ПРИПРЕМА ЗА ОБРАЗОВНО-ВАСПИТНИ РАД

         предмет: БИОЛОГИЈА

        разред: СЕДМИ

школска: 20__ / __.година         наставник: _____________________
	редни број часа
	назив наставнe јединицe
	наставна тема

	
	
	бр. теме
	назив

	41.
	Таблице правилне исхране
	II
	Грађа човечјег тела

	тип часа:
	облик рада:
	наставна метода:

	вежба
	индивидуални, групни
	демонстративна метода, лабораторијска

	наставна средства:
	табла, фломастер, таблице калоријских вредности, табеле, уџбеник

	образовни стандарди:
	БИ.1.2.7. зна да организми функционишу као независне целине у интеракцији са околином

БИ.1.5.6. зна предности и недостатке употребе додатака у храни

БИ.2.2.7. зна шта је хомеостаза

БИ.2.2.8. зна да је неопходна координација функција у вишећелијским организмима

БИ.2.2.9. зна да и нервни и ендокрини систем имају улогу у одржавању хомеостазе

БИ.2.5.2. зна основне принципе правилног комбиновања животних намирница

БИ.2.5.3. зна како се чува хранљива вредност хране

БИ.3.2.6. зна главне морфолошке и функционалне карактеристике органа који информишу организам о стању у околини

БИ.3.2.7. зна карактеристике органа који реагују на промене у околини и органа који враћају организам у равнотежу

БИ.3.2.8. зна које су последице стресног стања за организам

БИ. 3.5.3. зна основне биолошке процесе који леже у основи физиолошке правилне исхране

БИ. 3.5.4. зна главне компоненте намирница и њихову хранљиву вредност

БИ.3.5.5. познаје симптоме болести метаболизма и узроке настанка

	циљ часа: ученици практичним путем проверавају своју исхрану састављањем дневног јеловника и рачунањем калоријских вредности и поређењем са стварним потребама дечака и девојчица у њиховом узрасту.

	задаци:
	образовни: ученици треба да саставе свој дневни јеловник и израчунају број унетих калорија током дана како би схватили значај правилног комбиновања намирница и њиховог распореда кроз оброке.
функционални: развијање самосталности у раду, способности уочавања и закључивања.
васпитни: развијање здравствених навика и свести о уравнотеженој исхрани.

	активност наставника:
	вођење и усмеравање практичне вежбе; помагање у реализовању задатака и рачунању калоријских вредности; давање савета и извођење закључка;

	активност ученика:
	састављање дневног јеловника; рачунање калоријских вредности намирница; упоређивање са осталим резултатима и извођење закључка.

	литература:
	Топић, М., Миљановић, Т., Лазаревић, Т. (2013): Биологија за 7. разред основне школе, Београд: Герундијум.

	напомена: (корелација у оквиру предмета/ корелација са другим предметима/литература (ван обавезног уџбеничког комплета)/ угледни час/ посетиоци на часу и др).

	исходи часа: ученик треба да: 
· зна које хранљиве материје су потребне организму,
· зна које намирнице садрже оптималне количине хранљивих материја,
· зна колико оброка треба да постоји у току дана,
· зна да израчуна калоријску вредност намирница,
· зна које су калоријске вредности карактеристичне за децу у њиховом узрасту.

	временска артикулација часа

	      уводни део часа:
	главни део часа:
	завршни део часа:

	5 мин
	35 мин
	5 мин


Изглед табле


Ток часа









Уводни део часа:


Провера домаћих задатака читањем тачних одговора на питања из уџбеника.


Шта подразумевамо под правилном исхраном?


О:   Подразумева правилан распоред оброка, разноврсне намирнице у смислу унетих хранљивих 


       материја и њихову рационалну потрошњу.


Објасни пирамиду исхране.


О:   У њој су намирнице распоређене у четири нивоа. Храна која се налази у вишим нивоима, 


      који заузимају мању површину треба да се узима у мањим количинама, док је са нижим 


      нивоима обрнуто.


Како долази до гојазности?


О:  Гојазност настаје услед уноса веће количине хране или лоше комбинације намирница, али и 


      недовољно физичке активности.


Која је разлика између анорексије и булимије?


О:   Код анорексије се свесно избегава узимање хране, док се код булимије храна узима у 7 


       великим количинама, а затим изазива њено повраћање.


Реши анаграме.


а) ЈАЛАРКИО - КАЛОРИЈЕ


б) ВНБЛАНЕЧЕИЕ - БЕЛАНЧЕВИНЕ


в) САНОРКЈАЕИ - АНОРЕКСИЈА





Главни део часа:


	Циљ часа: ученици практичним путем проверавају своју исхрану састављањем дневног јеловника и рачунањем калоријских вредности и поређењем са стварним потребама дечака и девојчица у њиховом узрасту.


Објаснити ученицима да који начин ће реализовати вежбу и упутити их на уџбеник. 
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ТАБЛИЦЕ ПРАВИЛНЕ ИСХРАНЕ








Нацртај табелу дневне исхране 


Састави свој дневни јеловник


Израчунај број унетих калорија за тај дан користећи таблицу калоријских вредности намирница


Анализирај да ли број унетих калорија одговара твојим стварним потребама


Упореди резултате са осталим ученицима











Објаснити да је потребно да се нацрта табела у којој ће саставити свој јеловник у току једног дана, а затим уз помоћ таблице калоријских вредности из уџбеника израчунати број унетих калорија током тог дана. 


	Након израчунатих вредности изводе закључак одговарајући на питања:


Којим оброком сте унели највише калорија?


Упореди свој дневни унос укупног броја калорија са неким из одељења.





Наставник помаже извођење вежбе и проналажење калоријских вредности намирница са списка. Сви ученици задатак раде индивидуално, а по добијеним крајњим резултатима деле се у групе које се формирају тако да једну групу чине дечаци који су физички активни, спортисти који тренирају, а другу групу дечаци који нису физички активни. По истом принципу се праве групе са девојчицама. Групе међусобно упоређују добијене вредности и изводе закључке заједно са наставником.








Завршни део часа:





Анализа вежбе и поређење добијених вредности са стварним потребама, анализа унетих намирница и броја оброка. Извођење закључка да групе дечака и девојчица које тренирају треба да имају већи унос калорија током дана, због веће потрошње, а поређењем дечака и девојчица ученици закључују да су калоријске потребе код дечака нешто веће него код девојчица. Такође и да је унос хранљивих супстанци потребно распоредити у правилне оброке, односно три оброка и две ужине дневно, као и да намирнице треба правилно да буду искомбиноване и сразмерне потребама организма и потрошњи. 





Домаћи задатак:





Саставити јеловник за целу недељу. Прилагодити избор хране својим дневним активностима и израчунати калоријску вредност оброка по данима и упоредити их.
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