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КВИЗ «Будь в теме: ЗОЖ-квиз от Первых»
В рамках месячника «здоровый образ жизни» 
Районного профилактического проекта «Первые знают»
Общая информация
· Продолжительность: 35–40 минут.
· Участники: 3–6 команд по 4–6 человек (могут быть сборные от классов).
· Ведущие: 2 волонтёра (один ведёт, второй помогает с подсчётом и таймингом).
· Оборудование: экран/проектор, компьютер/ноутбук с презентацией, звук (колонки), 
· Реквизит: бланки для жюри, ручки, призы для победителей.

Структура квиза (5 раундов)
	Раунд
	Название
	Тип заданий
	Кол-во вопросов
	Баллы

	1
	«Разминка для ума»
	Текст/факты
	5
	по 1

	2
	«Верю – не верю»
	Правда/ложь (слайд с утверждением)
	6
	по 1

	3
	«Что в тарелке?»
	Угадать продукт по описанию/эмодзи
	5
	по 1

	4
	«Двигательная пауза»
	Командное активное задание (не у экрана)
	1
	до 5

	5
	«Блиц-финал»
	10 вопросов за 60 секунд (устно ведущим)
	10
	по 1


Максимум баллов: 5+6+5+5+10 = 31 балл.



РАУНД 1. «РАЗМИНКА ДЛЯ УМА»
Три варианта ответа на выбор. Команды обсуждают, затем поднимают руку. Ведущий принимает ответ первой команды.
Вопросы:
1. Сколько воды (в литрах) рекомендуется выпивать подростку в день?
а) 1–1,5 л б) 1,5–2 л в) 2,5–3 л
Ответ: б
Комментарии ведущего: Организм подростка активно растёт, поэтому вода нужна для обмена веществ, кожи и концентрации внимания. 1,5–2 литра в день – оптимальная норма. Чай, соки и супы не заменяют чистую воду
2. Какой витамин вырабатывается в коже под воздействием солнца?
а) Витамин С б) Витамин D в) Витамин А
Ответ: б
Комментарии ведущего: Витамин D укрепляет кости и иммунитет. Его главный источник – солнечный свет. Но не забывайте про безопасность: в жаркие часы лучше быть в тени или использовать солнцезащитный крем
3. Как называется состояние полного физического и эмоционального истощения?
а) Стресс б) Депрессия в) Выгорание
Ответ: в
Комментарии ведущего: Выгорание – это когда учёба, общение и даже хобби перестают радовать, появляется постоянная усталость. Важно вовремя замечать признаки и давать себе отдых, а не терпеть до последнего
4. Сколько минут в день врачи рекомендуют уделять физической активности?
а) 30 минут б) 60 минут в) 15 минут
Ответ: б
Комментарии ведущего: Час физической активности в день – это необязательно спортзал. Прогулка пешком, танцы, подвижные игры на перемене – всё идёт в зачёт. Главное – двигаться регулярно
5. Какой продукт содержит полезные бактерии для кишечника?
а) Кефир б) Белый хлеб в) Газировка
Ответ: а
Комментарии ведущего: Кефир, йогурт, простокваша – это источники пробиотиков, которые помогают пищеварению и укрепляют иммунитет. Стакан кефира на ночь или на полдень – отличная привычка



РАУНД 2. «ВЕРЮ – НЕ ВЕРЮ»
На слайде – утверждение. Команды за 15 секунд решают, правда или ложь. Поднимают зелёную карточку (правда) или красную (ложь). Ведущий объявляет верный ответ.
Утверждения:
1. «Энергетики помогают лучше учиться и концентрироваться»
Ответ: НЕ ВЕРЮ 
Комментарии ведущего: Энергетики дают кратковременный прилив бодрости за счёт кофеина, но затем наступает спад: усталость, раздражительность, нарушение сна. Регулярное употребление снижает успеваемость и вредит сердцу.
2. «Если чистить зубы сразу после еды, это полезно»
Ответ: НЕ ВЕРЮ
Комментарии ведущего: После кислой пищи (фрукты, соки, газировка) эмаль становится мягче. Если чистить зубы сразу — можно её повредить. Лучше подождать 30 минут или просто прополоскать рот водой.
3. «Недосып может привести к набору лишнего веса»
Ответ: ВЕРЮ 
Комментарии ведущего: При недосыпе нарушается выработка гормонов грелина (чувство голода) и лептина (чувство сытости). Ты начинаешь чаще и больше есть, особенно тягу к сладкому и жирному.
4. «Вейпы безопаснее обычных сигарет»
Ответ: НЕ ВЕРЮ 
Комментарии ведущего: В жидкостях для вейпов тоже есть никотин, вызывающий зависимость, а также ароматизаторы и тяжёлые металлы, которые повреждают лёгкие. Вейпы небезопасны, они просто другие.
5. «Смех снижает уровень стресса и укрепляет иммунитет»
Ответ: ВЕРЮ
Комментарии ведущего: Во время смеха вырабатываются эндорфины («гормоны радости»), снижается уровень кортизола (гормона стресса). Смех улучшает кровообращение и помогает иммунной системе.
6. «Завтрак можно пропустить, это не влияет на здоровье»
Ответ: НЕ ВЕРЮ 
Комментарии ведущего: Завтрак запускает обмен веществ и даёт энергию на первую половину дня. Без завтрака труднее сосредоточиться, быстрее наступает усталость, а вечером возникает риск переедания.


РАУНД 3. «ЧТО В ТАРЕЛКЕ?» 
На слайде – набор картинок или короткое описание. Команды угадывают продукт/блюдо. Ответ записывают на листочке и сдают после каждого вопроса, либо по поднятой руке.
Задания:
1. 🍎 + 🥕 + 🍋 = ? 
Ответ: свежевыжатый сок / фреш
Комментарии ведущего: Яблоко, морковь и лимон – отличное сочетание для свежевыжатого сока. В нём много витаминов, особенно А и С. Только помните: свежевыжатый сок лучше пить в первой половине дня и не на голодный желудок
2. «Белый, кисломолочный, бывает с фруктами, полезен для костей» – что это? 
Ответ: йогурт (или творог – засчитывать любой из двух)
Комментарии ведущего: Правильно – йогурт (или творог, тоже засчитывается). Эти продукты богаты кальцием и белком, а полезные бактерии помогают пищеварению. Выбирайте натуральные, без добавления сахара
3. 🥑 + 🍞 + 🍳 = ? 
Ответ: тост с авокадо и яйцом
Комментарии ведущего: Тост с авокадо и яйцом – модный и очень полезный завтрак. Авокадо даёт полезные жиры для мозга, яйцо – белок, а хлеб – энергию. Идеальный старт дня!
4. «Красный овощ, содержит ликопин, полезен для сердца» 
Ответ: помидор
Комментарии ведущего: Помидор – настоящий защитник сердца. Вещество ликопин, которое придаёт ему красный цвет, снижает риск сердечно-сосудистых заболеваний. И помните: в варёном или тушёном виде ликопин усваивается даже лучше, чем в сыром
5. 🌰 + 🍯 + 🌾 = ? 
Ответ: мюсли
Комментарии ведущего: Мюсли с мёдом и орехами – отличный перекус. Орехи дают полезные жиры и магний, мёд – природную энергию, а злаки – клетчатку. Только смотрите, чтобы не было слишком много сахара


РАУНД 4. «ДВИГАТЕЛЬНАЯ ПАУЗА»
Ведущий выводит команды в центр зала (или перед сценой). Задание: «Сделать коллективное упражнение лучше всех».
Условие: команда должна за 30 секунд синхронно выполнить 15 приседаний (каждый делает, сколько может, но ведущий оценивает общую синхронность и энтузиазм). Засчитывается по 5-балльной шкале:
· 5 баллов – очень дружно и весело
· 4 – хорошо, но кто-то отставал
· 3 – сбивались
РАУНД 5. «БЛИЦ-ФИНАЛ» 
Ведущий быстро зачитывает 10 вопросов (на каждый 5–7 секунд). Команды записывают ответы на листках. В конце листки сдаются жюри.
Вопросы:
1. Сколько часов сна нужно подростку?
8–10 часов – норма для подростка. Недосып ударит по учёбе, настроению и даже иммунитету. Высыпаться – это не лень, а базовая потребность организма
2. Какой орган страдает от недостатка воды в первую очередь? (почки / мозг – засчитывать оба)
Правильно – почки и мозг. Без воды мозг хуже работает, появляется головная боль, а почкам трудно выводить токсины. Пейте воду в течение дня, не только когда захотелось пить
3. Самая полезная каша на завтрак? (овсяная / гречневая)
Овсянка и гречка – чемпионы среди каш. Они дают долгую энергию, много клетчатки и витаминов. А вот манная каша – не лучший выбор, в ней мало пользы
4. Вредная привычка, при которой вдыхают пар из электронного устройства? (вейпинг)
Вейпинг – это не безобидное увлечение. Пар содержит никотин, тяжёлые металлы и ароматизаторы, которые разрушают лёгкие и вызывают зависимость
5. Что измеряют в шагомерах? (количество шагов)
Шагомеры считают шаги. Норма для подростка – 10 000 шагов в день. Это примерно 7–8 километров. Прогулка после школы – отличный способ набрать норму
6. Полезный перекус в школе: яблоко или чипсы? (яблоко)
Конечно, яблоко. В нём витамины, клетчатка и вода. А чипсы – это жир, соль и калории без пользы. Если хочется хрустеть – возьмите морковку или яблоко
7. Утренняя процедура для бодрости, которую можно делать под музыку? (зарядка)
Зарядка под музыку – отличный способ проснуться. Всего 5–10 минут упражнений разгоняют кровь, поднимают настроение и заряжают энергией на полдня
8. Сколько раз в день рекомендуется чистить зубы? (2)
Два раза: утром после завтрака и вечером перед сном. И не забывайте менять щётку каждые 3 месяца. Здоровые зубы – это не только красиво, но и экономно
9. Что важнее для здоровья: питание, сон или спорт? (всё вместе – засчитывать любой вариант, главное, чтобы не один)
Здесь нет одного главного. Здоровье держится на трёх китах: сон, питание и движение. Если убрать хотя бы одного – система рушится. Всё важно
10. Назовите один продукт, богатый кальцием. (творог, молоко, сыр, кунжут)
Кальций нужен костям и зубам. Его много в молочных продуктах – твороге, сыре, кефире, а также в кунжуте и миндале. Включайте их в рацион, особенно пока вы растёте
ПОДВЕДЕНИЕ ИТОГОВ 
Пока жюри (волонтёры) подсчитывает баллы:
· Ведущий задаёт залу общий вопрос: «Что нового вы узнали сегодня о здоровье?» (можно ответить с места).
· Запускает короткое видео или слайд с мотивирующей фразой: «ЗОЖ – это не скучно, это твой выбор!».
Объявление победителей:
· 1, 2, 3 место.
· Номинация «Самые активные» (для команды, которая громче всех поддерживала).
· Вручение символических призов: грамоты
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