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PosStovani nastavnici,

pred vama je detaljan pregled novih udzbenika
i cjelovite metodicke podrske koja ih prati.
Svjesni smo da srednjosSkolsko strukovno
obrazovanje nosi specifiénu odgovornost —
razvoj stru¢nih kompetencija, pripremu mladih
za trziSte rada, ali i za nastavak akademskog
obrazovanja. Upravo je zato nasa uloga
osigurati vam alate koji te visoke ciljeve Cine
ostvarivima u svakodnevnoj praksi.

U katalogu donosimo i pregled Sire podrske
koja dolazi uz udzbenike. Uz onu metodi¢ku na
Alfa Kabinetu, dio su podrske i redovita stru¢na
online usavrSavanja — Alfa edukacije kojima

je cilj prikaz metodicko-pedagoskog rada i
pracenje aktualnih tema u struci. Skreéemo vam
pozornost i na digitalne udzbenike na platformi
mozaBook, kojoj kao korisnik Alfinih udzbenika
imate besplatni pristup. Platforma nudi
neogranic¢ene prilike za interaktivhu nastavu,
vizualizaciju sloZenih procesa i inovativan
pristup strukovnim sadrzajima.
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Vjerujemo da se prava vrijednost udzbenika
najbolje vidi u njegovoj primjeni. Pa kako biste u
potpunosti stekli uvid u Sirinu materijala i usluga
koje nudimo, pozivamo vas da dogovorite
prezentaciju uzivo s nasim struénim
suradnikom. On ¢e vam izloZiti sve sastavnice
nase podrske i docCarati iskustvo korisnika
Alfinih udzbenika.

Nasa je misija podrzati vasu autonomiju

jer izvrsnost u radu proizlazi upravo iz nje.
Kontinuirano razvijamo materijale koji vam
omogucuju slobodu u poucavaniju, uz sigurnost
koju pruzaju vrhunska priprema i podrska.

Ako ste vec nas korisnik, vjerujemo da smo
opravdali vas izbor i nadamo se daljnjoj
suradnji. Ako tek birate — dobro dosli u Alfa-tim!

Zelimo vam mnogo uspjeha u radu!

Vasa Alfa




nastavnih
materijala
kurikulskim
zahtjevima

UdZbenici su izradeni kao cjeloviti
nastavni izvori koji u potpunosti
zadovoljavaju udzbenicki
standard i zahtjeve kurikula. Zbog
metodicke slojevitosti i razli¢itog
opsega odgojno-obrazovnih
ishoda unutar pojedinih sektorai
smjerova udzbenici su oblikovani
tako da omogucuju visoku razinu
didakticke prilagodbe.

Struktura udzbenika pruza
nastavniku autonomiju u izboru i
organizaciji nastavnog sadrzaja.




Podrska za

izvrsnost nas
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Temeljna nacela udzbenika - sustavnost,

primjenjivost i prilagodenost uceniku

Temeljna nacela ovih udzbenika pocivaju na
suvremenom metodi¢kom pristupu koji u¢enika
stavlja u srediSte nastavnog procesa. Nit
vodilju ¢ine sustavnost i preglednost, ¢ime se
omogucuje lako snalazenje u gradivu.

Sadrzaj u udzbeniku koncipiran je tako da
pristupa ljudskom organizmu kao slozenom
sustavu koji je u stalnoj interakciji s okoliSem.
UdzZbenici poti¢u samostalno istrazivanje uz
pomoc¢ zadataka visih kognitivnih razina, dok
vizualni identitet (sheme, grafikoni, ilustracije,
fotografije te digitalni udzbenik) sluze kao
potpora dubinskom razumijevanju.

Sadrzaj je uskladen s najnovijim znanstvenim
istrazivanjima u podrucju biologije, ¢ime su
osigurane to¢nost i relevantnost informacija.

Pedagoska i didaktiCka prilagodenost ocituje
se u postupnosti prijelaza od jednostavnijeg
prema slozenijem, u jasnodi jezika jer je
prilagoden uzrastu bez gubljenja stru¢nosti te u
poticanju aktivhog uc€enja i kritickog razmisljanja
umjesto puke reprodukcije €injenica.

te grafi¢kim prilozima poput fotografija, shema i
grafi¢kih organizatora znanja.

Inkluzivnost i etiénost osigurane su
uvazavanjem ravnopravnosti spolova i
razliCitih kultura, izbjegavanjem stereotipa te
prilagodbom sadrzaja vizualnom, auditivhom i
kinestetickom stilu ucenja.

Povezanost sa stvarnim zivotom postignuta
je tako Sto je svaki teoretski koncept popracen
primjerom iz svakodnevnog zivota.

Nacelo zdravstvene pismenosti i prevencije
osposobljava u¢enike za donosSenje informiranih
odluka o zdravlju, s teziStem na prevenciji
kroni&nih nezaraznih bolesti, mentalnom i
reproduktivhom zdravlju te vaznosti cijepljenja i
higijene.

Biologija je izrazito vizualna znanost, stoga

se nacelo vizualnosti temelji na upotrebi
visokokvalitetnih anatomskih prikaza,
mikroskopskih snimaka i ilustracija. Takvi prikazi
pojednostavljuju gradu stanica, tkiva, organa

i organskih sustava te sloZzene biokemijske

METODICKA
STRUKTURA
TEMATSKE
CJELINE

Svaka tema zapocinje
uvodnom stranicom
koja uz fotografiju
donosi popis nastavnih
tema te rubriku u kojoj
su navedeni kljuéni
koncepti te odgojno-
-obrazovna ocekivanja
medupredmetnih tema.

U nastavnu temu
ucenike uvodi velika
motivacijska fotografija

i pitanje koje ih
upoznaje sa sadrzajima
nastavne teme.

Tekst svakog udzbenika

napisan je u skladu s kurikulom

te prati suvremene spoznaje
prirodoslovnih znanosti. Jezik je
jednostavan i razumljiv pa ucenici
mogu i bez nastavnikove pomodi
na satu ili kod kuce ¢&itanjem
teksta razumjeti klju¢ne dijelove
sadrzaja. UdZbenik je napisan tako
da potice istrazivacko ucenje te
omogucuje u¢enicima razvijanje
temeljnih kompetencija, povecava
njihovu znatizelju i zanimanje za
znanost te osigurava ostvarivanje
odgojno-obrazovnih ishoda.

Izmedu pojedinih dijelova teksta u
udzbeniku nalaze se pitanja koja
omogucuju sistematizaciju znanja
i doprinose izgradniji temeljnih

prirodoslovnih koncepata jer

povezuju novo gradivo s prethodno
usvojenim. Ta pitanja poti¢u ucenike
na aktivno promisljanje, no njihova
se vrijednost ponajvise oCituje u
poticanju uéenika na povezivanje
nastavnih sadrzaja, na razmisljanje
o onome $to su &uli ili procitali, a $to

je nuzno za izgradnju prirodoslovnih

koncepata. Istodobno ta pitanja
ucenika usmjeravaju u radu te sluze
i kao poticaj za dublje promisljanje
0 nau¢enome i za povezivanje sa

Funkcionalnost i vizualna organizacija
pocivaju na sustavu ikona za specifi¢ne rubrike

procese.
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Podrska uc¢enju i vrednovanje

UdzZbenik nudiizvrsne alate za sistematizaciju znanja. Isticanje pojmova u tekstu je promisljeno — ne isticu
se samo izolirane rijeci, vec logicke cjeline, S$to olakSava izradu biljeski. Na kraju svake teme nalazi se
sazetak u formi grafickog organizatora, $to je izuzetno korisno za vizualne tipove u€enika.

Posebna paznja posvecena je diferenciranom pristupu provjeri znanja kroz rubriku ,Znam li odgovoriti?“.

sliénim sadrzajima drugih predmeta.

Isticanje nije
koriSteno samo
Za nepovezane
klju¢ne pojmove,
vec su istaknuti
logicki povezani

U rubrici ,,Sazetak”
u obliku grafickog
organizatora znanja
navode se najvazniji
pojmovi u svrhu pojmoyi ili .prirodn.i :
izrade strukturiranih procesi koje u.ée.mCl
biljeski. moraju razumijeti u
okviru proucavane
teme.

Na kraju je rubrika ,Znam li odgovoriti?” s pitanjima razlicitih
kognitivnih razina i tezine:
. razina: reprodukcija usvojenog znanja
. razina: konceptualno razumijevanje i primjena znanja
. razina: rjeSavanje problema.
Pitanjima razli€itih kognitivnih razina uvazavaju se potrebe i
interesi razli¢itih u¢enika, odnosno omogucuje se nastavniku
prilagodba poucavanja individualnim moguénostima i
potrebama ucenika.

Osim toga omogucuju nastavniku da
tijekom sata nekoliko puta provede
refleksiju — za koju nije nuzno da

bude samo na kraju sata.

Rubrika
LZanimljivo”
donosi dodatne
zanimljive

podatke sadrzajno
povezane s
temom.
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Organizacija nastavnih jedinica unutar tematskih cjelina

UDZBENIK IZ BIOLOGIE
7A STRUKOVNE SKOLE

Covjek i zdravlje

1. ODRZAVANJE HOMEOSTAZE COVJEKA
1.1. Ljudsko tijelo — sklad grade i funkcije

1.2. Transport tvari tijelom u sluzbi zdravlja
1.3. Prehrana i probava u sluzbi zdravlja

1.4. Disanje u sluzbi zdravlja

1.5. Kretanje u sluzbi zdravlja

1.6. Reagiranje na podraZzaje u sluzbi zdravlja
1.7. Izlu€ivanje otpadnih tvari iz tijela u sluzbi
zdravlja

1.8. Koza u sluzbi zdravlja

2. NARUSAVANJE HOMEOSTAZE COVJEKA
2.1. Krvozilni, limfni i imunosni sustav izvan
ravnoteze

2.2. Probavni sustav izvan ravnoteze

2.3. Disni sustav izvan ravnoteze

2.4. Sustav organa za kretanje izvan ravnoteze
2.5. Ziv&ani i endokrini sustav izvan ravnoteze
2.6. Mokracéni sustav izvan ravnoteze

2.7. Koza izvan ravnoteze

3. ZIVOTNI CIKLUS COVJEKA
3.1. Zivotna razdoblja ¢ovjeka
3.2. Zenski i muski spolni organi
3.3. Oplodnja, trudnocda, porodaj

4. SPOLNO ZDRAVLJE COVJEKA

4. Planiranje obitelji

4.2. Spolni sustav izvan ravnoteze

4.3. Odgovorno spolno ponasanje i oCuvanje
spolnog zdravlja

4.4. Razli¢iti aspekti spolnosti

POJMOVNIK

Sumicn

Gratda i funkcii;
ljudskog
)

A\
/)

Grada i funkcija
ljudskog tijela

1. STANICA - OSNOVA GRADE | FUNKCIJE
1.1. Raznolikost stanica

1.2. Prokariotska stanica

1.3. Eukariotska stanica

1.4. Stani¢ni metabolizam

2. ZIVOTNI CIKLUS STANICE
2.1. Stanice nastaju iz stanica
2.2. Binarna fisija

2.3. Stanicni ciklus eukariota
2.4. Mitoza

2.5. Mejoza

3. LOKOMOTORNI SUSTAV

3.1. Topografska anatomija Covjeka
3.2. Grada ljudskog tijela

3.3. Kosti — potpora tijela

3.4. Spojevi izmedu kostiju

3.5. Misic¢i — pokretaci tijela

4. OSTALI ORGANSKI SUSTAVI

4.1. Nadzorni sustavi — ziv€ani, osjetilni,
endokrini

4.2. Sr¢ano-zilni sustav

4.3. Imunosni sustav

4.4. DiSni sustav

4.5. Probavni sustav

4.6. Sustav za izlu€ivanje

4.7. Spolni sustav

POJMOVNIK

Higijena

UDZBENIK IZ BIOLOGIJE

ZA STRUKOVNE SKOLE

Higijena i ekologija
1. HIGIJENA - TEMELJ ZDRAVLJA

2. PROVODENJE HIGIJENE U
UGOSTITELJSTVU

2.1. Sustav kontrole — zdravstveno
sigurna i ispravna hrana

2.2. Higijena rada

2.2.1. Pranje, CiS¢enje i dezinfekcija
2.2.2. Higijena prostora, opreme i pribora
2.2.3. Plan ¢giséenja

2.2.4. Zbrinjavanje otpada

2.2.5. UniStavanje Stetnika

2.3. Higijena namirnica

2.4. Propisana evidencija pracenja sanitarno-
-higijenskih uvjeta

2.5. Sanitarna inspekcija

3. HIGIJENA ZAPOSLENIKA U
UGOSTITELJSTVU

3.1. Osobna higijena

3.1.1. Higijena tijela

3.1.2. Higijena radne odjece i obuce
3.1.3. Zdravlje zaposlenika

3.2. Zarazne bolesti — mali uzrok, velike
posljedice

3.2.1. Od zaraze do zastite

3.2.2. Uzrocnici zaraznih bolesti

3.2.3. Zarazne bolesti probavnog sustava
3.2.4. Zarazne bolesti diSnog sustava
3.2.5. Zarazne bolesti koze

EKOLOGIJA U TURIZMU | UGOSTITELJSTVU

4. ODNOS COVJEKA | PRIRODE

4. Covjekov utjecaj na bioraznolikost

4.2. Odrzivi razvoj

4.3. Odrzivi turizam

4.3.1. Utjecaj ugostiteljstva i turizma na okolis
4.3.2. Zbrinjavanje otpada u ugostiteljstvu




Urednicka preporuka Radna biljeinica
e uz svaki udzbenik

ovo ucim? Svaka cjelina zapocinje izazovnim problemskim

pitanjem i motivacijskom fotografijom koji biologiju izravno
povezuju sa stvarnim zivotom i buduéom strukom, trenutacno

budedi zanimanje ucenika. éovjek i zdravlje
Grada i funkcija ljudskog tijela
2. Vizualna didaktika koja zamjenjuje tisucu rijeci Higijena i ekologija
SloZeni bioloSki procesi i grada ljudskog tijela prikazani su funkcionalnim )
ilustracijama. Posebno se isti¢u inovativni prikazi mikroskopskih preparata koji L . Osim toga
simuliraju stvarni pogled kroz okular pripremajuci u¢enike za prakti¢an rad u Radne blljeznlce strukturirane su ove radne biljeznice
laboratoriju ili kabinetu. . . . . . .
logiénim slijedom zadataka koji R "V briku
o . Tragovi uc¢enja za
omogucuje napredovanje biljeske tijekom
3. Sustavna podrska aktivhom ucenju vlastitim tempom. pracenja nastavnog
sata.
Tekst nije monoton; isprekidan je pitanjima za razmisljanje koja poti¢u refleksiju u realnom
vremenu. Udzbenik vodi u€enika za ruku — od uvodne motivacije, preko istaknutih logickih
cjelina pogodnih za izradu biljeski, pa sve do zavrsnih grafi¢kih organizatora koji vizualno
sistematiziraju nauc¢eno.
4. Diferencirano vrednovanje za sve razine znanja o

Rubrika ,,Znam li odgovoriti?” nudi stupnjevana pitanja u tri razine:
e Reprodukcija: za osnovno usvajanje pojmova.
» Konceptualno razumijevanje: za dubinsko povezivanje.
» RjesSavanje problema: za najnaprednije ucenike koji zele primijeniti
Znanje u novim situacijama.

Reprodukcijsko znanje: jasno strukturiranim
pitanjima provjerava se poznavanje Cinjenica i
osnovnih pojmova gradedi sigurnu bazu za daljnje
gradivo.

5. Autonomija u ucenju
o

Jasan stil pisanja i logi¢na struktura omogucuju
uéenicima da dio gradiva usvajaju samostalno. Radne biljeinice
To vama, kao nastavniku, ostavlja vise prostora sadrze pitanja

za mentorski rad i viezbe, dok u&enike poti¢e na sljedecih
preuzimanje odgovornosti za vlastiti napredak. kognitivnih razina:

Konceptualno razumijevanje i primjena: zadatci
poti¢u u€enike na izlazak iz okvira teorije i na
primjenu znanja u stvarnim situacijama povezujuci
nauceno u smislenu cjelinu.

Odabirom Alfinih udzZbenika za nastavu Biologije u struci birate materijal koji postuje
RjeSavanje problema: sloZenijim problemskim

zadatcima i pokusima ucenici samostalno dolaze
do rjesSenja i zaklju¢aka.

specifiénosti strukovnog obrazovanja, smanjuje otpor prema op¢eobrazovnim
sadrzajima i gradi zdravstvenu pismenost koja ¢e ucenicima sluziti cijeli zivot.
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Slijedi prikaz radne biljeznice: Covjek i zdravije

KUTAK ZA
PONAVLJANJE

1.8. KoZa u sluzbi zdravlja 1.8. Koza u sluzbi zdravlja

2. Promotri sliku grade koZe i rijesi zadatke. Tr:‘:t gO.VI
uéenja
a. Odgovarajucim slovom oznaci dio na koji se odnosi opis.
A —izraslina koZe koja ima zastitnu ulogu
B - luci loj koji podmazuje i Stiti koZu i dlake
C - sadrzi stanice koje koZi daju boju i zastitu od Sunca
D - proizvodi znoj koji hladi tijelo i pomaze u odrzavaniu N0 . Ml N,
tjelesne temperature U N N D
E - unutarnji deblji sloj koze graden najvecim dijelom od TSR [ (0
elasticnog vezivnog tkiva
- stanicama donose hranjive tvari [ Kisik 3 0dnose UKoy
dioksid i otpadne tvari te pomaZu u regulaciji tjelesne
emperature
b.Imenuj dijelove koze oznaCene nasslici.
A
s
G
Do
E e
o
3. Povesi lijevi | desni stupac. Slovo ispred naziva dijela kofe upidi na crtu uz odgovarajuée
obiljeZje.
A.usmina unutarnji sloj graden najvise od Kolagena
B.pousmina .. Cine je stanice koje se neprestano obnavljaju
C. masno tkivo . smjesStene uz korijen dlake, a osiguravaju gipkost koze
O. slijezde lojnice ... ¢ine najdonji sloj koji sprefava gubltak topline iztiela
E. flijezde znojnice stvaraju znoj kojim se iz tijela iZlUGUje voda i neke Otpadne tvar
A Promotrikommadbmuimamadlanich
a. Uodi i navedi razlike U debliini 1 elasticnosth,
Dlan
Nadlanica:
b. PoveZi opazeno s ulogom koze na tim dijelovima tijela.
52 53
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UCENJE
TEMELJENO

NA RADU

Radim, u¢im, procjenjujem

Tanjur pod povecalom - usporedba jelovnika sportasa i nesportasa

& Prati upute u nastavku te, koristeci se pouzdanim mreznim izvorima i digitalnim alatom (npr.
Canva), izradi infografiku i prikazi usporedbu dnevnog jelovnika profesionalnog sportasa i ne-

sportasa iste dobi i spola.

& Napomena: Nije nuzno u potpunosti se pridrzavati slijeda uputa. MoZes osmisliti svoju strukturu
infografike, ali je vazno da ona sadrzi sve dijelove navedene u uputi.

v UKRATKO OPISI PROFIL
sportasa/nesportasa
- spol
- dob
- vrsta sporta/posla kojim se
sportas/nesportas bavi

v NAPRAVI NUTRITIVNU
ANALIZU OBROKA

Za oba jelovnika po svakom obroku prikazi:
- ukupne kalorije (kcal) :
- kolicinu proteina (g)

- koli¢inu masti (g)
- kolic¢inu ugljikohidrata (g).

v NAPISI KRATAK ZAKUJUCAK

Analiziraj rezultate istrazivanja i oblikuj zakljucak.

U zakljucku se osvrni na sljedece:

- koja osoba i zasto treba viSe energije

- koja vrsta hranjivih tvari i zasto
prevladava u pojedinom obroku.

54
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v SLOZI DNEVNI JELOVNIK
sportasa/nesportasa

- odredi broj dnevnih obroka

- pronadi podatke o nutritivnim
vrijednostima namirnica

- za svaki obrok odredi vrstu i kolicinu
hrane koja zadovoljava potrebu
za pojedinom hranjivom tvari

- odredi unos vode

v" PRIKAZ REZULTATA
- tabli¢no ifili graficki prikazi unos
hranjivih tvari za sportasa/nesportasa

1. Odrzavanje homeostaze covjeka

ELEMENTI

KRITERIJI

OPISNICE
lzvrsno (3) | Korektno (2) | U razvoju (1)

TOCNOST |
POTPUNOST
PODATAKA

Jasno su i tocno prikazani svi potrebni

elementi:

- profil profesionalnog sportasa i
nesporta3a (ista dob i isti spol)

- jednodnevni jelovnici (svi obroci)

- energetska vrijednost (kcal)

- kolic¢ina proteina, ugljikohidrata,
masti i vode

- navedeni primjeri hrane za pojedinu
hranjivu tvar.

Strucni pojmovi pravilno su

upotrijebljeni.

USPOREDBA |
MEDUODNOSI

Razlike izmedu jelovnika sportasa i

nesportasa:

- jasno su istaknute

- logicno su objasnjene

- toCno su prikazane (energetske
potrebe, raspodjela
makronutrijenata, broj obroka i sl.).

RAZUMIJEVANJE
TEME

Ucenik pokazuje razumijevanje:

- povezanosti tjelesne aktivnosti i
energetskih potreba

- uloge makronutrijenata u organizmu

- posljedica neprilagodene prehrane.

Zakljucak je utemeljen i smislen.

GRAFICKI PRIKAZ
| PREGLEDNOST

Podatci su organizirani smisleno i lako
su razumljivi.

Tablica i/ili grafikon jasno prikazuju
razlike u unosu hranjivih tvari izmedu
sportasa i nesportasa.

DIZAJN I VIZUALNI
DOJAM

Boje, grafika, simboli i vizualni
elementi pomazu razumijevanju
sadrzaja i doprinose izgradnji
koncepta.

Primjer ocjenske
skale

Ako element nije ostvaren na razini ,U razvoju”, tada se boduje s 0 bodova.
0 - 4 - nedovoljan (1)

5-7 - dovoljan (2)

8 - 10 > dobar (3)

1 -12 > vrlo dobar (4)

13 - 15 > odlican (5)
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SAMOVREDNOVANJE

ZAVRSNI I1ZAZOV

ODRZAVANJE HOMEOSTAZE COVJEKA

22
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I. Zaokruzi slovo ispred JEDNOG tocnog odgovora.

1. Sto od navedenoga omogucuje popre¢no-prugasto misicno tkivo?

a. stezanje i opustanje stijenke maternice

b. rad misica koji su tetivama vezani za kost

¢. kucanje srca dok je osoba u nesvjesnom stanju

d. kontrakciju misica koji rade bez utjecaja nase volje

2. U kojoj se od navedenih situacija pojacano izlucuje adrenalin?
a. prije ispita
b. tijekom sna
c. nakon treninga
d. tijekom meditacije

3. Na koji su nacin rebra s prednje strane povezana s prsnom kosti,
$to omogucuje disanje?

a. pomicnom vezom - zglobom

b. polupomic¢nom vezom - diskom

¢. polupomicnom vezom - hrskavicom

d. nepomicnom vezom - koStanim spojem

4. Koja vrsta tkiva sudjeluje u primanju i prenosenju podraZaja iz okolisa
i unutrasnjosti tijela?

a. misicno tkivo

b. vezivno tkivo

¢. Zivéano tkivo

d. epitelno tkivo

5. Sto je od navedenoga tocno o volumenu i obliku stanice u razli¢itim otopinama?

a. u izotonicnoj otopini volumen se povecava i stanica nabubri
b. u hipotonic¢noj otopini volumen se poveca i stanica se smezura

. u hipertonicnoj otopini volumen se smanji i stanica se smezura
d. u hipotonicnoj otopini volumen ostaje isti i stanica ne mijenja oblik

6. Sto je od navedenoga tocno o pluénom disanju?

a. tijekom njega nastaju voda i ugljikov dioksid

b. tijekom njega oslobada se energija za Zivotne procese

¢. intenzitet mu ovisi o brojnosti mitohondrija u stanicama

d. omogucuje izmjenu kisika i ugljikova dioksida izmedu krvi i alveola

I1. Odredi tocnost tvrdnji. Ako je tvrdnja tocna, zaokruzZi tocno, a ako nije tocna, zaokruzi

netocno.

Svi to¢ni odgovori donose 3 boda. (5/5 - 3 boda; 4/5 - 2 boda; 3/5 - 1 bod; 2/5 - 0,5 bodova 1/5 -

0 bodova)

1. OdrZavanje homeostaze covjeka

7. Odredi tocnost tvrdnji o razgradnji hrane u probavnom sustavu covjeka.
a. ZavrsSetak razgradnje hrane zbiva se u tankom crijevu.
b. Razgradnju hrane u dvanaesniku omogucuju probavni sokovi gusterace.
c. Razgradnja masti otezana je u osoba kojima je odstranjen zucni mjehur.

d. Mehanicka i kemijska razgradnja hrane odvijaju se u svim organima
probavnog sustava.

e. Ugljikohidrati se pocinju razgradivati u ustima, proteini u zeludcu,
a masti u dvanaesniku.
8. Odredi tocnost tvrdnji o gradi i ulozi koZe.
a. Koza sudjeluje u izlucivanju stetnih tvari iz tijela.
b. Epidermis je deblji sloj koze u kojem se nalazi pigment melanin.
c. Koza starenjem gubi elasticnost zbog smanjene proizvodnje kolagena.
d. Veliki broj Zivcanih zavrSetaka u koZi odgovoran je za njezinu osjetnu ulogu.

e. IzluCivanjem znoja koZa sudjeluje u odrzavanju stalne tjelesne
temperature tijela.

I11. Odredi tocan redoslijed.

to¢no - neto¢no
toéno - netoc¢no
to¢no - neto¢no

to¢no - neto¢no

to¢no - neto¢no

to¢no - neto¢no
to¢no - neto¢no
to¢no - neto¢no
to¢no - neto¢no

toéno - netoc¢no

(Potpuno tocno rijesen zadatak donosi 2 boda, djelomicno rijeSen zadatak ne donosi bodove.)

9. Tocnim redoslijedom poredaj kosti prema njihovu poloZaju u tijelu,
pocevsi od kostiju glave.

a.iver

b. zdjelica

c. prsna kost

d. klju¢na kost

e. donja Celjust
f. bedrena kost
g. goljenicna kost

10. Tocnim redoslijedom poredaj tok krvi u velikom krvotoku,
pocevsi od mjesta gdje arterijska krv izlazi iz srca.

a.aorta

b. Suplja vena

c. tkiva/stanice

d. lijeva klijetka

e.venule i vene

f. arterije i arteriole

g. desna pretklijetka

h. kapilare koje nose krv obogacenu kisikom

i. kapilare nose krv obogacenu ugljikovim dioksidom
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1. OdrZavanje homeostaze covjeka

IV. PoveZi lijevi i desni stupac.
Sva to¢na povezivanja donose 2 boda. (5/5 - 2 boda; 4/5 - 1,5 bodova; 3/5 - 1 bod; 2/5 - 0,5

bodova, 1/5 - 0 bodova)

11. Dijelove mokracnog sustava pridruzi odgovarajucojulozi. 12
a.bubrezi skupljanje mokrace
b. mokracovodi izlazak mokrace iz tijela
c. mokracna cijev. vracanje korisnih tvari u krvotok
d. mokraéni mjehur filtriranje krvi i stvaranje mokrace
e. bubrezni kanalici . odvodenje mokrace iz bubrega u mokracni mjehur
12. Pridruzi Zlijezde odgovarajucojulozi. =~ /2
a.epifiza regulira metabolizam
b.jajnik regulira razinu Secera u krvi
¢ hipofiza . regulira dnevno-nocni ritam
d. stitnjaca . regulira trudove i stvaranje majcina mlijeka
e.gusteraca regulira, zajedno s hipofizom, menstruacijski ciklus
V. Na temelju promatranja slika rijeSi zadatke.
(Broj bodova koje donosi svaki zadatak naveden je uz tekst zadatka. Djelomi¢no rijeSen zadatak
takoder donosi bodove.)
13. Slika prikazuje gradu stanice. Dopuni tablicu podatcima koji nedostaju. 3
BRO) ULOGA  DIOSTANICE
’ 2 ’ ’ ribosomi ’

14. Slika prikazuje gradu srca.

a. Kako se nazivaju i kojim su brojevima oznaceni dijelovi srca koji
osiguravaju jednosmjeran protok krvi?

Nazivaju se . (0,5 bodova)

. (0,5 bodova)

b. Koja se krv nalazi u dijelovima oznacenima brojevima 3 i 4, a koja u
dijelovima oznacenima brojevima 6 i 82 (2 x 0,5 bodova)

Oznaceni su brojevima

U dijelovima oznacenima brojevima 3 i 4 je krv,a u

dijelovima oznacenima brojevima 6 i 8 krv.

1. OdrZavanje homeostaze covjeka

15. Slika prikazuje gradu diSnog sustava covjeka.

a. Koji dijelovi diSnog sustava prociScavaju zrak i
kojim su brojem oznaceni na slici? (7 bod)
Zrak prociscavaju:

b. Koji se proces zbiva u dijelu oznacenim brojem 6?
(0,5 bodova)

c. Sto je na slici oznaceno brojem 7 i kako takva
grada doprinosi odrzavanju homeostaze?

(0,5 bodova)

Objasnjenje povezanosti takve grade s odrzavanjem homeostaze: (7 bod)

Broj 7

16. Slika prikazuje gradu dijela probavnog sustava covjgka. @~ 12
2 a. Imenuj dijelove probavnog sustava oznacene na slici. (1 bod)
T 3
2 4

b. Kako produkti Zlijezde oznacene brojem 3 tijekom razgradnje hrane
doprinose odrzavanju homeostaze? (1 bod)

VREDNOVANJE USVOJENOSTI ZNANJA

FORMATIVNO SUMATIVNO

Rezultati pokazuju da je znanje usvojeno na razini razumijevanja i primjene. Odgovori su jasni,

odlican (5
logicni i tocni, uz rijetke pogreske. Postignuto je 27/30 bodova. ©)

Rezultati pokazuju da je znanje vecim dijelom usvojeno na razini razumijevanja i primjene. U

vrlo dobar (4
odgovorima se javljaju manje pogreske i/ili nedostatci u objasnjenima. Postignuto je 24/30 bodova. ®)

Rezultati pokazuju osnovno razumijevanje bioloskih sadrzaja i primjenu znanja na nizim kognitivnim

) . L L . . dobar (3
razinama. Odgovori Cesto zahtijevaju dodatna pojasnjenja. Postignuto je 18/30 bodova. ®)

Rezultati pokazuju prepoznavanje temeljnih bioloskih pojmova i ¢injenica bez dubljeg razumijevanja

N ) ) L .. . ) ) dovoljan (2)
i primjene znanja. Odgovori su nedostatni ili sadrze Ceste pogreske. Postignuto je 15/30 bodova.

Rezultati pokazuju nedovoljno prepoznavanje temeljnih sadrzaja i razumijevanje osnovnih bioloskih

) . L L . ) : nedovoljan (1)
pojmova. Vecina zadataka nije rijeSena ili je rijeSena netocno. Postignuto je < 15 bodova.
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Kabinet

Za Alfa-nastavnike.

Metodicka podrska uz udzbenike
Covjek i zdravlje, Grada i funkcija
ljudskog tijelai Higijena i ekologija

Metodicka podrSka dostupna je na platformi Alfa Kabinet i redovito se dopunjava
novim sadrzajima. Svi korisnici udzbenika imaju neograni¢en pristup materijalimat

GiK

tematski hodogrami (pripreme)

prezentacije u PowerPointu za svaki nastavni sat

banka pitanja
kartice s pitanjima

listi¢i za uCenike s potesko¢ama u ucenju

rieSenja radne biljeznice

(ODGOVORI NA PITANJA|

1. Promotri sliku disnoga sustava Eovieka | odgovori na pitanja.

1.1.Imenuj organe oznagene brojevima 1, 315.
1-nos, 3 - grkljan, 5 - dusnice.

1.2.Koja je uloga organa oznatena brojkom 22

Omogucuje neometani prolaz zraka, protiséuje udahnuti zrak pomocu sluznice i trepetlika te viazenje i

zagrijavanje zraka prije ulaska u pluca
1.3.Imenuj i navedi ulogu organa oznatenih brojem 6.

Pluca. lzmjena plinova kisika i uglikova(lV) oksida.

14 hranui

Ne. Prilikom gutanja grkljanski poklopac zatvara ulaz u dudnik sto usmjerava hranu u jednjak i spriecava

gugenje, ali ujedno potpuno blokira protok zraka.

2. slika prikazuje model pluca koristen za demonstraciju mehanizma disanja sisavaca. Pozomo promotri sliku i

rjedi zadathe.

2.1, i i ij 2 ima od A do D na pril

A~ dusnik, B~ dusnice, C - pluca, D - osit (dijafragma)

22. i

pluca.

D povucemo prema dolje.

Koja je uloga pomocnih dijelova oka?

26

Metodicku
podrsku mozete
pregledati na
Kabinetu!

[ o E F [ H 1 3 X L
L Sanitarno-higijenski uvjeti u ugostiteljstvu |

SANITARNG-HGUTNSKI VAT U
12 UGOSTITELISTVY
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SASTAV KRVI
—

moza

Digitalni udzbenik na mozaBooku

Uz svaki tiskani udzbenik korisnik dobiva i licencu za digitalni udzbenik. Digitalni udzbenik vrijedi
godinu dana, vezan je za vas mozaWeb korisni¢ki racun, a po isteku licence moze se reaktivirati.

Digitalni udzbenik dostupan je na svim uredajima i platformama: putem mozaWeb stranice u bilo kojem
internetskom pregledniku, u mozaBook softveru za Windows (komercijalna licenca) te u besplatnoj

mozaBook aplikaciji za mobilne uredaje (iOS i Android). Svi korisnici mogu besplatno instalirati
mozaBook na mobitel ili tablet i preuzeti udzbenik za koriStenje bez internetske veze.

Licencu ¢e aktivirati vas promoto

Digitalni udzbenici omogucuju

dinamic¢no i interaktivho

iskustvo uc€enja. Svaki vizualn
tekstualni element prilagodljiv je
potrebama ucenika, ukljucujuci

mogucénost promjene fonta
za ucenike s disleksijom

Integrirani multimedijski sadrzaji,
poput videozapisa, animacija

i interaktivnih 3D modela,
ozivljavaju gradivo i poticu

Mokraca zdrave osobe bistra je, sterilna Zuta te-
kucina, i intenzitet boje ovisi o kolicini tekuéine
unesene u organizam. Dovoljan unos vode rezultira
svjetlozutom mokracom, dok tamnoZuta mokraca
moze biti znak dehidracije ili odredenih poremeca-
ja u tijelu. Mutna mokraéa i prisutnost krvi cesto
upucuju na upalu ili o3tecenje organa za izluivanje
(slika 2.6.1.). Redovito pracenje boje i volumena mo-
krace te ucestalosti mokrenja moze pomoci u ranom
prepoznavanju problema i ocuvanju zdravlja bubrega.

(-

» Slika 2.61. Prisutnost krvi u mokraci moze bt
znat razlicitih oboljenja mokracnog sustava.

Poreme¢aji i bolesti
mokracnog sustava

Na koji nain pijenje dovoljne
koligine vode pomaze u spre€avanju
infekcija mokraénog sustava?

Upala mokracnog mjehura, bubrega  drugih organa
mokracnog sustava bolesti su uzrokovane razicitim
mikroorganizmima, najcesce bakterijama

Upala mokraénog mjehura cesca je kod Zena jer
one imaju kracu mokraénu cijev i mokracni otvor
smjesten u blizini crijevnog otvora i otvora rodnice,
odakle bakterije mogu lako uci u mokracni mjehur.
Uvecinije sluéajeva uzroénik upale mokraénog su-
stava bakterija Escherichia coli, koja inace zivi u
debelom crijevu (slika 26.2.).

vizualno ucenje.

Kako bi se sprijecio razvoj upale mokracnog su-
stava, preporucuje se piti vise vode i ne odgadati
mokrenje jer predugo i Zesto zadrzavanje mokrace
stvara povoljne uvjete za razmnozavanje bakterija
i time povecava mogucnost razvoja upale. Najcesci
su znakovi upale bolno mokrenje i osjecaj peckanja
pri mokrenju

Koje Zivotne navike pomazu
ocuvanju bubrega i smanjuju rizik
od njihove upale?

Upala bubrega teza je infekcija mokracnog sustava
koja zahvaca bubrezno tkivo. Infekcija cesto nasta-
je kao posljedica Sirenja bakterija iz mokraénog
mjehura prema bubrezima. Najcesci su znakovi upale
povisena tjelesna temperatura, bol u ledima il bo¢-
nom dijelu trbuha, muénina i povracanje te promje-
ne u boji mokrace. Nelijecena upala bubrega moze
dovesti do trajnog o3tecenja bubrega | komplikacija.

Vecina bakterijskih upala uspjesno se lijeci antibio-
ticima, a za oporavak vazno je unositi u organizam
dovoljno vode, odrzavati higijenu intimnog podrucja
te konzumirati probiotike. Probiotici se cesto uzimaju
uzantibiotike kako bi se ouvala ravnoteza korisnih
bakterija u tijelu i podrzalo uravnotezeno stanje
organizma.

Zasto je prio
potrebno r
rukavice?

U pripremi jela od iznimne je vaznosti sprijeciti kriznu
kontaminaciju - prijenos uzrocnika bolesti, netistota
i drugih Stetnih tvari s jedne namirnice, povréine, ruku
ili pribora na drugu namirnicu. Mozemo je smanjiti
odvajanjem sirovih namirnica od gotovih, koristenjem
zasebnog pribora (daske, nozevi) za svaku vrstu na-
mirnica, pokrivanjem hrane, odvojenim sudoperima,
redovitim pranjem ruku, pribora i povrina.

» 234, Koristenjem zasebnog pribora i podloga za
rezanje sprjecavamo kriznu kontaminaciju hrane.

Namirnice se &uvaju i skladiste u hladnjacima, za-
mrzivacima i suhim skladistima - ovisno o vrsti i
propisanim uvjetima za odredenu vrstu namirnica
Potrebno ih je Euvati na odgovarajucoj temperaturi,
koja se redovito kontrolira i biljeZi u evidencijske
tablice.

namirnica ciljna kritiéna
temperatura  granica

voce i povrce 4°C 8°C
riba 2°C 4°C
svjeze meso 2°C 4ec
Jaja 4°C 10°C
miijeéni proizvodi 2 °C “ec
slasticarski 2°C 4oc
proizvodi

mesni proizvodi 4 °C 6°C

ontaminacija cesta je u dodiry
vih namirnica.

Koje se namirnice &uvaju u suhir
skladistima?

» 235, Pravilno cuvanje i skladistenje namirnica u
suhim skladistima i hladnjacima

Pri koristenju namirnica primjenjuje se FIFO pravilo
(engl. First In - First Out) prema kojem se starije na-
mirnice iskoristavaju prije novijih, cime se smanjuje
kvarenje, gomilanje i propadanje hrane,

Prilog?7, Evidencija temperature
wrashladnim uredajima

Mozak obavijaju kosti lubanje i tri sloja mozdanih
ovojnica (meninge): tvrda mozgovna ovojnica,
pautinasta mozgovna ovojnica te meka mozgovna
ovojnica na povrsini mozga (slika 41.8.b). Sve ovojnice
zajedno Stite i osiguravaju polozaj Zivéanog tkiva te
omogucuju prolazak krvnih Zila. lzmedu pautinaste
i meke mozgovne ovojnice nalazi se likvor ili
cerebrospinalna tekuéina. Likvor okruzuje mozak
i lednu mozdinu te ima ulogu mehanicke zastite
jer ublazava udarce i potresanja. Takoder sudjeluje
u opskrbi Zivcanog tkiva hranjivim tvarima i u
odvodenju otpadnih tvari. Mozak sadr?i etiri komore
ispunjene likvorom. U dvjema bonim komorama
stvara se vecina likvora, a nalaze se u ljevoj i desnoj
mozdanoj polutki. Likvor iz bocnih komora tece u
treéu komoru, zatim u &etvrtu komoru, a potom se
3iri oko mozga i ledne mozdine (slika 4.1.8.a).

cerebrospinalna
tekucina

boéne komore
treca komora

Zetvrtakomora

Veliki mozak najveci je dio mozga. Povrsina mu je
naborana, zbog toga i veca pa omogucuje smjestaj
veceg broja Zivéanih stanica te bolju obradu infor-
macija. Mozdanu koru velikog mozga Cini siva tvar,
aispod nje smjestena je bijela tvar. Siva tvar uglav-
nom je gradena od tijela neurona, dendrita i sinapsi.
U njoj se obraduju informacije odnosno odvija se
razmisljanje, paméenje, ucenje, donosenje odluka i
obrada osjetilnih podrazaja. Bijela tvar gradena je
od aksona neurona obavijenih mijelinskom ovojni-
com (zato ima svijetlu boju), a omogucuje prijenos
FivEanih impulsa medu razlicitim dijelovima mozga
i izmedu mozga i ledne mozdine.

Veliki mozak grade reznjevi velikog mozga koji se
sastoje od vijuga medusobno odijeljenin brazdama.
Najdublja brazda koju zovemo uzduznom mozdanom
pukotinom dijeli veliki mozak na lijevu i desnu polut-
ku (slika 41.9). Dije polutke (hemisfere) medusobno
se spajaju strukturom koja se zove Zuljevito tijelo.

ljeva polutka  desna polutka

anteriorno
vijuge

brazde

posteriorno

uzduina
mozdana
pukotina
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Covjek i zdravlje

Slijedi prikaz udzbenickih jedinica: . tematska cielina 1. Odr3avanje homeostaze Zovieka,

nastavna jedinica 1.1. Ljudsko tijelo - sklad grade i funkcije

L™
1. ODRZAVANJE HOMEOSTAZE COVJEKA

o

1.1. Ljudsko tijelo — sklad grade i funkcije

1.2. Transport tvari tijelom v sluzbi zdravlja

1.3. Prehrana i probava v sluzbi zdravlja

1.4. Disanje v sluzbi zdravlja

1.5. Kretanje u sluzbi zdravlja

1.6. Reagiranje na podrazaje v sluzbi zdravlja

1.7. I1zluéivanje otpadnih tvari iz tijela v sluzbi zdravlja

1.8. Koza i imunosni sustav - saveznici u sluzbi zdravlja

KIJUCNI KONCEPTI f & U okviru nastavne cjeline Odrzavanje homeostaze

Covjeka ostvarit ces i odgojno-obrazovna ocekivanj

_ _ _ medupredmetnih tema:
organski sustavi medusobnom suradnjom omo-

guéuju odriavanje homeostaze prepoznati vaznost osobne odgovornosti i samoregu-
lacije, donositi promisljene odluke i razvijati vjestine

homeostaza je uravnotezeno stanje koje se . L )
suradnickog ucenja i rada u timu

odrzava razlicitim regulacijskim mehanizmima

rad svih organa koordiniraju i nadziru Zivéani i razvijati svijest 0 vaznosti poznavanja funkcioniranja

endokrini sustav kako bi se ocCuvala stabilnost
tjelesnih funkcija

stanica je temeljna gradivna i funkcionalna je-
dinica organizma koja odrZava vlastito uravno-
tezeno stanje i pridonosi homeostazi organizma
u gjelini

odrzavanje homeostaze moguce je zahvaljujuci
izmjeni tvari i energije izmedu stanica, organa i
organskih sustava

vlastitog tijela i njegovoj povezanosti s donosenjem
odgovornih odluka i ocuvanjem zdravlja

razvijati poduzetnicke kompetencije kroz prepozna-
vanje problema, osmisljavanje rjesenja te planiranje
i provedbu aktivnosti

koristiti digitalne alate za istrazivanje, obradu i pre-
zentiranje sadrzaja o odrzavanju homeostaze, kriticki
vrednujuci izvore koristenih informacija

povezati funkcionalnost organskih sustava s higije-
nom okolisa, razvijajuci odgovornost za vlastito pona-
Sanje koje pridonosi odrZivosti i dobrobiti zajednice

razvijati gradansku svijest kroz aktivno sudjelovanje u
zajednici, primjerice kroz poticanje na ukljucivanje u
mrezu dobrovoljnih donora krvi i/ili pomo¢ ugrozenim
I potrebitim osobama

odabrati pristup u skladu sa zahtjevom zadatka i
situacijom ucenja uz samostalno trazenje novih in-
formacija iz razlicitih izvora i njihovo transformiranje

U novo znanje i primjenjivanje u rjesavanju problema
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11. LJUDSKO TIJELO - SKLAD GRADE | FUNKCIJE

OBILJEZJA COVJEKOVA TIJELA

Zasto se u znanosti
kaze da je ljudsko
tijelo ,,najveée
¢udo svijeta”?

Covjekovo tijelo odlikuje se uspravnim drzanjem koje
oslobada ruke za rad i koristenje alata, $to je vazno
za razvoj tehnologije i kulture (slika 1.1.1.). Razvijen
mozak omogucuje misljenje, pamcenje, ucenje, stva-
ranje i sposobnost govora — koji osigurava slozenu
komunikaciju, prijenos znanja i suradnju s drugima.

Navedi po jedan primjer iz svakodnevnog
Zivota koji pokazuje prednost ¢ovjekova
uspravnog hoda, govora i razvijenog mozga.

» Slika 1.1.1. Povezanost grade i funkcije — oblik
ruke i polozaj palca nasuprot ostalim prstima
omogucuju precizno hvatanje predmeta.

Obiljezja covjeka
Svaki je Covjek jedinstven, kao i svako drugo Zivo
bice, i to njegovo obiljeZje nazivamo individualnost.

Covjek ima i brojna zajednicka obiljezja s drugim
Zivim bic¢ima. Jedno je od njih povezanost grade
i funkcije na razini viSestani¢nog organizma. Pri-
mjerice, u probavnom sustavu svaki organ (usta,
Zeludac, crijevo) zaseban je ,prostor” u kojem se
odvija odredeni proces razgradnje hrane. Svaki je
organ graden tako da zauzme najmanji prostor u
tijelu i svojim se djelovanjem nadovezuje na ulogu
prethodnog organa. Na taj nacin probavni sustav
obavlja osnovne zadace: primanje hrane, prenosenje
i razgradnju hrane te upijanje hranjivih tvari u kry,
kao i izbacivanje neprobavljenih tvari iz tijela.

Covjek iz hranjivih tvari dobiva energiju te tvari za
izgradnju i zasStitu organizma. Za oslobadanje ener-
gije potreban je kisik, koji ulazi u tijelo disanjem.
Skup tih procesa tijekom kojih se tvari razgraduju
ili izgraduju, a energija se oslobada ili pohranjuje
nazivamo metabolizam. Dio oslobodene energije
pritom se gubi jer se oslobada u okolis kao toplina,
dok se otpadne tvari izluCuju posebnim organima.

Sposobnost primanja podrazaja iz okolisa i
unutrasnjosti tijela te reagiranje na njih nazivamo
podrazljivost. Primjeri su za to: izluCivanje sline na
miris hrane, povlacenje ruke od izvora topline ili
hladnoce, kretanje prema hrani ili bijeg od opasnosti.
Takvi odgovori omogucuju zastitu organizma i
prezivljavanje.

Opisi kako se ¢ovjek prilagodava
uvjetima u okolisu.

Covjek raste i razvija se pri cemu se prilagodava
Zivotnim uvjetima. Starenjem organizam postupno
gubi funkcije, a Zivot zavrdava smrcu. Zivotni je vijek
ogranicen, a razmnozavanjem covjek stvara potomke
i osigurava opstanak vrste.

stanica

a

| ~—

Lt )

e

RS

tkivo

e

. -;-.‘.“u\';l T

Ty

-

-
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™

organ

» Slika 1.1.2. Organiziranost covjekova tijela.

1.1. Ljudsko tijelo - sklad grade i funkcije

Od stanice do organizma

Povezanost grade i funkcije Covjekova tijela vidljiva
jeinarazinicijelog organizma, ali i na razini stanice
(slika 1.1.2.).

Iz koje stanice nastaju sve
stanice naseg tijela?

Stanica je temeljna gradivna jedinica svih Zivih bica,
pa tako i Covjeka. Svaka je stanica prilagodena za
obavljanje odredene zadace (slika 1.1.3.). Tako primje-
rice eritrociti imaju oblik obostrano spljoStenog diska
jer je to najdjelotvorniji oblik za vezanje i prijenos
kisika do svake stanice. Zivcane stanice imaju duge
nastavke za prenoSenje zivcanih impulsa. Spermiji
imaju rep koji im omogucuje pokretanje kako bi dosli
do jajne stanice. Stanice imaju svoj zivotni vijek. U
nekim se dijelovima naseg tijela stanice koje odumru
neprestano zamjenjuju novima (npr. stanice koze),
dok druge tijekom Zivota nepovratno nestaju (npr.
spolne stanice). lako se stanice u tijelu medusobno
znatno razlikuju, imaju i zajednicka obiljezja — potrebu
za hranom i kisikom te vecina stanica sposobnost
diobe.

Zivéana
stanica

L": } -ORGANIZAM spermiji

» Slika 1.1.3. Stanice Covjekova tijela razlicitih
su oblika i velicina jer obavljaju razlicite
zadace u tijelu.
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1.1. Ljudsko tijelo - sklad grade i funkcije 1.1. Ljudsko tijelo - sklad grade i funkcije

GOLGIJEVO TIJELO

- prima, obraduje, pakira molekule
proteina i lipida u mjehurice i Salje ih
do odrediSta unutar ili izvan stanice

Razlicita tkiva grade organe, stoga je organ

STANICNA MEMBRANA viSa organizacijska razina od tkiva. Svaki

- odvaja stanicu od drugih stanica
i pruza joj zastitu te se preko nje
odvija izmjena tvari s okoliSem

CITOPLAZMA
- ispunjava unutrasnjost
stanice, najvecim je
dijelom ¢ini voda

JEZGRA
- organela koja sadrzi nasljednu
tvar - molekulu DNA preko

koje upravlja radom stanice

MITOHONDRIJ

- organela Cija je uloga oslobadanje
energije iz hranjivih tvari u

procesu stani¢nog disanja

ENDOPLAZMATSKI RETIKULUM

- organela koja povezuje jezgru sa
stanicnom membranom i omogucuje
prijenos tvari kroz stanicu

RIBOSOMI
- strukture na kojima se
odvija sinteza proteina

» Slika 11.4. Razliciti dijelovi Zivotinjske stanice obavljaju razlicite uloge.

Promatranjem Zzivotinjskih stanica svjetlosnim
mikroskopom mogu se uociti jezgra, stanicna
membrana i citoplazma. Promatranjem Zivotinjskih
stanica elektronskim mikroskopom mogu se uociti
mitohondriji, endoplazmatski retikulum, Golgijevo
tijelo i ribosomi. Svi navedeni dijelovi imaju odredene
uloge koje omogucuju funkcioniranje stanice (slika
11.4.).

Ziv€ano tkivo

Stanicni dijelovi — organele izgradeni su od razlicitih
molekula, koje su gradene od jos sitnijih Cestica -
atoma.

U viSestani¢nom organizmu velik broj istovrsnih
stanica koje obavljaju istu ulogu medusobno su
povezane i Cine tkivo (slika 1.1.5.). Primjerice, miSicne
stanice ¢ine misi¢no tkivo.

Zivotinjska tkiva mozemo svrstati u Ce-
tiri skupine:

organ moze biti graden od vise vrsta tkiva,
primjerice mozak grade vezivno, ziv€ano i
pokrovno tkivo. Neki organi ¢ovjekova or-
ganizma jesu mozak, pluca, srce, Zeludac,
misic, kost (slika 1.1.6.). Organi u tijelu vi-
Sestanicnog organizma smjesteni su tako
da najucinkovitije obavljaju svoju ulogu i
suraduju s drugim organima omogucujuci
organizmu prezivljavanje (slika 1.1.7.).

krvne
Zile

crijeva

debelo
crijevo

» Slika 1.1.7. Smjestaj organa u covjekovu tijelu povezan
je s njihovom funkcijom i medusobnom suradnjom.

Skupine organa koji zajednicki obavljaju niz sloze-
nih funkcija Cine organski sustav. Primjerice, srce
je povezano s krvnim Zilama (arterijama, venama,
kapilarama) kroz koje neprestano protjece krv. Srce,

Zeludac

bubrezi

krvne Zile i krv ¢ine organski sustav koji nazivamo
Kkost krvoZilni sustav. Zivéani sustav ¢ine mozak, ledna
mozdina i zivci koji zajednickim radom omogucuju
reagiranje na podrazaje.

sréano

SN0 ivo - epitelno (pokrovno) tkivo koje gradi

kozu i sluznicu unutarnjih organa

poprecno-prugasto
misicno tkivo

glatko
misicno tkivo

- vezivno tkivo koje podupire i povezu-
je tijelo, a ¢ine ga krv, masno tkivo te
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miSicne stanice

epitelno
(pokrovno) tkivo

Zlijezdani epitel

pokrovni epitel

» Slika 1.1.5. Razlicite vrste tRiva grade razlicite organe.

masno tkivo

masne stanice

hrskavicno i kostano tkivo

- misicno tkivo koje stezanjem i opu-
Stanjem omogucuje pokretanje tijela
(poprec¢no-prugasto misicno tkivo) i
unutarnjih organa (glatko misi¢no tkivo
i sréano misicno tkivo)

- Zivcano tkivo koje sudjeluje u prima-
nju i prenosenju informacija iz okolisa
i iz unutrasnjosti tijela.

» Slika 1.1.6. Covjekovo tijelo grade razliciti organi.

U Covjekovu tijelu razlikujemo probavni sustav, disni
sustavy, krvozilni sustay, sustav organa za kretanje,
pokrovni sustay, sustav organa za izlucivanje, sustav
organa za razmnozavanje, zivéani sustav i endokrini
sustav (slika 1.1.8). Svi organi nekog organskog su-
stava moraju suradivati medusobno, ali i s drugim
organskim sustavima u tijelu radi odrzavanja stalnih
uvjeta u organizmu, $to nazivamo homeostaza.

1
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1.1. Ljudsko tijelo - sklad grade i funkcije

probavni
sustav sustav

pokrovni sustav

sustav organa
zaizlu€ivanje

limfni sustav

)

sustav organa za
razmnoZavanje

Ziv€ani sustav  endokrini sustav

» Slika 1.1.8. Organski sustavi u tijelu covjeka.

Kako nazivamo stanje
organizma koje je posljedica
poremecaja u radu organa?

12

Organizam je nedjeljiva cjelina koju Cine svi organski
sustavi tijela te je ujedno i najvisa organizacijska
razina Covjekova tijela. Zivot svakog organizma, pa
tako i Covjeka, ovisi o uskladenom radu svih organ-
skih sustava.

1.1. Ljudsko tijelo - sklad grade i funkcije

@ OBILJEZJA COVJEKOVA TIJELA

- individualnost - podrazljivost
&\ - povezanost grade i funkcije - kretanje
- metabolizam - rastirazvoj

<« omogucuje pravilno funkcioniranje
tijela i odrzanje Zivota

ORGAN

STANICA

ATOMI

ZANIMLJIVO (&

& Sve stanice u nasem tijelu nastaju od
jedne jedine stanice - oplodene jajne
stanice. Njezinim daljnjim diobama na-
staju stanice razlicitih oblika, velicina
i uloga.

& Najvise kisika za oslobadanje energije
troSe Zivcane stanice (neuroni) velikog
mozga.

- razmnozavanje
- smrt

DIO STANICE ULOGA

JEZGRA sadrzi nasljednu tvar (molekulu DNA)
ENDOPLAZMATSKI rijenos tvari kroz stanicu
RETIKULUM pry

polutekuci sadrzaj u kojem se

CITOPLAZMA L oL .
odvijaju procesi vazni za zivot stanice

oslobadanje energije iz hranjivih
MITOHONDRIJ tvari uz prisutnost kisika u
procesu stanicnog disanja

STANICNA zastita stanice, izmjena
MEMBRANA tvari s okolisSem

RIBOSOMI sinteza proteina
GOLGIJEVO qb.radu1e.| Qak.lra protemewl
TIELO lipide te ih Salje do odredista

unutar ili van stanice

ZNAM LI ODGOVORITI

4. Na primjeru probavnog sustava
imenuj organe, tkiva i stanice.

)

2. Navedi dijelove stanice i njihove

uloge.

3. Zastojevaznasuradnja svih organ-
skih sustava u organizmu covjeka?

Rijesi zadatke
u radnoj biljeznici.

13
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Grada i funkcija ljudskog tijela
. tematska cjelina 3. Lokomotorni sustav, hastavna
jedinica 3.1. Topografska anatomija ¢ovjeka

3.5. Misici - pokretadi tijela

¥

. b S

;,;1- 3. LOKOMOTORNI SUSTAV

?‘3

% h- ‘.’g o

3.1. Topografska anatomija ¢ovjeka
3.2. Grada ljudskog tijela

3.3. Kosti - potpora tijela

3.4. Spojevi izmedu kostiju

3.5. Misici - pokretacdi tijela

KLJUCNI KONCEPTI f

ljudsko tijelo gradeno je od stanica, tkiva, organa
i organskih sustava

gradu ljudskog tijela opisujemo pomocu triju
nacela - simetrije, podijeljenosti na odsjecke i
regionalne podjele tijela

lokomotorni sustav omogucuje kretanje, odrza-
vanje poloiaja tijela i zastitu unutamjih organa

kOJI su medusobno funkoonalno povezani

kostur je sastavljen od kostiju glave, trupa i
udova

osnovna gradevna jedinica misica jest misicno
vlakno koje stezanjem i opustanjem omogucuje
pokrete tijela

u radu lokomotornog sustava sudjeluju poprec-
no-prugasti ili skeletni misici

skeletne misice dijelimo na misice glave i vrata,
misice leda, misice prsnog kosa, misice trbusne
Supljine, misice gornjih i donjih udova.

% U okviru nastavne cjeline Lokomotorni sustav ostvarit

ceS i odgojno-obrazovna ocekivanja medupredmetnih
tema:

upravljati svojim obrazovnim i profesionalnim putem

opisati i primijeniti zdrave stilove Zivota koji podra-
zumijevaju odgovarajucu tjelesnu aktivnost te opisati
najcesce profesionalne rizike za zdravlje

primjenjivati inovativna i kreativna rjesenja te planirati
i upravljati aktivnostima

samostalno ili u suradnji s drugima stvarati nove sadr-
Zaje i ideje primjenjujuci razliite nacine za poticanje
kreativnosti

predlagati nacine unapredenja osobne i opce dobrobiti

promicati pravo na rad u sigurnim uvjetima i radnicka
prava te kvalitetu Zivota u zajednici

samovrednovati proces ucenja i svoje rezultate pro-
cjenjujuci ostvareni napredak te objasniti vrijednost
ucenja za svoj zivot
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3.5. MISICI - POKRETACI TIJELA

Zamisli da se
saginjes$ po olovku
koja je pala na pod.

Sto sve sudjeluje
u tom pokretu?

.....

gradeni od poprecno-prugastog tkiva. Osnovnu
gradevnu jedinica misica ¢ini misi¢no vlakno koje
stezanjem (kontrakcijom) i opuStanjem (relaksacijom)
omogucuje pokrete tijela. Svojstvo miSica da se
stegne i opuStanjem vrati u pocetno stanje naziva
se elasticnost.

MiSicna vlakna slozena su u pravilnim snopovima i
okruZena ovojnicom gustog vezivnog tkiva. Svako
misicno vlakno okruzeno je stanicnom membranom
(sarkolema), a unutradnjost vlakna ispunjena je
sarkoplazmom (citoplazma misi¢ne stanice). MiSicno
je vlakno duga i tanka stanica gradena od miSicnih
vlakanaca (miofibrila). Miofibrile su gradene od
proteina aktina i miozina Cije medusobno klizanje
omogucuje kontrakciju miSica. Miofibrile su
organizirane u sarkomere, osnovne funkcionalne
jedinice misica, zbog kojih misic ima poprecno-prugasti
izgled (slika 3.5.1.).

Kako je gradeno misi¢no vlakno?

- kost . aktin
misi¢ y &)

= miozin

misicni snop

misicno vlakno

» Slika 3.5.1. Grada misSica i misicnog vlakna.

Kako se povezuju misi¢i s kostima?

Tetiva je elasti¢na, ali vrlo ¢vrsta, $to joj omogu-
Cuje izdrzavanje velikih sila nastalih pri pokretima
i vecem opterecenju. Cijeli misic ili skupinu misica
obavija misicni ovoj ili fascija. Fascija proZima ci-
jelo nase tijelo te obavija misice (duboka fascija) i
unutarnje organe (visceralna fascija). Povrsinska
fascija jest sloj vezivnog tkiva neposredno ispod
koze koji povezuje kozu s dubljim strukturama.
Fascija se sastoji od mreze elasticnih vlakana
koji joj daju ¢vrstocu i elasti¢nost, a omogucuje
glatko klizanje tkiva i pokret. Napetost ili zade-
bljanje fascije moze dovesti do nastanka boli ili
ogranicenja pokreta.

Kako nastaje pokret tijela?

Kretanje tijela omoguceno je radom skeletnih
misica. Njihov je rad pod utjecajem nase volje,
koriste energiju ATP-a, pri cemu se kemijska
energija pretvara u mehanicki rad i toplinu, a
kosti im sluZe kao poluge. Rad misica kontrolira i
potice Ziv€ani sustav. Svojstvo misica da reagira
na podrazaj naziva se podrazljivost. Mozak
(ili ledna mozdina) Salje Zivéani impuls putem
motorickih zivaca do sarkoleme misica gdje
dolazi do stimulacije misicnog vlakna (slika 3.5.2.).
To uzrokuje promjenu u polaritetu stanicne
membrane, Sto aktivira miofibrile unutar vlakna.
Niti aktiva i miozina klize jedne preko drugih, sto
skracuje misicno vlakno i cijeli miSic te izaziva
kontrakciju. Kontrakcija moze biti izotoni€na
(misi¢ mijenja duljinu, npr. savijanje ruke) ili
izometrijska (misic ostaje iste duljine, ali stvara
napetost, npr. drzanje utega u mjestu). Tetive
zatim prenose silu kontrakcije na kost uzrokujuci
pokret u zglobu.

3.5. Misici - pokretadi tijela

pokretacki
Zivac

/ ogranci

pokretackog | .
Jivca miofibrila

migiéno misicno
vlakno

vlakna

» Slika 3.5.2. Veza motorickog Zivca i misica.

Podjela misi¢a

Prema obliku mogu biti: dugi, kratki, vretenasti, ploca-
sti (plosnati ili Siroki), lepezasti (trokutasti), trakasti,
perasti ili prstenasti (kruzni) (slika 3.5.3.). Na svakom
misicu razlikujemo polaziste, sredisnji misicni dio i
hvatiSte. Pocetni dio miSica jest glava, a sredisnji dio
vu, neki imaju visSe glava pa ih s obzirom na broj glava
zovemo dvoglavi, troglavi ili Cetveroglavi.

viseperasti
trakasti

jednoperasti dvoperasti

» Slika 3.5.3. Oblici misica ljudskog tijela.
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Misice dijelimo i prema nacinu na koji sudjeluju u
kretanju dijelova tijela (tablica 3.5.1.). S obzirom na to
da kosti Cesto treba pomicati u dva moguca polozaja,

zajednickom stezanjem, ali ga ne izvode samostalno.
Primjerice, u pokretu savijanju lakta dvoglavi misic
nadlaktice djeluje kao agonist, troglavi misic nadlak-
tice kao antagonist, a nadlakticni i nadlaktno-lakatni
misic kao sinergisti.

» Tablica 3.5.1. Podjela misica prema kretnjama.

Vrsta misSica Uloga

pregibadi (fleksori) savijaju dio tijela u zglobu

ispruzaci

(ekstenzori) ispruzaju dio tijela u zglobu

primicanje dijela tijela

primicaci (aduktori)
unutarnje strane bedra)

odmicaci
(abduktori)

odmicanje dijela tijela od
srediSnje osi

o ) omogucuju rotaciju dijela
obrtaéi (rotatori) g J el

podizadi (elevatori) | , ..

spustadi (depresori) | =

tjelesne otvore (o¢ni kruzni
misic)

zatvaradi (sfinkteri)

Misici glave i vrata

Zasto su misici lica povezani s
koZzom, a ne s kostima?

zvakanju, govoru, disanju i pokretima glave. Smjesteni
su u podrucju glave i vrata te su povezani s kostima
lubanje, donje Celjusti, kljucne kosti i kraljeznice.
Dijele se na mimicne miSice i misice za zvakanje.

Sto se dogada u tijelu dok se smije$?

.....

koze uklopljeni u potkozno tkivo. Jednim su krajem
najcesce pricvrsceni za kosti lica, a drugim za koZzu.
Zbog toga njihova kontrakcija pomakne kozu, a ne
kosti. Time su omoguceni pokreti lica (mimika) i
izrazavanje emocija te mogu nastati izrazi poput
osmijeha, mrstenja, iznenadenja ili tuge. Primjerice,
misic €ela podiZe obrve, kruzni misi¢ oka zatvara
kapke, kruZni misi¢ usta zatvara i oblikuje usne, a

.....

svoda lubanje, primjerice zatiljno-¢eoni misic. Sve
mimicne misice ozivCuje licni Zivac.

omogucuju pokrete donje Celjusti potrebne za
zvakanje, govor i mimiku donjeg dijela lica. Svi Zvacni
Celjust, cime omogucuju njezino podizanje, spustanje
i pomicanje. Razlikujemo cetiri glavna zvacna misica
(tablica 3.5.2.). Svi su oziv¢eni mandibularnim zivcem.

POVRSINSKI MISICI

frontalni misic
sljepoocni misic

kruZni misic oka

Zvaéni misic

kruZni misic usta

Misic Uloga

omogucuje podizanje donje

zvacni Lo )
Celjusti i zatvaranje usta

sudjeluje u podizanju i
povlacenju donje celjusti
unatrag (vazan za zvakanje)

sljepoocni misic

sudjeluje u podizanju
unutarnji krilasti donje Celjusti i omogucuje

misic bocne pokrete potrebne za
mljevenje hrane

omogucuje otvaranje usta
i pomicanje donje Celjusti
prema naprijed

vanjski krilasti
misié

3.5. Misici - pokretadi tijela

DUBINSKI MISICI

.....

sternokleidomastoidni misi¢

trapezoidni misi¢

.....

i vazne strukture poput krvnih Zila, Zivaca, dusnika
i jednjaka. Prema polozaju i funkciji, misice vrata
dijelimo na povrsinske i duboke misice. Najpoznatiji
povrsinski misic jest sternokleidomastoidni misic
koji omogucuje saginjanje, okretanje i naginjanje
skih miSica, uz kraljeZnicu. Oni odrzavaju uspravan
polozaj glave i omogucuju precizne pokrete te imaju
vaznu ulogu u stabilnosti vratne kraljeznice. U dubo-
ke miSice vrata spadaju tri parna skalenska misica
koji polaze od vratnih kraljezaka, a zavrSavaju na
prvom i drugom rebru. Sudjeluju u savijanju i bocnom
naginjanju vrata te imaju vaznu ulogu u disanju jer
podizu prva rebra pri forsiranom udahu.
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udova, disanju te u stabilizaciji prsnog kosa. Nalaze
se izmedu rebara i na prednjoj strani prsnog kosa,
a dijelimo ih na povrsinske i duboke misice. Po-
misic te prednji nazubljeni miSic (slika 3.5.5.). Oni
povezuju prsni koS s gornjim udovima i sudjeluju
u pokretima ruku i ramena (tablica 3.5.3.).

klju€na kost

veliki prsni
misic

nadlakti¢na
kost

.....

pomaze priizdahu. Dijafragma odvaja prsnu Supljinu od
trbusne, a ima oblik svoda izbocenog prema prsnoj Su-
pljini. Glavni je misic disanja — njezino stezanje pomice
je prema dolje i omogucuje udah, dok se opustanjem
pomice prema gore i potice izdah.

mali prsni misic

Misic Uloga

veliki prsni misic

nalazi se na prednjoj strani prsnog kosa i omogucuje
primicanje ruke tijelu, njezino okretanje prema unutra
te pokrete u ramenu

mali prsni misic

smjesten ispod velikog prsnog misSica, sudjeluje u
stabilizaciji lopatice i pomaze pri disanju

prednji nazubljeni
misic

88

povezuje rebra s lopaticom te omogucuje pomicanje
lopatice prema naprijed (vazan za pravilan polozaj
ramena)

veliki prsni

r kljuéna kost
misic

mali prsni
misic

rebra

» Slika 3.5.6. Polozaj medurebrenih misica.

Misici leda

uspravno cijeli dan?

lako se ne pokazuju cesto, bez njih ne bismo mogli
stajati, sjediti, podizati ruke ni okrenuti glavu. Oni
su potpora kraljeznici i osnova uspravnog drzanja

.....

omogucuju pokrete ramena i ruke. Od njih su najvaz-
niji: trapezoidni misic, najsiri misic leda te romboidni
tetivom od zatiljne kosti i s trnastih nastavaka prsnih
kraljezaka, a zavrSava tetivom vezanom za kljucnu
kost, vrh ramena i greben lopatice. On pokrece i
stabilizira lopaticu, vuce rame i glavu natrag te omo-
gucuje naginjanje glave. Najsiri misic¢ leda povlaci
nadlakticu prema dolje i natrag, odnosno privlaci
¢ine par misica — veliki i mali - Cija je glavna uloga
povlacenje lopatica prema kraljeznici.

3.5. Misici - pokretadi tijela

romboidni misici
- mali romboidni
deltoidni m?s'-,liéo boid
miSic  trapezoidni

misic

veliki romboidni
misic

najsiri
misic leda

-----

-----

kraljeZnice koji se pruzaju obostrano uz kraljeznicu
te ispruzaju trup i glavu (slika 3.5.8.).
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Misici trbusne stijenke

.....

njem i bocnom dijelu trupa te imaju vaznu ulogu u
pokretima trupa, odrzavanju drzanja tijela i zastiti
unutarnjih organa. Zajedno s dijafragmom i misicima
zdjelicnog dna sudjeluju u disanju, povecanju tlaka u
trbusnoj Supljini te omogucuju radnje poput kaslja-
nja, smijanja, mokrenja i poroda. Antagonisticko
djelovanje trbusnih i lednih misi¢a osigurava rav-
notezu i stabilnost tijela. Primjerice, kada se trup

i postrane stijenke trbusne Supljine te na misice
straznje stijenke trbusne Supljine.

jesu: ravni trbusni misic, vanjski i unutarnji kosi
trbusni misi¢ te poprecni trbusni misic. Ravni trbusni
misic omogucuje savijanje trupa prema naprijed, dok

rotaciju i bo¢no savijanje trupa (slika 3.5.9.).

deltoidni
misic¢

ravni
trbusni
misic

linea alba

vanjski kosi
trbusni
misic

» Slika 3.5.9. Ravni i vanjski kosi trbusni misic.

Poprecni trbusni misic, najdublji misic trbusne sti-
jenke, ima vaznu ulogu u stabilizaciji trupa i zastiti
unutarnjih organa. Linea alba je Cvrsta, bijela linija
vezivnog tkiva koja ide po sredini trbuha te spaja lijevi
i desni ravni trbusni misic. U nekih ljudi, posebno
mogu se razmaknuti - to stanje nazivamo dijastaza.
lako to moze promijeniti izgled trbuha, misici i dalje
rade svoju funkciju u pokretu i stabilizaciji trupa.

Misici gornjih udova

..........

djeluju na rameni zglob. Krecu od kljucne kosti i
lopatice, a zavrsavaju na gornjem dijelu nadlakticne
kosti. Ova skupina obuhvaca Sest misica, a najveci
je medu njima deltoidni misic koji pokrece i podize
ruku u razli¢itim smjerovima (slika 3.5.10.). U ovoj su

i prema van.

deltoidni
misic

dvoglavi misi¢
nadlaktice

nadlakti¢ni

icni misic
misi¢

troglavi
misic
nadlaktice

.....

ubrajamo: kljunastonadlakti¢ni misi¢, dvoglavi
misi¢ nadlaktice, nadlakti¢ni misic i troglavi misic
nadlaktice. Dvoglavi misic nadlaktice, smjeSten
sprijeda, omogucuje savijanje (fleksiju) lakta i
supinaciju podlaktice (okretanje dlana prema gore)
(slika 3.5.11.). Troglavi misi¢ nadlaktice smjeSten je sa
straznje strane, a omogucuje ispruzanje (ekstenziju)

lakta i sudjeluje u stabilizaciji ramena.

veliki prsni
misic

nadlaktice

troglavi
misic
nadlaktice

» Slika 3.5.11. Djelovanje dvoglavog i troglavog misica
nadlaktice na pokret tijela.

-----

straznje strane su ispruzadi (ekstenzori) - ispruzuju
rucni zglob i prste.

Misici sake dijele se na miSice palca, malog prsta i
srediSnje miSice Sake, a omogucuju precizne pokrete
prstiju, hvatanje i rukovanje predmetima.

Misici donjih udova

MisSici donjih udova omogucuju pokrete kuka, koljena,
gleZznja i stopala. Takoder stabiliziraju tijelo u stoje-
cem poloZaju te sudjeluju u hodanju, tréanju i drugim

dvoglavi misi¢

3.5. Misici - pokretadi tijela

lice i optimalno funkcioniranje donjih udova, posebno
pri hodu, tréanju i stajanju. Tu spadaju: najveci misic
straznjice, srednji misic straznjice i najmanji misic
straznjice (slika 3.5.12.). Osim glutealnih misica u
koji sudjeluju u stabilizaciji zgloba kuka te u rotaciji
i preciznom upravljanju pokretima donjeg uda.

sredniji najmanji misic
misic straznjice
straznjice

zdjelica
najveci
misic
straznjice

kost

» Slika 3.5.12. Polozaj misica straznjice.

..........

omogucuju pokrete u zglobu kuka i koljena te imaju
klju€nu ulogu u hodu, trcanju, skakanju i odrzavanju
uspravnog polozaja tijela.

Prema polozaju i funkciji dijele se u prednju, straznju
i medijalnu skupinu bedrenih misica. Glavni predstav-
nik prednje skupine jest ¢etveroglavi misic bedra
koji djeluje na ispruzanje potkoljenice u koljenu te
sudjeluje u stabilizaciji koljena (slika 3.5.13.). U ovoj
je skupini i krojacki misi¢, najduzi misic u ljudskom
tijelu, koji se proteZe od zdjelice do unutarnje stra-
ne koljena. Sudjeluje u savijanju kuka i koljena te u
rotaciji natkoljenice, stoga omogucuje pokrete poput
sjedenja prekrizenih nogu. Straznju skupinu bedrenih
miSica Cine pregibaci potkoljenice (omogucuju savi-
janje potkoljenice u koljenu): dvoglavi misi¢ bedra,
semimembranozni misi¢ i semitendinozni misic.

bedrena
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Osim toga omogucuju i opruzanje natkoljenice u
kuku, a osobito su aktivni pri trcanju i naglim pro-
mjenama smjera. U medijalnu skupinu bedrenih
miSica spadaju primicaci (adduktori), zaduzeni
za primicanje natkoljenice sredisnjoj liniji tijela.

.....

gleznja te imaju vaznu ulogu u kretanju stopala,
odrzavanju ravnoteze i stabilnosti tijela pri
hodanju, tréanju i stajanju. Djeluju na glezanj
i stopalo, a posredno sudjeluju i u pokretima
koljena. Prema polozaju i funkciji dijele se u tri
prednje skupine podiZzu stopalo prema gore
(dorzalna fleksija) i djeluju na ispruzanje noznih
prstiju. Glavna uloga misica straznje skupine
jest pregibanje stopala i noznih prstiju, a bocne
skupine - iskretanje stopala prema van.

Misici stopala nalaze se na gornjoj i donjoj strani
stopala. Omogucuju pokrete prstiju, odrzavaju
stabilnost stopala i sudjeluju u oCuvanju uz-

strane snazniji te omogucuju savijanje prstiju,
prilagodbu stopala podlozi i ravnotezu pri sta-
janju i hodu.

krojacki -\ dvoglavi
P misié
misié it

Cetveroglavi
misic bedra semitendinozni
/ misic

semimembranozni \\
misic

Zdravlje lokomotornog
sustava

Rad kozmeticara Cesto zahtijeva dugotrajno stajanje ili
sjedenje, ponavljajuce pokrete ruku te rad u nepravilnim
ili prisilnim poloZajima tijela. Zbog toga su cesti bolovi
u ledima, vratu, ramenima i zapescima, kao i napetost
misica i zglobova. Dugotrajan rad, nepravilni radni
polozZaji, loSa ergonomija radnog mjesta i nedostatak
kretanja povecavaju rizik od kronicnih tegoba i ozljeda.
Dodatni su rizik i ponavljajuci pokreti, koji mogu uzro-
kovati sindrome prenaprezanja, primjerice u podrucju
Sake i podlaktice. Redovite stanke, pravilno drzanje
tijela i prilagodena radna oprema vazni su za preven-
ciju profesionalnih oStecenja lokomotornog sustava.

» Slika 3.514. Nepravilno i pravilno drzanje tijela.

Za zdravlje lokomotornog sustava vazna je redovita
i umjerena tjelesna aktivnost. Kretanje jaca misice,
povecava ¢vrstocu kostiju i odrzava pokretljivost
zglobova, Cime se smanjuje rizik od ozljeda i bolova
u ledima. Vazno je birati aktivnosti primjerene dobi i
zdravstvenom stanju osobe, poput hodanja, istezanja,
plivanja ili vjezbi snage. Osim toga, dovoljan unos kalcija
i vitamina D doprinose ocuvanju zdravog sustava za
kretanje tijekom cijelog zZivota.

MISICI - POKRETACI TIJELA

VRSTE MISICA
- prema obliku: dugi, kratki,

- skeletni misic: misic
graden od misicnih
vlakana (stanica)

- grada misicnog vlakna:
sarkolema, sarkoplazma,
miofibrile, aktin i miozin

- tetiva - veza misica i kosti

- elasticnost - stezanje
i opustanje misica

- podrazljivost - pokret
misica pokrece Zivcani
impuls (mozak ili
ledna mozdina)

trakasti, perasti ili prstenasti
- svise glava: dvoglavi,
troglavi, Cetveroglavi

antagonisti, sinergisti

- prema kretnjama: pregibaci,
ispruzadi, primicadi,
odmicaci, obrtaci, podizadi,
spustaci, zatvaraci

Jis

Potrebno je aktivirati viSe misica da bismo se
namrstili nego da bismo se nasmijali.

Zbog Cestog ponavljanja pokreta mimicnih misica
upravo na njihovim hvatistima nastaju mimicke bore
(npr. bore smijalice ili bore mrstilice).

grbljenim drzanjem, bolovima u gornjem dijelu leda
i napetoscu u vratu, Sto je Cest problem povezan s
dugotrajnim sjedenjem.

Ravni trbusni misic Cini sloj miSica poznat kao
,plocice”, a vidljiv je samo ako je sloj potkoznog
masnog tkiva tanak.

Naziv ,krojacki misic” potjece od poloZaja nogu koji
su nekada zauzimali krojaci dok su sjedili prekrize-
nih nogu.

vretenasti, plocasti, lepezasti,

- prema sudjelovanju: agonisti,

SKUPINE MISICA

.....
.....

.....

.....

..... .

* misici gornjih udova >
misici ramenog pojasa,
misici nadlaktice, misice
podlaktice, misici Sake

.....

misici potkoljenice, misici stopala

ZNAM LI ODGOVORITI 9D

Koja je uloga skeletnih misSica u
lokomotornom sustavu covjeka?

Zasto je prvih deset pari rebara vezano
za prsnu kost hrskavicom?

Koje su tvari potrebne za pravilan
razvoj lokomotornog sustava?

.....

za svoj rad.

Kako ces postupiti u slucaju bolova u

.....
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Higijena i ekologija

tematska cjelina Sanitarno-higijenski uvjeti u ugostiteljstvu

1. HIGIJENA - TEMELJ ZDRAVLJA
2. PROVODENJE HIGIJENE U UGOSTITELJSTVU
HIGIJENA ZAPOSLENIKA U UGOSTITELJSTVU

KLJUCNI KONCEPTI

provodenje higijenskih mjera osigurava zdravlje
i pravilno funkcioniranje organizma
primjenom sanitarno-higijenskih standarda osi-
gurava se zdravstveno sigurna i ispravna hrana
primjenom pravila osobne higijene i sprjeca-
vanjem Sirenja zaraznih bolesti vodi se briga o
sigurnoj pripremi hrane

% U okviru SIU-a Sanitarno-higijenski uvjeti u

ugostiteljstvu ostvarit ce$ i odgojno-obrazovna
ocekivanja medupredmetnih tema:

prepoznati vaznost osobne odgovornosti za
donoSenje odluka i razvijanje navika koje pri-
donose zastiti zdravlja

razvijati svijest o vaznosti oCuvanja zdravlja
primjenom sanitarno-higijenskih standarda u
ugostiteljskim objektima

razvijati poduzetnicke kompetencije prepozna-
vanjem prilika, angaziranjem resursa te plani-
ranjem i provedbom aktivnosti

odgovorno koristiti digitalne tehnologije za istra-
Zivanje, analizu i prezentiranje sadrZaja o zdravlju
uz kriticko vrednovanje dostupnih informacija te
uvazavanje zakonskih i etickih normi pri suradnji
u digitalnom okruzju

promicati odrziva rjesenja i odgovorno donosi-
ti informirane odluke koje pridonose kvaliteti
Zivota

razvijati svijest i potrebu za aktivnim sudjelo-
vanjem u zajednici

prepoznati vlastite stilove ucenja te ih prilago-
davati vlastitim ciljevima
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2. PROVODENJE HIGIJENE U UGOSTITELJSTVU

2.1. SUSTAV KONTROLE - ZDRAVSTVENO

- Kako cistoc¢a
i urednost
ugostiteljskog
. objekta utjecu na
= zadovoljstvo gostiju?

SIGURNA | ISPRAVNA HRANA

Priprema i posluzivanje kvalitetne, zdrave i sigurne
hrane jamci zadovoljstvo gostiju i potrosaca, sto je
temelj poslovanja svih objekata koji rade s hranom.
Kako bi u tome bili Sto uspjesniji, a pritom zadovo-
ljili sve zakonske propise, potrebno je pridrzavati
se odredenih sanitarno-higijenskih uvjeta. Rijec
je o skupu pravila i standarda koji se odnose na
uredenje, Cistocu i sigurnost objekata i prostora
u kojem se priprema, skladisti i posluzuje hrana.
Njihovom primjenom sprjecava se kontaminacija
hrane uzrocnicima zaraznih bolesti i necisto¢ama,
Stiti se zdravlje i sigurnost gostiju i zaposlenika te
osiguravaju primjereni uvjeti za rad.

Svi objekti koji rade s hranom duzni su pridrzavati
se naCela HACCP sustava (engl. Hazard Analysis and
Critical Control Point = Analiza opasnosti i kriticne
kontrolne tocke). To je sustav kontrole kojim se osigu-
rava zdravstveno sigurna i ispravna hrana radi zastite
zdravlja potrosaca. U sklopu sustava prepoznaju se
i analiziraju opasnosti koje mogu ugroziti hranu,

sprjeCava se nastanak opasnosti i kontrolira svaki
korak u proizvodnji, preradi, pripremi, skladistenju
i distribuciji hrane. U Hrvatskoj je primjena HACCP
sustava zakonska obaveza za sve objekte koji posluju
s hranom, a primjena nacela sustava obavezna je za
sve sudionike u proizvodnji i trgovini hranom.

» Slika 2.11. HACCP sustav osigurava zdravstveno
sigurnu i higijenski pripremljenu hranu.

NACELA HACCP SUSTAVA

y ':r;:k%}b:}}}&/‘/

2. Sanitarno-higijenski uvjeti u ugostiteljstvu

» 21.2. Potvrda provedbe HACCP
sustava u radu s hranom
PROVEDBA ANALIZE OPASNOSTI

- utvrditi moguce opasnosti i rizike za sigurnost hrane

- primjerice: biolo$ke opasnosti (prisutnost uzroCnika zaraznih bolesti - virusi,
bakterije, gljivice, paraziti), kemijske opasnosti (Stetne kemikalije, ostatci sred-
stava za pranje i dezinfekciju, pesticidi, alergeni), fiziCcke opasnosti (strana tijela:
komadici stakla, metala, riblja kost, vlas kose)

ODREPIVANJE KRITIENIH KONTROLNIH TOCAKA (KKT)

- KKT (kriti¢ne kontrolne tocke) / CCP (engl. Critical Control Point) jesu to€ke u procesu rada s hra-
nom na kojima se opasnost moze sprijeciti, ukloniti ili smanyjiti

- primjerice: temperature kuhanja i hladenja hrane, skladistenje hrane, odvajanje sirove i gotove

hrane, ¢istoca povrsina, opreme i pribora

UTVRPIVANJE KRITICNIH GRANICA

- kriti¢na granica uo€ljiv je (npr. vrenje) ili mjerljiv Kriterij koji se odnosi na KKT

- mjerljive granice najniZe su i najvise vrijednosti koje se na kontrolnim to¢kama ne smiju prekoraciti
(temperatura, vrijeme, pH-vrijednost, vlaga, prisutnost mikroorganizama i sl.)

- primjerice: minimalna unutarnja temperatura hrane pri kuhanju iznosi 75 °C, temperatura rashladnih
uredaja 0 - 4 °C, prisutnost mikroorganizama mora biti unutar propisanih granica

UVODENJE POSTUPAKA NADZORA (MONITORINGA)

- ucestalost i nacin na koji se kontroliraju kriticne tocke

- provodi se redovito, istim postupkom i pritom se vodi propisana evidencija

- primjerice: mjerenje temperature (termometrom) i vremena (satom), utvrdivanje istoce radnih
povrsina (vizualnom kontrolom), utvrdivanje prisutnosti uzro¢nika zaraznih bolesti (laboratorijskim
brisevima), provjerom evidencijskih lista

ODREDIVANJE KOREKTIVNIH MJERA

- postupci koje treba provesti kada se utvrdi da su kriticne tocke izvan dopustenih granica ili se
dogodi pogreska u procesu

- primjerice: potrebno je dodatno zagrijati ili baciti hranu, popraviti i servisirati uredaje, dodatno
ocistiti povrsine

UTVRBIVANJE POSTUPAKA POTVRDE (VERIFIKACIJE)

- aktivnosti koje je potrebno uciniti kako bi se potvrdilo da propisani postupci za sigurnost hrane
ucinkovito funkcioniraju prema HACCP sustavu

- provodi se provjerom potrebnih evidencija i dokumentacije, laboratorijskim analizama uzetih uzo-
raka, provjerom ispravnosti uredaja, unutarnjim i vanjskim nadzorom

VODENJE DOKUMENTACIJE | EVIDENCIJE

- dokumentacija i evidencije jesu pisani tragovi koji dokazuju da se HACCP sustav provodi pravo-
dobno i na ispravan nacin

- primjerice: evidencije temperature hladnjaka, zamrzivaca, termicke obrade i hladenja hrane, prije-
ma namirnica, ¢is¢enja i dezinfekcije (plan ¢iscenja), osobne higijene zaposlenika, korektivnih mjera
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2. Sanitarno-higijenski uvjeti u ugostiteljstvu

Sazetak

Hazard
Analysis and
Critical
Control
Point

Sustav kontrole kojim se:

- prepoznaju i analiziraju
opasnosti koje mogu
ugroziti hranu

- sprjecava se nastanak
opasnosti

- kontrolira svaki korak
u radu s hranom.

i

& HACCP sustav postoji od 1959. godine,
kada je prvi put osmisljen za potrebe
NASA-e kako bi se osigurala zdrava i
sigurna hrana za astronaute.

& Bakterije se najbolje razvijaju u tzv.
,opasnoj temperaturnoj zoni” izmedu
5160 °C, posebno oko 37 °C. Zato je
pravilna kontrola temperature kljucna
za sigurnost hrane.

14

HACCP
1. provedba 2. odredivanje KKT-a 3. utvrdivanje 4. monitoring
analize opasnosti kriticnih granica

HACCP

5. odredivanje 6. verifikacija 7 vc?denjti dokumentacije
korektivnih mjera i evidencije

ZNAM LI ODGOVORITIf 9
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Ozivite struku u svojoj ucionici!

Za nastavnike i u€enike Alfini digitalni
udzbenici dostupni su na sveobuhvatnoj
digitalnoj obrazovnoj platformi mozalearn,

koja uklju€uje sustav mozaWeb i aplikaciju
mozaBook u razvoju tvrtke Mozaik Education.
Prvi smo partnerski izdavac koji je prije

deset godina zapoceo izdavanje digitalnih
udzbenika, lokalizaciju i prilagodbu platforme te
nastavnicima i u¢enicima u Republici Hrvatskoj
omogucio koristenje ovog najboljeg virtualnog
obrazovnog rjeSenja u svijetu, a viSe od

20 tisuca aktiviranih licenci potvrda su da je
ovo rjeSenje koje nastavnici uistinu koriste. Za
nastavnike u strukovnim Skolama ovaj je sustav
virtualni laboratorij, radionica i praktikum na
jednoj integriranoj platformi.

™ Eovjekizdr. X%

Stru¢na podrska

Uz Alfin udzbenik dobivate mocan i intuitivan
digitalni alat, ali i partnera koji ¢e vam pomoci
da ga u potpunosti iskoristite u nastavi prema
svojim potrebama i Zeljama.

Promotor ¢e se osobno pobrinuti za aktivaciju
licenci osiguravajuci da vi i vasi u€enici imate
nesmetan pristup svim sadrzajima od prvog
dana nastave. Takoder ée provesti edukaciju
prilagodenu vasim potrebama - pokazat ¢e
vam konkretne alate koji su relevantni za vas
predmet/modul.

1930 © G &

1.5. KRETANJE U SLUZBI ZDRAVLJA

KOSTANI SUSTAV - POVEZANDST GRABE | ULOBE

#) Siojevi koZe i koZni osjeti

54

Struktura kote  Osjet boli

Proza

education

Vizualizacija. Simulacija. Interakcija.

o 3D sceneimodeli - detaljna vizualizacija
grade ljudskog tijela ili mehanike krutog
tijela Cini uCenje interaktivnijim

o interaktivni alati - olakSavaju razumijevanje

termodinamike, fluida ili analiticke
geometrije uz prakti¢ne vjezbe

o kvizovii provjere znanja - omogucuju
samoprocjenu i pracenje napretka

o sadrzaji u kontekstu struke - znanje
postaje trajnije kada je povezano s
konkretnim strukovnim modulom i lokalnim
kontekstom

) Bivotinska i biljna stanica, o

DOBRO JE
ZNATI

v

Svaki tiskani primjerak udzbenika
sadrzi umetak s aktivacijskim kédom.
Registracijom na sustav mozaWeb i
aktivacijom k6da omogucuje se puni
pristup digitalnom izdanju i svim
uklju€enim digitalnim sadrzajima 12
mjeseci od prijave.

official
PARTNER V

MOZAIK

education

L L ——
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Kabinet

Vas osobni prostor u kojem vas sve ¢eka spremno.

Alfa Kabinet novi je virtualni sustav za metodi¢ku podrSku nastavnicima, prostor osmisljen da bude
vas glavni saveznik u pripremi i izvodenju nastave. Sve §to vam je potrebno — od osnovnih nastavnih
resursa do specifi¢nih materijala za strukovne 8kole — nalazi se na jednom mjestu, dostupno u nekoliko

klikova.

Inovativno, personalizirano sucelje koje organiziraju nasi urednici omogucuje brz i lak pristup

metodic¢kim materijalima i informacijama te potpuno nov nacin pretrazivanja, otvaranja i preuzimanja.

Materijali bas

za vas: Prijava
osigurava brz pristup
vasSim udzbenicima

i metodickim
sadrzajima.

Izravno otvaranje
datoteka: Vecinu
materijala mozete
pregledati i otvoriti
izravno u pregledniku
bez potrebe za
prethodnim spremanjem
— idealno za brze
intervencije tijekom sata.

inich KaBnet
v osirat AT
o8 =

o v Wablaizord

Jednostavno preuzimanje:
Sve nastavne materijale,
pripreme, listice i prezentacije
mozete u svega nekoliko
klikova preuzeti (download)
na svoje racunalo kao

ZIP datoteku s punom
organizacijom mapa i
podmapa.

Jednostavno
i pregledno
— hasvim
ekranima! lzvrsna

organizacija:

Materijali su

kategorizirani prema
predmetima u mapama po
naputku urednika za pojedini
predmet i udzbeniCku seriju,
Sto vam omogucuje da u
svega nekoliko trenutaka
pronadete to¢no onu
datoteku koja vam treba.

Metagis, .
ki Materijug 2dan Moj kabingy . P
5 anja v

e
mquwﬂekiknh\n" 0
(st KD

0 s
QEB \adanje v O — |
Metoditki materijali &
ity
predmetnd nastava -
i obe
: todiEh aterijliuz Nt .
Razredna nastav 1 :.rvdm-'.m udtberike nﬂ{\uw;:w: y g > —
yinelima razredne! n:a!::v! e oqu“‘?:vm o \ p N Frozen
Koriste rabe udib_-m . i o D )
m:;';:mvmdummm { R N - - ~
o
pi tajone mﬂvmqmnw\e " “
’?:imﬂu a1 skupin odgelnd D :
: s doj matedijole - 'evanje
= = NG Bl i

56
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Web knjisarg >

e

Virtualni prostor za Alfa-nastavnike

Svaki nastavnik
zasluzuje svoj kabinet.
Uz odabir Alfinih
udzbenika dobivate
personalizirani
vrhunski opremljen
digitalni prostor.

Zavirite u dio onoga sto
smo vam pripremili!

41807

preuzetih

materijala
u2025.

Mo} kobinat ¥

dFp Kabinet F

PREDMETNANKSTAVA AREDHIA SKOLR

GenEtikaisport

i vezanih
edivanje gend po "
2:: sportskom lzvg‘d?;;‘r;
sadasnji ili buduci ¥ o
prrcmmis e petro Korad

e patraKoraé 18, travnja 2024. 8 18:00h

BROJKE
DOKAZUJU
STVARNU
KORIST!
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DOBRO JE
ZNATI

v

Ako ste bili korisnik nekadasnjeg
sustava Alfa Portal, ne trebate
otvarati novi racun, ve¢ se mozete
odmabh prijaviti podatcima kojima ste
tamo registrirani (adresa e-poste i
postojeca lozinka).

Ako ste korisnik Alfinih udzbenika,

a nemate postojeci korisni¢ki racun,
mozete se registrirati na kabinet.
alfa.hr/registracija, no puni pristup
dobit ¢ete tek nakon naSe izravne
provjere autenti¢nosti i odobrenja.
Ako niste korisnik Alfinih

udzbenika, a Zelite pogledati sto
nudimo, mozete pristupiti svim
informacijama o metodickoj podrsci
na adresi kabinet.alfa.hr, ali bez
mogucnosti otvaranja i preuzimanja.

« > e R

dlED

%5 kabinet.alfa.hr/login

Natrag na pe&etnu stranicu

g

Trebate pomoc pri registraciji ili ste
zaboravili podatke za prijavu? Nas tim
struénih suradnika — promotora stoji
vam na raspolaganiju, a javiti nam se
mozete i putem obrasca za kontakt.

Alfa Kabinet

Prijavite se

Prijavite se putem e-mail adrese

@ Vaina obavijest za postojece

korisnike Alfa portala

Ako ste od ranije korisnik Alfa
Portala ne trebate registrirati
novi radun veé se mozete odmah
prijaviti podatcima kojima ste
registrirani tamo (adresa e-
-poste i postojeca lozinka). Ako
“ste zaboravili te podatke molimo
da se obratite promotoru Alfe za
Vasu kolu ili nas kontaktirajte e-
postom.

Email

‘ Upisite email za prijavu ‘

Lozinka

‘ Dpisite lozinku za prijavu o} ‘

D Zapamti me na ovem raéunalu

Zaboravili ste lozinku?

Za pristup metodi¢kim materijalima
koji prate Alfin udzbenik potrebna je

registracija/prijava.

TEHNICKA
PODRSKA

Obrazac za
kontakt

e

AwIRM b MRS g ety

f"D & tmedi (Calibri oo A A

Materijali se
automatski

filtriraju tijekom
unosa pojma.

[y kopirsy  ~

ST
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1.1.1. Gpisan poveranost grode 1 wioge argona | *
organsiih sustava.

* Rojovrsta mudiénog tiva grod srce?

*  Koja je moguda poujedica oltecenja utanih
zolistoka?

“ Zadtoje vaine kontinuirons opskibljendst
stanica srea kivijo?

= Zulto je vatno da su stljenke knvnih ba

Ko je uloga aiterysib, o kaja enskih
kapriora?

4 Mate i arfenjama tad venska &y,  venani

aradene od mdnog thiva?

arerysko kiv?

Berproeds  Naslov 1

Naslow 2 NaslovB & 2
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. Kiathorm

3k

* |+ Kokosu povesonipus b rodasca?
* Objosni 3to se dogodo 3 pulson tekom
fatesne aitivaosts.

= Za3t0 jo valno redowito prot seiednsY
toko?

= Ol laghed stanica Kofe s najbrojnije pri
mireskegirony knnog razmaza.
= Kako pukroskopiranie kv pomale u

= P éemu se sréana miSinG tiive raziikuje od

= Koko e grodo sréonog tivo povezona s
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EDU
KAC
IJE

Alfa edukacije inovativan su i
jedinstven pristup stru¢nom
usavr$avanju koji ve¢ Sestu
godinu zaredom postavlja
standarde u obrazovnom
sustavu. Nas bogat program
besplatnih online edukacija
obuhvaca sve relevantne
aspekte vaseg rada: od
analize novih kurikula do tema
iz psihologije, unaprjedenja
radnog okruzenja i komunikacije
s roditeljima.

Interaktivno iskustvo:
aktivno sudjelovanje
u realnom vremenu
omogucuje vam
izravnu komunikaciju s
predavacima i razmjenu
iskustava s kolegama.

Potvrda o struénom
usavrS§avanju:
svako sudjelovanje
uzivo prati potvrda*
o stru¢nom
usavrSavanju koja se
generira na temelju
vasSih podataka.

Jednostavnost
pristupa:
Za prisustvovanje
edukaciji dovoljna &
je samo adresa Sto
e-poste.

dobivate
sudjelovanjem?

Trajna dostupnost:
sve snimke edukacija
pohranjene su u nasoj
digitalnoj bazi na Alfa

Kabinetu.

PPT prezentacije i
dodatni materijali:
uz svako predavanje
osigurani su materijali
koje mozete preuzeti i
koristiti.

* Potvrda se izdaje za sudjelovanje na edukaciji uzivo te se ne moze dobiti za pregled snimke. **
Ako Zelite potvrdu, potrebno je u prijavhom obrascu upisati trazene informacije.
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U ovoj webinarskoj
sezoni odrzali smo

edukacija na kojima se
struc¢no usavrsilo gotovo

20 000

sudionika.

Iznimno smo ponosni $to je

- 90%

sudionika nase
edukacije ocijenilo
Cistom peticom!

POSTANITE PREDAVAC!

Imate li dragocjeno iskustvo ili
primjer iz prakse koji zelite podijeliti
s kolegama? Pozivamo vas da se
pridruzite naSem timu predavacal

Honorirana suradnja: cijenimo

i honoriramo vas ulozeni trud,
iskustvo i znanje.

Struéna vidljivost: podijelite svoje
znanje s velikom zajednicom
nastavnika i ostvarite potvrdu

o0 odrzanom predavanju za
napredovanje u struci.

Zelite biti
predavac?

Zelite da odrzimo
edukaciju na odredenu temu?
Ne dobivate e-postu s
pozivima na edukacije?

DOSTUPNE SVIMA, BILO KADA | NA BILO
KOJEM UREDAJU!

Zelimo &uti vae ideje! Pomozite nam pripremiti
edukacije prilagodene vasim potrebama. Javite nam
se sa svojim prijedlozima tema!

PiSite nam na
edukacije@alfa.hr.

™
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DOJMOVI
— SUDIONIKA

druge. Hvala Vam!

Jako mi se svidjelo Sto su nasi komentari dio
predavanja, te se traZi aktivno sudjelovanje,
koje ipak ne remeti dinamiku predavanja.
i Takoder, mnostvo primjera koji nam pomazu
= u detekciji naseg stanja.

ALFA edukacije —

ponedjeljak, 16. veljate
19 — 20 sati

NEPOSREDNI RAD S UCENICIMA
KAKO NA SATU RAZREDNIKA
INFORMIRATI | EDUCIRATI UCENIKE i

4 O RIZICIMA NA INTERNETU
. % Ovisnosti o videoigrama, opasnosti %
| interneiske kupovine, govor mrinje
na internetu
Udenici danas odrastaju u digitalnom okruzenju

sanja Jarebica koje im pruza brojne mogucnosti. ali i rizike koje
MAGISTRA SOCUALNE \ Ces10 11e prepoznaju na vrijeme. Upravo zato Sat
razrednika postaje vazan prostor za razgovor

0 sigurnosti na internetu. Kroz ovu edukaciju
usmijerit éemo se na tri podrudja koja najvise
utjecu na svakodnevni Zivot mladih: ovisnost
(] k | i
i prepoznavanje govora mrznje na mrezi.

za cijeli strucni tim!

Usavrsavanje je bilo na
najvisem mogucem nivou,
bolje ni ne moze.

Nadoknadite [

propusteno
i planirajte
usavrsavanje!

Pred nama je niz novih, specijaliziranih edukacija
osmisljenih upravo prema zahtjevima vaseg
predmeta i specificnostima strukovne nastave.

Alfine edukacije su pravo
osvjeZenje u odnosu na

Alfine edukacije su medu najkvalitetnijim
oblicima stru¢nog usavrsavanja. Pohvale
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Omiljeni blog za €itanje o struci.

EduBlog je vasa polaziSna toCka za
profesionalni rast, inspiraciju i informiranje.

To je digitalni prostor u kojem se znanstvene
spoznaje pretvaraju u konkretna i primjenjiva
rjeSenja za vasu svakodnevicu u ucionici.

Na EduBlogu Cete, izmedu ostaloga, pronadi
klju€¢ne informacije o nasim novim udzbenicima
te sveobuhvatnoj metodi¢koj podrsci koja ¢e
vam olakS$ati i unaprijediti rad s u¢enicima u
srednjim strukovnim Skolama.

PSIHOLOGUA | SKOLA

SKOLSKI STRESORI - najéeséi
uzroci stresa medu uciteljima i
nastavnicima

Pocetak nove Skolske godine je iza nas, planovi
i projekti osmisljeni i predani, prvi roditeljski
sastanci odrzani, prve ocjene upisdane u e-
Dnevnik, moZda su vec izreéene i prve
pedagodke mjere. Kakav nam je bio poéetak
gkolske godine? Hoce li nam (i) ova godina biti
stresna?

POSTANITE
KOLUMNIST!

Nastavnicima koji Zele kontinuirano

dijeliti svoja razmisljanja i graditi
prepoznatljiv stil nudimo mogucnost
suradnje u obliku autorske kolumne.

VBT PR
MATEMATIKA | NADA - SKOLSKI STRESORI: osnovne lzazovirada s darovitim
medunarodni projekt koji strategije i prva pomo¢ uéenicima
povezuje znanje. kreativnost i 1] if Koda ploni suanicima, Al
optimizam na kolski stres odnosnonamaEjkestresay.  rozredu koo cyelin, 0 Gesto possdinag ucenika
i X s talakg jiama Kskos  neko podredje conmaniss i 0 nismu ma
L jexd pavezati 2 i akovec primpec do mnogo wie od drugih ~ vise nego £to pise u

Pk AR UM (esgrsint d ek : :

uéenici skt

i
unoprijedil suradricke viastine te naucd i
od

1 u, tu
neposredne, NEga ‘odnaena £to propistis predmetni kurikul. $to jo
tod s

Dijovat padatke navika, viedting, stavovai nosi

gevarma upatr i
svakodnenom Svot. MNimaio Iok zodatak. No u nostavics Gemo diece.

pobiiza pogiadotineka od prepensdanin

strateqija koje mogu Ltjeot na smanjenje

sMresaNa radnome mjesty.

WOCRAEATEDRA  KREATIVNOSTILARDNITOST DOGABANIA

as
HGORAKATEDRA {REATIVNOST IDMROUITOST.

OBOGACIVANIE URADUS Izmedu redaka - razgovori koji OBOGACIVANJE URADUS
DAROVITIMA — korak treci nedostaju DAROVITIMA - korak drugi

3 Al e N " e sl DbogadharieangEesd ot

kg iy Civan imaju miEhang: i sjedi 2gistim odgope-al i

rodu i i jati i i 0 i rogovoroe: bdenicima Razod jegove rodirenasti naloze se
syt z i, ey L i v a0 5 st o
istraZvanjuinteresa, drugi korok tameffio se na i rjeéenie L oito, Alfi it jec chel ahtije
stjeconju visSting, o susti Givanjo Tip 3 gl g jeziko pokrace ciklus 1 iz0cijske i 7

Jest autonomia ~ razgover kaji nedostau”, a prva postay uéitslic

tom pa
polemike: pramatika:

DOGUSANIA UREDC FiBU.

Poéinje ciklus Alfinih edukocija  Znanstveno-struéni skup Zasto danas tako lako
o ikolskome eseju na drzavnoj ~Kulturna baétina kao prilika za propustamo prilike za
maturi odgoj i obrazovanje” u Pleternici  profesionalni rast

Senja Alfinih edukocija namgenjenih Utitsljski fokultet = bus

T2 L
srijed iz ty waliki dogoda kojinam sljed - EP Surmit

1. valjoe 2026. gading u 10 sats. Sast snjeda

mikaze 2026
(od 1. veljode do 29. trovnja) 1 istome terminu odgoj | obazovanje”. Skup ée seodtat 20,7 Pubishinga. Svjesna sam koliko je loke do vom
i

modi éete potpuno besplatne stediuvidu 21, veljade 2026. u Platernici, e 3
oblikovanje (pisanie) tkolskoga eseia, uéitafima, odagj L i £10 e vakmn, &10 Gastone
pregaznti tigh 2 u njegoua ici © Bemu se tadna rod

prema kentroinoma zodatky za §eosk ec
troZens strukture. Dsobit ce naglosak biti ng
wrednovanjuskolskope esaja, or emu fese
upotrijebiti stworni uBsnicki urodci mzlicite
kvalitats liaka bi 52 postupak vrednouona §to
zormije prikazmo,

Znanost i struka: Citajte o najnovijim
spoznajama iz podruéja obrazovanja, Skolske
psihologije, pedagogije, darovitosti i ostalih
odgojno-obrazovnih tema.

Inspiracija iz uc¢ionice: pronadite poticajne
priCe iz hrvatskih i svjetskih Skola te intervjue s
vodecim struénjacima.

Aktualno i prakti¢no: saznajte sve o primjeni
modularne nastave, pripremi za drzavnu maturu
i strukovnom obrazovanju.

Podrska u radu: pratite novosti o materijalima
i digitalnim alatima koji vam pomazu u
svakodnevnim izazovima.

z0stanemo, e pogledama
ina 20000 38: . Whot S in thers for me?

Imate li dragocjeno iskustvo iz strukovne
nastave, uspjesan primjer iz ucionice ili stru¢ni
rad koji zelite podijeliti s kolegama? Pridruzite
se nasoj zajednici autora!l

« Dijelite znanje: objavite svoj rad na
platformi koju prate tisuce vasih kolega
Sirom Hrvatske.

e Nagrada za izvrsnost: cijenimo
profesionalni doprinos struci te honoriramo
odabrane autorske tekstove.

e Strucni ugled: gradite svoj profesionalni
identitet uz punu podrsku naseg urednistva.

[Yj PISTE NAM!

Za sve oblike suradnje piSite nam na
edublog@alfa.hr.

vjerenje
koje raste

Po

Nasi se cCitatelji

[ oo Fiarencom st .
SKOLSKI STRESORI: osnovne

strategije i prva pomoé

T onmiope
|G A Sorcest

U prethodnih nekoliko glanaka osvinuli smo se na Skolski
stres odnosno na znatajke stresau uéiteljskim i
nastavnikim profesijama. Kake sl mozemo pomodi ako
veé primje¢ujemo da smo pod stresom? Stres na radnome
mjestu sam po sabi ne moze biti smanjen neposredne, nego
izravno - promjenom odredsnin postupaka, navika,
vjeting, stavova | nagina rozmigljonja. Nimalo lak zadatak
No unastavku éemo poblize pogledati neke od

i jja koje mogu utjecati
stresa na rodnome mjestu.

SKOLSKIPERISKOP  INTERVJU

Peter Liljedahl: ,Matematiku ne
treba oponasati ni pamtiti nego
razumjeti!”

Hrvatsko izdanje priruénika ,,Building Thinking
Classrooms”, objavljeno pod nazivom
~Stvaranje uéionice matematickog
promisljanja”, donosi inovativne metode
pouéavanja. Autor Peter Liljedahl s
odusevljenjem je prihvatio poziv da u Alfa-
ucionici odrzi radionicu za ucitelje i nastavnike,
podijelivii svoju viziju modernog pristupa
matematici.

U protekloj godini
ostvarili smo porast

citanosti od

200 %!

Skenirajte i
procitajte!




Desetljeca iskustva u
izradi udZbenika na svim

obrazovnim razinama. s
nastavnicima smo prosli sve reforme
i postali siguran oslonac u svakoj
promjeni sustava.

Nase materijale pisu timovi u
kojima teoreticari suraduju s

praktiCarima. Rezultat je sadrZaj
koji je stru¢no utemeljen i 100 %
primjenjiv u ucionici.

Personalizirana

metodic¢ka podrska.
Razvili smo sustav koji
prepoznaje vase potrebe i
nudi bas ono Sto vam treba.

Digitalna rjeSenja
s ciljem. Razvijamo
tehnologiju koja rjeSava
probleme, a ne stvara
nove.

Ne ostavljamo vas
na cjedilu nakon

isporuke udzbenika.
Nasi stru¢ni suradnici —
promotori tu su za svako
pitanje i konkretnu pomoc¢ na
terenu.

Vas je napredak i nas.
Pratimo vas edukacijama i
informacijama koje vasu pripremu
Cine jednostavnijom, nastavu
ucinkovitijom, a vas sigurnijima i
zadovoljnijima.

Odabir Alfe nije samo odabir

udzbenika - to je ulazak u
partnerstvo s timom koji razumije
svaki vas radni dan.

ALFA
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INFORMACIJE

SKENIRAJTE | PITAJTE!

Nas tim odgovorit ¢e na sva vasa
pitanja u najkracem roku.

Nisam sigurna/siguran komu se
obratiti za pomoc.

Vasa je prva adresa vas strucni suradnik -
promotor. On je zaduzen za vasu Skolu i pruzit
¢e vam svu potrebnu podrsku. Takoder, uvijek
nam se mozete javiti putem obrasca za kontakt
na kabinet.alfa.hr/kontakt.

Mogu li pregledati ogledni primjerak
udzbenika?

Naravno. Svaki nastavnik dobiva svoj ogledni
primjerak.

Imam li pravo na digitalni udzbenik?
Dal Dok ste god Alfin korisnik, uz tiskani
udzbenik imate pravo i na licencu za digitalno
izdanje.

Koja je razlika izmedu Alfa Kabinetai

mozaBooka?

Alfa Kabinet je web-mjesto za metodicku
podrsku nastavnicima, dok je mozaBook
interaktivna softverska platforma s digitalnim
udzbenicima i alatima za izvodenje nastave.

Zelim saznati vise o metodickoj
podrsci koja prati udzbenik.

Sva metodicka podrska u digitalnom obliku
nalazi se na Alfa Kabinetu, a vas promotor
rado ée vam predstaviti sve sto je urednistvo
pripremilo za vas.

Koliko se ¢eka odobravanje pristupa

Alfa Kabinetu?

Vas zahtjev za registraciju bit ¢e obraden u
najkra¢em moguéem roku, a hajkasnije unutar
72 sata.

Kako mogu provijeriti Sto Alfa nudi ako
jos ne koristim vase udzbenike?

Na Kabinetu mozZete dobiti cjelokupan uvid

u nasu metodi¢ku podrsku. lako bez statusa
korisnika neé¢ete moci otvarati i preuzimati
materijale, sustav je otvoren za pregled kako
biste se uvjerili u Sirinu i kvalitetu onoga sto
nudimo.

Mogu li kontaktirati predmetno
urednistvo?

Naravno! UredniStva su vam na raspolaganju
putem e-poste ili se mozZete pridruziti nasim
struénim grupama na Facebooku za izravnu
komunikaciju

Mogu li postati autor na EduBlogu

ili predavac na Alfa edukacijama?
Naravno! Uvijek smo u potrazi za nastavnicima
koji zele podijeliti svoje znanje i primjere dobre
prakse. Ako zelite postati dio naseg tima autora
ili predavaca, javite nam se na
edukacije@alfa.hr ili edublog@alfa.hr.

Je li Alfina podrska jednako kvalitetna

i u srednjim Skolama kao u osnovnim?
Apsolutno! lako nhas mnogi vezuju uz osnovnu
Skolu, nasa metodicka podrska za srednje
Skole razvija se gotovo jednako dugo. Ve¢

tri desetljec¢a stvaramo materijale koji su
prilagodeni specificnostima srednjoskolskog
obrazovanja osiguravajuéi nastavnicima

istu razinu izvrsnosti na koju su navikli nasi
osnhovnoskolski korisnici.

Zasto je Alfa siguran i pouzdan
odabir?

Zato Sto spajamo dugogodisnju tradiciju,
znanje vrhunskih autora i najmodernije
obrazovne trendove uz najsnazniju mrezu
podrske na terenu.

Uvijek isporu¢ujemo ono $to obe¢amo. Na
nas mozete racunati od prvog dana nastave
do kraja Skolske godine, uz materijale koji su
pomno promisljeni i pravovremeno dostupni.




Kontakti

KONTAKTI UREDNISTAVA
pribiokem@alfa.hr
srednja@alfa.hr
matematika@alfa.hr
fizika@alfa.hr
engleski@alfa.hr
povijest@alfa.hr
hrvatski@alfa.hr
digital@alfa.hr
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DRUSTVENE MREZE

FB: facebook.com/alfa.izdavackakuca
Instagram: @alfa.obrazovanje
WhatsApp kanal: Alfa obrazovanje

GRUPE NA FACEBOOKU

Priroda, Biologija i Kemija Alfa: https://www.facebook.com/groups/pbkalfa
Hrvatski jezik Alfa: facebook.com/groups/hrvatskijezik

Matematika i Fizika Alfa: www.facebook.com/groups/alfamf

Engleski jezik Alfa & Express Publishing: facebook.com/groups/engleskialfa
Povijest Alfa: facebook.com/groups/alfapovijest

Impresum

ALFA d. d. Zagreb
Nova Ves 23a
Centrala:

tel.: 01/4698-501
info@alfa.hr

kabinet.alfa.hr
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