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Предговор

У првом разреду упознали сте се са физичким васпитањем. Научили сте неке 
нове игре и вежбе које су за вас значајне. 

У другом разреду настављамо са усавршавањем разних начина ходања, 
трчања и скакања. Научићете нове вежбе и плесове. Сва ова вежбања ће вам 
помоћи да будете спретнији, окретнији, савитљивији и издржљивији.

Остаје само да вредно вежбате! 

Аутори
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Стојећи 
став

Раскорачни 
став

Став 
чучећи

Шири 
раскорачни 

став

Став
спетни

Подсетимо се неких једноставних положаја и вежби из првог 
разреда. Те вежбе имају и друге називе. Погледај у речнику!

ПОНОВИМО ИЗ ПРВОГ РАЗРЕДА

Став са размакнутим 
стопалима

Став са спојеним 
петама

Стојећи став

Чучањ Став са раширеним ногама

Ре
чник
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Напред
Назад

Десно

Окретање

Лево

Ре
чник

Претклон

Заклон

Засук

Отклон 
удесно

Отклон 
улево
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Горе

НапредРуке поред 
тела

У страну Назад

Напред НазадУ страну

Предножење

Одножење

Приручење Предручење

Одручење

Узручење Заручење

Предножење
згрчено

Заножење

Ре
чник
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ВЕЖБЕ ХОДАЊА

Шта је стајна нога?
Нога на коју се ослањамо назива се стајна нога.
Шта је замајна нога?
Нога која је подигнута при ходу и не додирује тло, назива се 

замајна нога.
Када погрчимо замајну ногу као дечак на слици, кажемо да је то 

ходање са згрченим предножењем.

У првом разреду научили смо једноставне вежбе ходања. 
Сада ћемо научити и неке мало сложеније вежбе.

Хајде да научимо неке речи важне за учење нових вежби ходања!

Стајна нога
Замајна нога

Ходање са згрченим предножењем

Ходање са згрченим предножењем

ЗАДАТАК:
Пробај да ходаш 

као дечак на слици.
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Ходање са променом правца кретања

Ходање са наглашеним опружањем стајне ноге и 
природно погрченом замајном ногом уз рад руку

Промена правца кретања подразумева ходање са окретима улево 
и удесно.

Ако је окрет улево, лева нога је при окрету напред, ако је 
окрет удесно, онда је десна нога при окрету напред. Погледај слику 
и пробај да се тако крећеш.

Правац је путања 
по којој се креће. 

Смер

Ре
чник
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Ходање са променом правца кретања
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Ходање са окретом 
за пун круг

Вежбе ходања са окретом су битне да би се изводиле 
сложеније вежбе у ритмичкој и спортској гимнастици.

Ходањe са окретом за пун круг

12



Игре са ходањем

ХВАТАЛИЦА

ХВАТАЛИЦА У ПАРУ

На обележеном простору другари и ти ходате. 
Неко од вас хвата остале. Када ухвати неког од 
другара, они мењају улоге. 

На обележеном простору ти и другари сте у 
паровима, држите се за руке. Један пар хвата 
остале парове. Када пар који јури (хвата) додирне 
неки други пар, они мењају улоге. 

Ходање се може увежбавати кроз игре које називамо 
„хваталице” или  „јурке”. 

Ре
чник

Хваталице (јурке) су игре 
у којима се деца јуре на 
неком обележеном простору.
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ШТАФЕТНА ИГРА

Поделите се у две колоне. Испред сваке колоне налази се 
стартна линија. Задатак је да се крећете по задатом правцу 
кретања који је обележен на поду (уз помоћ вијача, чуњева…) 
као на слици.

Први из сваке колоне хода што брже по обележеном 
правцу до означеног места. Назад се враћа тако што хода и 
грчи замајну ногу. 

Када изврши задатак, креће следећи. 
Победник је колона која прва изврши задатак.
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Штафетна игра са променом правца кретања и ходањем са згрченим предножењем замајне ноге
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ВЕЖБЕ ТРЧАЊА

Брзо трчање 
до 10 метара са истрчавањем

Шта је истрчавање?

Истрчавање је лагано и постепено смањивање брзине 
после брзог трчања до преласка у ходање.

Заустављање се врши смањивањем брзине трчања и 
скраћивањем корака. При заустављању, опуштају се мишићи 
рамена  и  руку  које  се  постепено  спуштају  поред  тела.

Брзо трчање са постепеним заустављањем — истрчавањем
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Истрчавање користе атлетичари и други спортисти када 
увежбавају брзину трчања. Тако се спречавају повреде мишића.

Трчање са променом правца

Трчање са променом правца је важно за спортске игре. Промена 
правца трчања може бити улево, удесно и косо. Када мењаш правац 
трчања спусти се ниже и скрати корак.

Правци трчања Коси правци трчања Промена смера трчања
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Трчање различитом брзином – 
споро и брзо трчање

У многим спортовима спортисти трче различитом брзином. 
Корисне вежбе за твоје здравље и издржљивост су лагано трчање 
и брзо ходање. 

Брзо трчање до 30 метара

Брзо трчање се најбоље увежбава на отвореном 
простору. Током игре можете се такмичити у брзом 
трчању на различитим растојањима.

Када увежбате брзо трчање на 30 метара, наставник 
ће теби и твојим другарима да измери време за које 
претрчите ово растојање. 

Лагано трчање

30 мстарт
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Игре са трчањем

За игру је потребан простор 
као на слици. Поделите се у две 
екипе – „Дан” и „Ноћ”. Екипе су 
распоређене у свом простору. 
Погледај слику.

Наставник прозива „Дан” или „Ноћ”. Када прозове „Дан” та екипа 
јури екипу „Ноћ” која бежи из свог простора. Погледај слику.

Екипа „Дан” треба да 
додирне што више играча 
из екипе „Ноћ”. За сваког 
додирнутог се добија један 
поен. 

Победник је екипа која 
сакупи више поена.

ДАН И НОЋ

Ре
чник

Екипа је група 
која се заједно 
у нечему 
такмичи.
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Поделите се у колоне и станите иза линије као на слици. На 
знак наставника први из колоне трчи према напред и обилази 
чуњ. Затим трчи уназад на крај своје колоне. Следећи из екипе креће 
када први трчањем уназад пређе линију. 

Сви из екипе раде задатак. Победник је екипа која то брже уради.

ШТАФЕТНА ИГРА
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