Ваш образ жизни

	№
	Виды жизненной активности
	Оценки в баллах

	
	
	регулярно
	нерегулярно
	Не делаю

	1.
	Утренняя гимнастика
	10
	7
	0

	2.
	Передвижение в школу (на работу),  

 из школы (с работы)  пешком
	10
	6
	0

	3.
	Физкультура  в школе (на работе)
	10
	5
	0

	4. 
	Физкультура  в свободное время (секции или самостоятельно)
	30
	10
	0

	5.
	Турпоходы, экскурсии на природу в выходные дни
	15
	7
	0

	6. 
	Закаливание
	5
	3
	0

	7.
	Участие в спортивных соревнованиях
	10
	5
	0

	8. 
	Выполнение физической работы дома
	5
	3
	0


Штрафные очки (вычитаются из суммы):

За курение – 10 баллов;

За злоупотребление спиртных напитков - 10 баллов;

За нарушение режима дня - 5 баллов;

За несоблюдение режима питания - 5 баллов.
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Если по итогам тестирования вы набрали

Более 60 баллов – «отлично».

Более 45 баллов – «хорошо».

Более 25 баллов – «удовлетворительно».

Менее 25 баллов - «неудовлетворительно».
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