
 Živjeti zdravo: prikaz planiranih nastavnih sadržaja i očekivanih ishoda za 5. razred 
Kurikulum zdravstvenog odgoja str. 16 

 
sadržaji ishodi 

A – Dodatni sadržaji i ishodi učenja  
(Sat razrednika – 4 sata)  
 
 
 
PRAVILNA PREHRANA (1 sat)  
Samostalna priprema jednostavnijih međuobroka/ 
obroka za mlade/ npr. voćna užina   
 
 
OSOBNA HIGIJENA (2 sata)  
Promjene vezane uz pubertet i higijena*  
 
 
 
 
 
MENTALNO ZDRAVLJE (1 sat)  
Temelji razvoja mozga  
Duševno i opće zdravlje  
 
 
 
 
B – Sadržaji i ishodi učenja koji su integrirani u postojeće 
sadržaje nastavnih predmeta, školskih preventivnih 
programa, sate razrednika i projekata  
 
 
PRAVILNA PREHRANA  
Izvori hrane u prirodi  
Uzgoj biljnih vrsta za ljudsku prehranu  
Podrijetlo i proizvodnja hrane, proizvodi iz vrta  
Uzgoj domaćih životinja  
Izrada jelovnika – pravilna prehrana  
 
 
 
OSOBNA HIGIJENA  
Čovjek kao biološko biće (građa ljudskog tijela)  
Pubertet – promjene i teškoće u sazrijevanju  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
IZBORNA TEMA: Kućni ljubimci (i održavanje higijene)  
 
 
 
 
 
 
TJELESNA AKTIVNOST  
Kinantropološka obilježja  
Motorička znanja i motorička postignuća   
Poštivanje i zaštita svojega tijela pomoću tjelovježbenih 
aktivnosti; tjelesne aktivnosti koje unapređuju i štete 
zdravom rastu i razvoju  
Tjelesne aktivnosti i spolne razlike  
Značaj redovitoga tjelesnog vježbanja kao važan čimbenik 
regulacije tjelesne mase  
 
 

 
 
 
 
• pripremiti samostalno ili uz pomoć učitelja jednostavni 

međuobrok/ obrok prema prehrambenim smjernicama  
 
 

• opisati pravilno održavanje higijene spolovila  

• razlikovati nepravilnosti i deformacije u razvoju od 
fizioloških promjena koje prate pubertet  

• objasniti postupke primjene higijenskih uložaka i tampona 
te važnost njihove redovite zamjene  

 
 

• opisati kako mozak interpretira osjećaje, proizvodi misli, 
rješava probleme, planira, stvara i pohranjuje uspomene  

• opisati pozitivan način dokazivanja sebe  

• preuzeti odgovornost za vlastiti uspjeh  
 
 
 
 
 
 
 
 

• objasniti podrijetlo osnovnih prehrambenih namirnica  

• nabrojiti izvore hrane u prirodi  

• razlikovati glad od sitosti  

• navesti važnost jedenja ribe  

• dati primjer vlastitog jelovnika pravilne prehrane  
 
 

• opisati osnovnu građu ljudskog organizma  

• objasniti važnost održavanja osobne higijene  

• navesti promjene koje se događaju tijekom puberteta  

• povezati potrebu pojačane higijene tijekom puberteta s 
pojačanim lučenjem žlijezda znojnica i lojnica  

• raspraviti o važnosti pojačane higijene djevojčica za vrijeme 
mjesečnice  

• opisati postupke pravilnog održavanja higijene tijela  

• raspraviti o mogućim posljedicama neredovite higijene zuba 
i usne šupljine  

• povezati redovito održavanje higijene kućnih ljubimaca 
(pranje, čišćenje nastambi, uklanjanje nametnika…), 
veterinarske preglede i cijepljenje (ptičja gripa, bjesnoća…) 
s očuvanjem našega i zdravlja kućnih ljubimaca  

• raspraviti o važnosti pravilnog odabira kućnog ljubimca 
(alergije)  

 
 

• razlikovati kinantropološka obilježja, motorička znanja i 
motorička postignuća  

• razlikovati tjelesne aktivnosti koje unapređuju ljudsko 
zdravlje od onih koje štete ljudskom zdravlju  

• razlikovati promjene u pubertetu između dječaka i 
djevojčica i njihov utjecaj na tjelesne sposobnosti te dati 
osobne primjere tih promjena  

• pratiti promjene u organizmu povezane s osobnim rastom i 
razvojem pod utjecajem tjelesnih aktivnosti  

• izračunati indeks tjelesne mase (ITM)  

http://www.azoo.hr/images/razno/Kurikulum.pdf


MENTALNO ZDRAVLJE  
ŠKOLA, JA I MOJA OKOLINA  
Pravila razreda – naš ugovor/dogovor  
Sudjelujemo u životu škole  
 
 
 
 
 
 
KAKO RASTI I ODRASTI  
Pojedinac i zajednica  
Životne vještine  
Rješavanje problema  
Donošenje odluka  
Nasilje  
 
 
 
UČITI KAKO UČITI  
Učenje i odrastanje  
Socijalne vještine  

 

• izraditi stablo/ plakat za dobre odnose u razredu/ 
razrednom odjelu  

• napisati posljedice neprimjerenog ponašanja na osobno 
zdravlje i zdravlje pojedinca u okolini  

• preuzeti odgovornost za svoje zdravlje  

• ponašati se sukladno s pravilima škole  
 
 
 

• opisati rast i razvoj tijela i ponašanja (pubertet)  

• imenovati funkcije tijela  

• imenovati kome se može obratiti za pomoć  

• imenovati opće stereotipe  

• pojasniti prednosti i opasnosti stereotipa  
 
 

• primijeniti različite tehnike učenja  

• procijeniti vjerodostojnost informacija  

• usporediti najmanje dva izvora informacija  

• planirati vrijeme i mjesto učenja  
 

 


