	Наставни предмет:
	Физичко васпитање

	Разред:
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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 94
	Наставна тема:
	Здравствено васпитање

	Наставна јединица:
	Правилна исхрана - предавање

	Тип часа:
	Обрада

	Циљ часа:
	Информисати ученике о важности правилне исхране за здравље и физичку спремност човека

	Образовни задаци:
	Стицање знања о утицају правилне исхране на здравље и снагу организма

	Функционални                         задаци:
	· Упознавање основних начела правилне исхране
· Упознавање појмова везаних за исхрану

	Васпитни задаци:
	· Формирање морално-вољних квалитета личности

· Стварање услова за социјално прилагођавање ученика на колективан живот и рад

	Кључни појмови:
	Правилна исхрана, здравље, физичка снага

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни, индивидуални

	Наставне методе:
	Демонстративна, метода практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Припремљен текст за  предавање, слике, Интернет, ППТ презентација

	Корелација:
	Природа и друштво (одлике човека)

	Исходи:
	- разуме значај правилне исхране за здравље
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ТОК ЧАСА 

	Уводни део часа:

(5  минута)


	· Организовани одлазак ученика на вежбалиште.

· Припрема опреме и реквизита за рад на часу. 

· Ходање и трчање у колони.

	Припремни део часа (10 минута)
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Вежбе загревања и обиковања:

1.вежбе за врат
2.вежба за рамена
3.вежба за труп 

4.вежба за груди
5.вежба за труп
6.вежба за ноге
7.вежба за стомак
8.вежба за ногe и рукe

9.вежба за ногe

	Главни део часа:

(25 минута)


	Основни принципи правилне исхране

Исхрана је најважнији фактор раста и развоја организма и директно утиче на радну способност и дужину живота. Да бисмо се правилно хранили потребно је да познајемо основне принципе правилне исхране:

· Дозирана исхрана. Представља однос унете количине хране са количином утрошене у организму за одговарајуће процесе , а то су: терморегулација, рад унутрашњих органа, физичка активност. Одступање од ове равнотеже доводи до преобилне или недовољне ихране. Рационална исхрана истовремено узимање намирница које су јефтиније али једнако вредне тако да се не умањује нутритвна вредниост  јела.
· Уравнотежена или умерена исхрана. Представља оптималну количину хранљивих састојака.  Она не сме да буде ни преобилна нити не само у енергетском смислу, већ и у погледу других хранљивих састојака, посебно витамина и минерала.  Преобилна и недовољна исхрана могу да доведу до различитих поремећаја у организму  и слабљења његове виталне способности.

· Разноврсна, мешовита исхрана. Обухвата два појма: групе намирница и врсту јела. У току дневног јеловника  потребно је узети намирнице из свих 7 група, односно 5 група ако се посматра пирамида исхране. Због богатства наше, а и страних кухиња, јела треба да буду разноврсна и без честих понављања, наравно, уколико је то могуће. Трудити се да храна буде што разноврснија.
· Равномерност оброка (дневни ритам оброка). Неопходно је у току дана узети више оброка са мањом количином хране, а посебно је неправилно  узети целокупну количину хране у току једног оброка, при чему се оптерећују органи за варење, па и цео организам. 

· Да би се испунили ови принципи, постоје одређени фактори и критеријуми.

· Фактори:
· Потребе организма, човека за кога се припрема храна
· Економске могућности (новац којим се купује храна)
· Културни ниво и навике у исхрани (информисаност о правилној исхрани)
· За квалитетну исхрану је важно да буду задовољени критеријуми:
· Естетски, који подразумева правилан начин и привлачан изглед јела, што повољно утиче на апетит и подстиче га.
· Санитарни, који подразумева пре свега микробиолошку исправност намирница, али треба обратити пажњу и на хемијску и радијацијску исправност.

	Завршни део часа:

(5 минута)


	· Евалуација часа од стране ученика, брзо формирање два скупа, оних којима се свиђа час и оних који нису уживали на часу. 

· Разговор о утисцима ученика.

· Врста, спортски поздрав, организован одлазак ученика са вежбалишта.

	ЗАПАЖАЊА
	· 
































