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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР.  38    
	Наставна тема:
	Здравствено васпитање

	Наставна јединица:
	Правилна исхрана

	Тип часа:
	обрада

	Циљ часа:
	Информисати ученике о значају правилне исхране.

	Образовни задаци:
	Стицање знања о значају правилне исхране и шта се под њом подразумева.

	Функционални                         задаци:
	Развијање потребе ученика да воде бригу о правилној исхрани.

	Васпитни задаци:
	Развијање свести о потреби чувања здравља.

	Кључни појмови:
	Правилна исхрана, организам, здравље

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе:
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Припремљен текст предавања, слике, примери са Интернета

	Корелација:
	Природа и друштво ( Здравље )

	Исходи: 
	Поседује знања о важностима правилне исхране и труди се да их примени
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ТОК ЧАСА 

	Уводни део часа:

(5  минута)


	· Ученици могу да направе „грозд“ на реч – храна. Исписати све њихове асоцијације на табли.
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· Разговор о асоцијацијама.
· Извођење закључка да без хране не би било могуће живети.

· Истицање циља часа: Храна је неопходна за живот, али мора да буде правилна и разноврсна.

· Разговор са ученицима која храна им је омиљена, када једу, како једу...

· Најава наставне јединице.

	Главни део часа:

(25  минута)


	Правилна исхрана
Сваки човек, а нарочито деца која расту, да би била здрава, мора да воде рачуна о исхрани. Правилна храна је здрава, свежа и чиста ( није запрљана). Деца вашег узраста би требало да имају најмање 5 оброка дневно ( доручак, ужину, ручак, ужину и вечеру ). Правилна исхрана подразумева и узимање доста воде ( неколико литара дневно, али за вас је доста и 2 литра воде дневно. Доручак је најважнији оброк који треба да обезбеди материје за обнову наших ћелија од којих смо изграђени, али и енергију. Зато је боље јести слаткише пре подне, него по подне и увече. Треба имати разноврсне намирнице у једном оброку. Тако, рецимо, доручак треба да има хлеб, млеко, јаја, сир, ужина је слаткиш, ручак што више поврћа и воћа ( потребно је јести чорбасту храну која се лакше вари ), поподневна ужина је најбоље да буде воће( јабука, банана, поморанџа, крушка...), док вечера не треба да буде касно ( око 19 сати ) и потребно је да не буде много тешка ( количински нити богата масноћама) . Не треба стицати навику узимања много слаткиша, а нарочито грицкалица којима покушавамо некада да утолико глад. Грицкалице ( чипс, грисини...) имају у себи много соли које, ако се прекомерно узимају, штете здрављу. Најздравије пиће је свежа, чиста вода, а ако не онда бистри воћни сок. Не треба пити газирана пића, јер нису тако здрава. Не треба никада трпети гладан нити прескакати оброке. Нередовна храна оставља последице по здравље и смањује нам радну способност ( мишљење, учење ). Не треба јести ни само суву храну ( чврсту, нити само месо, на тај начин помажемо органима за варење – желуцу и цревима ), као ни једноличну храну ( исто сваки дан ), јер организму су потребни различити састојци који се налазе у различитим намирницама. Неправилна исхрана је најчешћи узрок слабости и болести организма. Да бисмо могли да се бавимо спортом и било којим другим физичким активностима, неопходно је да имамо добру и здраву храну.

	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:
	· 


храна








