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	Тема 1.1. Гигиена физических упражнений
и самоконтроль.
	Физическая культура, спорт и туризм в режиме труда и отдыха. Общий режим дня. Режим питания и питья. Гигиена сна.
Уход за ногами.
Физиологические основы и гигиеническое значение закаливания, основные правила проведения водных процедур (умывание, обтирание, душ, баня, купание), воздушных и солнечных ванн.
Правила купания и поведения на воде: температура воды при первых купаниях, продолжительность пребывания в воде, активные движения во время купания как основа профилактики переохлаждения.
Обтирания, обливания, и ножные ванны как гигиенические и закаливающие процедуры.
Гигиенические требования к одежде, обуви, жилищу, воздуху, местам занятий и спортивному инвентарю.
Вред курения, употребления алкоголя и наркотиков.
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