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КУЛТУРА ТЕЛА 

 

 

1. ОСТВАРИВАЊЕ ОБРАЗОВНО-ВАСПИТНОГ РАДА –  ОБЛИЦИ И ТРАЈАЊЕ 

 

 

 

РАЗРЕД 

 

НАСТАВА  

 

ПРАКСА 

 

 

 

УКУПНО 
 

Теоријска настава 

 

Вежбе 

 

Практична настава 

 

Настава у блоку 

II  68    68 

 

 

2.  ЦИЉЕВИ ПРЕДМЕТА  

 

− Стицање потребних знања ради разумевања значаја повезаности културе тела и духа, у јачању менталних и физичких способности као одговор на савремени начин живота 

и припрему за успешност у професионалном раду; 

− Усвајање навика и ставова о чувању и унапређењу здравља кроз различите облике телесних вежби – активности; 

− Разумевање естетског значаја културе тела у циљу јачања самопоуздања и ефикасности у професионалном раду; 

− Оспособљавање за примену професионалног кодекса у раду; 

− Развијање позитивних особина личности и мотивисање за перманентно усавршавање; 

− Препознавање потреба корисника у чувању и унапређењу здравља и превенцији поремећаја; 

− Развијање способности комуникације и дијалога са корисником; 

− Оспособљавање за промоцију здравог стила живота. 

 

 

 

3.  НАЗИВ И ТРАЈАЊЕ МОДУЛА 

 

Разред:  трећи 

 

Ред.бр. НАЗИВ МОДУЛА Трајање модула (часови) 

1. Здравље и спорт 16 

2. Корективна гимнастика 22 

3. Фитнес 24 

4. Култура и естетика  6 
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4.  ЦИЉЕВИ, ИСХОДИ, ОБАВЕЗНИ И ПРЕПОРУЧЕНИ САДРЖАЈИ И НАЧИН ОСТВАРИВАЊА МОДУЛА 

Назив модула:  Здравље и спорт 

Трајање модула: 16 часова 

ЦИЉЕВИ МОДУЛА 

ИСХОДИ МОДУЛА 

По завршетку модула ученик ће 

бити у стању да: 

ОБАВЕЗНИ И ПРЕПОРУЧЕНИ 

САДРЖАЈИ  МОДУЛА 

ПРЕПОРУЧЕНЕ АКТИВНОСТИ И НАЧИН 

ОСТВАРИВАЊА МОДУЛА 

• Стицање знања о 

факторима који утичу 

на очување здравња; 

• Промоција и усвајање 

здравог стија живота; 

• Рзвијање свести о 

значају правилне 

исхране и физичке 

активности у 

превенцији целулити; 

• Усвајаље и примена 

вежби за снагу, гипкост 

и издржљивост. 

  

 

• разуме факторе који зтичу на 

здравље; 

• разуме утицај физичке 

активности на метаболичке 

процесе; 

• примени принципе правилне 

исхране; 

• уочи значај превенције 

целулита,  примени веђжбе за 

превенцију и уклањање 

целулита; 

• примени вежбе обликовања; 

•  примени вежбе за јачање и 

обликовање руку и раменог 

појаса; 

•  примени вежбе за јачање и 

обликовање трупа; 

•  примени вежбе за јачање и 

обликовање  карличног појаса и 

ногу; 

• примени  вежбе за развој опште 

издржљивости и гипкости. 

 

 

Вежбе: 

 

• Фактори који утичу на здравље; 

• Физичке способности, 

издржлјивост, снага, гипкост; 

• Метаболизам и енергетске 

потребе здравих особа; 

• Утицај физичке активности на 

метаболичке процесе;   

• Принципи правилне исхране; 

• Целулит, превенција целулита 

кроз исхрану и физичку 

активност; 

• Вежбе обликовања; 

• Вежбе за јачање и обликовање 

руку и раменог појаса; 

• Вежбе за јачање и обликовање 

трупа; 

• Вежбе за јачање и обликовање 

карличног појаса и ногу; 

• Вежбе опште издржљивости; 

• Вежбе истезања, развој 

гипкости. 

 

 

На почетку модула ученике упознати са циљевима и исходима 

наставе, односно учења, планом рада и начинима оцењивања 

 

Реализација наставе 

Модул се реализује кроз следеће облике наставе: 

• вежбе (16 часова) 

 

Подела одељења на групе 

Одељење се дели на  групе од 8 ученика приликом реализације 

вежби. 

 

Место реализације наставе 

• часови вежби се реализују у фитнес сали, теретани 

 

Препоруке за реализацију наставе 

• Инерактивна  настава 

• Аудио-визуелна наставна средства 

• Помоћно-трхничка наставна средства  

 

Оцењивање 

Вредновање остварености исхода вршити кроз: 

•  праћење остварености исхода- усмено излагање 

•  тест знања 

•  активност и успешност на часу вежби 
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Назив модула:  Корективна гимнастика 

Трајање модула: 22 часова 

ЦИЉЕВИ МОДУЛА 

ИСХОДИ МОДУЛА 

По завршетку модула ученик ће бити 

у стању да: 

ОБАВЕЗНИ И ПРЕПОРУЧЕНИ 

САДРЖАЈИ  МОДУЛА 

ПРЕПОРУЧЕНЕ АКТИВНОСТИ И НАЧИН ОСТВАРИВАЊА 

МОДУЛА 

 

• Стицање знања 

значају физичке 

активности у 

превенцији 

постуралних 

деформитета; 

• Стицање знања о 

локомоторном 

систему, 

постуралном статусу 

и постуралним 

деформитетима;  

• Усвајање и примена 

корективних вежби. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

•  сагледа постурални статус; 

• уочи постуралне деформитете; 

• примени комплексе корективних 

вежби за превенцију и корекцјију 

деформитета кичменог стуба 

• примени комплексе корективних 

вежби за превенцију и корекцјију 

деформитета грудног коша и 

раменог појаса 

• примени комплексе корективних 

вежби за превенцију и корекцјију 

доњих екстрамитета 

• примени комплексе корективних 

вежби за превенцију и корекцјију 

равног стопала; 

• разуме значај физичке 

активности у превенцији 

постуралних деформитета. 

 

Вежбе: 

 

• Локомоторни систем; 

• Постурални статус, постурални 

деформитети; 

• Деформитети кичменог стуба, 

узроци настанка;  

• Значај физичке активности у 

превенцији постуралних 

деформитета; 

• Вежбе за превенцију и 

корекцију кифозе; 

• Вежбе за превенцију и 

корекцију сколиозе; 

• Вежбе за превенцију и 

корекцију лордозе; 

• Вежбе дисања; 

• Везбе за превенцију и 

корекцију деформитета зглоба 

колена; 

• Вежбе за превенцију и 

корекцију равног стопала. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

На почетку модула ученике упознати са циљевима и исходима 

наставе, односно учења, планом рада и начинима оцењивања 

 

 

Реализација наставе 

Модул се реализује кроз следеће облике наставе: 

• вежбе (22 часова) 

 

Подела одељења на групе 

Одељење се дели на  групе од 8 ученика приликом реализације: 

• вежби 

 

Место реализације наставе 

• теоријска настава се реализује  у учионици 

• часови вежби се реализују у фитнес сали 

 

Препоруке за реализацију наставе 

• Инерактивна  настава 

• Аудио-визуелна наставна средства 

• Помоћно-трхничка наставна средства  

 

Оцењивање 

Вредновање остварености исхода вршити кроз: 

•  праћење остварености исхода- усмено излагање 

•  тест знања 

•  активност на часу 

•  активност и успешност на часу вежби 
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Назив модула:  Фитнес 

Трајање модула: 24 часова 

ЦИЉЕВИ МОДУЛА 

ИСХОДИ МОДУЛА 

По завршетку модула ученик ће бити 

у стању да: 

ОБАВЕЗНИ И ПРЕПОРУЧЕНИ 

САДРЖАЈИ  МОДУЛА 

ПРЕПОРУЧЕНЕ АКТИВНОСТИ И НАЧИН ОСТВАРИВАЊА 

МОДУЛА 

• Упознавање са фитнес 

центрима и 

тренажерима 

• Стицање знања о 

правилној исхрани и 

физичкој активности; 

• Усвајање и примена 

фитнес програма. 

• зна  садржаје фитнес центара; 

•  разуме поделу тренажера,  

користи тренажере; 

• разуме основе физиологије 

физичког рада; 

• примени  принципе правилне 

исхране код спортисте 

рекреативца; 

• примени и организује програм 

вежби за почетнике; 

• примени и организује програм 

вежби за развој издржљивости; 

• примени вежбе истезаља; 

• уради пилатес вежбе за 

различите мишићне групе; 

• изведе аеробно вежбање уз 

музику. 

 

 

 

Вежбе: 

 

• Фитнес центри; 

• Трнажери; 

• Физичка способност и физичка 

припрема; 

• Аеробни и анаеробни физички 

рад; 

• Исхрана и физичка активност; 

• Програм вежби за почетнике 

• Програм вежби за повећање 

мишћне снаге;  

• Програм вежби за повећање 

мишићне издржљивости; 

• Стречинг; 

• Пилатес; 

• Структура часа аеробног 

вежбања; 

• total body workout; 

• Аеробик,  high-low; 

• Step aеробик; 

• aqua fitness. 

 

 

 

 

 

 

На почетку модула ученике упознати са циљевима и исходима 

наставе, односно учења, планом рада и начинима оцењивања 

 

 

Реализација наставе 

Модул се реализује кроз следеће облике наставе: 

• вежбе (24 часова) 

 

 

Подела одељења на групе 

Одељење се дели на  групе од 8 ученика приликом реализације: 

•  вежби 

 

Место реализације наставе 

• часови вежби се реализују у фитнес сали, теретани, базену. 

 

Препоруке за реализацију наставе 

• Инерактивна  настава 

• Аудио-визуелна наставна средства 

• Помоћно-трхничка наставна средства  

 

 

Оцењивање 

Вредновање остварености исхода вршити кроз: 

•  праћење остварености исхода- усмено излагање 

•  тест знања 

•  активност на часу 

•  активност и успешност на часу вежби 
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Назив модула:  Култура и естетика 

Трајање модула:       6  часова 

ЦИЉЕВИ МОДУЛА 

ИСХОДИ МОДУЛА 

По завршетку модула ученик ће бити у 

стању да: 

ОБАВЕЗНИ И ПРЕПОРУЧЕНИ 

САДРЖАЈИ  МОДУЛА 

ПРЕПОРУЧЕНЕ АКТИВНОСТИ И НАЧИН 

ОСТВАРИВАЊА МОДУЛА 

 

•  Развијање свести о 

значају културе и 

добре комуникације; 

• Прихватање лепоте 

као субјективног 

доживљаја; 

• Усвајање и примена 

начина ослобађања 

од стреса; 

• Примена здравог 

стила живота. 

 

 

 

 

 

• уме правилно  да се опходити и 

комуницира са клијентом; 

• разуме појам естетике; 

• примени поступке опуштања. 

 

Вежбе: 

 

• Појам културе, начин опхођења и 

комуникација са клијентом; 

• Појам естетике, лепота је 

субјективни доживљај; 

• Суочавање са стресом и поступци 

опуштсња; 

• Релаксација; 

• Аутогени тренинг. 

 

 

 

 

На почетку модула ученике упознати са циљевима и исходима 

наставе, односно учења, планом рада и начинима оцењивања 

 

Реализација наставе 

Модул се реализује кроз следеће облике наставе: 

• вежбе (6 часова) 

 

Место реализације наставе 

• теоријска настава се реализује  у учионици 

 

Препоруке за реализацију наставе 

• Инерактивна  настава 

• Аудио-визуелна наставна средства 

 

Оцењивање 

Вредновање остварености исхода вршити кроз: 

•  праћење остварености исхода- усмено излагање 

•  тест знања 

•  активност на часу 

 

 

5. КОРЕЛАЦИЈА СА ДРУГИМ ПРЕДМЕТИМА  

 

1. Сви стручни предмети 


