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Na temelju ¢lanka 27. stavka 9. Zakona o odgoju i obrazovanju u osnovnoj i srednjoj $koli (»Narodne novine«, broj
87/2008, 86/2009, 92/2010, 105/2010-ispravak, 90/2011, 16/2012, 86/2012, 94/2013, 152/2014, 7/2017, 68/2018 i 98/2019)
ministrica donosi

ODLUKU

O DONOSENJU NASTAVNOG PLANA I PROGRAMA ZA IZBORNI PREDMET PREHRANA
SPORTASA ZA UCENIKE II. RAZREDA U PROGRAMU OPCE GIMNAZIJE - RAZREDNIM
ODJELIMA ZA SPORTASE

L

Ovom Odlukom donosi se nastavni plan i program za izborni predmet Prehrana sportasa za ucenike II. razreda u
programu opce gimnazije - razrednim odjelima za sportase.

II.

Sadrzaji nastavnog plana i programa za izborni predmet Prehrana sportasa za II. razred opée gimnazije sastavni su dio
ove Odluke i postaju dio nastavnog plana i programa opée gimnazije — razrednih odjela za sportase.

II.

Ova Odluka i nastavni plan i program za izborni predmet Prehrana sportasa za ucenike II. razreda opée gimnazije -
razrednih odjela za sportade objavit ¢e se na sluzbenim mreznim stranicama Ministarstva znanosti i obrazovanja.

IV.
Ova Odluka stupa na snagu danom donoSenja, a primjenjivat ¢e se od Skolske godine 2020./2021.
Klasa: 602-03/20-05/00009
Urbroj: 533-05-20-0004
Zagreb, 15. svibnja 2020.
Ministrica
prof. dr. sc. Blazenka Divjak, v. .

PREHRANA SPORTASA

1. RAZLOG UVODENJA NASTAVNOG (IZBORNOG) PREDMETA

Znanost o prehrani (nutricionizam) je vrlo mlada znanost koja svoju afirmaciju dozivljava ulaskom u 21. stoljece, a
odlikuje se jakom interdisciplinarno$c¢u jer je u korelaciji s mnogim srodnim znanostima (medicine, psihologije, biokemije,
prehrambene tehnologije itd.). Prehrana postaje stil zivota svakog pojedinca pa se tako stavlja u ovisnost sa zdravljem, tj.
bolestima ¢ovjeka. NeuravnoteZena prehrana, prekomjerni unos hrane i tjelesna aktivnost koja je svedena na minimum,
vodedi su uzroci smrti u razvijenim zemljama svijeta, ali i odsko¢na daska za razvoj mnogih bolesti modernog doba
(pretilost, hipertenzija, dijabetes, metabolicke bolesti itd.) od kojih mnoge poprimaju razmjere epidemije. Upravo znanost o
prehrani ide u smjeru davanja smjernica pravilnog nac¢ina hranjenja, kombinirajuci navike i kvalitetu prehrane pojedinca i
populacije pa tako postoje smjernice pravilnog nacina prehrane ljudi — ovisno o njihovoj dobi, fizickoj aktivnosti, podneblju
u kojim Zive i sli¢no.

U sklopu ove grupacije postoji i prehrana sportasa, koja naglasava korelaciju tjelesne aktivnosti (ovisno o vrsti sporta)
te uloge i unosa hrane u organizam, sa stajalista razli¢itih parametara.

2. OPIS NASTAVNOG (IZBORNOG) PREDMETA



Svrha ucenja nastavnoga (izbornog) predmeta Prehrana sportasa je razumijevanje uloge hrane u povecavanju kvalitete
zivota ljudi sa stajalista njihova zdravlja, ali i u postizanju boljih zacrtanih ciljeva koji ukljucuju i sportske rezultate.
Naglasak je na razumijevanju osnovnih koncepata prehrane, medicine i kineziologije te na razumijevanju metoda kojima se
u prirodnim znanostima dolazi do spoznaja. Te se metode mogu primijeniti u svakodnevnome zivotu za stjecanje znanja i
donoSenje odgovornih odluka. Znanja, vjestine i stajali$ta razvijaju se aktivnim ukljucivanjem ucenika u proces ucenja,
¢ime se potic¢e dublje razumijevanje pojava i procesa u samoj prehrani. Korelacijom kineziologije i prehrane ucenik stvara
predodzbu o njihovoj primjeni, a koja se kasnije i argumentira konkretnim primjerima iz svakodnevnog Zivota. Primjenom
osnovnih znanstvenih metoda u jednostavnim istrazivanjima ucenici razvijaju sposobnost opazanja, postavljanja pitanja,
oblikovanja pretpostavki koje se mogu potvrditi ili opovrgnuti pokusom, donosenja zakljuc¢aka na temelju prikupljenih
podataka, izvje$civanja o rezultatima te predvidanja na njihovoj osnovi. Time se razvijaju suradnja, komunikacija te logicko,
kriticko i kreativno misljenje. Ucenike se usmjerava na ucinkovito i sigurno koristenje novih tehnologija u samostalnom i
zajednickom ucenju.

Nastavni predmet Prehrana sportasa poucava se u odjelima opce gimnazije, konkretno u odjelu za sportase, i to kao
izborni predmet u 2. razredu srednje skole. Usko je povezan s Biologijom, Kondicijskom pripremom, Fiziologijom sporta te
medupredmetnim temama.

Izvodi se tijekom nastavne godine, 1 sat tjedno (35 sati godi$nje) ili blokovski, 2 sata tjedno (35 sati u jednom bloku).

3. ODGOJNO-OBRAZOVNI CILJEVI UCENJA I POUCAVANJA NASTAVNOG (IZBORNOG) PREDMETA

U predmetu Prehrana sportasa, uz razvoj komunikacijskih i suradnickih vjestina te uz koristenje IKT-a, ucenik ce:

1. upoznati osnovnu podjelu namirnica s odgovaraju¢im nutrijentima i njihov utjecaj na odgovarajucu populaciju, sa
stajalista tjelesne aktivnosti;

2. razumjeti smjernice pravilnog nacina prehrane za sportase;

3. shvatiti energetsku vrijednost hrane te njezinu potro$nju za normalnu funkciju organizma, ali i prilikom razli¢itih
opterecenja;

4. razviti istrazivacke kompetencije temeljene na znanstvenim principima i odgovornost pri koristenju rezultata, radi
donosenja zakljucaka i odluka povezanih sa svakodnevnim Zivotom;

5. osposobiti se za ulogu aktivnoga gradanina koji ¢e pridonijeti kvaliteti Zivota i unapredenju zdravlja, ali koji ¢e
razviti i potrebu za cjelozivotnim ucenjem.

4. ISHODI UCENJA

U drugom razredu polaznik ce ste¢i sljedece ishode ucenja:

1. opisati hranu i hranjive tvari;

2. objasniti svojstva pojedinih skupina sastojaka hrane;

3. izracunati energetsku vrijednost hranjivih tvari;

4. pokazati nacin stvaranja odgovarajuce stani¢ne energije;

5. analizirati i izracunati energetske potrebe organizma, a na osnovi odgovarajucih parametara;

6. primijeniti nacela pravilnog nacina hranjenja sportasa prije i poslije napora (treninga, natjecanja i slicno);

7. kategorizirati prioritete unosa odgovarajucih nutrijenata u cilju dobivanja Zeljenih rezultata (npr. povecanja misi¢ne
mase);

8. kreirati, napisati i osmisliti jelovnik.

5.RAZRADA

NASTAVNE CJELINE: RAZRADA NASTAVNE TEME:

Pojam i funkcija hrane
Podjela hrane (namirnice biljnog i Zivotinjskog podrijetla)

Bromatologija

Bjelancevine (proteini)
Ugljikohidrati (Seceri)
Masti i ulja

Hranjive tvari Vitamini

Mineralne tvari

Ostali sastojci u hrani
Voda

Energetska i nutritivna vrijednost hrane
Izracun energetskih vrijednosti hranjivih tvari

Energetska i nutritivna vrijednost hrane




