
По завршетку програма ученик ће бити у стању да: 

− пронађе релевантне изворе информација о значају редовног физичког вежбања –

спорта и рекреације и користи их у формирању здравих животних навика;  

− уочи и критички процени потенцијално ризичне ситуације по здравље и у складу са 

тим одговорно реагује; 

− одабере и примeни разноврсне програме физичког вежбања - спорта и рекреације, 

опоравка и здраве исхране, у складу са својим потребама и могућностима; 

− покрене и предузима иницијативе којима се промовишу значај физичког вежбања и 

здрав начин живота. 

 

ИСХОДИ ПО ТЕМАМА 

На крају модула ученик ће бити у 

стању да: 

ТЕМЕ и КЉУЧНИ ПОЈМОВИ САДРЖАЈА 

− учествује у доношењу правила 

понашања у групи; 

− доведе у везу деловање 

психоактивних супстанци на 

физичко и  ментално  стање особе са 

појавом зависности и тешкоћама 

одвикавања; 

− аргументовано дискутује о 

фаталном утицају нових и непзнатих  

психоактивних супстанци; 

− препозна  и одупре се притиску 

средине да користи цигарете, 

алкохол, дрогу;  

− аргументовано дискутује о 

негативном притиску окружења за 

коришћење психоактивних 

супстанци,  

− препознаје одговорност државе, 

школа, медија и спортских клубова 

у сузбијању коришћења 

психоактивних супстанци код 

младих; 

− илуструје примером значај 

спортско-рекретивних активности у 

превенцији зависности и њеном 

превазилажењу; 

ЗДРАВЉЕ И ПСИХОАКТИВНЕ 

СУПСТАНЦЕ 

Увод у програм. 

Поводи и разлози за почетак употребе свих 

врста психоактивних супстанци. 

Отворен, вербални, прикривени, неизговорени 

притисак средине на употребу психоактивних 

супстанци и могући одговори на њега. 

Утицај психоактих супстанци на организам. 

Ризик употребе нових и непознатих 

психоактивних супстанци. 

Утицај никотина на здравље и физичке 

способности. 

Популарне форме никотинских производа 

(наргиле, електронске цигарете и др.) – истине 

и заблуде. 

Истине и заблуде о алкохолу. 

Утицај физичке активности на примарну 

превенцију злоупотребе психоактивних 

супстанци. 

Моћ и одговорност државе, медија и спортских 

клубова  у заштити младих од злопупотребе 

психоактивних супстанци.    

Професионални спорт и здравље - цена 

притиска да се постигне врхунски спортски 

резлутат.  

Назив програма ЗДРАВЉЕ И СПОРТ  

Циљ Циљ учења изборног програма здравље и спорт је да ученик, на 

основу проучавања различитих аспеката здравог живота, развије 

знања, вештине, ставове и вредности који су у функцији очувања 

и унапређивања здравља и културе телесног вежбања. 
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− аргументовано дискутује о утицају 

медија на формирање идеала 

физичког изгледа и начину исхране; 

− наведе принципе правилне исхране 

које примењује свакодневном 

животу; 

− препознаје ризике научно 

неутемељених дијета и не 

примењује их; 

− препозна  утицај физичких 

активности на доживљај сопственог 

тела и развој самопоуздања; 

− доведе у везу утицај физичког 

вежбања на поједине хормоне;  

− аргументовано дискутује о значају 

вакцинације; 

− аргументовано дискутује о употреби 

антибиотика и других лекова, као и 

суплемената и правилно користи у 

свакодневном животу“; 

− аргументовано дискутује о употреби 

ГМО; 

− препозна последице употребе 

допинга по здравље и 

аргументовано дискутује на ту тему; 

− разликује специфичности вежбања  

у спорту и ван спорта и планира 

сопствене физичке активности у 

складу са потребама, могућностима 

и интересовањима; 

− критички процени и одбере 

поуздане информације о здравом 

начинуу живота; 

 

НАУКА У СЛУЖБИ ВЕЖБАЊА И 

ЗДРАВЉА 

Последице допинга по здравље. 

Вакцинација - за и против. 

Неправилна употреба антибиотика и 

суплемената.  

Употреба и злоупотреба алтернативне 

медицине. 

Генетски модификовани организми (ГМО) и 

њихов утицај на здравље човека. 

Рзличити облици дијета – истине и заблуде 

(кето, хроно, протеинска и др.)   

Модерни програми вежбања – истине и 

заблуде. 

ФИЗИЧКО ВЕЖБАЊЕ, СПОРТ И 

РЕКРЕАЦИЈА 

Повезаност физичког васпитања, спорта и 

рекреације у нашем систему Физичке културе. 

Основи физичког вежбања (физичка вежба и 

физико вежбање). 

Основи развоја моторичких способности - 

разлике у оптерећењима спорту и рекреацији. 

Физичко вежбање и самопоуздање. 

Избор вежбања у складу са потербама 

појединца. 

Прилагођеност вежбања условима живота и 

рада. 

Значај вежбања за безбедност и одбрану. 

Утицај различитих врста вежбања на промене у 

организму. 

Израда личних програма вежбања у складу са 

потребама и интересовањима. 

Саверемени програми вежбања. 

Повреде у спорту и рекреацији. 

Моуће штетне последице у бављењу спортом. 

Олимпизам и олимпијско васпитање. 

Организација спорта у Републици Србији. 

Услови, могућности и препреке за бављење 

спортом и рекреације деце и омладине. 

Употреба недозвољених средстава у споту. 

Етички аспекти спорта. 

Центри за вежбање 

Образовање стручњака за занимања у 

физичком васпитању спорту и рекреацији. 

 

Kључни појмови: здравље, исхрана, физичка активност, спортско-рекреативне 

активности, психоактивне супстанце, превенција.  

Корелација: физичко и здравствено васпитање, биологија, рачунарство и информатика, 

грађанско васпитање, језик, медији и култура, појединац, групе и друштво. 



УПУТСТВО ЗА ДИДАКТИЧКО-МЕТОДИЧКО ОСТВАРИВАЊЕ  ПРОГРАМА 

 

Изборни програм здравље и спорт припада групи интердисциплинарних програма 

које ученици могу бирати у првом и другом разреду. Он, као и други изборни програми, 

доприноси остваривању општих исхода образовања и васпитања и развоју кључних и 

међупредметних компетенција. То се постиже на тај начин што ученици путем 

истраживачког и пројектног рада на темама остварују исходе који су дати на нивоу тема и 

целог програма. Ослонац за остваривање програма представљају опште упутство које се 

односи на све изборне програме, као и упутство које изражава специфичности програма 

здравље и спорт.  

Програм у другом разреду садржи три теме која одговарају узрасту ученика, 

њиховим интересовањима и фонду часова. Теме пружају велике могућности за 

истраживачке активности, осмишљавање пројеката и повезивање са свакодневним 

животом ученика. За сваку од њих дати су кључни појмови садржаја коју наставник може 

допунити, јер постоје многи аспекти са којих се свака тема може проучавати. Ученици, 

организовани у мање групе, бирају коју тему ће истраживати и на који начин. 

У фази истраживачких активности ученици користе различите технике које 

одговарају изабраној теми, као што су прикупљање доступних података, интервјуисање, 

анкетирање, биографска метода, анализа понашања, посматрање и друго. Уколико је 

потребно, наставник може да помогне ученицима и да припреме једноставне инструменте 

за испитивање знања, ставова, вредности и да, затим, обраде добијене податке. Током 

истраживања наставник треба да охрабрује активности ученика на документовању 

њиховог рада на одабрану тему. 

Након обављених истраживања и обраде добијених података мале групе 

представљају резултате уз употребу информационих технологија. На основу тога, цела 

група дискутује и бира који резултат је најинтригантнији (или најпогоднији) и на њему 

треба темељити следећи корак у раду на модулу– пројекат.  

Код креирања пројекта ученицима треба пружити помоћ и подршку, пре свега, у 

процесу дефинисања проблема на коме ће радити, како би се избегло „широко“ 

постављање проблема и циљева који на тај начин постају тешко оствариви. Пројекти не 

треба да буду обимни и сложени, али треба да имају све елементе дате у општем упутству. 

Рад на пројекту је испред самих резултата. Ни наставник ни ученици не треба да буду 

оптерећени резултатима, јер већ сам рад на пројекту доприноси развијању кључних 

компетенција. У том смислу, може се сматрати вредним резултатом рада на једној теми 

ако ученици на пример, путем истраживања и пројекта дођу до увида у сложеност неке 

појаве, открију међузависност различитих утицаја, дођу до информације да се нико не 

бави прикупљањем неког податка, или до закључка да нпр. млади бирају програме в 

вежбања на погрешан начин не уважавајући своје потребе и могућности. Неки пројекти 

могу имати и солидну употребну вредност ако се идеје спроведу у дело као што је нпр. 

пројекат који се базирао на подацима истраживања да млади недовољно познају 

карактеристике различитих програма физичких вежби и резултирао је конкретном акцијом 

чији је циљ упознавање ученика школе са програмима вежби које су добре за 

унапређивање одређених делове физичких способности кроз презентације (нпр. у холу 

школе од стране ученика који активно тренирају неки спорт), делењем лифлета, качењем 

постера, стављањем снимљеног филма на друштвене мреже, организовањем трибине и 

довођењем госта (нпр. успешан спортиста у тој средини) и др. Такав тип пројекта има за 

циљ да се ученици одговорно односе према различитим информацијама од значаја за 

здравље, на пример, упућивање ученика да правилно читају информације на производима 

намењеним исхрани. Пројекти могу бити врло различити и имати све фазе, до реализације 

и евалуације, а могу бити и хипотетички, јер дају само разраду неке идеје пошто нема 

услова потребних за њихову реализацију. Међутим, чак и код таквих пројеката, ученици 

треба да осмисле показатеље успешности, односно на који начин би се резултати пројекта 



евалуирали када би се он спровео. Наставник пружа помоћ ученицима у свим фазама рада 

на пројекту подржавајући њихову самосталност и процес документовања.  

 

УВОД У ПРОГРАМ 

 

Уводне активности (могу трајати један до два часа) имају за циљ упознавање 

ученика са програмом и начином рада. За подстицај користити атрактивне информације, 

актуелне догађаје, видео снимке, сајтове (ученици их могу погледати и на својим 

телефонима) или кратак опис нпр. неког филма, књиге. Након тога следи разговор о 

утиску, реакцијама ученика на дати подстицај. Разговор треба тако водити да ученици 

схвате да је појам здравља вишедимензионалан и да се односи на физичко, ментално, 

социјално, емоционално и духовно здравље, као и да се њиме бави више наука (медицина, 

физичка култура, биологија, психологија, социологија). То се постиже тако што се 

ученици подстичу да сваком питању приступе критички са запитаношћу шта је ту појавно, 

а шта суштинско, да ли има манипулације, штетних последица, зашто је велики број 

реклама посвећен неком аспекту здравља људи и др. 

 

Примери за подстицај на разговор: 

− Анализа актуелних реклама (њихова учесталост и поруке) за различите штетне 

поизводе (дуван алкохол и др.), за суплементе који се користе као додаци/замена за 

исхрану,  за лековита средства, инстант дијете и др.  

− Феномен Кока Коле и других напитака - сваке секунде на свету се попије 10.000 

неког безалкохолног пића компаније Кока Кола, укључујући дијеталну Кока Колу, 

Фанту и Спрајт. 

− Све чешћа понуда и употреба ГМО производа.  

− Ред бул, Гуарана и њихово мешање са алкохолом и лековима - последице. 

− Повећан број смртности младих услед употребе нових непознатих психоактивних 

супстанци 

− Олимпизам и Олимпијске игре 

− Савремени програми вежбања (кросфит, “функционални” тренинг, бодипамп и др.) 

− Професионални спорт и његов негативан утицај на организам (повреде, опоравак, 

мотивација, болести и др.) 

− Шта је добар програм вежбања? Различита оптерећења у физичком вежбању. 

 

У оквиру уводних активности наставник упознаје ученике са начином рада, праћењем 

и вредновањем. Ученике треба упутити да разговарају и о начину рада у групи, процесу 

групног доношења одлука, правима и одговорностима појединца у групи.  

 

Тема: ЗДРАВЉЕ И ПСИХОАКТИВНЕ СУПСТАНЦЕ 

 

Примери за подстицај  

 

Клуб 27 

Клуб 27 је израз који се у популарној култури користи за групу поп и рок музичара који су 

свет напустили на врхунцу своје каријере, сви у својој 27. години живота! Умирали су 

најчешће због прекомерне употребе дроге, алкохола или због самоубиства. Њихови 

животи, каријере, али и сама смрт заокупљају пажњу јавности и много година после. 

Листа ових музичара је дугачка, а међу њима се издвајају Џими Хендрикс (преминуо 

1970.), Џенис Џоплин (1970.), Џими Морисон – фронтмен групе „The Doors“ (1971.) и 

https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%BF%D1%83%D0%BB%D0%B0%D1%80%D0%BD%D0%B0_%D0%BA%D1%83%D0%BB%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
https://sr.wikipedia.org/wiki/%D0%A0%D0%BE%D0%BA


Курт Кобејн – фронтмен групе „Nirvana“ (1994). Овом клубу пре неколико година (2011.) 

придружена је и британска кантауторка Ејми Вајнхаус. Свој последњи концерт, ова 

певачица одржала је у Београду, 18. јуна 2011. Само месец дана касније пронађена је 

мртва у свом стану у Лондону.  

Наргиле 

Наргила (неки од синонима: шиша, водена лула) је инструмент је који се користи за 

пушење ароматизованог дувана, чији дим пролази кроз базу испуњену водом. Извори 

указују да наргила порекло води са Блиског Истока, из области некадашње Персије, а први 

записи указују на коришћење још у 16. веку. Ипак, њена употреба брзо се проширила и на 

исток и на запад, тако да је данас популарна широм света, па и код нас.  

У последње време, сведоци смо отварања све више наргила барова у нашој средини 

(за сада, нарочито у већим градовима), као и чињенице да се бројни други кафићи 

опредељују да у своју стандардну понуду додају и наргиле. Приметно је да су ови кафе-

барови најчешће су лоцирани у непосредној близини школа, а такође је уочљиво да су 

најчешћи конзументи ових производа управо адолесценти – ученици старијих разреда 

основних школа и средњошколци.  

Према резултатима најновијих истраживања, 14,5% младих узраста 13-15 година у 

Србији бар једном је пробало да пуши наргилу, док 9% младих овог узраста наводи да је и 

тренутно конзумира. 

Нове психоактивне супстанце 

Током 2018. године, у кратком временском периоду, у нашој земљи се десило 

неколико смртних случајева веома младих особа, као последица конзумирања различитих 

психоактивних супстанци, углавном током ноћног провода. „У ДИВЉИМ 

ЛАБОРАТОРИЈАМА КУВА СЕ СМРТ - СТРАШНО! КУЋНИ ЕКСТАЗИ УБИЈА ДЕЦУ: За 

недељу дана чак троје тинејџера УМРЛО ОД ДРОГЕ!“ (26.јун 2018.); „ИНТЕРНЕТ 

ЗАМЕНИО ДИЛЕРЕ Дрога сада стиже из Кине, пуна опасних супстанци због којих млади 

УМИРУ“ (3. јул 2018.), Девојчицу убио један екстази са журке (7. новембар 2018.)... били 

су само неки од наслова у штампаним медијима у овом периоду.  

Страх и паника, па чак и бунт грађана и позивање на одговорност различитих 

структура система  били су природна реакција јавности на серију ових трагичних догађаја. 

Велика пажња медија била је додатни генератор панике, али и непходан црвени аларм да 

се на овај проблем обрати посебна пажња свих надлежних структура друштва и државе.  

Уследила је и запитаност и оправдана забринутост – какве су то страшне супстанце 

које су, дословце преко ноћи, однеле животе ове деце? Да ли се и по чему оне разликују од 

свих оних већ довољно опасних супстанци на које смо упозоравани још од малих ногу...? 

 

Тема:  НАУКА У СЛУЖБИ ВЕЖБАЊА И ЗДРАВЉА 

Примери за подстицај 

Прича о Амстронгу 



Ленс Армстронг је бивши амерички бициклиста и до сада најпознатији у историји 

тог спорта. Армстронг је освојио седам узастопних титула на Тур де Франсу, у периоду од 

1999. до 2005. године. Али, све титуле су му одузете у октобру 2012. због коришћења 

недозвољених средстава које имају за циљ јачање психофизичких капацитета особе чиме 

је себе довео у повољнији положај у односу на остале такмичаре. Ленс је тек 2013. 

признао да је користио разне врсте допинга током целе каријере и тада је рекао да је „цела 

његова каријера једна велика лаж“. Занимљиво је да током каријере никада није био 

позитиван на допинг тесту, што указује колико је тешко доказивање употребе забрањених 

супстанци. Други бициклисти су често исказивали сумњу да Армстронг користи 

недозвољена средства али нису имали доказе све док то није потврдила светска 

антидопинг агенција. 

 По подацима светске Антидопинг агенције (WADA) спортови у којима се највише 

користе недозвољена средства су атлетика и дизање тегова, док по подацима наше 

Антидопинг агенције недозвољена средства се највише користе у бодибилдингу и рвању.  

Данас се све више код нас говори о допинговању спортиста, односно о томе да су 

они позитивни на допинг тестовима. 

Како је саопштила директорка Антидопинг агенције Републике Србије у нашој земљи је 

током 2017. године чак 13 спортиста „пало“, односно било позитивно на допинг 

тестовима. 

 

Вакцинација 

Морбили (мале богиње, оспице) су једна од десет најзначајнијих заразних болести 

људи. Године 1980, пре него што је започета примена имунизације против морбила, било 

је око 2,6 милиона смртних случајева у свету, посебно у Африци. Иако су морбили 

најчешће бенигна болест, они могу, нарочито код одраслих, да доведу до слабљења 

имуног система и суперинфекције другим патогенима већ присутним у организму. 

Морбила у Србији није било скоро десет година, док се од 2010. као последица 

неодговорног односа према вакцинацији они поново јављају. Зато је за само 6 месеци (од 

октобра 2017. године до марта 2018. године) на територији Републике Србије 

регистровано 3.654 случаја малих богиња. Најмлађа оболела особа била је стара 15 дана, а 

најстарија 70 година. Већина оболелих особа (95%) била је невакцинисана или непотпуно 

вакцинисана. Код 400 болесника регистроване су тешке компликација болести (398 упала 

плућа и 2 запаљење мозга), које су однеле 13 живота. 

 

 

Тема: ФИЗИЧКО ВЕЖБАЊЕ СПОРТ И РЕКРЕАЦИЈА 

 

Примери за подстицај 

Значај вежбања за безбедност, одбрану, сналажење у ванредним ситуацијама и 

очување радне способности 

Током треће недеље маја 2014. године, велике кише су погодиле Србију. 

Забележене су рекордне количине падавина. Услед поплава око 32.000 људи је евакуисано 

из својих домова, од којих је 25.000 из Обреновца. 51 особа је изгубилаж живот, од чега се 

23 удавило. По неким информацијама сматра се да би већина њих прживаела да је умела 

да плива или да је имала довољно физичке снаге да се попне на кров куће дрвета и друго 

безбедно место. 

Такође је невероватан податак да преко 50% младих до 18 година не зна да плива.  

Резултати појединих истраживања о физичкој активности деце и младих говоре о томе да 

велики број ученика IV разреда основне школе у центру Београда не уме да се попне на 

дрво. 



Сви ови примери нам указују на то да редовно физичко вежбање може имати 

утицај не само на здравље и развој физичких способности или на физички изглед 

појединца већ и на његову безбедност и живот. 

Континуирани рад на развоју физичких способности је неопходан за поједнине 

професије као што су војни и полицијиски позив. Поред осталог, физичке способности су 

један од фактора који директно утичу на личну безбедност сваког припадника снага 

безбедности. 

З начај физичког вежбања је неопходан за унапређивање и одржавање радне 

способности сваког појединца без обзира на професију којом се бави. 

 

Неправилно вежбање 

У Србији постоји велики број фитнес центара и клубова у којима људи све чешће у 

њима вежбају. То је свакако добро, уколико нема услова за вежбање у природном 

окружењу, али оно што брине јесте све више људи који вежбе изводе неправилно. Иако 

улажу велики напор и очекују најбоље ефекте по свој изглед и здравље нису свесни да на 

тај начин могу угрозити кичмени стуб, истегнути мишиће или направити микротрауме 

мишићног ткива.Често су вежбачи преамбициозни или нестрпљиви у очекивању ефеката 

вежбања па оптерећење на тренингу повећавају више него што је потребно и безбедно. То 

је један од најчешћих разлога за појаву деформације покрета. Свака вежба има покрете 

који се изводе дефинисаном путањом и изводе је одређене групе мишића. Када је 

оптерећење при вежбању неадекватно, онда долази до нарушавања те путање.Тело долази 

у неправилан положај, а у рад се укључују и друге мишићне групе које потпомажу 

извођење покрета како би се он остварио по сваку цену. При томе се губи ефекат вежбе, а 

доводи у питање самоповређивање. Неправилно вежбање често је удружено са 

неправилним дисањем, односно вежбачи не усклађују ритам и темпо дисања са ритмом и 

покретом извођења вежби. Уколико се томе дода неправилна исхрана пре и након 

вежбања, особа може имати више штете него користи од одласка у фитнес центар. 
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