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ПОДАЦИ О ЧАСУ БР. 62    
	Наставна тема:
	Здравствено васпитање

	Наставна јединица:
	Правилан ритам рада и одмора

	Тип часа:
	Обрада/предавање

	Циљ часа:
	Информисати ученике о значају правилног ритма одмора и рада као фактора здравља и нормалног функционисања организма.

	Образовни задаци:
	· Стицање знања ученика о значају правилног смењивања рада и одмора као фактора очувања здравља и побољшања психичке и физичке ефикасности.

	Функционални                         задаци:
	· Упознавање ученика са значајем и предностима правилног дневног ритма рада и одмора.
· Развијање одговорног односа ученика према сопственом здрављу.

	Васпитни задаци:
	· Развијање здравствене културе ученика.

	Кључни појмови:
	Ритам, одмор, рад, умор

	Облици рада:
	Фронтални рад, групни рад, индивидуални рад

	Наставне методе:
	Демонстративна, практичних радова, вербална

	Наставна средства:
	Текст предавања, слике, БИМ пројектор, ППТ презентација

	Корелација:
	Природа и друштво ( Здравље )

	Исходи:
	Поседује знање о значају планирања активности у току дана
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ТОК ЧАСА 

	Уводни део часа:

(15  минута)
	· Емоционално – интелектуална припрема за час: Разговор о томе како проводе своје време, ритам дневних активности (питати ученике који имају доста обавеза ван школе )
· Најава наставне јединице.

	Главни део часа:

( 25 минута)


	· Правилан ритам рада и одмора је неопходан сваком човеку, па и ученику како би што ефикасније, боље, лепше и организованије испунио дан, на време завршио све обавезе, задовољио све своје физичке, менталне, биолошке, рекреативне и друге потребе.
· Наравно, пре свега треба водити рачуна о првенству потреба што зависи од услова живота, начина превожења, ангажованости у школи и ван ње, интересовања ученика и његових могућности.Оно што је значајно је да дневне активности сваки ученик највише обавља проводећи време код куће и у школи, па смењивање ових места за рад треба да су испланирани и добро организовани. Последица сваког рада је замор, па је неопходно размишљати о физиолошким потребама организма ( одмор, храна, добар сан, правилно одевање, физичка активност, расположење и сл.). Да би организам што боље функционисао, он треба да успостави складан ритам, тј. да се навикне на одређене активности, напоре и да реагује на њих што позитивније.
· Режим живота и рада код куће мора да буде почетак или природни наставак рада у школи. При томе треба знати да је за дете користан само онај режим који води рачуна о физиолошким могућностима организма.
· У слободне дане треба деца да што више проведу на свежем ваздуху, у игри, шетњи и другим физичким активностима. У те дане може да се устане пола сата касније ( не више!), али као и у остале дане треба обавити све предвиђене послове који следе после устајања.
· Оријентациони распоред времена и активности  - за ученике у 1.смени
Устајање............................................................................7:00

Јутарња гимнастика, намештање постеље, умивање...7:00-7:30

Доручак..............................................................................7:30-7:45

Одлазак у школу...............................................................7:45

Настава.............................................................................8:00-12:30

Повратак из школе, пресвлачење, прање руку.............12:00.13:00

Ручак.................................................................................13:00

Одмор на ваздуху, игре и слично...................................13:30-15:00

Домаћи задаци, учење....................................................15:00- 16.30

Обављање послова у кући..............................................16:30-17.00

Слободно време..............................................................17:00-19.00

Вечера..............................................................................19:30

Тихи одмор, читање по слободном избору и слично....20:00-20:30

Припрема за спавање.....................................................20:30

Одлазак на спавање........................................................21:00

Оријентациони распоред времена и активности - за ученике у 2.смени 
Устајање............................................................................7:00

Јутарња гимнастика, намештање постеље, умивање...7:00-7:30

Доручак..............................................................................7:30-7:45

Одмор на свежем ваздуху................................................8:00-9:00

Домаћи задаци, учење......................................................9:00-10:30

Обављање послова по кући............................................10:30-11:00

Слободно време до ручка................................................11:00-13:00

Ручак..................................................................................13:00

Одлазак у школу...............................................................13.30

Настава.............................................................................14.00-18:30

Повратак из школе...........................................................18:30

Вечера..............................................................................19:00-19:30

Тихи одмор, читање по слободном избору и сл...........19:30-20:30

Припрема за спавање.....................................................20:30

Одлазак на спавање.......................................................21:00

	Завршни део часа:

(  5 минута)


	· Разговор о утисцима ученика.

· Врста, спортски поздрав, организован одлазак ученика са вежбалишта

	ЗАПАЖАЊА:
	· 


