
Tervishoiu fakultatiivkursuse programm 
IX klassile (33 tundi)

Sissejuhatuseksо
Sotsialistlikus ühiskonnas peab iga inimene suhtuma tervi­

sesse kui ühiskondlikku rikkusesse. Terved eluviisid on moraalse 
palge näitajateks« Sellise tervishoiuliselt õige hoiaku kujunda­
miseks on vajalikud nii tervishoiualased teadmised kui ka nende 
alusel kujunenud hügieenilised harjumused.

Tervishoiu fakultatiivkursuse eesmärgiks on täiendada noorte 
tervishoiulist haridust, viies kindlasse süsteemi kõik eelnevalt 
omandatu n andes kaasaegse teaduse seisukohalt põhjendatud
hinnangu t samatele tervis&oiunöuetele,

IX klassile ettenähtud tervishoiu fakultatiivkursus tugineb 
Д -VII klassi bioloogiale ja VIII klassi inimese anatoomiale,
füsioloogiale лa hügieenile. Seetõttu sobab kursuse läbiviinaka

õpilaste teadmiste tasemes.
Programmis ettenähtud teemade käsitlemist hõlbustaks üksi­

kute raskemate teemade metoodiline läbitöötlus. Vajalik oleks 
ka bioloogiaõpetajate täienduskursustel programmis toodud tee- 
made esitamine vastava eriala spetsialistide poolt.

Tervishoiu fakuluatiivkursuse teoreetiliseks osaks on 
ette nähtud 32 tundi. Ekskursioonideks ja praktilisteks töödeks 
on soovitatav eraldada vähemalt lo tundi vastavalt kohalike ravi- 
profülaktiliste asutuste võimalustie, Linnades on soovitatav 
külastada uurimisinstituutide biokeemia laboratooriume, kus võib 
tutvuda eeskujuliku laboratooiumi sisustuse ja tehnikaga. Tutvu­



mine Vereülekande Jaamaga on heaks võimaluseks teha propagandat
doonorlusele • Ä* . _ , +

OjiX-ia JX  Дач. /  ^  c'^ c C za  ^  ££tu< ?S
Käesolevast tervishoiu fakultatiivkursusest on täielikult

välja jäänud väikelapse hooldamise ja tervishoiu küsimused«» See­
tõttu on soovitatav vahetult pärast tervishoiu £akultatiivkursuse 
käsitlemist õppida ema ja lapse tervishoidu vastava 35 tunnilise 
programmi järgi.
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P R O G R A M M  

Tervishoid IX klassile

I Sissejuhatus. Sinu tervis. - 2 tundi
II Inimene ja keskkond mm 6 tundi

III Isiklik hügieen 4M» 5 tundi
IV Kahjulikud harjumused - 4 tundi
V Tervisliku toitumise põhialused - 4 tundi
VI Kehaline kasvatus ja karast amine mm 5 tundi

VII Nakkus- ja parasitaarhaiguste profülakti-
ka - Lf rvaZt btry 9 tundi

Ekskursioonid ja praktilised tööd

Kokku - 35 tundi 

- lo tundi

I Sinu tervis - 2 tundi*
Tervise mõiste ja komponendid* Hügieeni ja sanitaaria mõiste.

4. &wt S&cf-e-u. f t e H C u  < /
Organismi kasvamise ja arengu üldised seaduspärasused*
Organismi kasvamine ja areng kooliaastatel*
Eesti NSV õpilaste kasvu ja arengut iseloomustavad jooned*
Aktseleratsioon*
Mõiste ja avaldusvormid*
Aktseleratsiooni põhjuste teooriad*
Aktseleratsiooni positiivsed ja negatiivsed tulemused*
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II Inimene ja keskkond - 6 tundi#
Väliskeskkonna ja inimorganismi vastastikune sõltuvus*
Kliima ja ilmastiku mõju inimese tervisele* Ohu omaduste 

(keemiline koostis, temperatuur, niiskus, liikumine, tolm, 
kahjulikud gaasid) toime inimese organismile*

Võimalused optimaalse öhurežiimi saavutamiseks (kütmine, jahuta­
mine, ventilatsioon, tuulutamine, коuSjLjbamine , haljastamine)*

Atmosfäärse õhu industriaalne saastumine, selle allikad 
(tööstusettevõtted, soojuselektrijaamad, küttesüsteemid, transpor­
divahendid) , agendid (väävlihapendid, tahm, GO, PB jt*) ja nende 
mõju inimese tervislikule seisundile*

Rahvusvaheline kontroll atmosfäärse õhu saastumise üle*
Puhta vee tähtsus inimese tervisele. Vee saastajad (mikroorganismid 

mid, viirused, algloomad, parasiidid, metallid, nitraadid, nafta­
produktid) ja nende mõju tervislikule seisundile*

Sanitaarnöuded veevarustusele ja kanalisatsioonile*
Merede saastumine - kaasaja rahvusvaheline probleem*

Pinnase saastumine ekskrementide, kasutatud vee, majapidamis- 
jäätmete, tööstuslike jäätmete ja pestitsiididega* Selle mõju 
inimese tervisele m zc tolo^

Pinnase radioaktiivne saastumine, selle ringkäik looduses* 
Sanitaarkontroll pinnase saastumise üle* Olemus ja ülesanded*

Müra - väliskeskkonna kahjustav tegur* Mära taluvuse piirid 
inimese poolt* tööstuslik ja olmemüra* Müra füsioloogiline toime* 
Abinõud võitluseks müra vastu*

Valgustuse hügieen*
Ratsionaalse valgustuse tähtsus nägemise tervishoius ja kõrges 

töövõimes* Rägemise halvenemise põhjused ja selle vältimise abi­
nõud. Üldtervistavate abinõude osatähtsus nägemise tervishoius*



I H  Isiklik hügieen - 5 tundi«
Psühhohügieeni olemus ja eesmärk*
Ratsionaalne päevarežiim kui eeldus psühhohügieeni üles­

annete elluviimiseks* PäevareŽiimi füsioloogilised alused* Päe- 
vareåiimi individuaalsus sõltuvalt biorütmidest*

Väsimuse füsioloogiline olemus ja tagajärjed* Üleväsimuse 
füsioloogiline olemus ja tagajärjed*

Töövõime dünaamika ja töövõime tõstmise meetodid* Vaimse töö 
organiseerimise pöhimöttedd (huvitatus, eesmärgikindlus, plaani- 
lisus) ja võtteid*

Vaimse töö organiseerimine eksamite ajal*
Puhkuse ratsionaalne organiseerimine ja lähtumine indiviidi 

vajadustest (temperamandiät)* Igapäevase puhkuse (vaÄunnid, 
viibimine värskes õhus, uni) hügieen*

Puhkepäevad ja koolivaheaeg* Suvepuhkuse tervishoid*
Hügieenilise ja dekoratiivkosmeetika olemuse erinevus ning 

optimaalne kasutamise vahekord sõltuvalt east ja kohast*
Üldise tervisliku seisundi ja ihupuhtuse osatähtsus kos­

meetikas*
Näonaha eest hoolitsemine normaalse, kuiva ja rasuse naha kor­

ral*
Kosmeetiliste vahendite hinnang ja kasutamine* Acne ja 

komedoonid*
Kate ja jalgade hügieen* Maniküür ja pediküür* Juuste eest 

hoolitsemine* Isiklike hügieerivahendite hügieen*
Nõuded tervishoidlikule riietusele (õhku läbilaskvus, hügros-

koopsus, väike soojajuhtivus, suur soojai tuvus, kergus)* 
Erinevate materjalide hügieeniline hinnang*



Nõuded rõivamoodidele (mugavus, liigutusi mittesegav, 
hingamist ja vereringet mittetakistav, nahka mitteärritav)•

Höivastumise erinevused sõltuvalt ilmastiku tingimustest ja 
tegevusest.

Spor dirÖivastüse iseärasused. Spordiriietus kergejõustikus 
suusatamisel, matkamisel.

Rõivaste hooldamine. Nõuded tervishoidlikule jalanöule. 
Optimaalse kontsakörguse mõju skeleti kujunemisele. Nõuded 
spordijalatsile. Jalanõude hooldamine.

IV Kahjulikud harjumused - 4 tundi.
Võitlus tervishoiuliselt kahjulike harjumuste vastu - 

tingimus üldise tervisliku seisundi ja eriti psüühilise ter­
vise säilitamiseks.

Emotsionaalse toonuse tähtsus inimese töövõimele* Negatiiv­
sete emotsioonide mõju närvisüsteemile ja südame-vereringe- 
elunditeie. Soodsa mikrokliima loomise võimalusi inimeste vahe­
listes suhetes (perekonnas, kooli- ja klassikollektiivis, töö­
kollektiivis).

Suitsetamise kahjulikkus tervisele. Tubakasuitsu koostis­
osad. Nikotiin ja tema toime närvisüsteemile ja südame-vere- 
ringeelunditele. Age tubakamürgifcüus algajatel suitsetajatel. 
Kroonilise nikotiinimürgituse tunnuseid (kudede toitumise 
häired, hapnikuga varustamise halvenemine, mälu ja töövõime 
längus). Kantserogeensete ainete mõju hingamiselunditele. 
Suitsetamise kokkusobimatus spordiga ja paljude kutsealadega. 
Suitsetamise efeae s te et ilisus *

Alkoholi akuutne ja krooniline toime. Alkoholijoobe astmed, 
inimese käitumine ja sellest tulenevad sotsiaalsed vääratused.



Alkoholi mõju närvisüsteemile ja siseelenditele. Alkoholinarko- 
maania* Noorte alkoholismi iseärasused*

Joomakommete ja -traditsioonide kriitika* 
teisi narkootilisi aineid (oopium, heroiin, marihuaana, 

nass, LSD), nende füsioloogiline toime ja degradeeriv mõju*

Ravimite mõju organismile ja oht nende kuritarvitamiseks* 
Vitamiinipreparaadid ja nende kasutamise näidustus* 
Avitaminoos* Hüpovit amino os • Hüpervitaminoos (D-vi tarni in)* 
Ravimite liigitus toime järgi (anesteseerivad, valuvaigis­

tavad, rahustavad, uinutid, stimuleerivad, seedimist soodustavad 
sulfoniHamiidid, antibiootikumid) ja organismi näidustus nende 
kasutamiseks• ^ t&jrvCHAs,

V tervisliku toitumise põhialused - 4 tundi*
toidu energeetiline ja plastiline ülesanne organismis, 
toidu koostis. Pöhitoitainete (süsivesikud, rasvad, valgud) 

korrelatsioon* Vitamiinide, mineraalainete, mikroelementide ja 
vee osatähtsus toitumisel*

Hammaste tervishoid. Kaariese olemus ja profülaktika*

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

Menüü koostamise põhimõtted*
Peamised vead toitumisel Eesti NBV-s*

tervishoiu nõuded toitumisrežiimile ja selle füsioloogiline
põhjendus*
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Dieettoitlustamise olemus. Saleduskuuride dieet#,
Põhimõtted haige toitl-ustarniseks kuni arsti tulekuni 

ägeda palavikuliste haigestumise ning ägeda mao-sooltehaiguse kora? 
rai.

Toidu valmistamise hügieeni põhimõtted.
Peamised sanitaarnöuded toidu valmistamisel. Krinevate 

kulinaarsete menetluste mõju toitainete säiluvusele ja omasta­
misele organismi poolt.

VI Kehaline kasvatus o& karalt amine • — Ь

Liikurnisvaegusega kaasnevad organismi häired.
Kehalise kasvatuse mõju organismile, eriti närvisüsteemile, 

südame-vereringesüsteemile, hingamiselunditele, seedeelunditele.
Oa sisesekretsiooni näärmete talitlusele.

Kehaline kasvatus päevareliimi koostisosana. Optimaalne 
kehaline aktiivsus - vaimne tegevuse vaheldada oa tervise 
allikas*

Kehalisi kasvatuse vormid (hommikvõimlemine, virgutusvõimle« 
mine, kehalise kasvatuse tund koolis, tervisejooks,sportlik 
treening) •

Hommikvõimlemise ja virgutusvöimlemise ülesanded ja sellest 
tulenev ülesehitus (kompleksid, praktilised ülesanded).

fiühti ja lamppöida parandavad harjutused.
Õige hingamise tähtsus kehaliste harjutuste sooritamisel.

Sportliku treeningu hügieenilised alused.
Organismi arendamise vajadust arvestades kõige sobivama 

spordiala valik.
Treeningu põhiprintsiibid (kordamine, pidevus, individuaal­

sus) ja nende füsioloogiline põhjendus* Üldkehalise ettevalmis­
tuse tähtsus.
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freeningperioodid ja treeningu planeerimise alused. 
Võistlusteks ettevalmistamine.
Sportlase toitumise põhiprintsiibid (iseärasused, võistluste

ajal ja pärast võistlusi).
jьVeer^žiim ja kehakaalu reguleerimine,

Karastamise füsioloogiline olemus ja vahendid (õhk, päike, 
vesi). Karastamismeetodite mitmekesisus ja nende tervishoidlik 
kasutamine, Karastamise pöhiprintsiibib (pidevus, järкjärgulisus, 
individuaalsete omaduste arvestamine).

VII nakkushaiguste ja parasitaarhaiguste profülaktika - 9 tundi.
Haigusttekitavad mikroobid ja viirused. Nende eluviisid ja käi­

tumine organismis ning väliskeskkonnas (optimaalsed tingimused 
nende säilimiseks ja pai jutlemiseks, võimalused mikroobide 
hävimiseks ja hävitamise es).

Nakkushaiguste klassifikatsioon nakkuse levikuteede alusel.

Ägedad mao-soolenakkused (düsenteeria, tüüfus, koolera), 
nende levik ja vältimine.

Nakkusallikas (kus leiduvad tõvestavad mikroorganismid) ja 
nakkuse levikuteed (kuidas mikroorganismid satuvad väliskesk- 
konda ja sealt terve inimese organismi^ "nakkusdoos" (nakatumi-

. .<*4 '"4
seks vajalik mikroobide hulk).

Enda ja oma perekonnaliikmete kaitsmine nakatumise eest 
(haige isoleerimine, jooksev desinfektsioon). Nõuded ägeda 
soolenakkushaiguse kolde likvideerimiseks ( haige hospitali­
seerimine, haiglasse paigutamine, pisikukandjate avastamine 
ja ravi, löppdesinfektsioon).

Toidumürgitused (stafülokokiline , salmonelloos , botulisi$ä >
nende tekkepõhjused ja vältimine. Nakkusdoosi ja toiduainete
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ning roogade õigeaegse realiseerimise tähtsus.
Piisknakkused (gripp, laste piisknakkused, viiruslikud 

katarrid, tuberkuloos), nende levik, nakatuaisviisid ja nakatu­
mise vältimine (jooksev ja löppdesinfektsioon)0

) w w ,w >a, süüfilis, trihhomoonos), nendesse 
nakatumise viisid ja vältimine.

Nahaseenhaigustesse (mijirospooria, epidermofüütia) nakatumise

Ussnugiiised (askaridoos, enterobioos, laiuss, nudi- ja 
nooJLpaeluss), nende levik fåa ja mõju organismile. Üakatumis- 
viisid ja vältimise abinõud.

0 Ime traumat ism «
fraumatismi tagajärgede raskus ,-Jcaac seoses tsivilisatsiooni 

arenguga.
Olmetraumatismi põhjused (tuli, gaas, ravimid, terariistad, 

kukkumine, elektritriikraud, kuum vesi, lõhkeained).
Olmetraumatismist põhjustatud vigastused ja ravi kestvus 

(kaotatud õppeaeg).
Profülaktika.

viisid ja vältimise väimalused.

*



Tervishoiu fakultatiivkursuse programm 
IX klassile (35 tundi)

Seietuskiri

Sotsialistlikus ühiskonnas peab iga inimene suhtuma tervi­
sesse kui ühiskondlikku rikkusesse f Terved eluviisid on moraalse 
palge näitajateks# Sellise tervishoiuliselt õige hoiaku kujunda­
miseks on vajalikud nii tervishoiualased teadmised kui ka nende 
alusel kujunenud hügieenilised harjumused.

Tervishoiu fakultatiivkursuse eesmärgiks on täiendada noor­
te tervishoiulist haridust, viies kindlasse süsteemi kõik eelne­
valt omandatu ning kujundada õpilastel kaasaegse teaduse seisu­
kohalt põhjendatud hinnangud tähtsamatele tervishoiunõuetele,

IX klassile ettenähtud tervishoiu fakultatiivkursus tugi- . 
neb V-VII klassi bioloogiale ja VIII klassi inimese anatoomiale, 
füsioloogiale ja hügieenile. Seetõttu sobivad kursuse läbiviijaks 
kõige paremini erialase ettevalmistusega bioloogia- ja kehalise 
kasvatuse õpetaja, Mõnede teemade osas võiks rakendada ka bio­
loogia programmidega tutvunud kooliarste0

Tervishoiu fakultatiivkursuse teoreetilise osa õpetamiseks 
on ette nähtud 35 tundi. Lisaks sellele on soovitatav varuda 
õppekäikudeks ja praktilisteks töödeks vähemalt 10 tundi vasta­
valt kohalike raviprofülaktiliste asutuste võimalustele, Linna­
des on soovitatav tutvuda uurimisinstituutide biokeemia labora­
tooriumide sisustuse ja tehnikaga. Tutvumine-Vereülekande Jaama­
ga on heaks võimaluseks doonorluse propageerimiseks,

Õpilaste huvi kursuse vastu tõstavad referaadid ja vaid­
lusõhtud.

Käesolevast tervishoiu fakultatiivkursusest on välja jäänud 
väikelapse hooldamise ja tervishoiu küsimused. Seetõttu on soo­
vitatav vahetult pärast tervishoiu fakultatiivkurause käsitle­
mist õppida ema.ja lapse tervishoidu vastava 35 tunnilise 
programmi järgi.
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Tervishoid IX klassile

I Sissejuhatus. Sinu tervis*
II Inimene ja keskkond

III Isiklik hügieen 

IV Kahjulikud harjumused 

V Tervisliku toitumise põhialused 

VI Kehaline kasvatuse ja karastamine 

VII Nakkus- ja parasitaarhaiguste profülakti­

ka

VIII„ Olmetraumat ism.

Kokku

Ekskursioonid ja praktilised tood

- 2 tundi
- 6 tundi

- 5 tundi 

~ 4 tundi

- 4 t und i

- 5 tundi

- 7 tundi 

и 2 tund i

- 3 5  tundi

- 10 tundi

I Sinu terv is ( 2 tundi)

Tervise mõiste ja komponendid. Hügieeni ja sanitaaria - 
mõiste.

Nõukogude tervishoiu põhisuunad ja saavutused,
Organismi kasvamise ja arengu üldised seaduspärasused*

Organismi kasvamine ja areng kooliaastatel.

Eesti NSV õpilaste kasvu ja arengut iseloomustavad jooned*

Aktseleratsioon, selle mõiste ja avaldusvormid*

Aktseleratsiooni põhjuste teooriad.

Aktseleratsioon 1. poc it i ivaod  ja negati ivse^ tui õrnused*



II Inimene ja kee kk ond ( 6 tundi )

Väliskeskkonna ja inimorganismi vastastikune sõltuvuse 
Kliima ja ilmastiku mõju inimese tervisele, Õhu omaduste 

(keemiline koostis, temperatuur, niiskus, liikumine, tolm, 
kahjulikud gaasid) toime inimese organismile*

Võimalused optimaalse õiiurežiimi saavutamiseks (kütmine, jahu­
tamine ,ventilatsioon, tuulutamine, koristamine, haijaatamine)• 

Atmosfäärse õhu industriaalne saastumine, selle allikad 
(tööstusettevõtted, soojuselektrijaamad, küttesüsteemid,trans­
pordivahendid) agendid (väävlihapendid, tahm, 00, PB jt0) ja 
nende mõju inimese tervislikule seisundile,

Rahvusvaheline kontroll atmosfäärse.ohu saastumise üle.
Puhta vee tähtsus inimese terviselee Vee saastajad (mehhaani­

lised, keemilised ja.bioloogilised lisandid) ja nende mõju ter­
vislikule seisundile,

Sanitaarnõuded veevarustusele ja kanalisatsioonile, 
Mageveekogude ja merede saastumine - kaasaja rahvusvaheline 

probleem.
Pinnase saastumine ekskrementide, kasutatud vee, majapidamis- 

jäätmete, tööstuslike jäätmete ja pestitsiididega,.Selle mõju 
inimese tervisele. Kantserogeensed ained, Allergia,

Pinnase radioaktiivne saastumine, selle.ringkäik looduses, 
Sanitaarkontroll pinnase saastumise üle. Olemus ja ülesanded*

Müra - väliskeskkonna kahjustav tegur, Müra taluvuse piirid 
inimesel. Tööstuslik ja olmemüra«: Müra füsioloogiline toime* 
Abinõud võitluseks müra vastu*

Valgust изe hügiee n*

Rat s ion aals e valgus t uoe tüht sus : läge m ise 
töövõime s ä il it amis с 1 * Nägerni se h аЛ v enemas e 
vältimise abinõud*» 11 dtervista r m te abinõude

tervishoius ja kõrge
pc■ hjusecl ja solle 
o F at a ht s its r a gam i в  е

t ervishoius,
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Võitlus tervishoiuliselt kahjulike harjumuste vastu - . 
tingimus üldise tervisliku seisundi ja eriti psüühilise ter-? 
vise säilitamiseks.

Emotsionaalse toonuse tähtsus inimese töövõimele. Negatiiv­
sete . emotsioonide mõju närvisüsteemile ja südame-vereringeelundi- 
tel-8, Soodsa mikrokliima loomise võimalusi inimeste vahelistes 
suhetes.(perekonnas, kooli- ja klassikollektiivis, töökollek- 
t iivis).

.Suitsetamise kahjulikkus terviselec Tubakasuitsu koostis­
osad* Nikotiin ja tema toime närvisüsteemile ja südame-vere-. 
ringeelunditele. Äge tubakamürgistus algajatel suitsetajatel. 
Kroonilise nikotiinimürgituse tunnuseid (kudede toitumise 
häired,.hapnikuga varustamise halvenemine, mälu ja töövõime 
langus). Kantserogeensete ainete mõju hingamiselunditele, 
Suitsetamise kokkusobimatus spordiga ja paljude kutsealadega. 
Suitsetamise ebaesteetil isus *

Alkoholi aküutne ja krooniline.toimes Alkoholijoobe astmed, 
inimese käitumine ja sellest tulenevad sotsiaalsed väärastused. 
Alkoholi mõju närvisüsteemile ja siseelunditele, Alkoholinarko- 
maania. Noorte alkoholismi iseärasused.

Joomakommete ja -traditsioonide kriitika,
. Teisi narkootilisi aineid (oopium, heroiin, marihuaana, 

nass, LSD), nende füsioloogiline toime ja degradeeriv mõju.

Ravimite mõju organismile ja oht nende kuritarvitamiseks.

Vitamiinipreparaadid ja nende kasutamise näidustus.
Avitaminoos„ Hüpovitaminoos* Hüpervitaminoos (D-vitamiin).
Ravimite liigitus toime järgi (anesteseerivad, vaiuvaigis- - 

tavad, rahustavad, uinutid, stimuleerivad, seedimist soodustavad, 
sulfoniilamiidid, antibiootikumid).ja organismi näidustus nende 
kasutamiseks, Ravimite säilitamine,



v* т«иг1»1 и ш  toitiunina sMaliaaå, tundi)
щ

Toidu energeetiline ja plastiline ülesanne organismis* ,
Toidu koostis* Põhitoitaineto (süsivesikudt rasvad* valgud) 

korrelatsioon* Vitamiinide, mlneraa lainete * mikroelementide ja
vee osatähtsus toitumisel*

Hammaste tervishoid* ia&rieoe olemus ja profülaktika* 
foitlusnormi щ E atsamate toiduainete iseloomustus nende toite* 

väärtuse* fcaioruse, vitamiinide je. ■ minereeleinete sisaldus© 
poolest (piim, liha* keda, terav il j aaaadused, puuvili ja marjad jr 
aed- ja juurvili)* defineeritud toiduained (suhkur, jahu) ja 
nende hügieeniline htrma^*

'Menüü koostamise põhimõtted« 
jamised veed Seati ttö? elanike toitlustamisel«

Tervishoiu nõuded toitumisre&limilo ja sell# füsioloogiline 
põhjendus«

hleettoitiustarnis© olemus* haisu шз kuuriae aieete*
Põhimõtted haige toitlustamiseks &uni arsti tulekuni ägeda 

palavikulise haigestumise ning; ägeda mao-sooit©haiguste korral*
lo id u  vi tnamlee hügieeni põhimõtted« '
Peamised sanit&amõuded toidu valmistaaisei# Krinevate auii-

.naarset© menetluste_ mõju toitainete säilivusele ja omastamisele 
organismi poolt«

VI fegMUBP, „.jiå.JmMLmШ  <? ьшкИ)
hllkumiavaegua, sellega kaasnevad organismi- häired* 
kehalise -kasvatuse mõju organismile, ©riti närvisüsteemile, 

eüdemt*^vereringeaüeteeeile, Здздав issi undi tele * seedeelunditel© 
ja sisse© kretsloeni näärme te talitusel©*

Kehaline kasvatus paevare&iioi koostisosana* Optimaalne 
kehaline aktiivsus * vaimse tegevus© vaheidaja .ja tervis© allikas# 
Koualise kasvatus© vormid (hommikvõimlemine, virgutusvolalemlne, 
kehalise kasvatuse tund koolis, tervis©jooks, sportlik treening)«



Ilummikvõirnlemise ja virgutusvõimlemise ülesanded ja sellest 
tulenev ülesehitus (kompleksid, prakt il ised ülesanded)#

. Rühti ja lamppbida paren^dgvad harjutused, 
oige hingamise tähtsus kehaliste harjutuste sooritamisel. 
Sportliku treeningu hügieenilised alused.
Organismi arendamise vajadust arvestades kõige sobivama 

spordiala valik.
Treeningu põhiprintsiibid (kordamine, pidevus, individuaal­

sus) ja nende füsioloogiline põhjendus, Üldkehalise ettevalmis­
tuse tähtsus,

Treeninguperioodid ja treeningu planeerimise alused, 
Võistlusteks ettevalmistamine.
Sportlase toitumise põhiprintsiibid (enne võistlusi, võist­

luste ajal ja pärast võistlusi).
VeereŽiim ja kehakaalu reguleerimine, jj.. \
Karastamise füsioloogiline olemus ja vahendid (õhk, päike,

■”esi). Karastamismeetedite mitmekesisus ja nende kasutamine, ®m
Karastamise põhiprintsiibid (pidevus, järkjärgulisus, individu­
aalsete omaduste arvestamine),
VII Nakkushaiguste ja parasit aarhaifi uste profülaktika- (7 tundi)-

Haigue&Mcitavad mikroobid ja viirused. Nende käitumine or­
ganismis jftxig väliskeskkonnas (optimaalsed tingimused nende 
3äJ^4>*«*iseka ja paljunemiseks, võimalused mikroobide hävimi­
st*!̂  ja hävitamiseks).

Nakkushaiguste klassifikatsioon nakkuse levikuteede alusel, 
Ägedad mao-soolenakkused (düsenteeria, tüüfus* koolera), 

nende levik ja vältimine,
Nakkusallikas(tõvestavad mikroorganismid, nende esinemise 

iCQhad ja nakkuse levikuteed mikroorganismide sattumine välis- 
Hokkfnda ja sealt terve inimese organismi), nnakkusdoosn (na­
katumiseks vajalik mikroobide hulk), .

Enda ja oma perekonnaliikmete kaitsemine nakatumise eest 
•halge isoleerimine, jooksev desinfektsioon)* Nõuded ägeda, 
oolenakkushaiguse kolde likvideerimiseks (haige hospitalir 

seerimine, haiglasse paigutamine, pieikukandjäte avaetamine
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