
 

Назив предмета ФИЗИЧКО И ЗДРАВСТВЕНО ВАСПИТАЊЕ 

Циљ Циљ наставе и учења физичког и здравственог васпитања је да ученик 

унапређује физичке способности, моторичке вештине и знања из области 

физичке и здравствене културе, ради очувања здравља и примене правилног 

и редовног физичког вежбања у савременим условима живота и рада. 
Разред 

Други 

Годишњи фонд часова 108 часова  
 

ИСХОДИ 

По завршетку разреда ученик ће 

бити у стању да: 

ОБЛАСТ/ТЕМА САДРЖАЈИ  

− примени једноставнe, двоставне 

општеприпремне вежбе (вежбе 

обликовања); 

 

− правилно изводи вежбе, 

разноврсна природна и изведена 

кретања; 

 

− комбинује усвојене моторичке 

вештине у игри и свакодневном 

животу; 

 

− одржава равнотежу у различитим 

кретањима; 

 

− разликује правилно од 

неправилног држања тела; 

 

− успостави правилно држање тела;  

 

− правилно дише током вежбања; 

− изведе кретања, вежбе и 

кратке саставе уз музичку пратњу; 

 

− изведе дечји и народни плес; 

 

− користи основну терминологију 

вежбања; 

ФИЗИЧКE СПОСОБНОСТИ 

 

Вежбе за развој снаге. 

Вежбе за развојпокретљивости. 

Вежбе за развој издржљивости.  

Вежбе за развој брзине. 

Вежбе за развој координације. 

МОТОРИЧКЕ 

ВЕШТИНЕ  

 

 

Ходање и 

трчање 

 

 

Ходање:   

- кратким корацима, 

- дугим корацима, 

- у различитом ритму, 

- ходање са опружањем 

стајне ноге, 

- ходање са реквизитом, 

- ходање са променом, 

правца и смера, 

- ходање комбиновано са 

различитим покретима, 

- ходање преко ниских 

препрека, 

- елементарне игра са 

ходањем. 

Техника трчања: 

- трчање преко препрека, 

- трчање са променом 

ритма, 

- трчање са променом 

правца и смера, 

- брзо трчање са стартом 

из различитих почетних 

положаја, 

- трчање 30 m 

- елементарне игре са 

трчањем. 



 

− поштује правила понашања у и на 

просторима за вежбање; 

 

− поштује мере безбедности током 

вежбања; 

 

− одговорно се односи према 

објектима, справама и 

реквизитима у просторима за 

вежбање; 

 

− поштује правила игре; 

 

− навија и бодри учеснике у игри на 

начин којим никога не вређа; 

 

− прихвати победу и  пораз као 

саставни део игре и такмичења; 

 

− уредно одлаже своје ствари пре и 

након вежбања; 

 

− уочава улогу делова тела у 

вежбању; 

 

− уочи промене у расту код себе и 

других; 

 

− препозна сопствено болесно стање 

и не вежба када је болестан; 

 

− примењује здравствено-

хигијенске мере пре, у току и 

након вежбања; 

 

− одржава личну хигијену; 

 

− учествује у одржавању простора у 

коме живи и борави; 

 

Скакања и 

прескакања 

 

Прескакање вијача, палица и 

других реквизита поређаних на 

тлу једноножним и суножним 

одскоком. 

Комбинације скокова, 

Скок удаљ и увис из места и 

залета, 

Скок са повишене површине, 

Припремне вежбе за прескок: 

Игре уз коришћење различитих 

облика скакања и прескакања. 

Бацања и 

хватања 

 

Ходање и трчање са 

котрљањем лопте. 

Бацање лоптице из места у 

даљину и у циљ. 

Бацање лоптице из кретања. 

Бацање лопте увис без и са 

окреом за 3600. 

Вођење лопте једном и другом 

руком у месту и кретању.  

Додавање лопте једном и 

другом руком.  

Вођење лопте у ходању и 

трчању. 

Гађање лоптом у 

импровизовани кош, ниски 

кош и гол 

Игре са вођењем, додавањем 

лопте и гађањем у циљ. 

Штафетне игре и друге 

елементарне игре са лоптом 

(вођење, хватање, додавање) 

Пузања, 

вишења, 

упори и 

пењања 

 

Основни садржаји 

Помицање на дохватном 

вратилу са погрченим ногама у 

вису предњем. 

Помцање у вису предњем са 

окретањем са 1800, са 

укрштеним хватом. 

Њихање уз помоћ. 

Проширени садржаји 

Узмак корацима уз косу 

површину. 

Бочно пењање уз лестве са 

наизменичним прехватањем и 

опирањем са истовремено са 

обе ноге 



− наведе врсте намирница у 

исхрани; 

 

− препознаје везу вежбања и уноса 

воде; 

 

− повеже ходање и трчање са 

позитивним утицајем на здравље; 

 

− препозна лепоту покрета у 

вежбању; 

 

− се придржава правила вежбања; 

 

− вреднује успех у вежбању; 

 

 

Вежбе на 

тлу 

 

Основни садржаји 

Два повезана колута напред. 

Колут напред и скок пруженим 

телом. 

Колут назад из чучња у чучањ, 

низ косу површину. 

Колут назад 

Састав од научених елемената. 

Игре са усвојеним вежбама.  

Проширени садржаји 

Колут напред из упора стојећег 

опружених ногу. 

Колут преко лопте 

Одељењско такмичење са 

задатом комбинацијом вежби. 

Вежбе 

равнотеже 

Основни садржаји 

Мала вага на тлу, клупи и 

ниској греди. 

Ходање са привлачењем на 

целом стопалу и успон. 

Ходање опружањем стајне и 

предножењем замајне ноге. 

Ходање у назад на греди 

Састав из првог разреда 

допунити наученим вежбама. 

 

Проширени садржаји 

Наскок кораком на греду. 

Чучањ и окрет у чучњу за 900 и 

1800. 

Састав из првог разреда 

допунити вежбама ходањем у 

назад и окретом у чучњу за 

1800. 

Одељенско такмичење. 

Вежбе са 

реквизитима 

 

Вежбе обликовања са 

реквизитима. 

Трчања, поскоци и скокови уз 

коришћење реквизита. 

Прескакање вијаче на 

различите начине. 

Дизање и ношење предмета и 

реквизита на различите начине. 

Елементарне игре са 

реквизитима.  

Игре са ластишом. 

Полигон и елементарне игре уз 

коришћње реквизита 

Плес и 

Ритимика 

 

Основни садржаји 

Народно коло и дечији плес по 

избору. 

Повезивање елемената из првог 

разреда у композицију – састав. 



Основни ритмички покрети са 

реквизитима. 

 

Проширени садржаји 

Прескакање вијаче уназад. 

Комбиновано прескакање 

вијаче напред-назад. 

Ходање и трчање са бацањем и 

хватањем лопте и обруча. 

Вежба са вијачом 

Полигони 
Кобиновани полигон од  

усвојених вештина (вежби). 

ФИЗИЧКА И 

ЗДРАВСТВЕНА 

КУЛТУРА 

 

Култура 

вежбања и 

играња 

Основни термини у вежбању. 

Вежбам безбедно. 

Чувам своје и туђе ствари. 

Правила елементарних игара. 

Некад изгубим, а некада. 

победим. 

Навијам пристојно. 

Здравствено 

васпитање 

Моје здравље и вежбање. 

Мишићи, зглобови и кости 

мога тела. 

Телесни развој.. 

Лична хигијена. 

Хигијена простора за вежбање. 

„Шарени- разноврсни оброк” - 

правилна исхрана. 

Значај воде за организам и 

вежбање. 

 

Кључни појмови садржаја: базична каретања, вежбање, игра, здравље, васпитање 

 

УПУТСТВО ЗА ОСТВАРИВАЊЕ  ПРОГРАМА  

 

Концепција физичког и здравственог васпитања заснива се на јединству 

наставних, ваннаставних и ваншколских организационих облика рада, као основне 

претпоставке за остваривање циља кроз достизање исхода овог васпитно-образовног 

подручја које се састоји из три предметне области:  

- физичке способности, 

- моторичке вештине, и  

- физичка и здравствена култура.  

 

Већина исхода у програму је развојног карактера и протежу се кроз цео први 

циклус основног образовања и васпитања, узимајући у обзир узраст ученика и сензитивне 

периоде развоја физичких способности. 

 

Програм другог разреда базиран је на континуитету усвојених знања, вештина, 

ставова и вредности из првог разреда. 

 

 



ОРГАНИЗАЦИОНИ ОБЛИЦИ РАДА 

 

А. часови физичког и здравственог васпитања; 

Б. слободне активности, 

В. недеља школског спорта, 

Г. активности у природи (крос, спортски дан, излети, зимовање, летовање ...), 

Д. школска такмичења, 

Ђ. корективно-педагошки рад и допунска настава. 

 

 

А. Часови физичког и здравственог васпитања 

 

Наставне области: 

 

I. Физичке способности 

 

На свим часовима као и на другим организационим облицима рада, посебан акценат се 

ставља на: 

- развијање физичких способности које се континуирано реализује у 

припремном делу часа. Део главне фазе користи се за развој основних 

физичких способности узимајући у обзир утицај који наставна тема има на 

њихов развој. Методе и облици рада бирају се у складу са потребама и 

могућностима ученика и материјално-техничким условима за рад; 

- подстицање ученика на самостално вежбање;  

- учвршћивање правилног држања тела. 

 

II. Моторичке вештине 

 

          Усвајање моторичких вештина, остварује се кроз примену обавезних и 

препоручених програмских садржаја примењујући основне дидактичко-методичке 

приципе и методе рада неопходне за достизање постављених исхода. 

Усвојене моторичке вештине треба да омогуће ученицима њихову примену у 

свакодневним и специфичним животним ситуацијама.  

Ученицима који имају потешкоће да усвоје неке од садржаја, задају се вежбања слична 

али лакша од предвиђених или предвежбе.  

Ученику који има потешкоће да достигне предвиђени исход, оставља се могућност да исти 

достигне у наредном периоду. 

Усаваршавање неких мотричких задатака је континуирани процес без обзира на садржаје 

програма (техника ходања, трчања, примена научене игре итд). 

У раду са напреднијим ученицима реализују се проширени садржаји. Кроз процес 

реализације програма неопходно је пратити способности ученика за различите физичке 

активности.  

 Пре рада на усвајању нових моторичких вештина из наведених наставних тема, 

неопходно је поновити моторичке вештине усвојене у првом разреду. 

 

III. Физичка и здравствена култура 

 



Ова наставна област реализујe се кроз све организационе облике рада, наставне 

области и теме уз практичан рад. 

Достизањем исхода ове наставне области, ученици стичу знања, вештине, ставове и 

вредности о вежбању (основним појмовима о вежби, како се неко вежбање изводи и чему 

конкретна вежба и вежбање служи), физичком васпитању, спорту и здрављу. 

Основне информације о вежбању и здрављу преносе се непосредно пре, током и након 

вежбања на часу. 

Ова наставна област обухвата: формирање правилног односа према физичком 

вежбању и здрављу; развијање и неговање другарства; препознавање негативних - 

неприхватљивих облика понашања у игри и др. 

Поред наведеног у овој области потребно је радити и на: неговању патриотских 

вредности (народне традиције и мултикултуралности); формирању правилног односа 

према различитостима, чувању личне и школске имовине, неговању друштвених 

вредности итд. 

 

 

ВАННАСТАВНЕ И ВАНШКОЛСКЕ АКТИВНОСТИ 

 

План и програм ових активности предлаже Одељенско веће другог разреда и 

саставни је део годишњег плана рада школе и школског програма. 

 

Б. Слободне активности  

 

Реализују се према интересовању ученика. Сачињава се посебан програм при чему 

се узимају у обзир материјални и просторни услови рада, узрасне карактеристике и 

способности ученика.  

 

В. Недеља школског спорта 

 

Ради развоја и практиковања здравог начина живота, схватања важности 

сопственог здравља и безбедности, о потреби неговања и развоја физичких способности, 

као и превенције насиља, наркоманије, малолетничке делинквенције, школа у оквиру 

Школског програма реализује недељу школског спорта. 

 

Недеља школског спорта обухвата:  

- физичке активности прилагођене узрасту и могућностима ученика;  

- културне манифестације са циљем промоције физичког вежбања, спорта и 

здравља (ликовне и друге изложбе, фолклор, плес, музичко-спортске 

радионице...); 

- ђачке радионице (о здрављу, физичком вежбању, спорту и др...).   

 

План и програм Недеље школског спорта сачињава Одељенско веће другог разреда 

заједно са Стручним већем предметних нставника који реализују наставу физичког и 

здравственог васпитањау другом циклусу, као и другим Стручним већима (ликовне 

културе, музичке културе, историје, информатике...) и стручним сарадницима у школи, 

водећи рачуна да и ученици  који су ослобођени од практичног дела наставе физичког и 

здравственог васпитања, буду укључени у огранизацију ових активности. 

 



Г. Активности у природи (излет, крос, зимовање, летовање...) 

 

Из фонда радних дана, предвиђених заједничким планом, школа организује 

активности у природи: 

- излет; 

- крос се организује минимум једном у току школске године; 

- зимовање –  организује се за време зимског распуста (физчке активности на 

снегу); 

- летовање –  организује се за време летњег распуста (камповање итд.). 

План и програм ових активности сачиињава Одељенско веће другог разреда у 

сарадњи са Стручним већем предметних нставника који реализују наставу физичког и 

здравственог васпитањау другом циклусу.  

 

Д. Школска тамичења  

 

Школа за ученике другог разреда организује и спроводи такмичења из минимум 

једне елементарне игре или полигона у току школске године, као интегрални део процеса 

физичког и здравственог васпитања. План такмичења доноси Одељенско веће другог 

разреда у сарадњи са Стручним већем наставника физичког и здравственог васпитања.  

Ученици могу да учествују и на такмичењима у систему школских спортских такмичења 

Републике Србије, која су у складу са наставним планом и програмом, као и на 

такмичењима од интереса за локалну заједницу. 

 

Ђ. Корективно-педагошки рад и допунска настава 

 

Ове активности организују се са ученицима који имају: 

- потешкоће у остваривању исхода; 

- смањене физичке способности;  

- лоше држање тела; 

- здравствене потешкоће које онемогућавају редовно похађање наставе. 
 

За ученике који имају потешкоће у савладавању градива и ученике са смањеним 

физичким способностима организује се допунска настава која подразумева савладавање 

оних обавезних програмских садржаја, које ученици нису успели да савладају на редовној 

настави, као и развијање њихових физичких способности; 

Рад са ученицима који имају лоше држање тела подразумева: 

- уочавање постуралних поремећаја код ученика; 

- саветовање ученика и родитеља; 

- организовање додатног превентивног вежбања у трајању од једног школског 

часа недељно; 

- организивање корективног вежбања у сарадњи са одговарајућом здравственом 

установом. 
 

Рад са ученицима са здравственим потешкоћама организује се искључиво у сарадњи 

са лекаром специјалистом, који одређује врсту вежби и степен оптерећења, а спороводи их 

наставник физичког и здравственог васпитања у сарадњи са наставником који реализује 

разредну наставну у одељењу које ученик похађа.  

 



 

Ослобађање ученика од наставе физичког и здравственог васпитања 

 

Ученик може бити ослобођен само од практичног дела програма наставе за 

одређени период, полугодиште или целу школску годину на основу препоруке изабраног 

лекара.  

Ученик ослобођен практичног дела у обавези је да присустувје часовима. За рад са 

ослобођеним ученицима наставник сачињава посебан програм рада базиран на усвајању 

теоријских и васпитних садржаја у складу са програмом и корелацији са садржајима 

других предмета. 

 

Ослобођеним ученицима треба пружити могућност да: 

-  прате игру и усвајају правила игара, 

- направе едукативни цртеж са спортског догађаја, 

- на други начин помажу у настави. 

 

Пример исхода за ученике ослобођене од праткичног дела наставе 

По завршетку теме ученик ће бити у стању да: 

- Наведе основна правила елемнтарне игре која се најчешће примењује у настави; 

- Примени основна здравствено-хигијенска правила;  

- Помогне у организацији ативности предвиђених програмом. 

 

Планирање васпитано-образовног рада 

Дефинисани исходи су важан део и незаобилазан елемент процеса планирања 

наставе и учења. Дефинисани исходи представљају резултат учења на крају сваког 

разреда, па је при планирању рада потребно одредити временску динамику у односу на 

остваривање одређених исхода током школске године.  

Неопходно је посебну пажњу обратити на исходе које није могуће достићи током 

једног или више часова, већ је у ту сврху потребно реализовати различите активности 

током године.  

 Предмет се реализује кроз 108 часова практичнe наставe. Број часова 

наставних тема: 

1. Ходање и трчање; 

2. Скакања и прескакања; 

3. Бацања и хватања;  

4. Вишења, упори и пењања; 

5. Вежбе на тлу;  

6. Вежбе равнотеже; 

7. Вежбе реквизитима ; 

8. Плес и ритмика; 

9. Полигони; 

планира се на основу, процене наставника, материјално-техничких и просторних услова. 

Наставне теме или поједини садржаји за које не постоје услови за реализацију могу 

бити замењени одговарајућим темама или садржајима програма за које постоје 

одговарајући услови.  

 



Неке наставне теме остварују се реализацијом основних и проширених садржаја. 

Основни садржаји су они које је неопходно спорвести у раду са ученицима узимајући у 

обзир способности ученика, материјално-техничке и просторне услове. 

Проширени садржаји су они које наставник бира и реализује у раду са ученицима 

(групама или појединцима), који су савладали основне садржаје, узимајући у обзир ниво 

достигнутости - остварености исхода, потребе ученика и услове за рад.  

 

Физичке способности 

При планирању вежбања у припремној фази часа, треба узети у обзир утицај 

наставне теме на физичке способности ученика и применити вежбе чији делови 

биомеханичке структуре одговарају основном задатку главне фазе часа и служе за 

обучавање и увежбавање конкретног задатка. Методе вежбања које се примењују у 

настави су тренажне методе (континуирани, понављајући метод), пилагођене узрасним 

карактеристикама ученика. У раду са ученицима примењивати диференциране облике 

рада, дозирати вежбања у складу са њиховим могућностима и примњивати одговрајућу 

терминологију вежби. Време извођења вежби и број понављања, задају се групама 

ученика или поједницма у складу са њиховим способностима, водећи рачуна о постизању 

што веће радне ефикасности и отимализацији интензитета рада.  

Препоручени начини рада за развој физичких спосбности ученика.  

1. Развој снаге 

- без и са реквизитима,  

- на справама и уз помоћ справа. 

2. Развој покретљивости 

- без и са реквизитима, 

- уз коришћење справа, 

 3. Развој издржљивости 

- трчање, 

- елемнтане игре, 

- вежбање уз музику, 

- плес. 

 4. Развој координације 

          -    извођење координационих вежби у различитом ритму и променљивим условима. 

 5. Развој брзине 

- једноставне и сложене кретне структуре изводити максималним интензитетом из 

различитих почетних положаја, изазване различитим чулним надражајима (старт 

из различитих положаја итд.),  

- штафетне игре,  

- извођење вежби максималном брзином. 

За ученике који из здравствених разлога изводе посебно одабране вежбе, потребно 

је обезбедити посебно место за вежбање. 

Моторичке вештине 

1. Ходање и трчање 

Ходање са кратким корацима, дугим корацима, у различитом ритму, ходање са 

опружањем стајне ноге, ходање са реквизитом, ходање са променом, правца и смера, 



ходање комбиновано са различитим покретима (покрети руку, ногу, трупа), ходање преко 
ниских препрека, елементарне игра са ходањем. 
 

Трчање уз правилно постављање стопала и правилан рад руку, са подизањем 

колена, трчање преко препрека, трчање са променом ритма, трчање са променом правца и 

смера, брзо трчање 30 m са стартом из различитих почетних положаја, елементарне игре 

са трчањем. 

2.  Скакања и прескакања 

Поскоци у месту: суножним одскоком и суножним доскоком са опружањем тела, 

лево-десно, напред-назад, у доскок разножно и поново суножно; са вијачом (са 

међупоскоком и без међупоскока); једноножним одскоком и доскоком на једну ногу, са 

опружањем тела, лево-десно, напред-назад. Скок суножним одскоком пруженим телом са 

окретом за 90° и суножним доскоком. Суножно наскок на повишену површину (до висине 

шведске клупе), на наслагане струњаче или горњу површину шведског сандука. Скок 

удаљ из места, уз правилан замах рукама, амортизацију и завршни положај.  
 

Поскоци у кретању: после неколико корака, једноножни поскок једном, после 

неколико корака, једноножни поскок другом ногом и наизменично; после неколико корака 

једноножни одскок и меки суножни доскок до почучња ("да се не чује"). Поновити исто 

после неколико трчећих корака. Једноножни наскок на повишену површину чеоним и 

бочним залетом (два оквира шведског сандука, ниска греда, коцка) и суножни доскок на 

меку површину.  

Скакање преко вијача, палица и других реквизита поређаних на тлу једноножним и 

суножним одскоком.  

Школица, игра „ластиша” и др. 

Комбинације скокова: 

- скокови са ноге на ногу, 

- скок са једне ноге и досок на исту, 

- скокови одразом са једне, ноге и доскок на обе ноге 

- скокови преко ниже препреке, 
 

Скокови удаљ: повезати залет од неколико трчећих корака са једноножним 

одскоком са обележеног простора (шира површина, или линије) и доскок на меку 

површину (струњача за скок у вис, песак). 
 

Скокови увис: из залета право једноножним одскоком прескочити вијачу или 

ластиш, ноге погрчити и меко суножно доскочити (у групи од три до четири ученика); 

прескочити ластиш (постављен по ширини) са истовременим поласком два до три 

ученика. 

Скок са повишене површине, комбинован са увинућем, згрченим ногама, са 

окретом за 900 или 1800 
 

Вежбе (скакања и прескакања) упором рукама: Боком поред шведске клупе, упор и 

суножним одскоком наскок у упор чучећи, исто, прескочити клупу. 
 

Припремне вежбе за прескок: 

- суножни скокови са одскочне даске, доскок на струњачу, 
 

Прескакање дуге вијаче која се окреће: појединачно из места, са уласком и 

изласком према могућностима ученика. 
 

Игре уз коришћење различитих облика скакања и прескакања. 

3. Бацања и хватања 

Бацање лоптице (левом и десном руком) из места и у даљ и у циљ (оквир од 

шведског сандука, обележени циљ на зиду, квадрати од вијача на рукометнм голу...). 

Вежбе поновити у ходању и лаганом трчању 



 
Бацање лопте увис и после њеног одбијања од тла, хватање обема рукама: уз цео 

окрет, после пљеска рукама, затварања очију, чучња, седа...; закотрљати лоту по тлу и 

хватањем је подићи обема рукама. 

Вођење лопте у месту и ходању (левом и десном руком). 

Додавање лопте у паровима, у месту, са груди и изнад главе. 

Игре са вођењем и додавањем лопте и гађањем у циљ. 

4. Пузења, вишења, упори и пењања; 

Реализују се кроз основне и проширене садржаје. 

Основни садржаји 

Пузања по струњчи на различите начине (лицем према тлу, леђима на тлу...) 

Пењање: уз рибстол, уз морнарске љестве, чеоно, наизменичним прехватањем, 

пењање. 

Провлачење кроз окна шведског сандука, клупе и реквизита (обруч) и др.  

Пењање и спуштање на и са различитих справа. 
 
 

Вишења: у вису лежећем опруженим телом, помицање улево и удесно. Помицања у 

вису слободном. Вис активни на свим справама на којима се вис може извести.  

 

Помицање на дохватном вратилу са погрченим ногама у вису предњем. 

Помцање у вису предњем са окретањем са 1800, са укрштеним хватом. 

Њихање уз помоћ. 

 

Упор активни на тлу и на свим справама, на којима се упор може извести.  

Проширени садржаји 

Узмак корацима уз косу површину. 

Бочно пењање уз лестве са наизменичним прехватањем и опирањем са 

истовремено са обе ноге. 

5. Вежбе на тлу;  

Реализују се кроз основне и проширене садржаје. 
 

Основни садржаји 

Клек, усправ без помоћи руку; клек суножни на струњаче, клек једноножни, усправ; 

кретање у упору чучећем и упору склоњено, лицем и леђима ка тлу; из чучња, малим 

одразом доскок прво на руке, а затим на стопала у упор чучећи ("жабљи поскоци"). Клек, 

узручење, заклон. 
 

Поваљка на леђима. Став на лопатицама (“свећа”), грчењем и обухватом колена 

поваљка низ косу површину.  

Колут напред, из чучња у чучањ, низ косу површину (на рипстолу окачене шведске 

клупе и прекривене струњачама).  

Колут напред, из чучња у чучањ, и из чучња до става усправно и узручења.  

Поваљка на стомаку (лежање на трбуху, обухватити рукама скочне зглобове - 

поваљка).  

Два повезана колута напред. 

Колут напред и скок пруженим телом. 

Колут назад из чучња у чучањ, низ косу површину. 

Колут назад. 

 

Поновити састав из првог разреда, комбинацију на тлу од следећих вежби:  



најмање четири такта вежби обликовања, колут напред до става усправно, окрет у успону 

на обе ноге за 180°, чучањ, став на лопатицама, став усправно и два дечја поскока. 
 

Састав од научених елемената:  

Два  везана колута напред до става усправно, окрет у успону на обе ноге за 180°, 

чучањ, став на лопатицама, став усправно, колут назад, усправ и два дечја поскока. 
 

Игре са усвојеним вежбама.  

Проширени садржаји 

Колут напред из упора стојећег опружених ногу. 

Колут преко лопте. 

Одељенско такмичење са задатом комбинацијом вежби. 

6. Вежбе равнотеже 

Реализују се кроз основне и проширене садржаје. 

Основни садржаји 

Ходање по линији напред са правилним постављањем стопала (гимнастичким 

кораком), и уназад са опруженом упорном ногом, краћим корацима, корацима у успону и 

са различитим положајем руку (о бок, одручење, узручење). 
 

Ходање по широком делу шведске клупе: 

 напред - одручење; уназад са опружањем упорне ноге, узручење; устрану: из става 

спетног, руке о бок, ходање корацима са привлачењем до става спетног и узручења, зибом 

почучњем, корак устрану - одручити, став спетни, узручити. 
 

Лагано трчање на предњем делу стопала са правилним држањем тела, рукама о бок 

или у одручењу (шведска клупа и ниска греда). 
 

Комбинација од вежби из првог разреда: из става спетног на почетку шведске клупе, 

трчање до половине клупе, одручити; став: једна нога иза друге, узручити, одручити; 

ходање до краја клупе, одручити, став: једна нога иза друге узручити; ходање уназад до 

половине клупе, једна нога иза друге, руке о бок; окрет за 90° ходање устрану корацима са 

привлачењем зибом почучњем, одручити; на крају греде став спетни, узручити, саскок, 

предручити, став спетни, приручити, завршити леђима према клупи. Ако школа нема 

клупу или греду, комбинацију научити на тлу, на линији. 
 

Мала вага на тлу, клупи и ниској греди. 

Ходање са привлачењем на целом стопалу и успон. 

Ходање опружањем стајне и предножењем замајне ноге. 

Ходање у назад на греди 

Састав из првог разреда допунити наученим вежбама. 

Проширени садржаји 

Наскок кораком на греду. 

Чучањ и окрет у чучњу за 900 и 1800. 

Састав из првог разреда допунити вежбама: ходање у назад и окретом у чучњу за 1800. 

Одељенско такмичење. 

7. Вежбе са реквизитима 

Вежбе реквизитима користити приликом савладавања следећих садржаја: 

Вежбе обликовања са лоптом, палицом, обручем, вијачом и другим реквизитима 
. 
Трчања, поскоци и скокови - вијаче, палице и обручи поређани на краћем и дужем 

одстојању: прескакање кратке и дуге вијаче; ритмичке вежбе;  

Коцке, шведска клупа или шведски сандук: пењање и силажење нагазним кораком и 

суножним доскоком у чучањ и почучањ; суножни наскок и доскок у чучањ и почучањ; 



Чуњеви и обручи: вијугаво трчање, трчање са реквизитом у рукама (лопта, медецинка, 

обруч...);  

Прескакање вијаче на различите начине.(суножним, једноножним скоковима, прескакања 

са међускоком, са ноге на ногу, прескакање вијаче у кретању) 
   

Дизање и ношење: предмета и реквизита (коцка, медицинка..) на различите начине; 

постављање и скупљање предмета и реквизита. 

Игре са ластишом. 

Полигн и елементарне игре са коришћењем палица, вијача, обруча, коцки и чуњева. 
 

8. Плес и ритмика 

Реализују се кроз основне и проширене садржаје. 

Основни садржаји 

Ритмичко ходање и трчање са променом ритма, темпа уз пљесак и одговарајућу 

музичку пратњу. Кретања са променом положаја руку, ногу и трупа. Галоп напред и 

странце. Дечји поскок. Сачинити састав од  научених елемената уз музичку пратњу. 

 

Основни ритмички покрети са реквизитима 
 

Вијача: њихање и кружење вијачом или траком у бочној и чеоној равни; суножни 

скокови кроз вијачу са обртањем напред. Повезати ова два елемента као обавезни састав. 

Прескакање вијаче у кретању напред 

 

Лопта или обруч: кружења у чеоној и бочној равни са обе и једном руком; бацање и 

хватање у задатом ритму у месту и  у кретању са почучњем; 
 

Плесови: “Ја посејах лубенице” и „Ми смо деца весела“.  

Једно коло по избору. 

Проширени садржаји 

Прескакање вијаче уназад. 

Комбиновано прескакање вијаче напред-назад. 

Ходање и трчање са бацањем и хватањем лопте и обруча. 

 

Вежба са вијачом:  

Њихање вијаче у бочној равни напред-назад, кружење, отворити вијачу у 

предручењу, два суножна поскока са међупоскоком, два суножна поскока без међупоскока 

са окретањем вијаче напред, њихање и кружење у бочној равни на супротној страни, исити 

скокови али са окретањем вијаче назад, зауставити вијачу у предручењу и наставити 

четири поскока са ноге на ногу обртањем вијаче напред, став спетни, предручење. 

9. Полигони 

Полигони се примењују након неколико обрађених тематских целина (наставних 

тема или области).  

Полигони се састављају од усвојених вежби у складу са са условима за извођење 

наставе. 

Комбиновани полигон са задацима уз коришћење справа и ревизита (провлачења, 

ношења, котрљања, пењања, вишења, прескакања...). 
 

Усавршавање моторичких вештина може се реализовати кроз драматизацију 

вежбања уз корелацију са другим наставним прдметима (музичко, ликовно, математика, 

српски језик и књижевност...).  



 

Пливање 

 

Наставну тему Пливање, реализују школе које за то имају услове у школи или 

објектима ван ње. 

Програм наставе пливања садржи: 

-обуку непливача 

- игре на води 

Наставу пливања реализује наставник физичког и здравственог васпитања у 

сарадњи са наставником који спорводи разредну наставуу том одељењу. 

 

Физичка и здравствена култура 

Ова наставна област реализујe се кроз све друге наставне области и теме уз практичан рад 

и састоји се од две наставне теме Култура вежбања и играња и Здравствено васпитање.  
 

Култура вежбања и играња 
 

Основни термини у вежбању 

У раду са ученицима постепено уводити терминологију вежби и упознати их са утицајем 

примењених вежби на организам.  

 

Вежбам безбедно 

Упознати ученика са правилима понашања која важе у просторима за физичко вежбање 

како у школи, тако и вањ ње. Истицати неопходност поштовања правила понашања током 

вежбања. 

 

Чувам своје и туђе ствари 

Формирање свести о потреби чувања како својих тако и туђих ствари.  

 

Правила елементарних игара 

Усвајање основних правила елементарних игара које се на часу реализују. Развијање свети 

о потреби поштовања правила игара, као и последицама њиховог не поштовања.  

 

Некад изгубим, а некада победим 

Неговање такмичарског духа. Прихватање победе и пораза на социјално прихватљив 

начин (без ругања и ниподаштавања противника...).  

 

Навијам пристојно 

Подстицати ученике да приликом игре или такмичења поштују своју и противничку екипу 

и награде сваки леп потез и поступак учесника у игри.  
 

Здравствено васпитање 
 

Моје здравље и вежбање 

На за децу прихватљив начин објаснити значај различитих вежбања за здравље. Развој 

свести о потреби да се буде здрав и шта значи здравље за човека. Неопходно је да уоче 

разлике између здравог и болесног стања организма. 

 

Мишићи зглобови и кости 

Ученици именују делове тела кости, згловове и мишиће (груди, стомак, леђа, ноге, руке – 

рамени појас) и наводе њихову улогу. Могућности свог тела ученици показују кроз 

вежбање. Нагласити значај физичке активности и физичког и здравственог васпитања као 

предмета. 
 



Телесни развој  

Проширити ученичка знања о сопственом расту и развоју. Оспособити их да уоче 

одређене промене током досадашњег развоја..  

 

Лична хигијена  

Формирање свести о значају одржавања личне хигијене. 

Стварање навике да се опрема за физичко вежбање уредно одржава и чува. 
 
Хигијена простора простора за вежбање 

Формирање навике да се хигијена простора у коме ученик вежба уредно одржава и чува 

(сала, свлачионице игралишта...) 
  
„Шарени – разноврсни оброк“ правилна исхрана  

Упознавати ученика са значајем разноврсности исхране. 
 
Значај воде за организам и  вежбање 

Упознавати ученика са значајем редовног и довољног конзумирања течности – воде и 

њеним значајем у вежбању. 

 

Дидактичко-методички елементи 

 

Основне карактеристике реализације наставе:  

- јасноћа наставног процеса;  

- оптимално коришћење расположивог простора, справа и реквизита;  

- избор рационалних облика и метода рада;  

- избор вежби усклађен са програмским садржајима и исходима;  

- функционална повезаност делова часа –  унутар једног и више узастопних 

часова одређене наставне теме.  

При избору облика рада узимају се у обзир просторни услови, број ученика на часу, 

опремљеност справама и реквизитима и планирана динамика рада.  

Избор дидактичих облика рада треба да буде у функцији ефикасне организације и 

интензификације часа у циљу достизања постављених исхода. 

 

У настави треба да преовладавају игре и садржаји који захтевају прецизност извођења. 

Свим вежбањима претходе тачна упутства наставника и приказ вежби. Наставник прати 

рад ученика, указује и исправља грешке.  

 

Праћење, вредновање и оцењивање 

 

У циљу сагледавања и анализирања ефеката наставе физичког и здравственог 

васпитања, препоручује се да наставник подједнако, континуирано прати и  вреднује: 
 

● Ниво ангажованости (активност) и одност ученика према обавезама у физичком и 

здравственом васпитању који обухвата: 
- вежбање у адекватној спортској опреми;  

- активно учествује на часовима физичког и здравственог васпитања;  

- вежбање и играње у слободно време.  
 

● Приказ једног комплекса усвојених општеприпремних вежби (вежби обликовања), 

без реквизита. 
 

● Постигнућа у моторичким вештинама. 
 



● Индивидуални напредак ученика 
 

Индивидуални напредак сваког ученика процењује се у односу на претходно 

проверено стање. Приликом оцењивања неопходно је узети у обзир способности ученика, 

степен спретности и умешности. Уколико ученик нема развијене посебне способности, 

приликом оцењивања узима се у обзир његов индивидуални напредак у односу на 

претходна достугнућа и могућности као и ангажовање ученика у наставном процесу. 
 

Код ученика ослобођених од практичног дела наставе прати се и вреднује: 

- познавање основних правила елементарних игара, основних здравствено-

хигијенских правила вежбања и здраве исхране; 

- учешће у ваннаставним активности. 

 Праћење, вредновање и оцењивање ученика ослобођених од практичног дела 

наставе, врши се на основу посебног ангажовања у настави. 

 Праћење вредновање и оцењивање ученика са инвалидитетом врши се на основу 

њиховог индивидуалног напретка. 

 
 
 

Педагошка документација 

 

- Планови рада физичког и здравственог васпитања, план рада одељенског већа, 

годишњи план (по темама са бројем часова), месечни оперативни план, план 

ванчасовних и ваншколских активности и праћење њихове реализације. 

- Писане припреме: форму и изглед припреме сачињава сам наставник у складу са 

Стручнм упутством.  

 

Педагошку документацију наставник сачињава у писаној или електронској форми. 


