Tervishoiu fakultatiivkursuse programm

IX klassile (33 tundi)

Sissejuhatusekso
Sotsialistlikus uUhiskonnas peab 1ga Inimene suhtuma tervi-
sesse kui Uhiskondlikku rikkusesse. Terved eluviisid on moraalse
palge naitajateks« Sellise tervishoiuliselt dige hoiaku kujunda-
miseks on vajalikud nii tervishoiualased teadmised kui ka nende
alusel kujunenud hugieenilised harjumused.

Tervishoiu fakultatiivkursuse eesmargiks on taiendada noorte
tervishoitulist haridust, viies kindlasse sitsteemi kdik eelnevalt
omandatu n andes kaasaegse teaduse seisukohalt pdhjendatud
hinnangu t samatele tervis&oiunduetele,

IX klassile ettenahtud tervishoiu fakultatiivkursus tugineb

O -VI11 klassi bioloogiale ja V11l klassi iInimese anatoomiale,

fusioloogiale na hugieenile. Seetdttu sobab kursuse labiviinaka

Opilaste teadmiste tasemes.

Programmis ettenahtud teemade kasitlemist hdlbustaks Uksi-
kute raskemate teemade metoodiline labitootlus. Vajalik oleks
ka bioloogiabpetajate taienduskursustel programmis toodud tee-
made esitamine vastava eriala spetsialistide poolt.

Tervishoiu fakuluatiivkursuse teoreetiliseks osaks on
ette nahtud 32 tundi. Ekskursioonideks ja praktilisteks toodeks
on soovitatav eraldada vahemalt lo tundi vastavalt kohalike ravi-
profulaktiliste asutuste voimalustie, Linnades on soovitatav
kilastada uurimisinstituutide biokeemia laboratooriume, kus vOib

tutvuda eeskujuliku laboratooitumi sisustuse ja tehnikaga. Tutvu-



mine Vereulekande Jaamaga on heaks vOoimaluseks teha propagandat
doonorlusele = A* - , +
OjiX-ialX fauy. / A c"NcCza N ££tu<?S
Kéesolevast tervishoiu fakultatiivkursusest on taielikult
valja jaanud vaikelapse hooldamise ja tervishoiu kiUsimused«w> See-
téttu on soovitatav vahetult parast tervishoiu £akultatiivkursuse

kasitlemist Oppida ema ja lapse tervishoidu vastava 35 tunnilise

programmi jargi.



PROGRAMM

Tervishoid IX klassile

I Sissejuhatus. Sinu tervis. - 2 tundi

Il Inimene ja keskkond m 6 tundi

111 Isiklik hugieen » 5 tundi

IV Kahjulikud harjumused - 4 tundi

V  Tervisliku toitumise pdhialused - 4 tundi

V1l Kehaline kasvatus ja karastamine m 5 tundi
VIl Nakkus- ja parasitaarhaiguste profulakti-

ka - rvaztby 9 tundi

Kokku - 35 tundi

Ekskursioonid ja praktilised tood - lo tundi

I Sinu tervis - 2 tundi*

Tervise mdoiste ja komponendid* HUgieeni ja sanitaaria moiste.
4wt XFeuf t e H C u </

Organismi kasvamise ja arengu Uldised seadusparasused*
Organismi kasvamine ja areng kooliraastatel™
Eesti NSV Opilaste kasvu ja arengut iseloomustavad jooned*
Aktseleratsioon*
MOiste ja avaldusvormid*

Aktseleratsiooni pOhjuste teooriad*

Aktseleratsiooni positiivsed ja negatiivsed tulemused*

it



Il Inimene ja keskkond - 6 tundi#
Valiskeskkonna ja inimorganismi vastastikune sdltuvus*
KIiima ja ilmastiku méju inimese tervisele* Ohu omaduste
(keemiline koostis, temperatuur, niiskus, liikumine, tolm,

kahjulikud gaasid) toime inimese organismile*

Véimalused optimaalse ohureziimi saavutamiseks (kutmine, jahuta-

mine, ventilatsioon, tuulutamine, kouwSjjbamine , haljastamine)*

Atmosftaarse ohu industriaalne saastumine, selle allikad
(toostusettevotted, soojuselektrijaamad, kiuttesiusteemid, transpor-
divahendid) , agendid (vaavlihapendid, tahm, GO, PB jt*) ja nende
moju inimese tervislikule seisundile*

Rahvusvaheline kontroll atmosfaarse O6hu saastumise ule*

Puhta vee tahtsus iInimese tervisele. Vee saastajad (mikroorganismid
mid, viirused, algloomad, parasiidid, metallid, nitraadid, nafta-
produktid) ja nende mdju tervislikule seisundile*

Sanitaarnbuded veevarustusele ja kanalisatsioonile*

Merede saastumine - kaasaja rahvusvaheline probleem*

Pinnase saastumine ekskrementide, kasutatud vee, majapidamis-
jaadtmete, toostuslike jaatmete ja pestitsiididega* Selle mGju
inimese terviselem zc tolo™

Pinnase radioaktiivne saastumine, selle ringkaik looduses*

Sanitaarkontroll pinnase saastumise ule* Olemus ja ulesanded*

Mara - valiskeskkonna kahjustav tegur* Mara taluvuse piirid
inimese poolt* toostuslik ja olmemira* Mura fusioloogiline toime*
Abindud voirtluseks mira vastu*

Valgustuse hugieen*

Ratsionaalse valgustuse téhtsus ndgemise tervishoius ja kdrges
toovoimes* Ragemise halvenemise pOhjused ja selle valtimise abi-

ndud. Uldtervistavate abindude osatahtsus nagemise tervishoius*



IH Isiklik higieen - 5 tundi«

Psuhhohtugieeni olemus ja eesmark*

Ratsionaalne péevareziim kui eeldus psuhhohiugieeni Ules-
annete elluviimiseks* PaevareZiimi fusioloogilised alused* Pae-

varediimi individuaalsus sdltuvalt biorutmidest*

Vasimuse fisioloogiline olemus ja tagajarjed* Ulevasimuse
fusioloogiline olemus ja tagajarjed*

ToovOoime dunaamika ja toovoime toOstmise meetodid* Vaimse t66
organiseerimise pohimottedd (huvitatus, eesmargikindlus, plaani-
lisus) ja votteid*

Vaimse to0 organiseerimine eksamite ajal*

Puhkuse ratsionaalne organiseerimine ja lahtumine indiviidi
vajadustest (temperamandiat)* Ilgapaevase puhkuse (vaAunnid,
viibimine varskes dhus, uni) hilgieen*

Puhkepaevad ja koolivaheaeg* Suvepuhkuse tervishoid*

Higieenilise ja dekoratiivkosmeetika olemuse erinevus ning
optimaalne kasutamise vahekord séltuvalt east ja kohast*

Uldise tervisliku seisundi ja ihupuhtuse osatahtsus kos-
meetikas*

Naonaha eest hoolitsemine normaalse, kuiva ja rasuse naha kor-
ral*

Kosmeetiliste vahendite hinnang ja kasutamine* Acne jJa
komedoonid*

Kate ja jalgade higieen* Manikuur ja pedikidr* Juuste eest
hoolitsemine* Isiklike hiugieerivahendite hugieen*

Nouded tervishoidlikule riietusele (O6hku labilaskvus, higros-
koopsus, vaike soojajuhtivus, suur soojai tuvus, kergus)*

Erinevate materjalide higieeniline hinnang*



Nouded roivamoodidele (mugavus, liigutusi mittesegav,
hingamist ja vereringet mittetakistav, nahka mittedrritav)e

Hoivastumise erinevused soltuvalt i1lmastiku tingimustest ja
tegevusest.

SpordirQOivastise isearasused. Spordiriietus kergejoustikus
suusatamisel, matkamisel.

ROivaste hooldamine. NOuded tervishoidlikule jalandéule.
Optimaalse kontsakdrguse moju skeleti kujunemisele. Nouded

spordijalatsile. Jalandude hooldamine.

IV Kahjulikud harjumused - 4 tundi.

Voirtlus tervishoiuliselt kahjulike harjumuste vastu -
tingimus uldise tervisliku seisundi ja eriti psuuhilise ter-
vise sailitamiseks.

Emotsionaalse toonuse tahtsus inimese toovOoimele* Negatiiv-
sete emotsioonide méju narvisusteemile ja sudame-vereringe-
elunditeie. Soodsa mikrokliima loomise vOoimalusi Inimeste vahe-
listes suhetes (perekonnas, kooli- ja klassikollektiivis, too-

kollektiivis).

Suitsetamise kahjulikkus tervisele. Tubakasuitsu koostis-
osad. Nikotiin ja tema toime narvisusteemile ja sudame-vere-
ringeelunditele. Age tubakamurgifclius algajatel suitsetajatel.
Kroonilise nikotiinimirgituse tunnuseid (kudede toitumise
haired, hapnikuga varustamise halvenemine, malu ja tdoovoime
langus). Kantserogeensete ainete méju hingamiselunditele.
Suitsetamise kokkusobimatus spordiga ja paljude kutsealadega.

Suitsetamise efeaesteetilisus™

Alkoholi1 akuutne ja krooniline toime. Alkoholijoobe astmed,

inimese kaitumine ja sellest tulenevad sotsiaalsed vaaratused.



Alkoholt m6ju narvisiusteemile ja siseelenditele. Alkoholinarko-
maania* Noorte alkoholismi iseérasused*

Joomakommete ja -traditsioonide kriitika*

teisi narkootilisi aineid (oopium, heroiin, marihuaana,

nass, LSD), nende fusioloogiline toime ja degradeeriv moju*

Ravimite mdju organismile ja oht nende kuritarvitamiseks*
Vitamiinipreparaadid ja nende kasutamise nairdustus®*
Avitaminoos* Hupovitaminoose Hiupervitaminoos (D-vitamiin)*
Ravimite liigitus toime jargi (anesteseerivad, valuvaigis-
tavad, rahustavad, uinutid, stimuleerivad, seedimist soodustavad
sulfoniHamiidid, antibiootikumid) ja organismi naidustus nende

kasutamisekse n t&jrvCHAs,

V tervisliku toitumise pdhialused - 4 tundi*

toidu energeetiline ja plastiline uUlesanne organismis,

toidu koostis. Pohitoitainete (susivesikud, rasvad, valgud)
korrelatsioon* Vitamiinide, mineraalainete, mikroelementide ja
vee osatahtsus toitumisel*

Hammaste tervishoid. Kaariese olemus ja profulaktika*

toitlusnormid* tahtsamate toiduainete iseloomustus nende toi&e
vaartuse, kalorsuse, vitamiinide ja mineraalainete sisalduse
poolest (piim, liha, kala, teraviljasaadused, puuvili ja marjad,
aed- ja juurvili)* Rafineeritud toiduained (suhkur, jahu) ja
nende hugieeniline hinnang.

MenUlU koostamise pohimotted*

Peamised vead toitumisel Eesti NBV-s*

> =

tervishoiu nduded toirtumisreziimile ja selle fusioloogiline

p6hjendus*
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Dieettoitlustamise olemus. Saleduskuuride dieet#,

Pohimdtted haige toitl-ustarniseks kuni arsti tulekuni
ageda palavikuliste haigestumise ning ageda mao-sooltehairguse kora?
rai.

Toidu valmistamise hugieeni pohimotted.

Peamised sanitaarnduded toidu valmistamisel. Krinevate
kulinaarsete menetluste méju toirtainete sailuvusele ja omasta-

misele organismi poolt.

V1 Kehaline kasvatus o0& karaltaminee— b

Litkurnisvaegusega kaasnevad organismi haired.

Kehalise kasvatuse mOju organismile, eriti narvisusteemile,
sudame-vereringesusteemile, hingamiselunditele, seedeelunditele.
Oa sisesekretsiooni nédarmete talitlusele.

Kehaline kasvatus paevareliimi koostisosana. Optimaalne
kehaline aktiivsus - vaimne tegevuse vaheldada oa tervise
allikas™

Kehalisi kasvatuse vormid (hommikvdimlemine, virgutusvoimle«
mine, kehalise kasvatuse tund koolis, tervisejooks,sportlik
treening) =

HommikvOimlemise ja virgutusvioimlemise Ulesanded ja sellest
tulenev Ulesehitus (kompleksid, praktilised tlesanded).

fithti ja lamppdida parandavad harjutused.

Oige hingamise téhtsus kehaliste harjutuste sooritamisel.

Sportliku treeningu hiugieenilised alused.

Organismi arendamise vajadust arvestades kdige sobivama
spordiala valik.

Treeningu pohiprintsiibid (kordamine, pidevus, individuaal-
sus) ja nende Tfiusioloogiline péhjendus* Uldkehalise ettevalmis-

tuse tahtsus.



freeningperioodid ja treeningu planeerimise alused.

Voistlusteks ettevalmistamine.

Sportlase toitumise pohiprintsiibid (isedrasused, voistluste
ajal ja parast voistlusi).

VeerA%iim ja kehakaalu reguleerimine,

Karastamise fusioloogiline olemus ja vahendid (6hk, paike,
vesi). Karastamismeetodite mitmekesisus ja nende tervishoidlik
kasutamine, Karastamise pohiprintsiibib (pidevus, jarkjargulisus,

individuaalsete omaduste arvestamine).

V11 nakkushaiguste ja parasitaarhaiguste profiulaktika - 9 tundi.

Haigusttekitavad mikroobid ja viirused. Nende eluviisid ja kai-
tumine organismis ning valiskeskkonnas (optimaalsed tingimused
nende sailimiseks ja pai jutlemiseks, voimalused mikroobide
havimiseks jJa havitamise es).

Nakkushaiguste klassifikatsioon nakkuse levikuteede alusel.

Agedad mao-soolenakkused (diisenteeria, tuufus, koolera),
nende levik ja valtimine.

Nakkusallikas (kus leiduvad tdvestavad mikroorganismid) ja
nakkuse levikuteed (kuidas mikroorganismid satuvad valiskesk-
konda ja sealt terve iInimese organismi”™ "nakkusdoos'™ (nakatumi-
seks vajalik mikroobide hulk). ” )

Enda ja oma perekonnaliikmete kaitsmine nakatumise eest
(haige 1i1soleerimine, jooksev desinfektsioon). Ndouded &geda

soolenakkushaiguse kolde likvideerimiseks ( haige hospitali-

seerimine, haiglasse paigutamine, pisikukandjate avastamine

ja ravi, loppdesinfektsioon).

Toidumirgitused (stafulokokiline , salmonelloos , botulisi$a >

nende tekkepOhjused ja valtimine. Nakkusdoosi ja toiduainete
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ning roogade Oigeaegse realiseerimise téhtsus.

Piisknakkused (gripp, laste piisknakkused, viiruslikud
katarrid, tuberkuloos), nende levik, nakatuaisviisid ja nakatu-
mise valtimine (Jooksev ja loppdesinfektsioon)O

) w W W >a, suufilis, trihhomoonos), nendesse

nakatumise viisid ja valtimine.

Nahaseenhaigustesse (mijirospooria, epidermofiuitia) nakatumise

viisid ja valtimise vaimalused.

Ussnugiiised (askaridoos, enterobioos, laiuss, nudi- ja
nooJLpaeluss), nende levik fda ja mdju organismile. Uakatumis-
viisid ja valtimise abindud.

*

OImetraumatism«

fraumatismi tagajargede raskus ,-Jcaac seoses tsivilisatsiooni
arenguga.

Olmetraumatismi pdhjused (tuli, gaas, ravimid, terariistad,
kukkumine, elektritriikraud, kuum vesi, lIdhkeained).

Olmetraumatismist pdhjustatud vigastused ja ravi kestvus
(kaotatud Oppeaeq) -

Profulaktika.



Tervishoiu fakultatiivkursuse programm
IX klassile (35 tundi)

Seretuskiri

Sotsialistlikus Uhiskonnas peab iga inimene suhtuma tervi-
sesse kui Uhiskondlikku rikkusessef Terved eluviisid on moraalse
palge naitajateks# Sellise tervishoiuliselt 0ige hoiaku kujunda-
miseks on vajalikud nii tervishoiualased teadmised kui ka nende
alusel kujunenud hiugieenilised harjumused.

Tervishoiu fakultatiivkursuse eesmargiks on taiendada noor-
te tervishoiulist haridust, viies Kkindlasse slsteemi kdik eelne-
valt omandatu ning kujundada ©Opilastel kaasaegse teaduse seilsu-
kohalt pdhjendatud hinnangud tahtsamatele tervishoiunduetele,

IX klassile ettendhtud tervishoiu fakultatiivkursus tugi-
neb V-VI1 klassi bioloogiale ja VIIlI klassi i1nimese anatoomiale,
fusioloogiale ja hugieenile. Seetdttu sobivad kursuse labiviijaks
kdige paremini erialase ettevalmistusega bioloogia- ja kehalise
kasvatuse Opetaja, Monede teemade osas vdiks rakendada ka bio-
loogia programmidega tutvunud kooliarsteO

Tervishoiu fTakultatiivkursuse teoreetilise osa Opetamiseks
on ette nahtud 35 tundi. Lisaks sellele on soovitatav varuda
Oppekaikudeks ja praktilisteks toddeks vahemalt 10 tundi vasta-
valt kohalike raviprofiulaktiliste asutuste vdimalustele, Linna-
des on soovitatav tutvuda uurimisinstituutide biokeemia labora-
tooriumide sisustuse jJa tehnikaga. Tutvumine-Vereulekande Jaama-
ga on heaks vdimaluseks doonorluse propageerimiseks,

Opilaste huvi kursuse vastu téstavad referaadid ja vaid-
lusbhtud.

Kaesolevast tervishoiu fakultatiivkursusest on valja jaanud
vaikelapse hooldamise ja tervishoiu kisimused. Seetdttu on soo-
vitatav vahetult parast tervishoiu fakultatiivkurause kasitle-
mist Oppida ema.ja lapse tervishoidu vastava 35 tunnilise
programmi jJargi.



PROG- A A MM

Tervishoid IX klassile

I Sissejuhatus. Sinu tervis* - 2 tundi
Il Inimene ja keskkond - 6 tundi
111 Isiklik hugieen - 5 tundi
IV Kahjulikud harjumused ~ 4 tundi
V Tervisliku toitumise pdhialused - 4 tundi
VI Kehaline kasvatuse ja karastamine - 5 tundi

VIl Nakkus- ja parasitaarhaiguste profulakti-

ka - 7 tundi
Vi1, 0lmetraumat ism. n 2 tundi
Kokku - 35 tundi

Ekskursioonid ja praktilised tood - 10 tundi

I Sinu tervis ( 2 tundi)

Tervise mdiste ja komponendid. Hugieeni jJa sanitaaria -
moiste.

Ndukogude tervishoiu pb6hisuunad ja saavutused,
Organismi kasvamise ja arengu uUldised seadusparasused*

Organismi kasvamine ja areng kooliaastatel.

Eesti NSV o6pilaste kasvu ja arengut iseloomustavad jooned*
Aktseleratsioon, selle mdiste ja avaldusvormid*
Aktseleratsiooni pb&hjuste teooriad.

Aktseleratsioon 1 pocitiivaod ja negatiivse” tui 6rnused*



Il Inimene ja keekkond ( 6 tundi )

Valiskeskkonna ja inimorganismi vastastikune sdltuvuse

Kliima ja ilmastiku méju inimese tervisele, Ohu omaduste
(keemiline koostis, temperatuur, niiskus, [liikumine, tolm,
kahjulikud gaasid) toime iInimese organismile*

Voimalused optimaalse Oitureziimi saavutamiseks (kutmine,jahu-
tamine ,ventilatsioon, tuulutamine, koristamine, haijaatamine)e

Atmosfaarse o6hu i1industriaalne saastumine, selle allikad
(toostusettevdtted, soojuselektrijaamad, kittesisteemid,trans-
pordivahendid) agendid (vaavlihapendid, tahm, 00, PB jt0) jJa
nende mdju inimese tervislikule seisundile,

Rahvusvaheline kontroll atmosféarse.ohu saastumise tUlle.

Puhta vee tédhtsus 1inimese terviselee Vee saastajad (mehhaani-
lised, keemilised jabioloogilised lisandid) ja nende mOju ter-
vislikule seisundile,

Sanitaarnduded veevarustusele ja kanalisatsioonile,

Mageveekogude ja merede saastumine - kaasaja rahvusvaheline
probleem.

Pinnase saastumine ekskrementide, kasutatud vee, majapidamis-
jaatmete, toostuslike jaatmete ja pestitsiididega, -Selle mdju
inimese tervisele. Kantserogeensed ained, Allergia,

Pinnase radioaktiivne saastumine, selle.ringkdik looduses,

Sanitaarkontroll pinnase saastumise Ule. Olemus ja ulesanded*

Miara - valiskeskkonna kahjustav tegur, Mira taluvuse piirid
inimesel. Too6stuslik jJa olmemira«: Mira fusioloogiline toime*

Abindud voOitluseks mira vastu*
Valgust usze hiugieen*

Ratsionaalse valgustuoe tuhtsus :lagemise tervishoius ja kdrge
toovOoime sail 1ttamiscl™> Nagernise halvenemase pc#lmjusecl ja solle
valtimise abindud*» l1ldtervistarmte abindude oFatahtsits ragamise

tervishoius,
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Voitlus tervishoiuliselt kahjulike harjumuste vastu - .
tingimus Uldise tervisliku seisundi ja eriti psuuhilise ter-?
vise sailitamiseks.

Emotsionaalse toonuse tédhtsus inimese todvoimele. Negatiiv-

sete .emotsioonide mdéju narvisiusteemile ja sludame-vereringeelundi-

tel-8, Soodsa mikrokliima loomise vdimalusi iInimeste vahelistes
suhetes.(perekonnas, kooli- ja klassikollektiivis, tookollek-
tiivis).

.Suitsetamise kahjulikkus terviselec Tubakasuitsu koostis-
osad* Nikotiin ja tema toime narvisisteemile ja sudame-vere-.
ringeelunditele. Age tubakamirgistus algajatel suitsetajatel.
Kroonilise nikotiinimirgituse tunnuseid (kudede toitumise
haired, .hapnikuga varustamise halvenemine, malu ja toovdime
langus). Kantserogeensete ainete mdju hingamiselunditele,
Suitsetamise kokkusobimatus spordiga ja paljude kutsealadega.
Suitsetamise ebaesteetil isus ™

Alkoholi aktutne ja krooniline._.toimes Alkoholijoobe astmed,
inimese kaitumine jJa sellest tulenevad sotsiaalsed vaarastused.
Alkoholi mBju narvisusteemile ja siseelunditele, Alkoholinarko-
maania. Noorte alkoholismi 1isearasused.

Joomakommete ja -traditsioonide kriitika,

. Teisi narkootilisi aineid (oopium, heroiin, marihuaana,

nass, LSD), nende Tfusioloogiline toime ja degradeeriv mdju.

Ravimite mdju organismile ja oht nende kuritarvitamiseks.

Vitamiinipreparaadid ja nende kasutamise naidustus.
Avitaminoos,, Hipovitaminoos™* Hupervitaminoos (D-vitamiin).

Ravimite liigitus toime jargi (anesteseerivad, vaiuvaigis-

tavad, rahustavad, uinutid, stimuleerivad, seedimist soodustavad,

sulfoniilamiidid, antibiootikumid) _ja organismi naidustus nende
kasutamiseks, Ravimite sailitamine,



V* Teuri»1inw toitiunina sMaliaad, tundi)

Toidu energeetiline ja plggtiline ulesanne organismis*

Toidu koostis* Pdhitoitaineto (susivesikudt rasvad* valgud)
korrelatsioon* Vitamiinide, mlneraalainete* mikroelementide jJja
Vee osatahtsus tortumisel™

Hammaste tervishoid* i1a&rieoe olemus ja profulaktika*

foitlusnormi u E atsamate toiduainete iseloomustus nende toite*
vaartuse* fcaioruse, vitamiinide je. minereeleinete sisaldusO
poolest (piim, liha* keda, teravil jaaaadused, puuvili ja marjadjp
aed- ja juurvili)* defineeritud toiduained (suhkur, jahu) ja
nende hugieeniline htrman*

"MenUU koostamise pohimdtted«

jJamised veed Seati tt6? elanike toitlustamisel«

Tervishoiu nduded toitumisre&limilo ja sell# fusioloogiline
pohjendus«

hleettoitiustamisO olemus* haisuwskuuriae aieete*

Pohimdotted haige toitlustamiseks &uni arsti tulekuni ageda
palavikulise hairgestumise ning; ageda mao-sooitOhaiguste korral*

loidu vi thamlee hiigieeni péhimdtted«

Peamised sanit&amduded toidu valmistaaisei# Krinevate auli-
naarset® menetluste mdju toitainete sailivusele ja omastamisele
organismi poolt«

vVl fegMUBP, w-gia.JImMLmL <? bUWKW)

hllkumiavaegua, sellega kaasnevad organismi- haired*

kehalise -kasvatuse méju organismile, Oriti narvisiusteenmile,
eudemt**vereringeaueteeeile, 3a3pasissiunditele* seedeelunditel®©
Jja sisseOkretsloeni naarmete talitusel©*

Kehaline kasvatus paevare&iioil koostisosana* Optimaalne
kehaline aktiivsus * vaimse tegevus©®O vaheidaja .ja tervisO allikas#
Koualise kasvatus© vormid (hommikvOimlemine, virgutusvolalemlne,
kehalise kasvatuse tund koolis, tervis©Ojooks, sportlik treening)«



IHummikvoirnlemise ja virgutusvoimlemise uUlesanded ja sellest

tulenev Ulesehitus (kompleksid, praktilised uUlesanded)#
. Ruhti ja lamppbida paren™dgvad harjutused,

oige hingamise tahtsus kehaliste harjutuste sooritamisel.

Sportliku treeningu hiugieenilised alused.

Organismi arendamise vajadust arvestades kdige sobivama
spordiala valik.

Treeningu pohiprintsiibid (kordamine, pidevus, individuaal-
sus) ja nende fusioloogiline pdhjendus, Uldkehalise ettevalmis-
tuse tahtsus,

Treeninguperioodid ja treeningu planeerimise alused,

Voistlusteks ettevalmistamine.

Sportlase toirtumise poOhiprintsiibid (enne voistlusi, voist-
luste ajal ja parast voistlusi).

VeereZiim ja kehakaalu reguleerimine, Jij- \

Karastamise fTusioloogiline olemus ja vahendid (06hk, péaike,
#esi1). Karastamismeetedite mitmekesisus ja nende kasutamine, m®
Karastamise pohiprintsiibid (pidevus, jarkjargulisus, individu-
aalsete omaduste arvestamine),

V1l Nakkushaiguste ja parasitaarhaifiuste profulaktika- (7 tundi)-

Hargue&Mcitavad mikroobid ja viirused. Nende k&itumine or-
ganismis jftxig valiskeskkonnas (optimaalsed tingimused nende
3aJM>*«*iseka ja paljunemiseks, voimalused mikroobide havimi-
st ja havitamiseks).

Nakkushaiguste klassifikatsioon nakkuse levikuteede alusel,

Agedad mao-soolenakkused (dusenteeria, tuiufus* koolera),
nende levik ja valtimine,

Nakkusal l1kas(tdvestavad mikroorganismid, nende esinemise
iICQhad ja nakkuse levikuteed mikroorganismide sattumine valis-
Hokkfnda ja sealt terve inimese organismi), nnakkusdoosn (nha-
katumiseks vajalik mikroobide hulk),

Enda ja oma perekonnaliikmete kaitsemine nakatumise eest
ehalge isoleerimine, jooksev desinfektsioon)* Nouded ageda,

oolenakkushaiguse kolde likvideerimiseks (haige hospitalir
seerimine, haiglasse paigutamine, pieikukandjate avaetamine
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