
                               Угледни час- Бацање и хватање лопте – лоптице 

                                          Физичко и здравствено васпитање    

                                                    Тип часа: увежбавање  

                                                    Разред и одељење: III1   

                      Реализатор: Звездан Тадић, наставник разредне наставе  

                                          Стручно усавршавање у установи 

 

У ОШ ,, Петар Тасић“, 2.10.2025. године угледни час- Бацање и хватање лопте – 

лоптице, реализовао је наставник разредне наставе Звездан Тадић, учитељ у ИО 

Чокешина  у одељењу  III1, учитељице Славице Коловић.  

У уводним напоменама своје припреме колега Тадић је истакао: ,, Устаљено је мишљење 

да су "главни" и "важнији" од осталих предмета Српски језик, Математика и Свет око нас 

1. и 2, у 3. и 4. разреду Природа и друштво, евентуално и страни језик. Остали предмети су 

"мање важни", а и међу њима, Физичко и здравствено васпитање је при самом дну по тако 

схваћеној важности. Овaj угледни час je покушаj да се бар мало промени мишљење код 

колега, ученика, родитеља, па и јавности уопште.  

 Ако кренемо од тога да је "Циљ физичког и здравственог васпитања да разноврсним 

и систематским моторичким активностима, у повезаности са осталим васпитно-

образовним подручјима, допринесе интегралном развоју личности ученика (когнитивном, 

афективном, моторичком), развоју моторичких способности, стицању, усавршавању и 

примени моторичких умења, навика и неопходних теоријских знања у свакодневним и 

специфичним условима живота и рада" (из Програма), и тога, да је моторичка вежба 

главно средство у реализацији циљева и задатака наставе Физичког васпитања, отвара се 

могућност избора вежби којима ћемо посебне циљеве и исходе на сваком конкретном часу 

реализовати.  

 Час (наставна јединица) је модификован употребом лоптица као и вежби са 

елементима стоног тениса које су погодне и за реализацију у учионици или школском 

ходнику, у организацији разних такмичења, као и у раду стонотениске секције .“   

Циљ часа: Даљи развој манипулативне спретности,  координације и снаге. Упућивање на  

правилно дисање приликом вежбања. Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем 

и игром.    

Очекивани исходи часа: Баца и хвата лопту - лоптицу  на задати начин; Комбинује и 

користи усвојене моторичке вештине у игри и свакодневном животу; Придржавају се 



правила вежбања; Уредно одлаже своје ствари пре и након вежбања и у другим 

ситуацијама.        

Угледни час је реализован у фискултурној сали. Часу су присуствовали директор школе, 

учитељица ученика, педагог школе, као и заинтересоване колеге.  

 

 

 

 

 

ПРИЛОГ 1 

 

 

Припрема (сценарио) за час:  

ПРИПРЕМА ЗА ЧАС ФИЗИЧКОГ И ЗДРАВСТВЕНОГ ВАСПИТАЊА 3. р. 

 

ОПШТИ ПОДАЦИ   Звездан Тадић 

ОСНОВНА ШКОЛА: „Петар Тасић“       ШК. ГОДИНА: 2025/2026.   

НАСТАВНИК: Славица Коловић                РАЗРЕД И ОДЕЉЕЊЕ: III1                   

РЕДНИ БРОЈ ЧАСА: 13.              ДАТУМ: 02. 10. 2025.          РЕАЛИЗАТОР:  Звездан Тадић 

 

СТРУЧНИ ПОДАЦИ 

НАСТАВНА ТЕМА: 2.3. Основе тимских, спортских и елементарних игара 

НАСТАВНА ЈЕДИНИЦА: Бацање и хватање лопте - лоптице  

ТИП  ЧАС: увежбавање 

ЦИЉ  ЧАСА: Даљи развој манипулативне спретности,  координације и снаге. Упућивање на  

правилно дисање приликом вежбања. Задовољавање основних дечјих потреба за кретањем и 

игром.             

ИСХОДИ: Баца и хвата лопту - лоптицу  на задати начин; Комбинује и користи усвојене моторичке 

вештине у игри и свакодневном животу; Придржавају се правила вежбања; Уредно одлаже своје 

ствари пре и након вежбања и у другим ситуацијама. 

ОБЛИЦИ РАДА: фронтални, у пару, индивидуални, групни 

МЕТОДЕ РАДА: дијалошка, демонстративна, метода игре 

ОБЈЕКТИ, СПРАВЕ, РЕКВИЗИТИ: вежбалиште, лопте, лоптице, рекети, ст. столови 

 

МОГУЋИ  ТОК ЧАСА 



УВОДНИ ДЕО (5 МИН.): 

- Постројавање у врсту по један по висини (према простору и броју ученика); 

- Хваталица “Ледени чика”: у ограниченом простору један ученик је “ледени чика”, јури 

остале и додиром их “залеђава”. Сви учесници се крећу једноножним или суножним 

поскоцима. Последњи слободан ученик је победник и замењује “чику”. Ако се “чика” 

замори, мењамо га пре истека игре. 

 

ПРИПРЕМНИ ДЕО (10 МИН.): 

- Постројавање, заузимање растојања и договореног распореда на вежбалишту;  

- Извођење комплекса вежби обликовања: 8 простих вежби без реквизита, са по 8 - 10 

понављања. Опис вежби у прилогу припреме. 

 

ГЛАВНИ ДЕО (20 МИН.): 

А: Формирају се парови, распоређују  по вежбалишту уз растојање које им одговара 

(касније се оно повећава). Учитељ подсећа, а спретнији пар  демонстрира вежбу са 

претходног часа: Лопта је у десној руци, корачни став, напред је нога супротна руци која 

баца. Тело је у засуку, рука без лопте испред, рука са лоптом замахује иза тела у висини 

рамена. Избачај је после трзаја и промене засука и положаја руку, према мети - циљу. При 

замаху је удах, а при избачају издах. Избацити лопту опружањем руку према пару који је 

хвата испруженим рукама, меко, уз привлачење грудима; Потом на исти начин узвраћају 

додавање.  

 

- Понављамо вежбу додавање лопте у висини груди у месту; 

- Додавање лопте у кретању: са стицањем сигурности брзина кретања се повећава, од 

хода према бржем трчању; 

- Све време контролисати вежбање и брзину кретања подредити прецизности додавања 

 

Б: Подела стонотениских лоптица и објашњења вежбе: Рад у паровима бацањем и 

хватањем лоптице једном руком са удаљености од око 5 метара (назначити линије). 

Подстицати снажнији замах и прецизност бацања, као и спретност у хватању (по потреби 

се  хвата и са две руке). Испробати и бацање и хватање „слабијом“ руком. 

 

ЗАВРШНИ ДЕО (10 МИН.): 

- Окупљање ученика код столова за стони тенис, кратке напомене о том спорту и 

правилима игре. Подела у парове и игра - лоптање на столовима. 

- Постројавање у врсту за крај часа, ученици износе утиске и подизањем рекета истичу 

задовољство активностима.  Учитељ даје повратну информацију о укупним и по потреби 



појединачним активностима ученика на часу, а потом дели флајере за СТК „Лешница“ и 

позива их да се опробају у секцији и клубу. Спортски поздрав. 

- Заједничко сакупљање реквизита и организовани одлазак са вежбалишта. 

 

НАЧИНИ ПРОВЕРЕ ОСТВАРЕНОСТИ ИСХОДА: 

- Посматрање и праћење активности ученика при вежбању; 

- Посматрање и процена колико има прецизности у бацању и хватању лопте-лоптице; 

- Посматрање и процена колико ученици поштују правила вежбања. 

 

ОКВИР ЗА ПРЕИСПИТИВАЊЕ ОСТВАРЕНОГ ЧАСА 

Да ли ми је адекватан начин  

провере остварености исхода? 

 

Да ли сам планирао/ла  

адекватне активности ученика? 

 

Да ли је било 

одступања/потешкоћа 

приликом остваривања 

планираног? 

 

Шта бих променио/ла? 

 

 

 

                                                    Комплекс вежби 

  

 Учитељ демонстрира вежбе уз давање кратких сугестија и подстиче ученике. 

Напомиње да би овакве и сличне вежбе требало да се изводе и у оквиру јутарње 

гимнастике, самостално, код куће. 

I вежба - за врат 

Став спетни, кружење главом опонашајући 

"одвртање" и "завртање". 
 

II вежба - за рамени појас и руке 

Став раскорачни, чеони кругови: велики из 

рамена и мали из лакта.         
III вежба - за рамена и леђа 

Став спетни, претклон трупа равно, руке 

ослоњене на колена, узручити десном, зиб; исто 

поновити левом, глава  што више уздигнута.  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПРИЛОГ 2 

IV вежба - за труп 

Став раскорачни, разручено, дубоки претклон, 

левом руком додирнути стопало десне ноге, па 

десном стопало леве ноге, кичма што више да 

буде права.  

 

V вежба - за труп 

Став раскорачни, руке на потиљку, кружити 

трупом у једном, па у другом смеру. 

 
VI вежба - за стомак 

Став спетни, подићи згрчено десну ногу да 

натколеница додирне груди, рукама обухватити 

подигнуту ногу,  спустити је, поновити  левом 

ногом. 
 

VII вежба - за ногe и рукe 

Став спетни, приручено, истовремено раширити 

руке кроз одручење до узручења и додира 

изнад главе, ноге до раскорака,, скоковито, са 

затегнутим лактовима и коленима. 

 

VIII вежба - за ногe 

Став спетни, руке на боковима, искорак левом 

ногом са спуштањем на колено десне ноге, 

усправ, поновити другом ногом. 
 



 

 



 

 



 

 



 

 



 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



                                                                


