Волнует ли тебя вопрос о том, не оставят ли тебя на второй год? 

13. Стараешься ли ты избегать игр, в которых делается выбор, потому что тебя, как правило, не выбирают? 

14. Бывает ли временами, что ты весь дрожишь, когда тебя вызывают отвечать? 

15. Часто ли у тебя возникает ощущение, что никто из твоих одноклассников не хочет делать то, чего хочешь ты? 

16. Сильно ли ты волнуешься перед тем, как начать выполнять задание? 

17. Трудно ли тебе получать такие отметки, каких ждут от тебя родители? 

18. Боишься ли ты временами, что тебе станет дурно в классе? 

19. Будут ли твои одноклассники смеяться над тобой, ли ты сделаешь ошибку при ответе? 

20. Похож ли ты на своих одноклассников? 

21. Выполнив задание, беспокоишься ли ты о том, хорошо ли с ним справился? 

22. Когда ты работаешь в классе, уверен ли ты в том, что все хорошо запомнишь? 

23. Снится ли тебе иногда, что ты в школе и не можешь ответить на вопрос учителя? 

24. Верно ли, что большинство ребят относится к тебе по-дружески? 

25. Работаешь ли ты более усердно, если знаешь, что результаты твоей работы будут сравниваться в классе с результатами твоих одноклассников? 

26. Часто ли ты мечтаешь о том, чтобы поменьше волноваться, когда тебя спрашивают? 

27. Боишься ли ты временами вступать в спор? 

28. Чувствуешь ли ты, что твое сердце начинает сильно биться, когда учитель говорит, что собирается проверить твою готовность к уроку? 

29. Когда ты получаешь хорошие отметки, думает ли кто-нибудь из твоих друзей, что ты хочешь выслужиться? 

30. Хорошо ли ты себя чувствуешь с теми из твоих одноклассников, к которым ребята относятся с особым вниманием? 

31. Бывает ли, что некоторые ребята в классе говорят что-то, что тебя задевает? 

32. Как ты думаешь, теряют ли расположение те из учеников, которые не справляются с учебой? 

33. Похоже ли на то, что большинство твоих одноклассников не обращают на тебя внимание? 

34. Часто ли ты боишься выглядеть нелепо? 

35. Доволен ли ты тем, как к тебе относятся учителя? 

36. Помогает ли твоя мама в организации вечеров, как другие мамы твоих одноклассников? 

37. Волновало ли тебя когда-нибудь, что думают о тебе окружающие? 

38. Надеешься ли ты в будущем учиться лучше, чем раньше? 

39. Считаешь ли ты, что одеваешься в школу так же хорошо, как и твои одноклассники? 

40. Часто ли ты задумываешься, отвечая на уроке, что думают о тебе в это время другие? 

41. Обладают ли способные ученики какими-то особыми правами, которых нет у других ребят в классе? 

42. Злятся ли некоторые из твоих одноклассников, когда тебе удается быть лучше их? 

43. Доволен ли ты тем, как к тебе относятся одноклассники? 

44. Хорошо ли ты себя чувствуешь, когда остаешься один на один с учителем? 

45. Высмеивают ли временами твои одноклассники твою внешность и поведение? 

46. Думаешь ли ты, что беспокоишься о своих школьных делах больше, чем другие ребята? 

47. Если ты не можешь ответить, когда тебя спрашивают, чувствуешь ли ты, что вот-вот расплачешься? 

48. Когда вечером ты лежишь в постели, думаешь ли ты временами с беспокойством о том, что будет завтра в школе? 

49. Работая над трудным заданием, чувствуешь ли ты порой, что совершенно забыл вещи, которые хорошо знал раньше? 

50. Дрожит ли слегка твоя рука, когда ты работаешь над заданием? 

51. Чувствуешь ли ты, что начинаешь нервничать, когда учитель говорит, что собирается дать классу задание? 

52. Пугает ли тебя проверка твоих знаний в школе? 

53. Когда учитель говорит, что собирается дать классу задание, чувствуешь ли ты страх, что не справишься с ним? 

54. Снилось ли тебе временами, что твои одноклассники могут сделать то, чего не можешь ты? 

55. Когда учитель объясняет материал, кажется ли тебе, что твои одноклассники понимают его лучше, чем ты? 

56. Беспокоишься ли ты по дороге в школу, что учитель может дать классу проверочную работу? 

57. Когда ты выполняешь задание, чувствуешь ли ты обычно, что делаешь это плохо? 

58. Дрожит ли слегка твоя рука, когда учитель просит сделать задание на доске перед всем классом?
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Анкета «Режим дня» 

Анкета для  учащихся «Я и природа»

Ф.И.________________________класс_____

Предлагаем вам ответить на ряд вопросов, используя в качестве ответов один из трех вариантов: «да», «нет», «не знаю» (или «не всегда»)

1. Хорошо ли ты относишься к природе?

2. Умеешь ли ты отличать красивые явления от некраси​вых?

3. Всегда ли ты бережешь красоту вокруг себя?

4. Замечаешь ли ты окружающую природу по дороге в школу?

5. Зависит ли твое настроение от состояния природы?

6. Отмечаешь ли ты изменения в природе по дороге в школу, гуляя в парке?

7. Сделаешь ли ты замечание своему сверстнику, если увидишь, что он ломает ветку, срывает цветы с клумбы и т.п.?

8. Любишь ли ты заниматься садоводством, собирать грибы или ловить рыбу?

9. Когда ты читаешь книгу, внимательно ли ты читаешь описания природы?

10. Любишь ли ты рассматривать в музеях пейзажную живопись?

11. Знаешь ли ты музыкальные произведения, посвя​щенные природе?

12. Приходилось ли тебе сочинять стихи о природе?

13. Всегда ли ты добросовестно ухаживаешь за домаш​ними животными (собакой, кошкой)?

14. Регулярно ли ты поливаешь комнатные растения?

15. Любишь ли ты рисовать цветы, деревья, животных?

Обработка анкеты:

Ответу «да» присваивается 2 балла; «нет» - 0 баллов; «не всегда», «не знаю» - 1 балл:
20-30 баллов – чувствительная душа, любит природу и заботится о ней;

10-20 баллов – хорошо относится к природе, но необходимо больше заботиться о ней;
8-10 баллов – не расположен к природе, не понимает её значение для человека. 

Анализ проведения урока с позиций здоровьесбережения
Чтобы проанализировать урок с точки зрения сохранения здоровья школьников, присутствующим на уроке экспертам целесообразно обратить внимание на следующие аспекты урока:
1. Гигиенические условия в классе (кабинете): чистоту, температуру и свежесть воздуха, рациональность освещения класса и доски, наличие/отсутствие монотонных, неприятных раздражителей и т. п. Следует отметить, что утомляемость школьников и риск аллергических расстройств в немалой степени зависят от соблюдения этих простых условий. 
2. Число видов учебной деятельности, используемых учителем. К их числу относятся: опрос учащихся, письмо, чтение, слушание, рассказ, рассматривание наглядных пособий, ответы на вопросы, решение примеров, задач, практические занятия и т. д. Нормой считается 4–7 видов за урок. Однообразность урока способствует утомляемости школьников. Вместе с тем вам необходимо помнить, что частая смена одной деятельности на другую требует от учащихся дополнительных адаптационных усилий. Это также способствует росту утомляемости. 

3. Средняя продолжительность и частота чередования различных видов учебной деятельности. Ориентировочная норма: 7–10 минут. 

4. Число использованных учителем видов преподавания: словесный, наглядный, аудиовизуальный, самостоятельная работа и др. Норма — не менее трех за урок. Чередование видов преподавания — не позже чем через 10–15 минут. 

5. Использование методов, способствующих активизации инициативы и творческого самовыражения учащихся, которые позволяют им превратиться в субъекты деятельности. Это методы свободного выбора (свободная беседа, выбор действия, его способа, выбор приемов взаимодействия, свобода творчества и т. д.); активные методы (ученики в роли учителя, чтение действием, обсуждение в группах, ролевая игра, дискуссия, семинар и др.); методы, направленные на самопознание и развитие (интеллекта, эмоций, общения, воображения, самооценки и взаимооценки) и др. 

6. Умение учителя использовать возможности показа видеоматериалов для инсценирования дискуссии, обсуждения, привития интереса к познавательным программам, т. е. для взаимосвязанного решения как учебных, так и воспитательных задач. 

7. Позы учащихся и их чередование в зависимости от характера выполняемой работы. Степень естественности позы школьников на уроке может служить хорошим индикатором психологического воздействия учителя, степени его авторитаризма: механизм здоровьеразрушающего воздействия авторитарного учителя состоит, в частности, в том, что дети на его уроках избыточно напряжены. Эта изматывающая ситуация не только резко повышает уровень невротизации школьников, но и губительно отражается на их характере. 

8. Физкультминутки и физкультпаузы, которые являются обязательной составной частью урока. Необходимо обратить внимание на их содержание и продолжительность (норма — на 15–20 минут урока по 1 минуте из 3х легких упражнений с 3–4 повторениями каждого), а также эмоциональный климат во время выполнения упражнений и наличие у школьников желания их выполнять. 

9. Положительной оценки заслуживает включение в содержательную часть урока вопросов, связанных со здоровьем и здоровым образом жизни. Умение учителя выделить и подчеркнуть вопросы, связанные со здоровьем, является одним из критериев его педагогического профессионализма. 

10. Наличие у учащихся мотивации к учебной деятельности на уроке: интерес к занятиям, стремление больше узнать, радость от активности, интерес к изучаемому материалу и т. п. Оценивается уровень этой мотивации и методы ее повышения, используемые учителем. 

11. Благоприятный психологический климат на уроке, который также служит одним из показателей успешности его проведения: заряд положительных эмоций, полученных школьниками и самим учителем определяет позитивное воздействие школы на здоровье. 

12. Преобладающее выражение лица учителя. Урок неполноценен, если на нем не было эмоционально-смысловых разрядок: улыбок, уместных остроумных шуток, использования поговорок, афоризмов с комментариями, музыкальных минуток и т. д. 

13. Момент наступления утомления учащихся и снижения их учебной активности. Определяется в ходе наблюдения за возрастанием двигательных и пассивных отвлечений школьников в процессе учебной работы. Норма — не ранее чем за 5–10 минут до окончания урока. 

14. Темп и особенности окончания урока. Желательно, чтобы завершение урока было спокойным: учащиеся имели возможность задать учителю вопросы, учитель мог прокомментировать задание на дом, попрощаться со школьниками. 

Интегральным показателем эффективности проведенного занятия можно считать состояние и вид учеников, выходящих с урока. Стоит обратить внимание и на состояние учителя. 

Анализ урока лучше начать с позитивных моментов, с того, что понравилось, что показалось интересным, оригинальным. При обсуждении недостатков следует избегать безапелляционных высказываний, переходов к обсуждению личностных особенностей учителя. Важно не подавить инициативу, творческие тенденции в работе педагога. Поэтому эффективнее всего проводить анализ урока в форме доверительной беседы, обсуждения сделанного на занятии.
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