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PARATHENIE

Pérmbajtja e kétij teksti bazohet né kurrikulén bazé t€ MASH-t&, e hartuar pér t€ gené
né funksion me nevojat dhe kérkesat e nxénésve té klas€s s€ nénté. Hartimi i kurrikulé&s
s€ shkallés sé katért, 1 planit dhe programit mésimor &shté i bazuar né€ karakteristikat
dhe vecorité e késaj moshe si dhe né konceptet praktike té aktiviteteve fizike né
funksion t€ jet€s s€ shéndetshme t€ késaj moshe. Pérmbajtjet programore t&€ 1€ndés s€
edukimit fizik dhe sportit si dhe mésimdhénési i edukimit fizik jané né funksion té
transformimit t€ shéndetit dhe mirégenies s€ nxénésve, pavarésisht nga gjendja e tyre
fizike, apo kufizimet. Nép&rmjet qasjes metodologjike konstruktive dhe t&
pérgjegjshme t€ mésimdhénésit, nxénésit le t&€ motivohen pér t€ qené me vetédije aktiv
né aktivitete t€ ndryshme fizike. Nx&nési le té jet€ né gendér, le té jeté veté vlerésues,
le t& jeté krijues, duke gené pjesé e organizimeve, asistimeve dhe ideve kreative. Ora e
edukimit fizik dhe sportit, le t&€ jet€ kénaqési pér nxénésin, pérjetim i kéndshém
emocional. Interesimi i nxénésve, vijueshméria dhe nxitja pér pjes€émarrjen e tyre aktive
varte nga qasja konstruktive, nga metodologjia e mésimdhénies dhe realizimit praktik i
pé€rmbajtjeve programore. RéndEsi t€ vecanté ka pércjellja e ndryshimeve dhe
pérparimit t€ nxénésve. Vlerésimi i nxénésve t€ b&het né€ bazé t&€ angazhimeve, né bazé
t€ nivelit t€ ndryshimeve té rezultateve nga gjendja fillestare e jo vetém né bazé t&
rezultateve t€ matjeve. Le té pércillet niveli dhe intensiteti i ndryshimeve, motorike
antropometrike dhe funksionale, por t€ vlerésohen edhe aftésité dhe njohurit motorike.
Vlerésimi n€ ményré t€ rregullt dhe né vazhdimési, €shté mé i dobishém, sepse
promovon t€ mésuarit. Detyrat programore, né€ pik€pamje metodike t€ kategorizohen né
nivele t€ ndryshme té vE€shtirésis€ sipas mundésive t€ nxénésve. Nxénési népér etapat e
t€ nxénit kalon népér faza té caktuara t€ nxé&nies, t&€ afté€simit, zhvillimit dhe
transformimit profesional, si¢ jané: t€ kuptuarit, t€ mésuarit, t&€ pérvetésuarit
(automatizimi) dhe té pérjetuarit e t€ arriturave personale. Aft€simi i nxénésit pér jeté
dhe mirégena e tij€, éshté objektivi mé i larté i t€ arriturave. Krijoni te nxénésit shprehi
t€ shéndetshme si pér aktivitete fizike, sportive, pér t€ ushqyerit, pér kujdesin dhe
sigurin€ personale, pér sjellje t&€ miré si dhe pér kujdesin dhe dashurin ndaj njeriut dhe
natyrés. Shfrytézoni miré€ burimet dhe rrethanat objektive q€ ka shkolla pér realizimin
sa mé cilésor t€ mésimit.
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DISA KARAKTERISTIKA DHE VECORI ZHVILLIMORE
TE FEMIJEVE TE MOSHES 14 -15 VJEC

Eshté shumé me réndési qé té kujtojmé disa karakteristika dhe vegori zhvillimore t& fémijéve
t€ moshés 14 -15 vjec, sepse t€ arriturat dhe suksesi i punés toné pedagogjike né masé t€ madhe
varte nga t€ njohurit sa mé miré té karakteristikave té€ ké€saj moshe. Mosha 14-15 vjecare Eshté
e duhur pér té€ béré jeté té shéndetshme e té pérgjegjshme.

Eshté koha kur fémijét e deritanishém fillojné gradualisht t& béhen pjesé e réndésishme dhe
aktive e botés s€ tyre, asht€ mé se e nevojshme g€ té fitojné aftési pér njé té ardhme té
suksesshme. Aftésité dhe diturité jané proces i vazhdueshém qé i pércjellin gjaté teré jetés.

ZHVILLIMI FIZIK

Mosha 14-15 vjegare, tani jané né fazén e pubertetit. Te t€ dy gjinité fillojné t€ paraqiten fije
flokézash né regjione pubike dhe nén sqetulla e te djemté edhe né fytyré.

Te shumica e femrave fillojné periudhat menstruale dhe té€ zhvilluarit e gjinjve. Po ashtu edhe
te djemté paraqiten shenjat e zhvillimit t€ gjenitaleve.

Kéto ndryshime mund t€ jené burim krenarie ose shgetésimi. Shqeté€sime mund té kené edhe
pér shkak t€ ndryshimeve qé béhen né peshé e pamje t€ jashtme. Shumica e vajzave arrijné
gjatésiné e ploté€ deri n€ moshén 15 vjeg. Te djemté né két€ moshé pérveg ndryshimeve né shtat
edhe zérat e tyre béhen mé té thellé. N&€ kété moshé muskujt, mund té fitohen me shpejtési.
Andaj pér shkak té proceseve t€ ndérlikuara zhvillimore si né aspektin fizik, fiziologjik dhe
psikologjik né két€ moshé jan€ shumeé té réndésishme aktivitetet e shuméllojshme fizike si dhe
té ushqyerit e shéndetshém dhe né vakte ushqyese. N& kété moshé disa adoleshent mund té
kené ¢rregullime né té ushqyer e ¢rregullime tjera. Nése paraqiten ¢rregullime té€ ngrénies, té
imazhit trupor, té rénies sé€ interesit pér marrje me aktivitete fizike ose ndonjé ¢rregullim tjetér,
duhet ofruar ndihmén profesionale.

ZHVILLIMI EMOCIONAL

Ndryshimet e hovshme g€ ngjajné€ te kjo moshé, béjné g€ t€ manifestojné emocione t€ pa
kéndshme, té€ kené luhatje né vetévlerésimin e tyre. Heré here te ata krijohet bindja se diné
gjithcka. Heré€ t€ ndihen miré€ e heré t€ papérshtatshém. Ata zakonisht zhvillojné aftési e
strategji pér menaxhimin e kétyre situatave dhe té stresit eventual, népérmjet aktiviteteve té
shéndetshme si: disa duke pércjellé ndonjé ngjarje sportive, aktivitete vallézimi, marrje me
aktivitete sportive, disa duke mbajtur ditar, duke biseduar e ndej me shoqéri, me ata qé i duan
dhe gé ju besojné, nga nevoja pér harmonizimin e géndrimeve, duke dégjuar muziké pér ¢ka
nganjéheré kur e teprojné€, bien né siklet edhe me prindér.

Ata mendojné se si do t€ ishte té fitojné e té jetojné veté, disa imagjinojné kolegjin, ndértojné
éndrrat e tyre romantike, t€ dashuris€, simpatité, imagjinojné t€ ardhmen e tyre. K&éto ngarkesa
e pérplasje emocionale qé paraqiten te adoleshentét duhet t€ menaxhohen me kujdes e durim
gradual, deri te stabilizimi i ploté i tyre. Ata gradualisht do t€ jené t€ gatshém pér t€ marr



pérgjegjési. Ata e duan botén, njerézit dhe gjith¢ka qé i rrethon, ata jané€ pérplot energji e
dashuri.

ZHVILLIM SOCIAL

Miqté€ jané shumé t€ réndésishém, pér té dy gjinité. Adoleshentét ndjejné nevojé qé t€ kené mé
shumé ndeja shoqgérore dhe biseda me shoqéri pér arsye té€ nevojés pér harmonizimin e
géndrimeve pér ¢Eshtjet e pérbashkéta, krijimin e géndrimeve personale etj. Ata kan€ nevojé
té kémbejné biseda e késhilla me bashkémoshatarét e tyre, qofté edhe népérmjet rrjetit social,
mesazheve me tekst. Né kété moshé fillon lulézimi interesimit dhe aktivitetit seksual, i déshirés
pér krijimin e atmosferés romantike, i dé€shirés pér t€ u rregulluar, pér t€ u duk bukur, pér t&
krijuar shprehi té shéndetshme etj. Disa biseda, ide, géndrime e késhillime intime, mé shumé i
preferojné t€ i kémbejn€ me bashkémoshatarét e tyre, se sa me prindér. Mirépo duhet pasur
kujdes né pérzgjedhjen e shoqgéris€é s€ shéndetshme. TE jené vigjilent né identifikimin e
veprimeve apo kérkesave té gabuara té€ shoqéris€ jo té€ shéndetshme dhe t€ afté pér t’u
distancuar. Gjithashtu g€ ndejat me shoqgéri t€ mos teprohen e t€ mos ngelen né mangési ndejat
me prindér e familjar, si dhe bisedat me prind@r t€ cilat jané tejet t€ nevojshme pér ndértimin e
personalitetit. Nganjéheré adoleshenti déshiron g€ njé kohé ta kalojé veté n€ dhomén e tij. Kjo
déshiré pér privatési e meditim, shté e nevojshme dhe normale, por me masé e jo té teprohet.
Miqté e shéndetshém jan€ shumé t€ réndésishém.

ZHVILLIMI KOGNJITIV ( Té menduarit)

Zhvillimi kognitiv nénkupton rritjen e aftésis€ s€ fémijés pér t€ menduar arsyeshém.
Adoleshenti né kété grupmoshé arrin té krijoj mendime mé komplekse me operime logjike. Kjo
pérfshin afté€sin€ pér mendime abstrakte. Té menduarit ¢doheré e mé shumé e bazon né arsye,
parime ¢ mundési. Kjo do té thoté se &shté né€ gjendje t€ krijoj ide ose pyetje t& reja. TE marr
parasysh shumé kéndvéshtrime, té krahasoj ose debatoj ide, e procese. Nganjéheré ngarkesat
emocionale, mund té i shkaktojné probleme né aftésiné pér t€ menduar arsyeshém, né ményré
komplekse e racionale.

Gjaté viteve kalon nga t€ menduarit konkret né operacione logjike. Secili nga ta e ka ritmin e
t€ menduarit t& vet. Secili i zhvillon piképamjet e veta pér botén.

Ndihet 1 aft€ g€ t€ marr pjesé aktive n€ organizime, vendimmarrje e zgjedhje t€ problemeve
shkollore, q€ té krijojné piképamjet e veta pér tema té€ ndryshme, pér autoritete e standarde
shoqgérore.

Eshté i gatshém té shpreh qéndrimet, vlerésimet, té zgjedh e preferoj, té jap vérejtje e sugjerime,
simpati e pélgime. Gradualisht krijon géndrimet e piképamjet personale deri te ndértimi i
personalitetit, e identitetit t€ vet, her€ here duke gabuar por edhe duke u korrigjuar.
Vazhdimisht mendon pér t&€ ardhmen, planifikon, hulumton pérgjigje né shumé pyetje qé vet i
parashtron. Adoleshenti duke hulumtuar veten dhe té tjerét si dhe ¢do gjé qé e rrethon, udhéton
drejté rritjes, zhvillimit dhe pjekurisé si personalitet i shéndetshém.

Aktiviteti fizik

Rekomandohet qé adoleshentét t&€ merren me aktivitete fizike ¢do dit€, rreth 60 minuta. Format
e aktiviteteve mé t€ preferuara jané€ ushtrimet aerobike. Pér shéndet t€ miré ndikojné aktivitetet
e ndryshme sportive, ushtrimet pér forcimin dhe ndértimin e muskujve, dhe kockave, si dhe
vallézimi. Nxénésit t€ cilét nuk jané pjes€ aktive e ndonjé ekipi sportiv mund t€ zgjedhin
aktivitete té tjera fizike, rekreative q€ mund t’i b&jné mé me déshiré pér t& 1éviz, si p.sh. shétitje
t€ pérditshme me bigikleté, kajak-barké ose not, shétitje me ecje né mbrémje ose gjaté



fundjavés. Pér t&€ qené mé t€ shéndetshém duhet t€ jené€ aktiv né veprimtari t&€ ndryshme
1€vizore, pavarésisht a jané pjesé e aktiviteteve sportive shkollore, rekreative, apo merren me
ushtrime t€ lehta trupore né shtépi etj. Aktivitetet fizike pérvec qé ndikojné miré tek ata né
zhvillimin e pérgjithshém fizik dhe funksional, ato ndikojné miré edhe né shéndetin mendor
dhe emocional si dhe né zhvillimin e marrédhénieve t€ tyre t€ shéndosha shogérore.

TEMA 1

TABELA PER EVIDENTIMIN E REZULTATEVE INICIALE
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ANTROPOMETRI E MOTORIKE
4 1
Pesha mesatare e moshés 14 viegare (& l.n.isé fem@rore &shie 47.6 kg. Antropometrike
Pesha mesatare e moshés 15 vjecare t& gjinis€ fem@rore &shté 52.1 kg. Lart&siss s& trupit
Peshés,

Gjatésia mesatare e moshés 14 vjegare t& gjinisé femérore éshté 158.7 centimetra
Gjatésia mesatare e moshes 15 vjecare t& gjinisé fem@rore shté 159.7 centimetra. Perimetrit (belit i_jéve gjymtyréve)
2 2

Teenage Girls Average Height to Weight Ratio (13 to 20 Years) Illdi dhja.mor nén lékuror.
Age Weight Height .
Motorike
14 yrs (47.6 kg) (158.7 em) i . .
55 521 kg) (1567 om) V rapime (shpejtésie) .
: v Vrapime ( géndrueshmérie)
Pesha mesalare e moshés 14 vjecare t8 s& mashkullore &shte 50.8 kg. Miiskidit & baskuit
Pesha mesatare e moshés 15 vjecare t€ gjinisé mashkullore &shté 56.0 kg, S| I_I.J £iar i
Muskujt e shpinés,

Gjatésia mesatare e moshés 14 vjecare t8 gjinis2 mashknllore #shts 163.8 centimetra. | &reim gjatésie nga vendi,
Gjatésia mesatare e moshés 15 vjecare t& gjinis€ mashkullore &shtg 170.1 centimetra. ! o e = )
Kércim lartésie,

Male Teens Average Height to Weight Ratio (13 to 20 Years)
Pompa

Age Weight Height BB 5 - o

e 508 k) (1638 cm) Qéndrim kapur né varje
- - Fleksibilitet

15 yrs (56.0 kg) {170.1 cm)




TEMA 1

i

Antropometria dhe motorika

Edukaté fizike, sportet

Fusha: dhe shéndeti Lénda:

Edukaté fizike, sportet
dhe shéndeti

Shkalla: 4q Klasa: IX

Antropometria dhe motoriké,

rakteristikat zhvillimore,
istemi muskulor

LTATET E TE NXENIT PER TEME:
has matjeve, njihen me karakteristikat
imore té késaj moshe, pér sistemin
Arrijné t'i béjné matjet veté
& dallimet nga mat;j

NJESIA MESIMORE : 1 am Matje, si dhe Njohja me karakteristikat zhvillimore té
moshés 14-15 vje¢c. dhe me Sistemin muskulor

Sqarim: 1 am ( njésia e paré nga antropometria e motorika)

RNSH : 112, 116, 1118.

RNF: Merr pjese aktive né disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, sportet
luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe
krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

\

Rezultatet e té nxénit té orés:

Arrin té kuptoj karakteristikat
zhvillimore,

Arrijné té i béjné matjet me sukses
sipas udhézimeve nga arsimtari.
Arrin té kuptoi sistemin muskulor.

FJALET KYGE:
Matje, sistem muskulor, karakteristika zhvillimore.

\

Njeh ndryshimet zhvillimore té késaj
moshe.

Dallon parametrat antropometrik
dhe motorik.

upton funksionimin e sistemit

Kriteret e suksesit:

4

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:

Libri | nxénésit, peshorja, metri,

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:

Matematiké, biologji, jeta dhe puna.




METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

JESA HYRESE
simtari cakton nxénésit pér pérgatitjen ambientit pér matje. Nxénésit ndahen né grupe
i caktojné detyrat e punés sé bashku me arsimtarin. Gjaté procesit té organizimit
tojné pér ményrén e drejté té matjeve.

AESA KRYESORE:

Pércjellja dhe vlerésimi i karakteristikave antropometrike béhet me variablat:

lartésia e trupit

pesha e trupit

Indeksi i masés trupore

perimetri i trupit (belit, ijéve, gjymtyréve).
indi dhjamor nén l€kuror.

o> W =

{
Vlerésimi i kétyre karakteristikave duhet té béhet né stacione té organizuara nga
mésimdhénési. Grupet duhet té€ ndahen mundésisht sipas gjinisé. Matjet e realizuara
shénohen né tabelén adekuate dhe ndahen edhe me nxénésin. Para dhe pas matjeve
nxénésit njoftohen lidhur me rendésin e matjeve dhe se c¢faré jané matjet iniciale,
tranzitore dhe pérfundimtare.

tyre. Debatojné rreth matjeve, diskutojné pér dallimet dhe ndryshimet gé i kané vérejtur

PJESA PERFUNDIMTARE:
Nxénésit diskutojné pér sistemin muskulor dhe karakteristikat dhe vecorit e moshés sé
jaté matjeve dhe né karakteristika tjera zhvillimore né krahasim me njé viti mé paré.

AKTIVITETE SHTESE: VLERESIMI

Nxénésve iu jepet t detyré té analizojné

dallimet e rezultateve té tyre nga matjet Vlerésohet té kuptuarit e parametrave
paraprake. Té mésojné pér karakteristikat dhe ményra e matjes sé tyre

zhvillimore si dhe pér sistemin muskulor.




TEMA1 | Antropometria dhe motorika
Lt
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Antropometria dhe motorika e Demonstron shkathtési gjaté matjeve
motorike, krahason rezultatet e arritura
me rezultatet paraprake dhe harton plan
pér pérmirésimin e tyre
NJESIA MESIMORE:  2am Matjet dhe vierésimet

antropometrike e motorike

RNSH: 112, 116, 1118.

RNF: Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, sportet
luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe
krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

e Njeh llojin e parametrave motorik e Pérdoré instrumentet pér matje
si dhe ményrén e matjes sé tyre antropometrike

e Kupton dallueshmériné né mes té e Dallon parametrat antropometrik
parametrave antropometrik dhe dhe motorik
motorik

AN ’

FJALET KYGE:
Trupi, matje, gjatési, shpejtési, pérkulshméri, zhvillim etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri | nxénésit, peshorja, metri,

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, biologji, jeta dhe puna.

11



METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE
rsimtari cakton nxénésit pér pérgatitjen ambientit pér matje. Nxénésit ndahen né grupe

e i caktojné detyrat e punés sé bashku me arsimtarin. Gjaté procesit té organizimit
utojné pér ményrén e drejté té matjeve.

/PJESA KRYESORE \

Pérshkruani rezultatet antropometrike, krahasoni me ato paraprake si dhe

paraqitni hapat pér t€ ardhmen.

Pér t€ béré matjen e zhvillimit motorik duhet t€ testohen kéto afté€si motorike :
forca eksplozive, fleksibiliteti, forca statike, forca pérséritése.

Kéto aftési motorike duhet t€ matén sistematikisht dhe né€ bazg t€ aftésive
fizike t€ nxénésve ju ndahen detyra, llojet e ushtrimeve pér nga véshtirésia.

TABELA PER EVIDENTIMIN E REZULTATEVE INICIALE
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PJESA PERFUNDIMTARE: B
Nxénésit diskutojné pér sistemin muskulor dhe karakteristikat dhe vecorit e moshés sé

tyre. Debatojné rreth matjeve, diskutojné pér dallimet dhe ndryshimet qé i kané vérejtur
jaté matjeve dhe né karakteristika tjera zhvillimore né krahasim me njé viti mé paré. )

~

AKTIVITETE SHTESE LERESIMI
Nxénésve iu jepet t detyré té analizojné te lerésohet té kuptuarit e aftési motorike

dhénat nga viti paraprak duke krahasuar i dhe forma e matjes sé tyre.
me té dhénat e reja, ndryshimet pér
eriudhé njé vjecare
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TEMA 1 Antropometria dhe motorika

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: IX
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Antropometria dhe motorika e Pérshkruan rezultatet antropometrike,

krahason me ato paraprake si dhe
paraget hapat pér té ardhmen

NJESIA MESIMORE : 3 am Evidentimi i rezultateve antropometrike
dhe krahasimi me ato paraprake

RNSH: : 112, 116, 1118.

RNF: Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, sportet
luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe
krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

e Njeh llojin e parametrave e Njeh dhe Pérdoré€ instrumentet pér
antropometrik si dhe ményrén e matje antropometrike
matjes s€ tyre e Dallon parametrat antropometrik
e Kupton zhvillimin e tyre né raport dhe motorik
me moshén dhe gjininé e Din t€ evidentoj rezultatet dhe t& i
krahasoj ato.

AN /

FJALET KYCE:
Trupi, matje, gjatési, perimetér, zhvillim etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri | nxénésit, peshorja, metri,

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, biologji, jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

JESA HYRESE
énésit pérgatisin ambientin dhe mjetet e matése sé bashku me arsimtarin dhe né

ces marrin udhézimet pér plotésimin e tabelave té pérgatitura nga veté nxénésit mé
mén dhe sugjerimet e arsimtarit, evidentimin e rezultateve.

AESA KRYESORE: \

Rezultatet e matjeve paraprake jané€ té€ ruajtura n€ shkoll€, si dhe ¢do nxénés
i ka té ruajtura rezultatet e veta, krahasoni ato me rezultatet e tanishme.
Shpjegoni se si duhet t€ béhet evidentimi i dallimeve té rezultateve tek:
lartésia e trupit, pesha e trupit, Indeksi i masés trupore, perimetri i trupit
(belit, ij€ve, gjymtyréve), indi dhjamor nén I€kuror. Arsimtari hap diskutim
me nxénésit pér rezultatet dhe pér t€ gjitha llojet e shgeté€simeve té nxénésve
qé€ kané té béjné€ me vlerat antropometrike dhe motorike t€ nxénésve.

TABELA PER EVIDENTIMIN E REZULTATEVE PERFUNDIMTARE
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Ploté&sohet tabela me shénimet pér nxénésin, né fillim dhe né fund té& vitit shkollor.
Krahasohen rezultatet e para dhe t& dyta. Krahasohet dinamika e ndryshimeve si dhe
dallimet n& mes t& bashkémoshataré&ve.

J

PJESA PERFUNDIMTARE:

Nxénésit lexojné rezultate nga matjet paraprake té njé viti mé paré, dhe krahasojné
ndryshimet. Arsimtari iu ofron mundésin qé té béjné pyetje p.sh se cka duhet me
ndérmarr pér té i pérmirésuar rezultatet?

AKTIVITETE SHTESE: VLERESIMI
Nxénésve iu jepet t detyré té analizojné te Vlerésohet té kuptuarit e parametrave
_

dhénat nga viti paraprak duke krahasuar dhe ményra e matjes sé tyre
me té dhénat e reja, ndryshimet pér
periudhé njé vjecare
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TEMA1 | Antropometria dhe motorika
A
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: IX
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Antropometria dhe motorika e Pérshkruan rezultatet antropometrike,

krahason me ato paraprake si dhe
paraqget hapat pér t€ ardhmen

NJESIA MESIMORE : 4 am Udhézimet e arsimtarit pér veprimet e mé tejme,
pér pérmirésim té rezultateve

RNSH: 112, 116, 1118.

RNF: Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, sportet
luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike
dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

e Njeh llojin e parametrave motorik e Pérdoré instrumentet pér matje
si dhe ményrén e matjes sé tyre antropometrike

e Kupton dallueshmériné né mes té e Dallon parametrat antropometrik
parametrave antropometrik dhe dhe motorik
motorik

N r 4

FJALET KYGE:
Trupi, matje, gjatési, shpejtési, pérkulshméri, zhvillim etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri | nxénésit, peshorja, metri,

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, biologji, jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

JESA HYRESE

xénésit pérgatitjen terrenit dhe pajisjeve matése sé bashku me mésimdhénésin, diskutojné
r ményrén matjeve dhe rezultateve té tyre ( si formé e marrjes sé para njohurive lidhur
temeén). Diskutojné dhe analizojné rezultatet dhe mundésit e pérmirésimit té tyre.

GIESA KRYESORE:

- Demonstrojné ushtrime té cilat ndikojné€ né zhvillimin
Aftésive motorike si: disa shembuj pér forcimine e
disa grupe t€ muskujve, pér forcén eksplozive, pér zgjatje,
pér géndrueshméri, etj.

- Mésimdhénési organizon kuiz lidhur me njohurit
antropomometrike dhe motorike dhe réndésin e testeve qé
jané zhivlluar deri mé tani.

- Udhézime t€ detajuara pér ushtrime t€ cilat ndikojné né
zvhillimin motorik, detyra dhe ushtrime té forc€s eksplozive,
fleksibilitetit, forces statike, géndrueshméris et;.

PJESA PERFUNDIMTARE
Diskutojné rreth rezultateve paraprake dhe té tanishme, i analizojné ndryshimet dhe
faktorét e ndryshimeve. Arsimtari, nxénésve ju jap rekomandime pér lloje té ushtrimeve.

\ /VLERESIMI \

AKTIVITETE SHTESE

Nxénésve iu jepet t detyré t€ analizojné te Vlerésohet té kuptuarit e aftésive
dhénat nga viti paraprak duke krahasuar me té motorike, ndikimi i tyre, mundésia e
dhénat e reja, ndryshimet pér periudhé njé pérmirésimit té rezultateve.

vjecare, pérgatitje e njé plani pérmirésues.

AN /
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DISA USHTRIME :I“RUPORE QE Ml{ND TE I APLIKONI
NE FIILLIM TE OREVE
e Ecje e vrapime
e Ushtrime pér shképutje, kércime té€ ndryshme
e Disa ushtrime pér zhvillimin e ekuilibrit,
e Ushtrime pér zgjatjen ¢ muskujve dhe 1&vizshmériné e nyejve,
e Ushtrime pér muskujt e shpinés, 1€kundje, pérkundje para mbrapa.
e Pérdredhje majtas, djathtas, pér 1€vizshmériné e boshtit kurrizor si dhe zgjatjen e
muskujve té té€rthorté t€ shpinés.
e Ushtrime pér forcimin e muskujve té krah&ve( pompa, ngjitje né litar).
e Ushtrime pér forcimin dhe shpejtésiné e muskujve t&€ kémbéve dhe forcimin e
muskujve té€ barkut.
e Disa ushtrime me rekuizita (rrath&, shkopinj, litar etj.)

e Disa ushtrime ritmike né grup etj.

Disa ushtrime rutinore pér ngrohje né fillim té orés

e £ 8 »

2R

Vrapim  Marshim  Hedhie e shputés Hedhie e kémbés

mbrapa para
= 24 Lévizje e krahé&ve anash
‘ﬁ u dhe lart&, me bashkim
\) "

dhe largim té kémbés
anash, duke marr dhe
liruar frymén.

4

Prekie e kémbéve Pérkulie  Mbajé kycet, Zgjatje t& muskujve
anash e gjunjéve  zgjati muskujt anésoré

%+ Kérkohet nga nxénésit qé té pérshkruajné, té zbatojné dhe ndérlidhin elemente

levizore si dhe té praktikojné shkathtési lévizore.
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TEMA 2

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: IX

EZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
ktivitete praktike, lojéra t&€ ndryshme
lementare sportive qé kontribuojné né
uajtjen e shéndetit fizik, psikik, emocional
he social.

NJESIAMESIMORE: 1lLe Lojé elementare: “ Mbroje Kasollen”

RNSH: 115, V5,V6

RNF: Identifikon persona dhe shérbime né mjedisin ku jeton dhe di ku té kérkoje shérbime
dhe mbéshtetje profesionale pér té ruajtur miréqenien fizike, psikike, sociale dhe emocionale

Rezultatet e té nxénit té orés, \ Kriteret e suksesit: \

Nxénési/ja:
e Organizon dhe kryen detyra né
e Merr pjesé aktive né lojéra té kuadér té ekipit/klasés
ndryshme popullore dhe sportive e Tregon respekt pér nxénésin/ekipin
e Praktikon marrédhénie humane rival si dhe bashké lojtarét
dhe té barabarta midis e Manifeston kulturé dhe interesim
bashkémoshataréve pavarésisht pér té marré detyra konkrete né
nga gjinia, raca, feja dhe dallimet organizimin dhe mbarévajtjen e
tjera. / garave /
FJALET KYGE:

lojéra, ekipi, rrethi, kasollja, takim, fituesi, urimi et;.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri | nxénésit, salla/poligon i hapur, rrathé, topa et;.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, biologji, fiziké, jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE

e Pas aplikimit té ecjeve, vrapimeve dhe disa ushtrimeve té formimit, nxénésit i marrin
rrathét e gjimnastikés ritmike pér té u pérgatit pér lojén e re “ Mbroje kasollen”. Né
fillim arsimtari ju shpjegon nxénésve lojén, si dhe ményrén e formimit té kasolles.

GESA KRYESORE \

Qéllimi: i késaj loje éshté qé té rrénohet kasollja e ekipit kund€rshtar duke e gjuajtur me
top. N€ rast se njéra nga kasollet rrénohet, duhet béré pérpjekje g€ me shpejtési té
rindértohet.

Kushtet: Nxénésit ndahen n€ dy grupe. Qg€ té€ dy grupet ndértojn€ nga dy apo tre kasolle,
me rrath€. Ndértimi i kasolleve béhet n€ largési t€ nj€jte, njéra nga tjetra. Kasollen e
ndértojné tre nxénés, t€ cilét mbajné nga dy rrathé, gjithsej gjashté rrathé. Kasollja
ndértohet me kéto veprime. 1. Nxénési i paré e vendos njérin rreth né dysheme, tjetrin e
mban€ pér né€ fund, 2. Nxénési i dyté, vendos dy rrathé, brenda rrethit horizontal,
mbéshtetur njéri me tjetrin . 3. Nxénési i treté, vendos dy rrathé, sikurse nxénési i dyté
por nga ana tjetér, pér 90 shkall€, 4. Nxénési i paré, vendos rrethin gé i ka mbetur, sipéri
rrathéve tjeré, horizontalisht.

Detyra: Té€ dy ekipet kané nga tre topa dhe gjuajné né€ drejtim té kasolleve kundérshtare
pér té i prishur. Njéri mbron kasollen tjetri mbledh topat, tjetri e ri rregullon kasollen.

Rregulli: Loja fillon pasi t&€ jen ndértuar t€ gjitha kasollet, dhe nxénésit t&€ jené n&pér
vende.

Fitues: Fiton ekipi i cili i pari ia rrénon t€ gjitha kasollet e kundérshtarit.

Efektet: Loja nxité 1€vizje dinamike, krijon emocione garuese, disponim té miré
shogéror.

Nxénésit luajné edhe lojéra
tjera, qé€ ju pélgejné, bazuar
né librin e nxénésit.

PJESA PERFUNDIMTARE
e Shpallje e fituesve, komentimi i rrjedhés sé lojés, lavdérimi pér paraqitje korrekte.
e T¢ analizohen dhe praktikisht demonstrohen disa ushtrime formim.

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI
e Nxénéseve iu sugjerohet gé té mendojné |fe Vlerésohet efektiilojés, angazhimi i
edhe ndonjé lojé gé atyre ju pélgen, nése pérgjithshém, evidentohen mé té mirét,
diku e kané hasé apo e té sajojné veté! korrektésia né paraqitje né garé si dhe
shpallja e fituesit.
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TEMA 2

Edukaté fizike, sportet

Fusha: dhe shéndeti Lénda:

Edukaté fizike, sportet
dhe shéndeti

Shkalla: 4q Klasa:

TEMA:

Lojérat elementare dhe shérbimet
profesionale

REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

Lojéra e aktivitete t€ ndryshme elementare
sportive g€ kontribuojné né ruajtjen e
shéndetit fizik, psikik, emocional dhe social.

NJESIA MESIMORE : 2Le Lojé elementare: “SHMANGIE E SHPEJTE «

(N& mes dy zjarresh - dodgeball)

RNSH: 115,1V1,1V6

RNF: Identifikon persona dhe shérbime né mjedisin ku jeton dhe di ku té kérkoje

shérbime dhe mbéshtetje profesionale pér té ruajtur miréqenien fizike, psikike,

sociale dhe emocionale

\

ﬂezultatet e té nxénit té orés:
Kupton efektet e lojés

Pérjeton lojén, e ekzekuton drejté

dhe me sukses arrin té ju
FJALET KYGE:

shmanget goditjeve dhe me
Topi, fusha, ekipi, gjuajtie, shmangie, eliminim.

shpejtési vepron.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:

Libri | nxénésit, salla/poligon i hapur, topi, efj.

ﬂriteret e suksesit: \

Organizon dhe kryen detyra né
kuadér té klasés

Tregon respekt pér nxénésin
Manifeston kulturé dhe interesim

pér organizimin dhe mbarévajtjen e

Pranon késhillat, bashképunon dhe

ndihmon té tjerét.

lojés

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:

Biologji, fiziké, jeta dhe puna, matematiké.

IX
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

JESA HYRESE

Nx&nésit, vrapojné disa rrathé né hapésirén ku mbahet ora, pér té pérgatit sistemet e organeve
kardio respiratore, pér t€ vazhduar me disa ushtrime té formimit.

Pas ushtrimeve té formimit nxénésve iu shpjegohet loja “shmangie e shpejté «“. Nxénésit ndahe
¢ grupe dhe bé&jné organizimin e lojés né fushé sipas udhézimeve té arsimtarit.

ﬁJ ESA KRYESORE

Qéllimi: gé t€ godasin n€ ményré t&€ pambrojtur lojtarét e ekipit
kundérshtar né€ fushén e tyre, ndérsa veté shmangen nga
synimet e nj€jta t€ skuadrés kundérshtare.

Kushtet: Lojén, “ Shmangie” — dodgeball apo n ‘mes dy
zjarresh mund ta luani né€ njé fushé volejbolli apo né palestér.
Me réndési éshté g€ t€ vendosen vijat pércaktuese t€ mesit té
fushés,

Detyra: Detyré né kété 1oj€ €shté q€ népérmjet goditjeve me
top t€ largohet nga loja lojtari kundérshtar. Fiton ekipi i cili
arrin t’i largojé t& gjithé lojtarét kundérshtar nga loja.
Rregulli: formohen ekipet t€ pérbéra nga dy gjinité. Lojtarét
qé goditen né ciléndo pjesé té trupit, eliminohen nga loja.
Lojtari i cili arrin ta kapé topin nga gjuajtési kundérshtar, e
eliminon gjuajtésin dhe fiton njé t&€ ashtuquajtur “jete”

Fitues: Fiton ekipi i cili arrin me goditje t& largojé nga loja té
gjithé lojtarét kundérshtaré.

Efektet: Loja nxité 1évizje dinamike, krijon emocione garuese,
disponim t& miré .
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Vendosja e lojtaréve né fushé

AKTIVITETE SHTESE

PJESA PERFUNDIMTARE

e Diskutime me nxénés pér rrjedhat e 1ojés
Roli dhe réndé&sia e ushtrimeve té formimit.

L]
e Meényrat e t€ ushtruarit, intensiteti dhe t& ushtruarit me rregull.
[ ]

I vegon mé t€ mirét dhe i korrigjon gabimet.

N

Nxénéseve iu jepet detyré qé té radhitin nga || e
katér lloje t& ushtrimeve t€ formimit pér orén

e ardhshme.

Ushtrimet e formimit té i praktikojné edhe
jashté orarit mésimor.

VLERESIMI

Vlerésohet angazhimi i pérgjithshém duke
evidentuar t€ arriturat mé t€ mira pér

nxénésit e caktuar, korrektésia né€ paraqitje
né ekzekutimin e drejté t&€ ushtrimit.

_4
~

4
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TEMA

ATLETIKA
DHE
GJIMNASTIKA

ATLETIKE

GJIMNASTIKE SPORTIVE
GJIMNASTIKE RITMIKE SPORTIVE
VALLEZIM




Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: VI

NJESIA MESIMORE: 1 a Vrapimet e shpejta.

RNSH: Nxénés i suksesshém: IIl. 7; Individ i shéndoshé: V. 4; Qytetar i pérgjegjshém: IV. 1;

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké) aplikon pérvoja e fituara né
ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje té
formave té ndryshme té lévigjes.

FJALET KYCE: vrapim veten me pjesén e pérparme té shputés, reagim i shpeijt,
pérkulje parané vrapim.
BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:

Salla sportive, Poligoni sportiv.
LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE: Gjuhé

dhe komunikim, Matematike, Fizik&; Arsimi pér zhvillim té géndrueshém.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

/PJ ESA HYRESE: Nxjerrim para nJohurlte pérmes pyetjeve t€ hapura:
Pér ¢faré arsye vrapohet né€ pjesén e pérparme t& shputés?
Cfaré na shérben reagi

té€résishme te nyejve

Nxé&nésit b&jné ecje, vr pim anésore
dhe 1&vizje té krahéve titjen e

PJESA PERFUNDIMT
gara me grupet e tjera




TEMA™3 B Gjimnastika dhe Atletika — Atletiké

¥
N N I O

Edukateé fizike, Edukateé fizike,
Fusha: sportet dhe shéndeti Lénda: sportet dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: Vil

TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Gjimnastika dhe Atletika e Pérshkruan disiplinat e atletikés dhe
Atletiké fazat e realizimit té teknikave gjaté

zhvillimit té shkathtésive dhe
demonstrimit té tyre.

NJESIA MESIMORE : 2a Vrapim né shtigjet e mesme 800m M dhe 600mF

RNSH: Kontribuues produktiv: IV. 1; Individ i shéndoshé: V. 4, 7;

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké) aplikon pérvoja e
Sfituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me
pérfshirje té formave té ndryshme té lévigjes.

Rezultatet e té nxénit té orés: Kriteret e suksesit:
e Demonstron vrapime 800m M dhe *Vrapon pa u ndalur 800m M dhe
600m F 600m F

FJALET KYGE: : vrapimi, |&vizje e duarve para prapa dora dhe kémba e kundért,
frymémarrja me hundé e me gojé lirohet.
BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE: tereni sportiv

(mundésisht té jeté né natyré), pipi, dhe kronometri

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, Matematiké, Biologji, fiziké, jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

/PJESA HYRESE ; Marrim para njohurité pérmes pyetjeve té hapura: \
Si béhet ndarja e vrapimeve?
Cilat jané distancat e Shtigjet t&€ mesme?
Nxé&nésit e matin pulsin ne filli ¢
Nxénésit béjné nxehjen e
njé varg ushtrimesh formi
\dhe muskujve pér pune té

4
ar, frymémarrja té
art€ dhe né njé vije

dhe femrat 600m.
s 100m depértojné,
etit €shté t€ jeté i
ozitén g€ déshiron

/P.IESA KRYESORE:

Nxénésve ju tregohet se g
behet me hunde dhe goje t¢
&shté starti. Pérgatitén pér ¢
Atletét né 800m, kthesén e
né€ ményré g€ t€ i shmang
vendosur né€ njérin nga sht
t€é marr né€ terren.

PJESA PERFUNDIMTARE

5 min. bashké bisedim pér burimet energjetike te organizmit
dhe ju matét pulsi pas mbarimit t€ vrapimit dhe né€ minutén

e fundit para se té largohen nga ora J
VLERESIMI
Lista e kontrollit

AKTIVITETE SHTESE

* Nxé&nésve ju kérkohet q€ n€ orén e
ardhshme té tregojné se si duhet te vrahet
ne shtigje té gjata dhe me ¢faré tempi.

O )




-: Gjimnastika dhe Atletika — Atletiké

Edukateé fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: VI
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Gjimnastika dhe Atletika e Pérshkruan disiplinat e atletikés dhe
Atletiké fazat e realizimit t€ teknikave gjaté

zhvillimit t&€ shkathtésive dhe
demonstrimit té tyre.

NJESIA MESIMORE : 3 a Vrapimi i shtigjeve té gjata.

RNSH: Kontribuues produktiv: IV. 1; Individ i shéndoshé: V. 4;

RNF: Merr pjese aktive ne disiplina té€ ndryshme sportive (atletiké) aplikon pérvoja e fituara
né€ ményré t& rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje
t€ formave t€ ndryshme té 1€vizjes.

ﬁezultatet e té nxénit té orés: \ K(riteret e suksesit: \

e Demonstron daljen nga starti, e Vrapon me njé temp gjaté
vrapimin né shteg dhe arritjen téré shtegut dhe né pjesén e
né cak. pérparme té shputés téré

e Pérshkruan fazat kryesore té shtegun.

K vrapimit né shtigje té gjata. / \ /

FJALET KYGE: Vrapim i shpejt, reagim doré kémbé, rritie e hapit, trupi para, shputa

drejt, etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:

Poligoni sportiv, blloku i startit, pipi, etj.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, Matematiké, Fiziké. Arsimi pér zhvillim t& géndrueshém
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

AESA HYRESE: Nxjerrim para njohurité pérmes pyetjeve té hapura: \
Cilat jané vrapimet e shtigjet e gjata?

Njihni ndonj€ sportist t€ njohur t€ vrapimeve t€ shpejta?

Sa korsi- shtigje duhet t€ jené pér vrapime te shpejtésis€?

Nxénésit béjné nxehjen e trupit me ané té ecjes, vrapimit pra, vrapime me ngritjen e

gjunjéve para lart, vrapime me ngritjen e shputave mbrapa afér vitheve, vrapim anésore
dhe 1€vizje t& krahéve po
té€résishme te nyejve dhe

e ———
PJESA PERFUNDIMTARE : Analiza, diskutim interaktiv dhe pyetje e pérgjigje.

Cilat ishin fazat kryesore t€ vrapimeve né€ shtigje té gjata?

it Jane distamcat o v
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TEMA 3 Gjimnastika dhe Atletika — Atletiké

Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: VI

TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

Gjimnastika dhe Atletika e Pérshkruan disiplinat e atletikés dhe

Atletiké fazat e realizimit t& teknikave gjaté
zhvillimit t&€ shkathtésive dhe
demonstrimit t& tyre.

NJESIA MESIMORE : 4 a Vrapimet Stafetare.

RNSH: Mendimtar kreativ: Il. 5; Kontribuues produktiv: IV. 1; Individ i shéndoshé: V. 4;

RNF: Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké) aplikon pérvoja e

Sfituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me
pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

e demonstron tekniken e * Pérshkruan fazén, distancén e

vrapimit me stafet. pranim dorézimit té stafetés.

e Analizon pranim dorézimin e

K stafetés. / K /

FJALET KYGE: k&rcimi, pengesat fluturimi, distanca mes pengesave etj.
BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Salla sportive, stafeta, metér.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, Fizik&é, Biologji, Arsimi pér zhvillim té géndrueshém
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE: Nxjerrim para njo
Kur &shté atletika sport ekipor?
Cfaré shtigjesh kemi vrapime
Nxénésit béjné nxehjen e trupit
pér pérgatitjen e té€résishme t€ nyejve dhe muskujve pér pune te métutjeshme.

ushtrimesh formimi

6 ESA KRYESORE: Nxénésve ju shpjegohet se Secila ekipe ka 4 vrapues dhe 3 ndérrime t& \
stafetés. Pranuesi i stafetés ka 1 ara zonés s€ ndérrimit e

cila €shté 20mPranuesi i par
dorézohet brenda késaj zone alifikohet. Ndérrimi i dyté
mes 190m-210m dhe i treti 2 tromi né distanca té
shkurtra pér pranim dorézim artésia a po nga poshté
pasi té€ kené€ ushtruar disa he oti 1 paré fillon nga pozita
e ulét té tjerét presin n€ zona  filloj t€ vrapoj atleti
pranues ai/ajo nuk e sheh do > e pércaktuar
paraprakisht.

-

PJESA PERFUNDIMTARE

Cfaré shtigje t€ vrapimit me stafet kishim?
Cilés kategori t€ vrapimeve béjné pjesé?

AKTIVITETE SHTESE: VLERESIMI:
*Nxénésve ju kérkohet qé né orén e Vlerésim Motivues

ardhshme t€ tregojné kush e mban rekordin
botéroré dhe olimpik!




TEMA™3 B Gjimnastika dhe Atletika — Atletiké

¥
N N I O

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: Vil
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Gjimnastika dhe Atletika e Pérshkruan disiplinat e atletikés dhe
Atletiké fazat e realizimit té teknikave gjaté

zhvillimit t€ shkathtésive dhe
demonstrimit t& tyre.

NJESIA MESIMORE : 5a Vrapimet me pengesa

RNSH: Mendimtar kreativ: Il. 2; Kontribuues produktiv: IV. 1; Individ i shéndoshé: V. 4;

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké) aplikon pérvoja e
Sfituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me
pérfshirje té formave té ndryshme té lévigjes..

Aezultatet e t&€ nxénit té orés: \&riteret e suksesit: \

e Demonstron tekniken e vrapimit Vrapon té paktén 3 — 7 pengesa me
me pengesa shpejtési mbi mesatare.

e Pérshkruan fazat e realizimit té Tregon sa éshté distanca e vrapimit,
vrapimit me pengesa, startin, sa pengesa ka dhe sa éshté larg
kércimin e pengesés, pengesa prej pengeseés.

\ pérfundimin. /\ /

FJALET KYCE: ngrite gjurin lart, kérce vrapo. et;.
BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Salla ose poligoni sportiv, Pengesat

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE: Gjuhé
dhe komunikim, fiziké, jeta dhe puna. Arsimi pér zhvillim t€ géndrueshém
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

/PJESA HYRESE: Nxjerrim para njohurité pérmes pyetjeve té hapura:
Cfaré vrapimesh kemi?

Si ndahen vrapimet me pengesa?

Sa pengesa ka vrapimi 1
Nxénésit béjné nxehjen tjen e gjunjéve
para lart, , Vrapim né s i

pérgatitjen e térésishme

PJESA PERFUNDIMTARE:
Ku mé té mirét e kolona .

Cka mésuam sot?
Sa pengesa ka vrapimi 110m m 100m F?
Sa &shté lartésia dhe largésia e pengesés prej pengese?




TEMA"3 B Gjimnastika dhe Atletika — Atletiké

¥
N N I O

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: VI
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Gjimnastika dhe Atletika e Pérshkruan disiplinat e atletikés dhe
Atletiké fazat e realizimit té teknikave gjaté

zhvillimit t€ shkathtésive dhe
demonstrimit t& tyre.

NJESIA MESIMORE : 6 a Ecja Sportive

RNSH: Mendimtar kreativ: Il. 5; Individ i shéndoshé: V. 4; Qytetar i pérgjegjshém: IV. 6;

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké) aplikon pérvoja e fituara né
ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje té
formave té ndryshme té lévizjes.

/Rezultatet e té nxénit té€ orés: \ /Kriteret e suksesit: \

e Demonstron teknikén e ecjes edemonstron distancén e ecjes
sportive sportive pa gabime 10m-20m.
\Pérshkruan 1€vizjet e ecjes sportive / \ j
FJALET KYCE:

Ecje, gjunjét jo té€ thyer, nuk ka shképutje me dy kémbét nga toka etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Salla sportive, atletet et;..

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDERKURRIKULARE: Gjuhé dhe komunikim, Matematiké, Fiziké: Arsimi pér zhvillim
t€ qéndrueshém
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

/

PJESA HYRESE: Nxjerrim para njohurité pérmes pyetjeve té hapura:
Cfaré dallon ecja normale
Sa jané té gjata shtigjet e
Nxénésit béjné nxehjen e ndryshme e njé
varg ushtrimesh formimi p¢ jve pér pune te

\métutjeshme ' /

ﬁ ESA KRYESORE: Ecja sportive zhvillohet né distanca t€ gjata. Gjyqtarét i vé€shtrojné garuesi“
pér t€ monitoruar tekniké po jn€". Njé garues duhet
t€ keté gjithmoné njérén k r g€ 1évizé para duhet
t€ drejtohet, n€ vend qé e rregullave mund té
rezultojé né diskualifiki né Lojérat Olimpike
Verore.
* Pérshkruani teknikén e
* Hulumto sukseset e spc
* Debatoni pér ecjen Spo:

ortive!

piEsA PERFUNDIMTARET—

Nxénési g€ demonstron teknikén mé s€ bukuri e demonstron e t€ tjerét e shikojné.
T

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

Mbetet qé né orén e ardhshme té tregojné *Vlerésimi motivues, lista e kontrollit,.
se kuré ka filluar té pérdoret teknika e
ecjes sportive.

P
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TEMA™3 B Gjimnastika dhe Atletika — Atletiké

¥
N N I O

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: VI
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Gjimnastika dhe Atletika e Pérshkruan disiplinat e atletikés dhe
Atletiké fazat e realizimit té teknikave gjaté

zhvillimit t€ shkathtésive dhe
demonstrimit t€ tyre.

NJESIA MESIMORE : 7 a Hedhja e gjyles

RNSH: Komunikues efektiv: I. 1; Kontribuues produktiv: IV. 1; Individ i shéndoshé: V. 4;

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké) aplikon pérvoja e
Sfituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me
pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

e Demonstron hedhjen e gjyles *Pérshkruan fazat e hedhjes s€ gjyles nga
e Pérshkruan fazén e hedhjes sé kapja (mbajtja) ¢ gjyles deri te dalja e
gjyles. vendit t€ hedhjes sé gjyles.
FJALET KYCE:

faza e pérgatitjes, faza e shtytjes sé€ gjyles, faza e pérpjekjes maksimale, faza e mbajtjes se
baraspeshés dhe frenimit.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
poligoni sportiv vendi ku bie gjylja duhet t& jet€ me bar apo dhe, Gjylja, metri.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDERKURRIKULARE:
Matematiké, Fiziké, jeta dhe puna; Arsimi pér zhvillim té géndrueshém
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE:

Nxjerrim para njohurité pé
Cfaré lloj hedhjesh kemi n
Nxénésit béjné nxehjen e trupit me ané té€ ecjes, vrapimit dhe nj€ varg ushtrimesh
formimi pér pérgatitjen e t€ré€sishme te nyejve dhe muskujve pér pune te métutjeshme.

/

PJESA KRYESORE: Hedhja
hedhé gjylen sa mé sh
zhvilluar forc€, shpejté
parapar€ nga rregullat at
pérdoret me peshé té n
Supozohet se garat e par
vérejné se rreth vitit 134
fillim, ajo &éshté hedh ng

\

n hedhési pérpiget té
etike shérben pér t&
Pérvec gjuajtjes sé
t€ ndryshme. Gjylja

€ e Madhe. Kronistét

w9

A

' ’ '

5

- | /

f PJESA PERFUNDIMTARE: g
Nxénési mé i suksesshém né hedhjen e gjyles e demonstron teknikén e hedhjes sé gjyles.

N\ 4
AKTIVITETE SHTESE: Nxénésit né VLERESIMI )
orén e ardhshme t€ tregojné sa lloje t&
hedhjes sé gjyles kemi, cilin e kemi Vlerésim motivues dhe lista e kontrollit.
mésuar ne dhe kush e mban rekordin
botéroré e kush olimpik. )
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Edukateé fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: Klasa: VI

NJESIA MESIMORE : 8a Kércim né gjatési

RNSH: Nxénés i suksesshém: Ill. 4; Kontribuues produktiv: IV. 1; Individ i shéndoshé: V. 4;

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké) aplikon pérvoja e
Sfituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me
pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

FJALET KYGE:
Vrapim i shpejté, kércime, fluturimi, rénia me dy kémbét.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:

Poligoni sportiv, dyshekét, edhe po té keté pista e atletikés pér kércim né réré
LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE
Gjuhé shqipe Matematiké, Fizik€, Arsimi pér zhvillim té qéndrueshém
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE: Nxjerri
Cfaré lloje kércimesh kem
Cfaré€ kércimesh s€ gjati ki
Nxé&nésit béjné nxehjen e
formimi pér pérgatitjen e t€ré€sishme te nyjave edhe muskujve pér pune te métutjeshme.

\

AJESA KRYESORE:

Nxénésve ju shpjegohet
pér shképutje, si dhe ha
rénia t€ behét me dy ké
e shképutjes Eshté rreth
nxénésit e analizojné€ se
distancén prej vendit
demonstrojné secili me
dhénén sugjerimet pér

t, vendin e caktuar
et vémendja qe
mbét né momentin
i ¢ demonstron dhe
3sit € matin

tjes . Nxénésit e
hkoj kércimi dhe i

K. gjats&si

. \
PIESA PERFUNDIMTARE

Cfaré kércimi ishte ky dhe ¢faré kércimesh kishim?
Cilat ishin fazat e kércimit s€ gjati me hapa né€ ajér? )
h . N\
AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI
Té€ japin pérgjigje né orén e ardhshme se
cili éshté kércyesi mé 1 miri i gjitha Vlerésim motivues, vizual.
kohérave?
)
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Gjimnastika dhe Atletika — Atletiké

Edukateé fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: VI
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Gjimnastika dhe Atletika e Pérshkruan disiplinat e atletikés dhe
Atletiké fazat e realizimit t& teknikave gjaté

zhvillimit t€ shkathtésive dhe
demonstrimit t€ tyre.

NJESIA MESIMORE : 9 a Kércimi né lartési

RNSH: Mendimtar kreativ: II. 5; Kontribuues p produktiv: IV. 1; Individ i shéndoshé: V. 4;
RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té€ ndryshme sportive (atletiké) aplikon pérvoja e

fituara né€ ményré t& rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lI€vizore me
pérfshirje t€ formave t€ ndryshme té 18vizjes.

K{ezultatet ¢ té nxénit t& orés: \ @iteret e suksesit: \

e demonstron tekniken e *Pérshkruan fazén e vrapimit,

kércimit né lartési. kércimit né lartési.
e Analizon shtytjen dhe

presionin e masés trupore

\ né nyje té gjurit. / K /

FJALET KYGE: kércimi nga e njéjta kémbé né té njéjtén kémbé, kujdesi né rénie pér

nyje e shputés dhe gjurit etj.
BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Poligoni sportiv, dyshekét, metri, trari.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, Fiziké, Biologji, Arsimi pér zhvillim té qéndrueshém
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

/PJESA HYRESE: Nxjerrim para njohurité pérmes pyetjeve té hapura:
Cfaré lloje kércimesh kemi ?

Cfaré kércimesh sé larti kemi?
Cili &shté kércimi mé i veshtiri?
Nx&nésit b&jné nxehjen e trupit
formimi pér pérgatitjen e té€résishme te nyejve

varg ushtrimesh
e muskujve pér pune te métutjeshme .

AESA KRYESORE: Shképutja duhet t&€ b&het me njé kémbé nga shtegu i rrafshét. Kércim
éshté i pa suksesshém nése shufra horizontale n ejkalohet, nése preket me ¢farédo pjese

té trupit apo rrézohet. Garuesi ¢
Lartésia matet nga dyshemeja
horizontale. Kércyesit nganjéhe
kércyer pér t€ ndikuar n€ ményre
Kjo disipling ka tre faza: 1) hovi
zgjat nga momenti 1 shképutjes,
me vend rénien (dyshek). Pjesa
90%, varet rezultati 1 kércimit né

e t€ déshtuara radhazi.
3s s€ epérme t€ shufrés
shuar ndonjé lartési pa e

(faza e fluturimit e cila
ri te momenti i kontaktit
hképutja, nga e cila 85-

PJESA PERFUNDIMTARE:
Cfaré€ kércimi ishte ky dhe ¢faré€ kércimesh kemi?
Cilat ishin fazat e kércimit mé€ e veéshtire?

AKTIVITETE SHTESE: VLERESIMI:

*Nxé&nésve ju kérkohet qé né orén e Vlerésim Motivues .
ardhshme té tregojné kush e mban
rekordin botéroré dhe olimpik!
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TEMA™3 B Gjimnastika dhe Atletika — Atletiké

¥
N N I O

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: VI
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

Gjimnastika dhe Atletika e Pérshkruan disiplinat e atletikés dhe

Atletiké fazat e realizimit t& teknikave gjaté
zhvillimit t&€ shkathtésive dhe
demonstrimit t& tyre.

NJESIA MESIMORE : 10 a Kércimi me shkop

RNSH: Mendimtar kreativ: Il. 5; Individ i shéndoshé: V. 4; Qytetar i pérgjegjshém: IV. 6;

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké) aplikon pérvoja e

Sfituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me
pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

Rezultatet e té€ nxénit té oreés: Kriteret e suksesit:
e Demonstron teknikén e ePérshkruan fazat e vrullit, kércimit dhe
kércim me shkop . rénia.
FJALET KYGE:

Vrapim, shtytja, shkopi, , fluturimi, rénia etj.
BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Hapésira sportive, dyshekét pér kércime me shkop, shtyllat dhe rénia.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, Matematiké, Fiziké: Arsimi pér zhvillim té qéndrueshém
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

I Y

PJESA HYRESE: Nxjerrim para njohurité pérmes pyetjeve té hapura:

Cilat jané e llojet e kércimev < iké

Cfaré na duhej nga rekuizitat i?

Nxé&nésit béjné nxehjen e tru t€ ndryshme e njé

varg ushtrimesh formimi pér uskujve pér pune te
\métutjeshme.

GESA KRYESORE: \

larg njéra tjetrés 46-76cm, dhe
érme deri te maja e shkopit.
lit éshté prej 39.6-45.7 m.
ndérsa té tjerat né distanca
né e ngulitjes s¢ shkopit me
€ para se me ngulit shkopin
pi drejtohet pjerrét me maje
1ergjing kinetike e cila bartet
¢ shumé me shkopin e lakuar
s€ hovit mblidhet né€ drejtim
€, ku vazhdojné té shtrihen
€ deri né€ kalimin e shufrés
prekur shkopin dhe bie me

Gjatésia e shkopit éshté 4.6-4
né larté€siné mesatare 4.7-4.8m.
Vrulli béhet me vrapim sa mé té
Pran shtegut ndodhen njé ose m
t€ ndryshme pér gjaté shtegut.
kémbén shtytése. Shpejtésia m:
né kutiné fikse. Pastaj ngritét s
nga poshté dhe ngulitet n€ kutin
né shkop dhe vazhdon duke u la
deri n€ kéndin mé t&€ madh se 90
té gjoksit, mblidhet edhe kémba
bashké me shtrirjen e shkopit d
horizontale duke u shtyré e 1és
shpiné n¢ dysheké t& buté.

e L N
PJESA PERFUNDIMTARE
Nxénési g€ demonstron teknikén mé s€ miri e demonstron e té tjerét e shikojné€ dhe ai qé
kércen mé sé larti éshté fitues

N _—— _
AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI
Mbetet qé né orén e ardhshme té tregojné *Vlerésimi motivues, lista e kontrollit.

\_ se sa éshté rekordi botéror

P
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Gjimnastika dhe Atletika — Atletiké

Edukateé fizike, sportet Edukateé fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: VIl
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Gjimnastika dhe Atletika e Pérshkruan disiplinat e atletikés dhe
Atletiké fazat e realizimit t& teknikave gjaté

zhvillimit t€ shkathtésive dhe
demonstrimit t€ tyre.

NJESIA MESIMORE : 11 a Kércim i trefishté

RNSH: Kontribuues produktiv: IV. 7; Individ i shéndoshé: V. 4; Qytetar i pérgjegjshém: IV. 3;
RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké) aplikon pérvoja e

fituara n€ ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me
pérfshirje t&€ formave t& ndryshme té 1&vizjes.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

e Demonstron kércimin e trefishté Matje me piké té disiplina e kércimit

e Analizon teknikat e kércimit té té trefishté.

trefishté se si duhet ti

\ demonstroj, j \ j

FJALET KYCE:
Vrapim, kércim, shtytje,

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Salla e sportit, dyshek t& atletikés, metri dhe steka e kércim i trefishté,

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, Matematiké, Biologji, fiziké, edukaté qytetare.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE: Marrim
Si béhet kércimi i trefi
Si mund té organizoni
Nxénésit béjné nxehjen e trupit me ané t€ ecjes, vrapimit dhe njé varg ushtrimesh formimi
pér pérgatitjen e t€résishme te nyejve dhe muskujve pér pune te métutjeshme.

PJESA PERFUNDIMTARE
Cfaré kércimi ishte ky dhe ¢faré kércimesh kemi?
Cilat ishin fazat e kérci




Gjimnastika dhe Atletika — Atletiké

L TEMA 3

|
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: VI
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Gjimnastika dhe Atletika e Pérshkruan disiplinat e atletikés dhe
Atletiké fazat e realizimit t€ teknikave gjaté
zhvillimit té shkathtésive dhe
demonstrimit t€ tyre.
NJESIA MESIMORE : 12 a Hedhja e Shtizés

RNSH: Kontribuues produktiv: IV. 1; Individ i shéndoshé: V. 4; Qytetar i pérgjegjshém: VI. 3;

RNF:

1. Merr pjese aktive ne disiplina t€ ndryshme sportive (atletiké) aplikon pérvoja e
fituara né ményré t& rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime 1évizore me
pérfshirje t€ formave t€ ndryshme t€ 18vizjes.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

Demonstron hedhjen e Shtizés *Kérkon nga Nxé&nésit q€ te hedhin
shtizén me teknik dhe sa ma larg.
Analizon teknikat e hedhjes sé

Shtizés.
N AN 9%

FJALET KYGE:
Shtiza, Teknika, Hedhja etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE: ?
Tereni pér hedhje, shtiza, metri, libri i nxénésit.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE: ?
Gjuhé dhe komunikim, Matematiké, Biologji, fiziké, edukaté qytetare.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE: Nxjerrim para njohurité pérmes pyetjeve té hapura:
Si hedhet Shtiza ?

Nxénésit béjné ecje,
anésore dhe l€vizje té
pérgatitjen e térésis

PJESA PERFUNDIMTARE:
* Pyetje dhe diskutime rreth hedhjes se shtizés.




GJIMNASTIKE SPORTIVE

GJIMNASTIKA-FEMRAT

PARTERI

Trampoina
GJIMNASTIKA-MASHKUIT

KALI ME DOREZA UNAZAT SHUFRAT PARAI.ELE
Ekuilibér me forcé té krahéve

1.15m ' 5
1.6m
PARTERI

KUPOLA
Vrulli 25m




TEMA 3 .
GJIMNASTIKE SPORTIVE

\
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Gjimnastika sportive e Demonstron disiplinat e gjimnastikés
duke kompozuar ushtrime té€ ndryshme
né parter dhe mbi vegla
NJESIA MESIMORE : 1 gjs ELEMENTET NE DYSHEME - PARTER

Vertikalja me kapérdiméje para

RNSH: 112, 11l6, 1117, V4

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, sportet
luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe
krijon kombinime |évizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

/Rezultatet e té nxénit té Iéndés: \ miteret e suksesit: \

e Merr pjesé aktive né kryerje té e Vendoset sakté né vertikale dhe
detyrave té dhéna. géndrimi mbi duar.
e Kupton faktorét prej té ciléve varet e Arrijné té demonstrojné vertikalen,
ekzekutimi me sukses i vertikales, kapérdiméje, urén et;j.
kapérdimit, urés, e Analizon elementet dhe i ekzekuton
rrotullimeve e kthimeve. k me sukses.
FJALET KYGE:

Vertikalja, rrotullim, kapérdimé, mbéshtetje, ura et;.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, dyshekét gjimnastikoré, interneti

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, fizike, biologji, muzike, art, jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

~

-
PJESA HYRESE
Vrapim i lehté rreth fushés me nxehje té ekstremiteteve trupore duke filluar nga lart poshté,

zgjatje ne vend si dhe disa ushtrime formimi dhe 1évizshmérie.
o L 4

/ PJESA KRYESORE :

Pasi té sigurohet njé pérgatitje solide e aftésive té pérgjithshme muskulore, si:
muskujt e kémbéve, krahéve, shpatullave, muskujt e barkut, muskujt e shpinés,
forcén eksplozive (shtytése), forcimin e ligamenteve, 1€vizshmériné e nyejve etj.,
vazhdojme té i pérsérisim kéto elemente:

a. Qéndrimi né duar bukur, drejt e sigurt (vertikalja), vertikalja me kapérdimé&je
para, kapérdiméje para e prapa, kapé€rdim€ fluturimthi, Ura nga q€ndrimi né
kémbé dhe nga géndrimi né duar, zgjatja e muskujve t€ shpatullave, zgjatja e
muskujve t€ kémbéve (“spaga”). Vazhdojné qé té i zotérojné kéto dhe elemente
tjera n€ vazhdimési, por kéto jan€ elementet e para té cilat duhet pérvetésuar miré
pér t€ pasur sukses edhe né elementet tjera mé té véshtira.

nga vertikalja kapérdimé&je para

K

Vertikalja

v -_— e -
| 'I"' x’ ’{’/ - |\ I 1) \,
il TR & / \% e o ——
r' "'I \ 7 4"/ s g ‘\"' 3 r td D\ l 3] |
[f N I A ay et Y/ l
| % - = o |
010 Y < o L 3 f |

\
( PJESA PERFUNDIMTARE: Né kété kohé zhvillohen biseda té ndérsjella pér ményrat e
realizimit té ushtrimeve me sukses. Vegohen rezultatet dhe nxénésit mé té miré, jepen

L sugjerime dhe béjné zgjatjen e muskujve.

[AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

Nxénésit t€ hartojné njé plan pér njohurit qé I ndérsjellé dhe lista e kontrollit, si dhe té&
mund t€ marrin pér gjimnastiké sportive, si vlerésuarit né formé gojore pér lévizjet e
dhe ta pérsérisin né formé praktike. duhura dhe té gabuara!

-
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TEMA 3 .
GJIMNASTIKE SPORTIVE

Edukate fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: IX
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

Gjimnastika sportive
e Demonstron disiplinat e gjimnastikés
duke kompozuar ushtrime té
ndryshme né€ parter dhe mbi vegla

NJESIA MESIMORE : 2 gjs ELEMENTET NE DYSHEME
Rrotullimi anash, dhe me kthim si dhe ngritja me shpalosje

RNSH: 112, 1116, 1117, V4

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastikeé, sportet

luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike
dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

Aezultatet e té nxénit té orés: \ ﬂriteret e suksesit: \

e Merr pjesé aktive né kryerje té e Vendoset sakté né pozicion
detyrave té dhéna. e Koordinon lévizjet

e Kupton ményrén e ekzekutimit té e Analizon arsyen dhe pércakton
rrotullimit para veprimet né fazat e caktuara pér

e Kupton kéndin e vendosjes sé realizimin me sukses té
krahéve, gjat ekzekutimit té rrotullimit anash.

\ rrotullimit anash. / k /
FJALET KYGE:

Qéndrimet, krahét, rrotullimi anash, mbéshtetje efj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, dyshekét gjimnastikoré

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, fizike, biologiji. jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

4 )\
PJESA HYRESE: Vrapim i lehté rreth fushés me nxehje té ekstremiteteve trupore duke
filluar nga lart poshté, zgjatje ne vend dhe me pérgatit organizmin pér pjesén kryesore e

% dhe me disa ushtrime 1évizshmérie ],

/PJESA KRYESORE: Rrotullimi anash, dhe me kthim si dhe ngritja me shpalosje \

Para se t€ fillohet me elementet e cekura, le t€ béhet pérgatitja e pérgjithshme si dhe
nxehja e muskujve, si: muskujt e kémbéve, krahéve, shpatullave, muskujt e barkut,
muskujt e shpinés, shtytjes, ligamenteve, 1€vizshmériné e nyejve shtyllés kurrizore, qafés
etj. Nx&nésit ndahen né grupe, iu shpjegohen dhe demonstrohen detyrat. pérgatiten
dyshekét dhe vazhdohet me elementet e cekura:

b. rrotullimi anash, rrotullimi anash me kthim, ngritje me shpalosje .
Nxénésit ndahen né tri grupe: 1. grupi i nxénésve té avancuar, 2. mesatar, dhe 3. grupi qé
kané€ nevoj€ pér mé tepér ndihmé. Nx&nésit e grupit t& paré pérsérisin shkurt rrotullimin
anash dhe kalojné né elementin e rrotullimit anash me kthim dhe pastaj n€ ngritje me
shpalosje. Grupi i dyté po ashtu pérsérit yllin dhe pasi t€ vlerésohet se €shté miré kalon te
elementi, ylli me kthim e pastaj provojné edhe ngritjen me shpalosje me asistim. Grupi 1
tret€ vepron sipas pérparimit, nése ndonjéri e pérvetéson elementin mé t€ leht€, kalon né
at€ meé t&€ véshtire. . NEFiE :

®
Q

Rrotullimi anash

~

PJESA PERFUNDIMTARE: Diskutimi pér té arritura dhe véshtirésité qé paraqiten gjaté
ekzekutimin e ngritjes me shpalosje . Nxénésit béjné zgjatjen e muskujve, vecohen
rezultatet dhe jepen sugjerime.

- L 4
GKTIVITETE SHTESE VLERESIMI )
Mésimdhénési né fund, iu tregon pér Mésimdhénési gjate orés mésimore e
gabimet dhe vlerésimet e mira gjaté punés si vleréson punén e nxénésve me listén e
dhe iu jep detyra t€ nevojshme sipas individit || kontrollit dhe me vlerésime pérshkruese

pér té 1 pérséritur né formé praktike. gojore pér lévizjet e ekzekutuara.

- /

i
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TEMA 3

GJIMNASTIKE SPORTIVE
Edukate fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: IX
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

Gjimnastika sportive
e Demonstron disiplinat e gjimnastikés
duke kompozuar ushtrime té
ndryshme né€ parter dhe mbi vegla

NJESIA MESIMORE : 3gjs USHTRIME NE DYSHEME
Rrotullimi para dhe prapa

RNSH: 112, 1116, 1117, V4

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, sportet

luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike
dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizgjes.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

e Merr pjesé aktive né kryerje té e Vendoset sakté né pozicion,
detyrave té dhéna. shképutje
e Kupton rrugén dhe vargun e e Koordinon lévizjet
|évizjeve pér rrotullim para. e Pércakton momentin e vendosjes
e Kupton fazat lévizore té rrotullimit sé krahéve dhe shképutjes pér
\ prapa. / \ rrotullim para. /
FJALET KYGE:

Rrotullim, salto, géndrim, asistim, shképutje, mbéshtetje etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, dyshekét gjimnastikoré, interneti

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, fizike, biologiji. jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

4 .. B
PJESA HYRESE:

Nxehje e ekstremiteteve trupore, pérgatitje e nyejve, boshtit kurrizoré, zgjatje e muskujve,
ushtrime formimi dhe 1€vizshmérie, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore.
L4

\

\_
[PJESA KRYESORE: Rrotullimi para dhe prapa

Megenése elementet, rrotullim para dhe prapa kérkojné 1€vizshmeéri t€ shtyll€s kurrizore,
zgjatje t€ tendosur t€ muskujve té shpatullave dhe t€ regjionit t€ pérparmé té trupit, nxénésit
duhet té parapérgatiten mir€ pér ekzekutimin e kétyre elementeve.

Rrotullim para, rrotullim prapa nga vendi me asistim, rondat me rrotullim prapa me asistim
e pastaj edhe pa asistim. K&shtu, gradualisht deri te salto prapa, nga vendi dhe me elemente
lidhé&se, me rrotullim anash me kthim “rondat” etj. Nx&nésit ndahen né grupe sipas aftésive
qé€ kané dhe e ndérrojné grupin sipas pérvetésimit t€ elementeve. Posa té pérvetésojné miré
elementin mé t€ leht€, kalon n€ grupin tjetér pér t€ mésuar elementin e grupit mé t€ véshtiré.
Kujdes i veganté t€ i kushtohet asistimeve, parandalimit t€ 1€éndimeve.

! Rrotullimi para

+ . Rrotull

)\

( PJESA PERFUNDIMTARE: Komunikim interaktiv, nxénés me arsimtar, pér té arriturat dhe
véshtirésité gjaté ushtrimeve. Nxénésit béjné pyetje, zgjasin muskujt. Vecohen mé té
L suksesshmit, jepen sugjerime.

v
/AKTIVITETE SHTESE \ /\ILERE'SIMI \

Nxénésit té ushtrojné, lakueshméri e Mésimdhénési vleréson me listén e
Iévizshméri té nyejve, zgjatje dhe forcim kontrollit angazhimin dhe pérparimin e
t& muskujve si dhe shképutjen. nxénésit. Vleréson demonstrimin praktik
Té kené kujdes qé t& mos provojné salton dhe nivelin e té kuptuarit t€ elementeve ,
né situata pa elemente mbrojtése dhe pa rrotullim  para, rrotullim prapa dhe *

Qsistim profesional. / Qondat”. /

P
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TEMA 3 ..
GJIMNASTIKE SPORTIVE

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

Gjimnastika sportive
e Demonstron disiplinat e gjimnastikés
duke kompozuar ushtrime t&
ndryshme né parter dhe mbi vegla

NJESIA MESIMORE : 4 gjs KALI ME DOREZA dhe TRAU HORIZONTAL
Elemente Teknike
(shalim, I€kundje, kryqézime, rrethtime)  (ecje kthime kércime vrap, géndrime)

RNSH: 112, 1116, 1117, V4

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, sportet
luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe
krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

@ultatet e té nxénit té orés: \ @eret e suksesit: \

- Nxénési éshté aktiv né kryerje Nxénési
té detyrave té dhéna. Arrin té ekzekutoj elementet né kali me doreze

- Kupton ményrat e ekzekutimit té

elementeve né vegla Nxénésja

. . . . ekzekuton elementet né traun horizontal.
- ianalizon, méson dhe i demonstron N .
- Vendosen me sukses né vegél

elementet teknike, nga mé té lehta né mé R . 7 o
- Analizojné faktorét e suksesit né ekzekutimin

té véshtiral ..
\ / @ementeve né veglat e cekura.

FJALET KYGE:
Kali me doréza, I€kundje, para, mbrapa, dalje.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, dyshekét gjimnastikoré, interneti.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, fiziké, biologji. jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

(" PIESA HYRESE: 3
Pérgatitje e pérgjithshme trupore, ushtrime formimi dhe 1€vizshmérie. Lévizshméri e
nyejve, shtyllés kurrizore, zgjatje e muskujve etj. Ndarja e nxénésve né grupe.
g J
K PJESA KRYESORE: Meshkujt punojné né€ kali me doreza, femrat né€ traun horizontal. \

Elemente né kali me doreza, (shalim, 1ékundje, krygézime, rrethtime)

Elementet ekzekutohen térésisht me forcén e krahéve, duhet pérgatit

/9 mir€ muskujt e krahéve. Vihet né 1€vizje i té€ré trupi pérgjaté dhe
57 pérreth kalit me doreza nga pozita, mbé&shtetur me duar mbi doreza
p’ dhe mbi kalé, duke bér€, kryqé€zime me kémbé, rrethtime pérreth
: kalit, duke ngritur heré njérén e heré tjetrén kémbé dhe heré té dyja.

E—» wrvm == Elementet ekzekutohen me mjeshtri dhe elegancé — estetiké.

Elemente né traun horizontal: (ecje, kthime, kércime, vrapime, géndrime)

- hipje dhe zbritje nga trau; ecje népér tra \\ {=:
prapa dhe anash; me kthime pér 180 v
360; kércime népér gjatesi té traut
bi t€ dyja, nga t€ dyja mbi s
j€jta mbi t€ nj&jtén dhe nga
i1 traut duke vrapuar;
poshté-lart, me

té gishtave; \\

PJESA PERFUNDIMTARE - Diskutime pér té arriturat dhe véshtirésité qé jané paraqité
gjaté ushtrimeve né kalin me doreza dhe né traun horizontal. Nxénésit béjné zgjatjen e
muskujve, vecohen rezultatet dhe jepen sugjerime.

m(TIVITETE SHTESE \ /\ILERE'SIMI \

Ne fund t€ orés mésimdhénési jep detyra pér Vlerésimi i ndérsjelle dhe lista e
nxénésit, secili nxénés duhet té hartoje njé kontrollit, mésimdhénési gjate orés
plan pér njohurit dhe aftésité q& kgné"rnan.* mésimore vleréson punén e nxénésve,
nga gjimnastika sportive, meshkujt né kali angazhimin dhe t€ arriturat, si né kali me
me doréza, femrat né traun horizontal. dhe doréza dhe femrat né traun horizontal.

Qé formé praktike t€ i demonstrojné. / \ /

P |
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TEMA 3 -
S — GJIMNASTIKE SPORTIVE

Edukate fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: IX
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Gjimnastika sportive e Demonstron disiplinat e gjimnastikés

duke kompozuar ushtrime t&
ndryshme né parter dhe mbi vegla

NJESIA MESIMORE : 5 gjs UNAZAT dhe TRAU HORIZONTAL
Elemente Teknike
(Ngritie me shpalosje) (Kthimet né ecje)

RNSH: 112, 1116, 1117, V4

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastikeé, sportet

luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregulite pérmes aktiviteteve fizike
dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizgjes.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ ﬂriteret e suksesit: \

e Merr pjesé aktive né kryerje té e Djemté, nga palosja, arrijné té
detyrave té dhéna. ngritén né mbéshtetje me shpalosje.
e Kuptojné ményrén e ekzekutimit té e Vajzat arrijné té kthehen né tra duke
ngritjes me shpalosje. ecur.
e Kuptojné ményrén e kthimit duke e Analizojné momentet dhe faktorét
\ ecur né traun horizontal. / \ pércaktues té suksesit /
FJALET KYGE:

Ngritie me shpalosje, kthime né traun horizontal, palosje, ecje, mbéshtetje et].

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, dyshekét gjimnastikoré, unazat, trau, interneti.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, fizike, biologji, jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE
e - B
PJESA HYRESE: Pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore. Ecje e vrapime, ushtrime

Iévizshmeérie, pér nyej, shtyllé kurrizore. Ushtrime formimi, zgjatime t€ muskujve et;..
. J

/PJESA KRYESORE: Fillimisht iu shpjegohet djemve se do t€ punojné ngritjen me \
shpalosje né unaza, nga palosja n€ varje. Nxénésit do t€ punojné né formeé stacionesh, té
cilat i ndérrojné€ ndér kohé sipas udhézimeve t€ arsimtarit. Para se me u nda né stacione,
té gjithé nxénésit marrin udhézimet nga arsimtari pér elementet: djemté n€ unaza, ndérsa
femrat né traun horizontal.

Elementet té cilat ekzekutohen né€ unaza jané€ 1ékundjet, luhatjet,
ngritjet me shpalosje, géndrimet statike né kénde me kémbé para
né mbéshtetje, géndrim né vertikale mbi krah€, géndrimet me
forcé statike n€ pozit€n horizontale té€ trupit me krah&€ anash,
rrethrrotullime nga  prapa dhe nga para, si dhe daljet nga para
ose nga prapa me salto t€ ndryshme. Elementet né unaza té fillohen
nga I€kundjet, né vend.

Pér t€ pasur sukses né€ elementet n€ unaza, nxénésit Eshté miré q¢€ té jené né gjendje qé
té ngritin peshén e vet me forcén e mbledhjes sé krahéve sé paku tre katér heré.

Nxénéset 1 pérsérisin elementet né
tra, t€ cilat i kané mésuar mé paré.
T€ ushtrohen sa mé shumé forma té
ecjeve né tra dhe me kthime né
ecje, pér té arrit nivelin e duhur té
ekuilibrit dinamik si dhe
menaxhimin e I€vizjeve né
sipérfaqe t€ vogél mbéshtetése.

- y
( A

PJESA PERFUNDIMTARE:
- Diskutime pér té arriturat dhe véshtirésité gé jané paraqité gjaté ushtrimeve né unaza
L si dhe femrat né traun horizontal. Nxénésit béjné edhe zgjatjen e muskujve.

L4
/AKTIVITETE SHTESE: \ /\/LERE'SIMI g \

Ne fund té orés mésimdhénési jep detyra Mésimdhénési  gjate orés mésimore

pér nxénésit, secili nxénés duhet té hartoje
njé plan pér ndikimin e ushtrimeve né
unaza si dhe te vajzat ndikimi i ushtrimeve
né traun horizontal. K&shillohen ¢ t€ mos

vleréson né listén e kontrollit dhe me
vlerésime ne formé& pérshkruese pér
ekzekutimin e elementeve né€ unaza
djemt€ si dhe vajzat n€ traun horizontal.

\provojné pa masa mbrojtése, pa asistim. / \ /

P |
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TEMA 3 -
S — GJIMNASTIKE SPORTIVE

Edukate fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: IX
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

Gjimnastika sportive
e Demonstron disiplinat e gjimnastikés
duke kompozuar ushtrime té
ndryshme né€ parter dhe mbi vegla

NJESIA MESIMORE : 6 gjs KAPERCIMET MBI KAL - KUPOLE P
\ "

’ ]
RNSH: 112, 1116, 1117, V4 '

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, sportet

luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe
krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

- Eshté aktiv né detyrat e dhéna, - Vendoset sakté né pozicionin e duhur
- Kupton veprimet népér fazat e népér fazat e caktuara té kapércimeve.
caktuara té kapércimeve.

- Kupton dhe arrin té demonstroj - Débohet me krahé nga kupola- kali

ngritjien me shpalosje mbi kupolé, me
Kasistim, apo ndonjé formé kapércimi. / &Analizon lévizjet /

FJALET KYCE:
Kali, kupolé, kapércimet, shtytje, débim, fluturim, takim.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, kali- kupola, dyshekét gjimnastikoré

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, fizike, biologji. jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

[ PJESA HYRESE:  Ushtrime formimi, ushtrime 18vizshmérie, zgjatje e muskujve. j

GJESA KRYESORE : KAPERCIMET MBI KALE — KUPOLE \
Disa té dhéna pér disiplinén e kapércimeve gé vlen té iu shpjegohen nxénésve:

Disiplina e kapércimeve né gjimnastikén Historia (evolucioni) kapércimeve
sportive pér meshkuj sipas radhitjes olimpike
t€& veglave &shté vegla e katért me radhég,
ndérsa pér femra éshté e para.

Ng fillim vegla pér kapércime e ka pasur
formén e kalit sikur se kali me doreza por
pa doreza. N& kété 1loj forme té kalit ka
gené€ shumé meé véshtiré pér t’i ekzekutuar
llojet e kapércimeve qé€ sot ekzekutohen

Pér meshkujt kali ka qené

. s i Pas shumé aksidenteve gjaté kapércimeve
i vendosur pér s€ gjati, me

R . né garat e viteve 1998 dhe 2000, Federata
vazhdimési & vrullit. Ndérkombétare e Gjimnastikés (FIG), ka
vendos t€ ndryshoj kalin pér kapércime.

Né Kampionatin Botéror t&
vitit 200, pér heré t& paré
pér kapércime &shté pérdor
njé kalé modern pér
kapércime, i quajtur kupolé
(Vault). Kali modern (““va ult” - kupola)
mundéson ekzekutimin e shumé lloje té
kapércime &shté€ pérdorur kapércimeve mé&  atraktive dhe @ té
vEshtirésisé sé€ larté.

Pér femrat kali ka gené i
vendosur pér sé& gjéri, me
vazhdimési té vrullit.

Kési lloj kali pér

kapércimi

mbrapa Dallimet e kapércimeve

té meshkujve dhe
femrave jané lartésia e
kalit e cila pér meshkujt
éshté 135 cm, dhe pér
femrat 125 cm.

Kapércimi praktikohet duke vrapuar te kali-kupola pér kapércim, dhe me njé€ débim me duar
shtyhet-fluturon né ajér duke béré€ rrotullime, kthime apo salto t&€ ndryshme.
Meshkujt dhe femrat ekzekutojné dy kapércime, vlerésohen dhe merret mesatarja.

%

s —\
PJESA PERFUNDIMTARE - Diskutime pér kapércimet, té arriturat dhe véshtirésité.

. -/

(AKTIVITETE SHTESE: VLERESIMI \
- Té ushtrojné shképutjen, géndrimin né Vleré€sojmé punén e nxénésve ne listén e
vertikale, rrotullimin para, ngritjen me kontrollit dhe me vlerésime ne formé

kshpalosj e, zgjatjet e muskujve. pérshkruese pér kapércimet. )

A
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TEMA 3 .
S GJIMNASTIKE SPORTIVE

Edukate fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: IX
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Gjimnastika sportive e Demonstron disiplinat e gjimnastikés

duke kompozuar ushtrime té
ndryshme né parter dhe mbi vegla

NJESIA MESIMORE : 7 gjs PARALELET
(Paralelet e Barabarta dhe Shkallézuara)
Elemente nga Iékundjet né mbéshtetje mbi krah dhe ngritjet me shpalosje

RNSH: 112, 1116, 1117, V4

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, sportet
luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike
dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizgjes.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ mte"et e suksesit: \

Mbi paralelet e barabarta -mashkujt

e Djemté demonstrojné dhe kompozojné

ushtrime themelore né paralelet e Nga mbéshtetja mbi shpatulla me I[€kundje,
barabarta. Dhe vajzat né paralelet e mund té ngritét para né mbéshtetje kémbé
pabarabarta. anash

e Kuptojné momentet ¢ réndésishme t&é Mbi paralelet e shkallézuara -femrat
teknikave t€ ushtrimit si dhe rendésin Mundé té ngritén né mbéshtetje para, duke

estetike t€ ushtrimeve. Q:Ihura kémbét para- sipér drushtés (shufrés).

N / /

FJALET KYGE: paralele, barabarta, shkallézuara, mbéshtetje, 1ékundje, ngritje!

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit dhe interneti, paralelet dyshekét et;.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, art, biologyji, fiziké
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

. 2
PJESA HYRESE : Té¢ gjithé nxénésit, meshkujt dhe femrat, né ményré aktive ushtrojné, secili né

ményré individuale ushtrime formimi, 1&évizshmeérie, pér nyej, zgjatje t&€ muskujve dhe né pérgjithési
pérgatitje t€ pérgjithshme dhe specifike pér ushtrime, mashkujt né€ paralele, t&€ barabarta dhe femrat
né té shkallézuara.

L 4

/ PJESA KRYESORE PARALELET \

Elementet t€ cilat mund té i ekzekutojné djemté mbi paralele jané: hyrjet né paralele
g€ mund té jené me stlle t€ ndryshme, 1€kundjet nga mbéshtetja mbi shpatulla, nga
lékundja para, rrotullim prapa rreth shpatullave, nga
mbéshtetja mbi shpatulla, 1€kundje para, ngritje me
shpalosje, ngritjet n€ mbéshtetje nga 1€kundja prapa, nga
mbéshtetja mbi shpatulla, lékundje para ngritje né
mbéshtetje, nga mbéshtetja mbi duar, 1€kundje prapa
< deri n€ ngritje né vertikale, dalje pérfundimtare nga
para ose prapa né forma dhe ményra t€ ndryshme me elemente akrobatike, salto et;.
Nxénésit fillojn€ nga elementet e lehta kah mé té véshtira.
Kujdes: Nxénésit nuk punojné pa u nxehur, vendosin dyshekét, lyejné duart me
magnez, sigurohet asistimi. Forca e krahéve &shté e domosdoshme.

Vajzat ushtrojn€ I€shimet dhe kapjet e shufrave gjaté
Iékundjeve e lévizjeve t€ ndryshme para, prapa, nén
shuf€r e mbi shufér, kalimet nga shufra né shufér, si dhe
daljet atraktive - pérfundimet. Nevojitet forc€ e mjaftuar
e krahéve pér ekzekutimin e elementeve né paralelet e
shkallézuara.

Me asistim, té provohen elementet nga I€kundjet ngritje n€ mbéshtetje mbi krahé si dhe
ngritja me shpalosje, rrotullimi mbrapa, para et;.

- J

PJESA PERFUNDIMTARE :

Arsimtari bashké me nxénés, 1 vecojné€ nxénésit meé t€ suksesshém, ata do té i
demonstrojné detyrat ¢ dhéna gjate orcs. Arsimtari do t€ iu tregoj nxénésve pér gabimet si
dhe ményrén e korrigjimit t& tyre.

@TMTETE SHTESE: \ /\ILERiE'SIMI . \

Pér nxénésit e suksesshém:
-Nga mbéshtetja mbi duar, Iékundje para, mbrapa

dhe dalje mbrapa, anash paraleleve. Vajzat rrotullim Vlereson. punen e nxen"es.ve neul 15tcn ?
Mbrapa deri né mbéshtetje para. kontrollit dhe me vlerésime né formé

Pér nxénésit mé pak té suksesshém, pérshkruese, duke treguar momentet e
-ushtrime pér forcimin e krahéve. mira dhe gabimet.

—\Té mos provojné pa masa mbrojtése, asistim. / \ /

Mésimdhénési gjate orés meésimore

i
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TEMA 3 ..
GJIMNASTIKE SPORTIVE

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

Gjimnastika sportive
e Demonstron disiplinat e gjimnastiké&s
duke kompozuar ushtrime t&
ndryshme né€ parter dhe mbi vegla

NJESIA MESIMORE : 8 gis SHUFRA HORIZONTALE dhe Paralelet e shkallézuara
“Ngritja me shpalosje” dhe elemente tjera

RNSH: 112, 1116, 1117, V4

RNF: 1. Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, sportet
luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike
dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

KRezuItatet e té nxénit té orés: \ Kriteret e suksesit: \

e Arrijné té€ demonstrojné, si dhe t& e T& demonstrojné Iékundjet.
kompozojné ushtrimet themelore né e Té& ekzekutojné Ilékundjen nga
hekurin gjimnastikoré . pozita né varje nga lakimi para

e 1 kuptojné momentet e reagimeve né mbrapa.
fazat e teknikave: djemté n€ hekur dhe e Té& Kuptojné ngritjen me shpalosje,

\ vajzat né€ paralelet e shkallézuara. / \ dhe té ekzekutojné me asistime. /

FJALET KYCE: Hekuri, varje, 1ékundje para, mbrapa, dalje, ngritje me shpalosje.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, shufra horizontale, shufrat paralele t&€ shkallézuara dhe interneti

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Fiziké , Matematiké, art, biologji
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE :

Ecje e vrapime, me udhézime té arsimtarit b&éjné€ disa ushtrime trupore pér nxehje t€ nyejve
t€ duarve krahé&ve, shtyllés kurrizore dhe t€ muskujve né pérgjithési.

ose té shtriré.

fillimisht me ndihmén e arsimtarit.

o

/ PJESA KRYESORE: Shufra horizontale dhe Paralelet e shkallézuara
“ngritje me shpalosje” dhe elemente tjera

Né fillim arsimtari i ndané nxénésit né grupe dhe iu shpjegon detyrat. Djemté
ushtrojné né shufrén horizontale, ndérsa vajzat né paralelet e shkallézuara.

Né shufér horizontale (“hekur”), djemté i1 ekzekutojné
lékundjet, ngritjet n€ mbéshtetje nga l€kundja para dhe nga
l€ékundja prapa, ngritjet me shpalosje, rrethrrotullimet nga para
dhe nga prapa, géndrimet mbi shufér me kthimet né vertikale,
saltot me dalje nga para ose nga prapa, me trup t€ mbledhur

Nxénésit i ekzekutojné elementet t€ cilat ndjejné siguri se mund t€ i ekzekutojné,
sipas vlerésimit té aftésive, dhe né konsultim edhe me arsimtarin. Nxénésit té cilét
vlerésohen nga arsimtari, mund t€ provojn€ elementin: “Ngritje me shpalosje™,

Vajzat vazhdojné me t€ ushtruar,
elementet né& shufrat paralele té
shkallézuara, gjithashtu  zgjedhin
elementet sipas vlerésimit té aftésive qé
ndjejné. Ato t€ cilat vecohen si mé té
avancuara, me ndihmén dhe késhillimet
e arsimtarit provojné qé ta pérvetésojné

elementin ““ ngritje me shpalosje, nga 1€kundjet n€ varje.

\

/

. B
(PJESA PERFUNDIMTARE: Diskutim i ndérsjellét pér detyrat e dhéna gjaté orés. Vegohen
nxénésit mé té suksesshém, té cilét do té i demonstrojné me sukses detyrat e dhéna gjaté
L orés. Arsimtari do té ju tregoj nxénésve pér gabimet si dhe mundésit e korrigjimit té tyre.

L4

AKTIVITETE SHTESE
Nxénésve q¢ e ekzekutojné pa gabime, ju epet
detyré ta ekzekutojné elementin: ngritje me
shpalosje. Ndérsa nxénésve tjeré iu
sugjerohet g€ té rrisin performancén fizike

ér t€ arritur sukses mé t€ miré€ né t€ ardhmen.

& AN

Y4

VLERESIMI:

mira dhe gabimet.

Vlerésohet puna dhe angazhimi i
secilit nxénés, me listén e kontrollit
dhe me vlerésime né formé
pé€rshkruese, duke treguar momentet e

~

/

P
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TEMA 3 Gjimnastiké ritmike sportive

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX
y- ™\ A— — —
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Demonstron disiplinat e gjimnastikés ritmike
Gjimnastika ritmike sportive sportive duke kompozuar, kompozime

individuale dhe grupore, me dhe pa rekuizita.

NJESIA MESIMORE:  1rit. Krijimii kompozimeve
Programi individual

RNSH: 15,113,114
RNF: Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, gjimnastiké

ritmike, sportet luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes
aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té
lévizjes.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

e Merr pjesé aktive né kryerje té e Arrin té ekzekutoi elemente teknike
detyrave té dhéna. té gjimnastikés ritmike me rekuizita
e Kupton ményrat e kompozimit e Analizon arsyet dhe pércakton
individual, me elemente Iévizore pa situatat e I|évizjes né ritém dhe
dhe me rekuizita. hapésiré
FJALET KYGE:

Ecje, hapa, kércime, kthime, elemente, lidhje. Individuale, kompozim

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, palestra, Interneti. Rekuizitat e gjimnastikés ritmike, muzika.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Art muzikor, art figurativ, matematiké, Biologji, Gjimnastiké Sportive.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

4 . N\
PJESA HYRESE

Vrapim i leht€ rreth fushé€s me nxehje te ekstremiteteve trupore duke filluar nga lart poshté,
zgjatje né vend dhe né€ 1€vizje. Pérgatitje organizmit pér pjesén kryesore
G 4

AESA KRYESORE : Gjimnastiké ritmike - Programi individual \

Gjaté programit individual, nj€ gjimnaste do t€ manipuloj€ vetém
me njé nga kéto pesé rekuizita né t€ nj€jtén kohg: litari, rrethi, topi,
birilat (konet) dhe fjongo.

Detyra:

Fillimisht nxénésit 1 pérséritin t€ gjitha elementet pa rekuizita dhe me secilén rekuizité
ve¢ e veg, pastaj fillojn€ me i lidh nga dy tre elemente me secilin rekuizit€é. Nxénésit
ndahen né grupe t€ vogla té cilat grupe duhet té€ konsultohen dhe té bashképunojné né€ mes
veti pér zgjedhjen e rekuizité€s me t€ cilén do té€ pérformojné kompozimin individual si
dhe pérzgjedhjen e elementeve gé do té i ndértojn€ né€ kompozim duke 1 lidhur me hapa,
kércime, bartje t€ peshés, l€ékundje, né boshte e rrafshe t€ ndryshme, si dhe n€ kahe té
ndryshme. Nxénéset kompozim nga programi individual e ekzekutojné edhe me muziké
e cila duhet t€ pérshtatet me 1€vizjet. Arsimtari pér kété ju jep njé kohé prej 10 minutave.
Tani secila fillon t€ pérformoj kompozimin e vet€ me rekuizitén q€ e ka pérzgjedhé.
Vlerésohen kompozimet mé t€ mira. Nxénésit mund t€ garojné né€ kompozime
individuale dhe grupore n€ mes veti, né mes klasave ose edhe né nivel shkolle.

\\ \

4 . A
PJESA PERFUNDIMTARE: Nxénésit zhvillojné debat pér kompozimin individual, elementet,

lidhiet _dhe format e ekzekutimit. té arriturat _dhe véshtirésité aé _iané baraaité _gciate
i 7 piim— t 1 53]

ushtrimeve. Béjné zgjatjen e muskujve. Atyre u japim sugjerime pér korrigjime |évizore.

~ )/
GKTIVITETE SHTESE: VLERESIMI R
Nxénésit té ushtrojné kompozimin nga Mésimdhénési gjate orés mésimore
programi individual me rekuizita. vleréson punén e nxénésve né listén e
T& pérgatisin kompozimin pér t€ gené sa mé kontrollit dhe me vlerésime né& formé
t& miré nése déshirojné qé té garojné né nivel pérshkrimi, duke iu treguar I€vizjet e mira

klase ose shkolle. dhe t€ gabuara.
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Gjimnastiké ritmike sportive

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX
/TEMA:

Demonstron disiplinat e gjimnastikés
Gjimnastika ritmike sportive ritmike sportive duke kompozuar,

kompozime grupore dhe individuale,
me dhe pa rekuizita.

NJESIA MESIMORE: 2 rit. Krijimii kompozimeve
Programi i grupit

RNSH: 15,113, 114,

RNF: Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, gjimnastiké
ritmike, sportet luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes
aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té
lévizjes.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

e Merr pjesé aktive né kryerje t& e Vendoset sakté n€ pozicione
detyrave té dhéna. e Arrin t€ getésojé litarin gjaté hedhjes
e Kupton ményrat e lévizjes me litar e Analizon arsyen dhe pércakton
gjimnastikor dhe top. situatat kur aplikon elementet e
e Arrin té krijoj lidhje té€ elementeve caktuara me top dhe litar.
- / J
FJALET KYCE:

Ecje, hapa, kércime, kthime, elemente, lidhje. grupore, kompozim

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, palestra, Interneti. Rekuizitat e gjimnastikés ritmike, muzika.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Art muzikor, art figurativ, matematiké, Biologji, Gjimnastiké Sportive.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE

Vrapim 1 leht€ rreth fushé€s me nxehje te ekstremiteteve trupore duke filluar nga lart poshtg,
zgjatje ne vend dhe me pérgatit organizmin pér pjesén kryesore

ﬁESA KRYESORE :

Programi i grupit

1 pé€rzgjedhin vet.

Programi i grupeve pérbéhet nga pes€ gjimnaste qé garojné né dy
kompozime t€ ndryshme. Né njé kompozim, t€ gjitha gjimnastet e
pérdorin t€ nj€jté€n rekuizit€. Né kompozimin e dyté, gjimnastet
pérdorin dy pajisje t€ ndryshme, p.sh.: dy topa dhe tre fjongo.

Nxénésit pasi q€ t€ kené€ arritur njé€ nivel t€ miré té aftésis€ pér t€ ekzekutua kompozime té
programit individual, me ndihmén e arsimtarit provojné g€ té kompozojné dhe t&
ekzekutojné njé€ kompozim né grup me pesé€ veta dhe me dy lloje rekuizitash t€ cilat nxénésit

\

Detyra:

Nxénésit provojné€ me i lidh nga 3-4 elemente
me secilén rekuizité, dhe ato i ekzekutojné
njéheré veg e veg, n€ vend, pastaj né hapésiré,
duke i lidhur me hapa, kércime, bartje té
peshés, I€kundje, né€ boshte e rrafshe t&
ndryshme, si dhe n€ kahe t€ ndryshme. Ng&
fund formojné njé grup prej 5 vetave dhe béjné
pérzgjedhjen e dy lloje t€ rekuizitave, pér
shembull dy litaré dhe tre topa dhe krijojné njé
kompozim t€ shkurt€ edhe me pércjellje

muzikore qé€ pérshtatet me l€vizjet /

PJESA PERFUNDIMTARE : Diskutimi pér té arriturat dhe véshtirésité qé jané paragité gjaté
ushtrimeve. BEjmé zgjatjen e muskujve, japim sugjerime pér korrigjime |évizore.

AKTIVITETE SHTESE
Nxénésit té€ ushtrojné kompozimin nga
programi grupor me rekuizita.

TE pérgatisin kompozimin pér t€ gené sa
meé t€ mir€ nése déshirojné g€ t€ garojné né
nivel klase ose shkolle.

VLERESIMI

Mésimdhénési gjate orés meésimore
vleréson punén e nxénésve né listén e
kontrollit dhe me vlerésime né formé
pé€rshkrimi, duke iu treguar 1€vizjet e mira
dhe t€ gabuara.
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'n A3 Vallézimi

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: IX
TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Vallézim Demonstron valle popullore dhe vallézim

N

NJESIA MESIMORE:  1v Vallézim popullor
Vallja “shota”

RNSH: 15, 113, 114, III5

RNF: Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, gjimnastiké
ritmike, vallézim, sportet luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregulite
pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té
ndryshme té lévigjes.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

Marrin pjesé€ aktive né valle! e ndjejné ritmin e dhéné
Kuptojné hapat dhe figurat 1évizore e Analizon format e I€vizjeve dhe hapat
t€ valles “shota” e vallézimit.
e Harmonizojn€ 1€vizjet n€ rit€ém dhe e Harmonizon lévizjet me partner.
k me partner. / \ j
FJALET KYGE:

Vallja shota, hapat, kahet, partner, para, mbrapa ritém, lévizje.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, Muzika, hapésira (palestér).

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Art muzikor, art figurativ, matematiké, Biologji. Histori.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE :
Ecje né ritém né taktin 2/4 apo me ndonjé rit€ém t€ ndonj€ valleje popullore. Ushtrime pér
zgjatjen e muskujve dhe pér 1€vizshmériné€ e nyejve.

GESA KRYESORE: Vallézim popullor Vallja “shota” \

Takti 2/4.

E luajné njé cift, lojtarja dhe lojtari, brenda rrethit t€ mbyllur ose
hapésiré€s sé€ rrethuar me lojtaré t€ tjer€, té€ cilét e pércjellin lojén e
tyre, duke kénduar kéngén dhe duke e pércjellé ritmikisht
muzikén, me rrahje t€ shuplakave. Loja &shté improvizim i lir€ i
leévizjeve né hapésiré me aplikimin e hapave t€ dyfishté, qé
ekzekutohen né€ fillim me maturi, me tundje té€ buté né€ gjunjé dhe
rréshqitje t€ lehté t€ kémbés né ajér para se t€ vendoset né
dysheme. Me shpejtimin e tempit, edhe hapi b&het mé i gjall€ dhe
. ekzekutohet me kércime t€ iméta e té uléta.

Gjaté lojés, lojtarja dhe lojtari nuk mbahen pér duarsh, por vendosen pérballé njéri-tjetrit
né njé distancé t€ vogél, dhe, duke I€vizur pérball€ njéri-tjetrit, njéri-tjetrin e tejkalon,
dhe me radhé, njéri-tjetrit pérreth i shkon. Népérmjet mimikés dhe gjesteve, njéri-tjetrit
i drejtohen. Imitojné “papajtueshméri”’ dhe, né fund, pérfundojné me t€ vallézuar doré pér
doré. Vallja luhet né taktin 2/4. N¢€ fillim futen vetém dy lojtar n€ mes por mé pastaj mund
t€ ju bashkohen edhe té€ tjerét pér rreth. Hapi dominues &shté hapi i dyfisht€ ose
zévendésues.

~
( PJESA PERFUNDIMTARE ; Diskutimi pér pérshtypjet e nxénésve nga vallja “shota
“ si dhe mundésité e organizimit pér aplikimin e valles me rastin e ndonjé feste
shkollore. Mé t€ mirét pérformojné para tjeréve.
b/
- Y " D
AKTIVITETE SHTESE: VLERESIMIN:
Ju sugjerohet qé té€ krijojn€ figura té Nxé&nésit vlerésohen gjaté orés sipas
ndryshme duke konsultuar edhe internetin, ményrés s€ vallézuarit, me list€n e
Pel Le lllebual UL‘[;,IU ll\,‘lullje Va‘l‘lc DI],LiiPU . I\UII(«IU‘lliL Ud‘llc lle fUlllle Pél D;J.Ll ucsce.
N W T . 4
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_MA 3

Vallézimi

Edukaté fizike, sportet

Fusha: dhe shéndeti Lénda:

Edukaté fizike, sportet
dhe shéndeti

Shkalla: 4q Klasa: IX

TEMA:
Vallézimi

REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Demonstron valle popullore dhe vallézim
modern té vendeve té ndryshme

NJESIA MESIMORE : 2 v

Vallézimi ¢ Polka”

RNSH: 15, 113, 114, 1115

RNF: Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, gjimnastiké
ritmike, vallézim, sportet luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte
pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té

ndryshme té lévizjes.

~

e Merr pjesé aktive né kryerje té
detyrave té dhéna.

e Kupton hapat e vallézimit “Polka”

e Ekzekuton hapat né ritém.

/Rezultatet e té nxénit té orés:

/Kriteret e suksesit:

\

e Vendoset sakté né pozicion

e Arrin té analizoj lévizjen

e Analizon arsyen dhe pércakton
situatat kur pérdoret hapi i duhur

o

FJALET KYGE:
Hapat e polkés, hapat, mbajtjet, ritmi, figura

/

&

sipas shpjegimit.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:

Libri i nxénésit, muzika ,Interneti,

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:

Art muzikor, art figurativ, matematiké, Biologji. Histori.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE
Ecje né rit€ém né taktin 2/4 si dhe hapi zévendésues me t€ majtén dhe me té djathtén.
Ushtrime pér zgjatjen e muskujve dhe pér I€vizshmériné e nyejve.

GESA KRYESORE: POLKA

Polka filloi si njé€ vallézim fshatar Cek. ... Fjala "pulka" rrjedh nga fraza Ceke pér "gjysmé hapi",
e cila i referohet modelit t& vallézimit t& shkeljes lehté nga njé kémbé né tjetrén. Vallja me polka
u prezantua pér heré té€ paré né sallat e ballove né€ Pragé né 1835, dhe né sallat e Parisit né 1840.
Muzika 2/4 takti, tempi 60 takte né minuté. Ritmi Q. Q. S. (Quick, Quick, Slow - shpejt,
shpejt, ngadal€), ku hapi i paré €shté i theksuar. Qéndrimi i ¢iftit vallézues béhet né até
ményré, q€ vallézuesi me t€ dy duart e mbané vallézuesen anash né mes, kurse vallézuesja
i vendos t€ dy duart mbi shpatullat e vallézuesit. Vallézuesit jané 20-25 cm té distancuar
njéri prej tjetrit.

Pérshkrimi i hapit Polka né vend - (pér djem dhe vajza )

Djemté:
Para fillimit, bartet pesha e trupit né kémbén e D-sé, ngrituni n€ gishtat e k€émbés s€ D-sé.
Njékohésisht, ngritni kémbén e M-s€ 15 cm nga dyshemeja. N€ 1. kémbén e M. Q 20 cm
anash, né€ 2. kémbén e D. Q afroni te kémba M, né 3. kémbén M. S 15 cm anash, bartni
peshén e trupit né kémbén M, ngrituni né€ gishtat e kémbés M. Kémbén e D-sé
njékohésisht ngritni 15 cm prej dyshemesé€, né€ 4. Q. Qéndroni né kémbén e D-s€, né 5.
kémbén e M. Q afroni te kémba e D-s€, né€ 6. kémbén e D. S 20 cm anash. (hapi
z&vendésues me t€ majtén majtas dhe me t&€ djathtén djathtas. & L

djemté vajzat

2 6

Vajzat: Sikurse hapat e meshkujve vetém né anén e kundért.!
- 2 1
g

31 i 2 3
\ @ g; Fill, 4 ;@ @ R
PJESA PERFUNDIMTARE :

Diskutimi pér pérshtypjet q¢ kan€ marr nxenésit nga vallézimi “polka™
Nxé&nésit e dalluar pérformoiné para tieréve.

AKTIVITETE SHTESE:

Ju sugjerohet qé té€ krijojné figura té
ndryshme vall€zimi me hapat e “Polkés” .
T€ konsultojné edhe video pamje nga

VLERESIMIN:

Nxénésit vlerésohen gjaté orés sipas
ményrés s€ vallézuarit, me listén e
kontrollit edhe né formé pérshkruese.

A

N2 G
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Elementet tekniko-taktike t&
sporteve individuale:
Pingpong, Tenis, Badminton

Edukaté fizike, Edukaté fizike, sportet
Fusha: sportet dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX

TEMA:
Lojé né sporte individuale:
Pingpong, Tenis, Badminton

EZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
baton rregullat e pérgjithshme gjaté
onstrimit t€ elementeve tekniko -
té sportet individuale: Pingpon

NJESIA MESIMORE : 1 ptb Pingpong, Tenis, Badminton

RNSH: Kontribuues produktiv: IV.1; Individ i shéndoshé: V.4;
Qytetar i pérgjegjshém: VI.1
RNEF: Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (Pingpong, Tenis, Badminton)

aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon
kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

Rezultatet e té nxénit té orés: Kriteret e suksesit: \
Demonstron 3-7 goditje forhend
dhe bekhend pa u ndalur né njé
shpejtési jo t&€ madhe,
Demonstron elementet teknike né
ingpong, Tenis, Badminton

e Arrin t€ zbatoj elementet teknike
gjaté lojés né: Pingpong, Tenis,
Badminton

FJALET KYCE:
Pingpong, Tenis, Badminton. Loja Pozita, topi, dora, |évizja, shérbimi, rrotullim, flutura efj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
tavolina pingpongu, reketét, topat, "flutura” rrjeti, fusha>

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Arti, Gjuhé dhe komunikim, jeta dhe puna; Arsimi pér zhvillim té géndrueshém




METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

SA HYRESE: Ndarja e nxénésve né grupe si dhe ndarja e detyrave té nxénésve pér
én nga kéto tri disiplina :

AESA KRYESORE:

Nése jané€ kushtet pér realizimin e kétyre tri disiplinave sportive, nxénésit le t€ ndahen
né tri grupe: grupi i paré shkojné né pingpong, tjetri n€ tenis dhe grupi i tret€ né
badminton. Secili grup ndérrojné€ disiplinén ndér kohé, pér t€ iu dhéné mundésia me
luajte né€ secilén disiplin€. N¢ fillim nxénésit 1 pérsérisin elementet teknike té cilat i kané
mésuar mé paré€ si¢ jané: shérbimet, goditjet dhe llojet e tyre, pranimet etj. Nxénésve iu
sugjerohet gé lévizjet t€ i demonstrojné ngadalé e sigurt. Pjesa tjetér e kohés le t&
shfryt€zohet pér 1ojé, por me ndérrime. Gjaté€ lojés nxénésit rikujtojné€ disa njohuri nga
viti 1 kaluar pér kéto tri disiplina duke u pérgjigjur né disa pyetje pér:

Pingpong
- Kur dhe ku ka filluar t€ luhet loja e pingpongut?
- NE cilat vende éshté mé e popullarizuar loja e pingpongut?
- Si mund ta mbaj€ lojtari reketin?
- Cilat jan€ ményrat e goditjeve n€ pingpong?
- Si duhet vepruar gjaté shérbimit pér t’ia véshtirésuar kundérshtarit sa mé shumé kthimin
e shérbimit, dhe pér t€ fituar piké?

Tenis
- Si ka filluar t€ luhet loja e tenisit? A €shté luajtur me reket?
- Cilat jané elementet bazé t€ teknikés né tenis?
- Salloje t€ kapjes sé reketit jan€ né tenis?
- Ng& cilat vende mbahen garat nga tenisi té€ quajtura “Grand Slam”?

Badminton
- Nga cili vit dhe nga cili vend e ka zanafillén loja e badmintonit?
- Pse e ka marré emrin loja “Badminton’?
- Loja badminton, nga cili vit &shté béré sport olimpik?
- Flutura, duhet shtyré apo goditur gjaté shérbimit?  (Pérgjigjet jané né librin bazé t& kl.

>

PJESA PERFUNDIMTARE: Bashkébisedojné pér teknikat e kétyre tri disiplinave, pér sukseset

gjaté lojés, vegohen mé té mirét.

AKTIVITETE SHTESE: Pranime e VLERESIMI:
pasime, né€ dyshe, né Pingpong, Tenis, Motivues.
Badminton.

|
|

P
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Elementet tekniko-taktike
té sporteve individuale:

NOT
Edukaté fizike, Edukaté fizike, sportet
Fusha: sportet dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX

TEMA: ZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

Elementet tekniko-taktike té . -
Zbaton rregullat e pérgjithshme gjaté

emonstrimit t&€ elementeve tekniko-taktike
ortet individuale si Not.

sporteve individuale:

Not

NJESIA MESIMORE : 1n TEKNIKA BRETKOSE

RNSH: Komunikues efektiv: 1. 1; Qytetar i pérgjegjshém: V1. 1,7;
RNF: Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme e sportive (Not) aplikon pérvoja e fituara

né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje
té formave té ndryshme té lévizjes.

Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \
e Arrin té kuptoj fazat e teknikés “ e Demonstron teknikén “Bretkosé”
Bretkosé e Liston pérfitimet shéndetésore nga
e Ekzekuton teknikat e notit. teknikat e Notit

AN ¥ 4

FJALET KYCE:
Teknika té notit, teknika “bretkos€” koordinimi, frymémarrje, pozicioni, shéndet et;.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, projektori etj. Pishina.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, biologji, fiziké kimi , jeta dhe puna Edukimi pér zhvillim t& géndrueshém

METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE
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SA HYRESE: Para se té fillohet me mésimin e teknikés “bretkosé, duhet té pérgatitet
izmi, 1€vizshméri e mjaftuar e nyejve, disa ushtrime formimi dhe pér zgjatje.

ﬂESA KRYESORE : Nxé&nésit kalojné né€pér kéto ushtrime: \

Ushtrime jashté ujit - Nxénésit shtrihen p&€rmbys, me krahét t€ shtriré para dhe me
kémbét e shtrira prapa. Mbledhin shputat drejt kah shpina, hapin shputat anash dhe duke
formuar rreth, i mbyllin n€ pozicionin e shtrir€.

Puna me kémbé né ujé - Futen né ujé, mbushen me frymé dhe shtrihen horizontalisht
edhe me krahét para, koka né€ ujé né vazhdimési me trupin e zgjatur, veprojn€ me kémbé
sikurse ushtrimi né toké, shtyhen dhe rréshqasin sa mé larg, duke e shtyré ujin me rrahjen
e kémbéve.

Puna me krahé né ujé - Shtrijn€ krahé&t né€ sipérfaqge t€ ujit, ngadal€, hapin bérrylat anash
duke e mbledhur ujin nga poshté, anash dhe drejt gjoksit, n€ formé t&€ p&rshkrimit t&
zemrés dhe pérséri shtyjné duart dhe krahét para, drejt sipérfages sé ujit.

Frymémarrja - béhet zakonisht bashké me mbledhjen e ujit, anash, poshté, drejt gjoksit.
Qitja e frymés béhet n€ kohén kur koka shtrihet né ujé dhe krahé&t jané€ para t€ shtriré dhe
kémbét shtyjné. Radhitja ritmike e veprimeve duhet té jeté: duart - kémbét - pauza.

Lidhja e veprimeve: - Mbushen me frymé, shtrihen para, koka né ujé, mbledhin krahét,
duke mbledh ujin, kryejné€ veprimin me krah, shuplakat nga poshté€ nén gjoks, (né kété
koh& mbushen me frymeé), b&jné gati kémbét duke i mbledhur, largojné kémbét anash (né
kété rast krahét shtrihen pér t€ mundé&suar rréshqitjen e trupit para), dhe né€ formé rrethore
shtyje ujin prapa me shputa, duke i rrahur deri né€ bashkim t€ plotg.

- [ —

- -,

PJESA PERFUNDIMTARE: W
Bashkébisedojné pér teknikat e kétyre tri disiplinave, pér sukseset gjaté 1ojés, vecohen mé t&
mirét. T€ vecuarit e demonstrojné teknikén Bretkoseé.

isa Ké&shilla praktike pér aktivitete né uié.

J
. i, N\
AKTIVITETE SHTESE : VLERESIMI :
Né mungesé té pishinave népér shkolla, Vlerésimi pérshkrues si dhe lista e
noti duhet té mbahet né formé té mésimit kontrollit.
té koncentruar, mésimi né terren. J




Elementet tekniko-taktike té
sporteve individuale:

SKI

Edukaté fizike, sportet

dhe shéndeti Lénda:

Fusha:

Edukaté fizike, sportet
dhe shéndeti

Shkalla:

Klasa:

_4

TEMA:
Elementet tekniko-taktike té
sporteve individuale:

Ski

SKI

NJESIA MESIMORE : 1s

EZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
baton rregullat e pérgjithshme gjaté
onstrimit t€ elementeve tekniko -
ike té sportet individuale si Ski.

- “SNOWBOARD”

IX

RNSH: Komunikues efektiv: I.1; Qytetar i pérgjegjshém: VI. 1,7;
RNF: Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (Ski.) aplikon pérvoja e fituara né
ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe krijon kombinime lévizore me pérfshirje té

formave té ndryshme té lévizjes.

/

Rezultatet e té nxénit té orés:

“Snowboard”.
Arrin t& rréshqas
pjerrtési t€ voge

FJALET KYGE:
Snowboard, képucét, pantallonat, jakén, kapelé, syza, doréza. Léshimet, Kthimet, ndaljet.

/

Kriteret e suksesit:

T€ géndroj né “Snowbo
Té€ rréshqas dhe té nd
pjerrtési t&€ vogél.
Q¢ t& jeté né

majtas, dja

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Snowboard, képucét, pantallonat, jakén, kapelé, syza, doréza, Ski terreni.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjeografing, Historing, Biologji, Matematikén .Edukimi pér zhvillim t€ géndrueshém.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

SA HYRESE:
se t€ fillohet me mé&simin e rré€shqitjes me “Snowboard” duhet t€ zgjedhim pjerrtésiné
pér mbajtjen e mésimit, t€ pérgatiten nyejt dhe muskujt me disa ushtrime formimi.

— —

— .

PJESA KRYESORE: Mésimi i rréshqitje me Snowboard fillon duke zgjedhur i
njé pjerrtési t& vogél e t& shkurtér, ku bora €shté e ngjeshur

e Ng fillim, vendosni vetém kémbén e paré mbi dérrasé, t€ pasmen, l€reni té
Pérkulni gjunjét dhe filloni té rréshqitni.

e Rréshqitni disa heré duke peshuar vetém me t€ majtén mbi dérrasé, ndérsa
djathtén shtyjuni nga toka. Provoni kété ushtrim disa heré€.

e Filloni t’i vendosni t€ dyja mbi dérrasé, por kémba e pasme t€ jeté e pa- mb
dhe rréshqitni disa heré né pjerrtési t€ vogél. Pas disa rréshqitjeve né pj
vogél, ju do té filloni té ndieni ekuilibrin.

e Provoni t€ ktheheni duke anuar me gjunjé para dhe mbrapa. Nése e ke
majté para dhe anoni me trup mbrapa, ju do té€ ktheheni majtas, nése
para ju do ktheheni djathtas. A

e Lidhni t&€ dyja képucét dhe vazhdoni me t€ nj&jtat ushtrime si mé
t’ju mbajé dikush qé &shté i liré, pér dore dhe daléngadalé ju do

e Provoni té& rréshqitni edhe me dérrasé té kthyer 90 shkallé né
provoni t€ ndaleni dhe sérish t€ vazhdoni rréshqitjen.

e Rréshqitja me Snowboard mund té béhet né t€ gjitha anét,

pjerrtésia, me t€ djathtén, pérball€ pjerrtésis€, dhe mé

N
PJESA PERFUNDIMTARE: Diskutohen té arriturat dhe véshtirésité, gabimet dhe
veprimet e duhura. Vecohen mé t€ mirét dhe demonstrojné rréshqitjen me “snowboard”
J

& ! )
AKTIVITETE SHTESE: VLERESIMI:
Nxénésve iu sugjerohet qé té ushtrojné pér Vlerésohet angazhimi, dhe té arriturat
té gené sa mé té pérgatitur, né vecanti regjistrohen né listén e pércjelljes dhe
muskujt e kéEmbéve ontrollit. r)

P
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Sporte Individuale

TEMA 4 KARATE
Edukate fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: IX
TEMA: \ /REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Sporte Individuale e Zbaton rregullat e pérgjithshme gjaté
demonstrimit té elementeve tekniko -
KARATE taktike té sportet individuale si pingpong,
B tenis, badminton, not, ski dhe sportet
luftarake

AN

NJESIA MESIMORE : 1k KARATE
Goditjet

RNSH: 116,1115,1116

RNF: Merr pjese aktive ne disiplina té ndryshme sportive (atletiké, gjimnastiké, sportet

luftarake etj.) aplikon pérvoja e fituara né ményré té rregullte pérmes aktiviteteve fizike dhe
krijon kombinime lévizore me pérfshirje té formave té ndryshme té lévizjes.

Rezultatet e té nxénit té orés: \ ﬂriteret e suksesit: \

e Njeh llojet e goditjeve me duar dhe e Ekzekuton sakté goditjet
pozicionet pérkatése né dy nivelet

e Pérshkruan dhe interpreton e Analizon formén e ekzekutimit dhe
format e goditjeve me kémbé detajet tjera

e Zbaton sakté elementet
gjaté ushtrimeve

2N 24
FJALET KYGE:

Trupi, goditja, mbrojtje, dora, blloku, 1&vizje efj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri | nxénésit, interneti, palestra sportive.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Matematiké, biologji, fiziké, jeta dhe puna
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

SA HYRESE: Pérgatitje e pérgjithshme fizike, ecje, vrapime, kércime, ushtrime
lévizshmeérie pér nyej, zgjatje dhe forcim té muskujve.

PJESA KRYESORE: KARATE \

Ideja themelore e karatesé ka njé parim t€ theksuar njerézor: T¢€
mbrohesh nga sulmuesi, po n€ mbrojtje t€ sulmosh, aq sa t€ mund ta
ruash sigurin€ personale ose siguring e t€ tjeréve.

Qéndrimet - Ka shumé lloje, mirépo mé t€ njohurat jané: qéndrimi
frontal (zenkucu-dachi), i prapmé (kokutsu-dachi), pé&rmbledhés

(sumo-shiko-dachi) dhe géndrimi “kaléruar” (kiba-dachi).
Lévizjet - duhet t€ jen€ elastike dhe t€ shpejta. Karateistét n€ njérin nga géndrimet i afrohen
(okuri-achi) njéri-tjetrit papritmas dhe duke térhequr shputat, n€ ményré q€ distanca né mes
tyre t€ mos pé€sojé ndryshime t€ médha. Me kthimin e kujdesshém t€ shputave, distanca né
mes tyre ndryshon gjithnjé. Gjaté 1€vizjes né karate, dilet prej njé qéndrimi né tjetrin né kohé&

sa mé té shkurtér.

a W ) Goditjet - T€ gjitha goditjet né karate jepen né
@ﬂ\» ﬁj % C&? Q %\’] pikat mé t€ ndjeshme dhe vitale t€ organizmit
gedan-barai  jodan-uke  solc-uke  uchi-uka t€ njeriut. Kurse 1€vizjet gjaté mbrojtjes béhen
& 218, :‘7! pér mbrojtjen e kétyre vendeve té€ ndjeshme.
%7 § 2 r‘"i f E:jy Sipas lokalitetit anatomik dhe pasojave, vende
“’L Lf t€ ndjeshme né pjesén e pérparme t€ trupit ka

50, kurse né€ pjesén e pasme 16. Goditjet mund
”&Q &5 ﬁ t€ jepen me pjesé t€ ndryshme t€ duarve dhe t&é
kémbéve.
kiba-dechi kokutsu-dachi zanln.ﬂnu-dachl

Mbrojtjet - Mbrojtjet jan€ mé s€ shpeshti goditje té€ shkurtra, t€ prera dhe té forta, q& né
karate quhen “bllokime”. Ekzekutohen me krahé dhe me kémbé. Ndahen né: té larta, t&
mesme, dhe t€ uléta. Ekzistojn€ edhe mbrojtje me kryqézimin e krahéve. Kéto jané teé
tuquajturat bllokime té€ kryqézuara.

PJESA PERFUNDIMTARE: Nxénésit e vecuar béjné ekzekutimit e llojeve té bllokadave
dhe goditjeve duke analizuar gabimet eventuale dhe formén e drejté té ekzekutimit.

AKTIVITETE SHTESE: VLERESIMI :

Nxénésit té ushtrojné pér demonstrim né Vlerésimi individual i ekzekutimit té
grup mbrojtjen dhe kundérsulmin. Grupet elementeve, komunikimi i gabimeve te
i formon arsimtari . xénésit e caktuar.




Elementet tekniko-taktike té

. TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
- Basketboll -
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

. REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Elementet tekniko-taktike jesé aktive né lojén e basketbollit,

té sporteve individuale dhe kolektive ashképunon me bashkémoshatarét dhe
- Basketboll- demonstron shkathtési tekniko taktike

gjaté lojés.

NJESIA MESIMOR : 1b  Mbrojtja né Basketboll

RNSH: I. 2, II. 7, I111. 3,8, VL,1
RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité Iévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

Gezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

Demonstrimi dhe zbatimi praktik i
formave t€ mbrojtjes
né lojén e basketbollit

e Arrin t€ mé&soj t€ mbrohet pa top dhe
me top .
e Di shembuj té ushtrimeve pér

érsosjen e teknikés s€ mbrojtjes nga
- )\ )

FJALET KYCE:
Mbrojtje, géndrimet, topi, basketbolli etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, poligoni sportiv, koshat, topi.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDERKURRIKULARE;:
Gjuhé dhe komunikim, matematiké, fiziké.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE: *Nxénésit vrapojné dhe béjné pérgatitien ( nxehjen) e trupit pérmes
aktiviteteve sportive si : vrapimeve , ushtrimeve te formimit ecjeve etj.

/

PJESA KRYESORE: Nxénésit ndahen né dy grupe, njéri grup vendoset
sulmuesit ndé€rsa tjetri né pozicionin e mbrojtésit. Ndérkohé ndérrojné role
mbrojtje n€ basketboll Eshté njé aftési interesante. Interesante sepse kérko
teknike dhe taktike t€ shkélqyeshme si dhe njé pasion dhe déshiré pér t€ gz
garues tregohet mé€ shumé né€ mbrojtje se sa né sulm né€ ¢do sport ekipor.
do t€ gjeni disa forma t€ mbrojtjes dhe disa késhilla me réndési t€ cilat m
gjaté lojés

Derisa topi 1éviz, ju duhet té 1évizni. Ekzistojné lloje t€ ndryshme t€ stra
mbrojtése, por ky &shté njé rregull i miré€ q€ ju duhet t&€ ndiqni apo pércill
gjithmong.

Pozicionimi i duhur ju lejon té€ keni kompetencg, té€ bllokoni gjuajtje, t€ m
hapésira, etj.

Qéndroni né vendin e duhur, mos lejoni gé t€ kapeni jashté pozicionit
dhe pastaj t€ ndigni sulmin.

l PJESA PERFUNDIMTARE:

Enési ¢ katér grupe pérball koshit, distanca 10m. me komandén e m&simdhénésit
drejté koshit, mbrojtje nga hedhjet né kosh, ekipi e cila shénon 10 pike
e atéheré€ éshté fituese.

%
VLERESIMI: \

Vierésimi motivues, mésimdhénési gjate

[AKTIVITETE SHTESE:
Mésimdhénési jep detyra nxénésve, ku

secili nxénés duhet ge te hulumtoj ne
internet dhe te shikoj video te ndryshme ne
youtube ményrén se si béhet realizimi i

“ies né basketboll.

orés mésimore vieréson punén e nxénésve

né listén e kontrollit dhe me vierésim né

formé gojore i njofton pér gabimet dhe
imet e duhura . /
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Elementet tekniko-taktike té
sporteve individuale dhe kolektive

- Basketboll -

TEMA 4
|

Edukaté fizike, Edukaté fizike,
Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

jesé aktive n€ lojén e basketbollit,
ashképunon me bashkémoshatarét dhe
demonstron shkathtési tekniko taktike
gjaté lojés.

Elementet tekniko-taktike
té sporteve individuale dhe kolektive

- Basketboll-

NJESIA MESIMOR: 2b Qéndrimet Basketbollistike

RNSH: 1.2, III.3,IV .8, V.4, VL1
RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

\ ﬂ(riteret e suksesit: \

Té€ di t€ vendoset né géndrim paralel me
*Zbaton rregullat e pérgjithshme gjaté shputa né gjerési t€ supeve dhe

/Rezultatet e té nxénit té orés:

demonstrimit té géndrimeve
basketbollistike t& lojés té sportet
kolektive si basketboll. I ekzekuton me
géndrimet edhe gjaté lojés né

boll.

FJALET KYCE:

1

kérdhokullave, me trup lehté t& p&rkulur
para.
Té Demonstroj géndrimin diagonal, me

njérén kémbé t€ vendosur para, tjetra
, pesha e trupit né gjendje statike
\ y kémbét. /

Qéndrimet, 1€vizjet trupi, kémbét krahét, hapi etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:

Libri i nxénésit, poligoni sportiv, koshat.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CiESHTJET

NDERKURRIKULARE:

Gjuhé dhe komunikim, matematiké, fiziké.




METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE
*Nxénésit vrapojné dhe béjné pérgatitjen (nxehjen) e trupit pérmes aktiviteteve sportive
si: vrapimeve , ushtrimeve té formimit ecjeve etj.

/PJESA KRYESORE \

Mésimdhénési shpjegon dhe demonstron géndrimet themelore ( paralel dhe diagonal).
Nxénésit shpérndahen né vend ushtrime né distanca t&€ caktuara pér demonstrimin e
ushtrimeve. Nxénésit pozicionohen né géndrimin paralele dhe demonstrojné disa heré
ushtrimin me intervale pushimi. Nxénésit pozicionohen né qéndrimi paralel, arsimtari jep
komandén e 1évizjes me duar dhe me kémbé né t€ djathté dhe né t&€ majté.
Nxénésit pozicionohen n€ géndrimin diagonal, ushtrojné€ l1€vizjen para dhe mbrapa disa
heré me intervale pushimi. Me komandén e mésimdhénésit nxénésit kalojné nga qéndrimi
diagonal n€ gqéndrimin paralel, gjithashtu demonstrojné l€vizjet n€ t€ katér anét duke i
ndérruar géndrimet nga paralel né diagonale. Gjaté secilés 1€vizje nxénésit brohorasin né
t€ njé&jtén kohé si: kur mésimdhénési 1€vizé me dorén e
djathté nxénésit brohorasin ,,djathtas, majtas, prapa , pra”,
mbas ¢do cikli nga 1 min. pushim. Nx&énésit ndahen né ¢ifte,
njeri sulmues e tjetri mbrojtés, demonstrojné géndrimet né
ecje, pastaj né vrapim, gjithnjé n€ pércjellje t€ l€vizjes sé€
sulmuesit.

#

Point guard

il ﬂ) (i’

Shooting

small forward

,‘f
- |

Power forward
)

\-

guard " . ﬁ
o
”

- )

PJESA PERFUNDIMTARE: Pér té vlerésuar pérfitimin e njohurive nga ana e nxénésve
mésimdhénési parashtron pyetjet:

Cilatjané géndrimet themelore né€ basketboll?

Kur aplikohen géndrimet?

\Nxénésit pé€rgjigjen dhe pyesin si dhe marrin sugjerime nga arsimtari. /
/AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI h
Mésimdhénési jep detyra nxénésve, ku Vierésimi motivues, mésimdhénési gjate orés
secili nxénés duhet ge te hulumtoj ne internet mésimore vileréson punén e nxénésve né listén
dhe te shikoj video te ndryshme ne youtube e kontrollit dhe me vlerésim né formé gojore i

ményrén se si béhet realizimi i géndrimeve njofion pér gabimet e mundshme .

\basketbollistike ; j
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Elementet tekniko-taktike té
— TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
- Basketboll -

Edukaté fizike, Edukaté fizike,
Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

ﬂ Elementet tekniko-taktike

té sporteve individuale dhe kolektive

REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
jes€ aktive né lojén e basketbollit,
ashképunon me bashk&moshatarét dhe

- Basketboll- demonstron shkathtési tekniko taktike
gjaté lojés.
NJESIA MESIMOR : 3 b Gjuajtja né kosh né lévizje

RNSH: I.2, I1. 7, III .3, IV. 8, VL1
RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

\ ﬂ(riteret e suksesit: \

*Demonstron tekniken hedhjes se topit
*Nxénési arrin t&€ demonstron né kosh.
elementet teknike te Iévizjeve *Respektoni fazat e gjuajtjes se topit né

mashtruese dhe gjuajtjet né basketboll. kosh si: vrulli paraprak, pranimi i topit,
pozicionimi (shtytja), fluturimi (kércimi),
1€shimi i topit dhe rendja.

- \-(kosh) gjuani topin direkt dhe
/ én e tabel&s. /

FJALET KYCE:
Qéndrimet, kémba, trupi, kthesa, forca, gendra et;.

ﬂezultatet e té nxénit té orés:

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nx&nésit, poligoni sportiv, koshat.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET

NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, matematiké, fiziké.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

*Nxénésit vrapojné dhe béjné pérgatitjen ( nxehjen) e trupit pérmes aktiviteteve sportive
si: vrapimeve , ushtrimeve te formimit ecjeve et;.

AESA KRYESORE \

- Mésimdhénési shpjegon dhe demonstron tekniken e hedhjes se topit né kosh.

- Nxénésit e shpérndare né vend ushtrime, vendosen né géndrimin basketbollisti k dhe
né dorén mé té fort vendosin topin, né vend dhe larté hedhin topin deri né 10 here.

- | njéjti ushtrim por nxénésit e shtriré né shpiné, nga pozita e shtriré hedhin topin larté
duke pérséritur disa heré.

- Nxénésit té ndaré né gifte, distanca 2 metra pérballé njeri-tjetrin e hedhin topin njeri
tjetrit larté (parabolé).

- Té gjithé nxénésit né njé vijé pérballé shpatulloreve e hedhin topin né pikén mé té
larté té shpatullores.

- Nxénésit e shpérndar€ né grupe, pérballé¢ koshit, me radhé ( duke respektuar rregullat e
teknikes se hedhjes sé€ topit ) hedhin topin n€ kosh nga vija e gjuajtjes sé€ liré.

PJESA PERFUNDIMTARE:
mn né katér grupe pérball koshit, distanca 10m. me komandén e
startojné nga driblimi drejté koshit, ndalje hedhje né kosh, ekipi e cila

shénon 10 pike e atéheré éshté fituese.

VLERESIMI:

Vierésimi motivues, mésimdhénési gjate
orés mésimore vileréson punén e nxénésve
né listén e kontrollit dhe me vierésim né
formé gojore i njofton pér gabimet dhe
imet e duhura .

AKTIVITETE SHTESE:

Mésimdhénési jep detyra nxénésve, ku
secili nxénés duhet ge te hulumtoj ne
internet dhe te shikoj video te ndryshme ne
youtube ményrén se si béhet realizimi i
yjtjies né basketboll.

85



Elementet tekniko-taktike té

- TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
- Basketboll -
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

Elementet tekniko-taktike jesé aktive né lojén e basketbollit,
té sporteve individuale dhe kolektive ashképunon me bashkémoshatarét dhe
- Basketboll- demonstron shkathtési tekniko taktike
gjaté lojés.
NJESIA MESIMOR : 4 b Fintat- Lévizjet mashtruese

RNSH:I. 2, 11. 7, 111. 3,8
RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

Rezultatet e té nxénit té Kriteret e suksesit:

oreés:
*Ekzekutoni tekniken e fintés-

*Arrin  t€  kuptoj rregullat e (Iévizjes mashtruese) me ritém té
pérgjithshme  dhe  demonstron ngadalésuar, duke bartur peshén e
elementet teknike t€ Iévizjeve rendimit nga kémba né kémbe,
mashtruese - fintave. géndrimin e trupit, pozicioni i
krahéve dhe kémbéve
* utoni tri llojet e fintave me top
| i
FJALET KYCE:

Lévizjet, pengesat, kundérshtari etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, poligoni sportiv, koshat.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, matematiké, fiziké.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE
~ ™

Mné dhe béjné pérgatitjen ( nxehjen) e trupit pérmes aktiviteteve sportive

si : vrapimeve , ushtrimeve te formimit ecjeve etj.
o J

/ PJESA KRYESORE \

-Mésimdhénési shpjegon dhe demonstron llojet e fintave me top dhe pa top.

-Nxé&nésit e ndaré n€ dyshe pa top, secili emiton l1évizjen mashtruese pa top.

-Ushtrimet e para njeri nxéné€ (mbrojtés) rrini pasiv dhe i ndihmoni sulmuesit
(nxénés) duke reaguar né€ finten e rrejshme, kéto ushtrime aplikohen me top dhe

pa top.

-Ng fazén e pérforcimit t€ 1€vizjes né mashtrime ushtrojmé né kushtet e lojés 1:1,
2:2

W né katér grupe pérball koshit, distanca 10m. me komandén e
startojné dhe béjné mashtrimet- fintat drejté koshit, ndalje hedhje né

kosh, ekipi e cila shénon 10 pike e atéheré éshté fituese.

PJESA PERFUNDIMTARE \]

AKTIVITETE SHTESE: VLERESIMI:

Secili nxénés té hulumtoj ne internet dhe té Vierésimi motivues, mésimdhénési gjate
shikoj video te ndryshme ne youtube orés mésimore vleréson punén e nxénésve
ményrén se si béhet realizimi fintave- né listén e kontrollit dhe me vierésim né

mashtrimeve me top dhe pa top. formé gojore i njofton pér gabimet dhe
et e duhura .
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Elementet tekniko-taktike té

. TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
- Basketboll -
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

. ATET E TE NXENIT PER TEME:
ﬂ Bleentet tekniko-taktike jesé aktive né lojén e basketbollit,

té sporteve individuale dhe kolektive bashképunon me bashkémoshatarét dhe
- Basketboll- demonstron shkathtési tekniko taktike
gjaté lojés.
NJESIA MESIMOR : 5b Loje me rregullat e aplikuara

RNSH: 1. 2, I1. 5, I11. 2, 8,
RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité Iévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

Aezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

*Arrin té demonstron teknikat e * Respekton punén né grupe.
elementeve né ményré té sakta. * Shogérimi né lojé dhe jashté loje.

* Zhvillon té gjitha elementet gé jané
*Respekton rregullat e lojés. mésuar deri né kété oré.

N Y

FJALET KYCE:
Qéndrimet, kémba, trupi, kthesa, forca, gendra et;.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, poligoni sportiv, koshat.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, matematiké, fiziké.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

!NxeneSIt vrapojné dhe béjné pérgatitjen ( nxehjen) e trupit pérmes aktiviteteve sportive
si: vrapimeve , ushtrimeve te formimit ecjeve etj.

-Nxénésit i ndajmé né& grupe, grupet i shpérndajmé né katér anét ku gjinden koshat, loja
luhet 2: 2, 3: 3

PJESA KRYESORE:

-Ng& lojé€ kérkohet té zbatohet pasimet e ndryshme, driblimet e topit dhe gjuajtja né€ kosh
pérmes tabelés.

-loja do te aplikohet me pasime dhe vet€ém me njé takim né toke.
- loja 3 me 3, te aplikohet me t& gjitha elementet teknike te mésuara.

Mné katér grupe pérball koshit, distanca 10m. me komandén e
artojné nga driblimi drejté koshit, ndalje hedhje né kosh, ekipi e cila

shénon 10 pike e atéheré éshté fituese.

PJESA PERFUNDIMTARE }

VLERESIMI:

Vierésimi motivues, mésimdhénési gjate
orés mésimore vileréson punén e nxénésve
né listén e kontrollit dhe me vierésim né
formé gojore i njofton pér gabimet dhe
imet e duhura .

AKTIVITETE SHTESE:
Meésimdhénési jep detyra nxénésve qé té
pérzgjedhin ndonjé lojé cilésore t&
basketbollit n€ youtube pér analizimin e
zbatimit t&é rregullave.
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Elementet tekniko-taktike té

— TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
- Basketboll -
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

ﬂA Elementet tekniko-taktike

REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
pjesé aktive né€ lojén e basketbollit,

té sporteve individuale dhe kolektive bashképunon me bashkémoshatarét dhe
- Basketboll- demonstron shkathtési tekniko taktike
gjaté lojés.
NJESIA MESIMOR : 6 b Loja basketboll me muziké

RNSH: 1. 2,11.7, VL, 1
RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité Iévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ m(riteret e suksesit: \

o Nxénési zhvillon aftésiné e e T& arrij t€ udhéheq topin duke u
automatizimit té lévizjeve pér té pérgendruar né muziké.
udhéheq me top dhe pér té shénuar, e T¢ arrij t€ shénoj kur muzika té
né té njéjtén kohé duke qgené i ndalet.

!qendruar né muziké e jo né top. -
FJALET KYCE:

Driblim, udh&heqje, muziké, shénim, topi, kosh.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, poligoni sportiv, koshat.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDERKURRIKULARE;:
Edukaté muzikore, Gjuhé& dhe komunikim, matematiké, fiziké.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

" PJESA HYRESE
*Nxénésit vrapojné dhe béjné pérgatitjen ( nxehjen) e trupit pérmes aktiviteteve sportive
si : vrapimeve , ushtrimeve te formimit ecjeve etj.

GESA KRYESORE: \

Lojé basketbolli me muziké.

Kjo lojé kérkon gé secili lojtar té keté nga njé top basketbolli. Nxénésit vendosen
né rrethin e mesit té fushés dhe fillojné gé té driblojné né formé rrethore, njéri pas
tjetrit. Pérderisa muzika éshté duke u dégjuar, nxénésit vazhdojné qgé té driblojné
né rreth; né momentin gé muzika ndalon, nxénésit duhet té driblojné né drejtim
té zonés sé rreptésisé dhe té provojné gé t€ shénojné. Ai i cili shénon, e merr
topin dhe ulet né toké; personi i cili mbetet i fundit pa shénuar, eliminohet. Loja
vazhdon deri né momentin gé mbetet vetém njé lojtar. Népérmjet késaj loje,
nxénésit zhvillojné pérgendrimin dhe afté€sité reaguese, si dhe e ushtrojné
driblimin.

PJESA PERFUNDIMTARE
Nxénésit ndahen né katér grupe pérball koshit, distanca 10m. me komandén e

nésit startojné nga driblimi drejté koshit, ndalje hedhje né kosh, ekipi i cili
shénon 10 piké, éshté fitues.

-

/AKTIVITETE SHTESE:

Nxénésit do té hulumtojné edhe ményra
tiera pér ushtrimin e udhéhegjes sé topit
dhe zhvillimin e precizitetit..

J
VLERESIMI: \

Vierésimi motivues, mésimdhénési gjate
orés mésimore vleréson punén e nxénésve
né listén e kontrollit dhe me vierésim né
formé gojore i njofton pér gabimet dhe

imet e duhura . J
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Elementet tekniko-taktike té

- TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
- Basketboll -
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa:  IX

TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
I (ckniko-taktike *ﬁjesé aktive né lojén e basketbollit,
té sporteve individuale dhe kolektive ashképunon me bashkémoshatarét dhe
- Basketboll- demonstron shkathtési tekniko taktike
gjaté lojés.

NJESIA MESIMOR : 7b  Loja basketboll me kohén

RNSH:I. 2, II1 .3,1IV. 8, V. 4.

RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité Iévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ KKriteret e suksesit: \

e Nxénésit  zhvillojné  aftésiné e e T¢ arrij t€ shénoj n€ kohé sa mé
precizitetit nga distanca t€ ndryshme si shpejté .
dhe saktésiné né shpejtési. e Té& jené preciz edhe nga distanca
e Njékohésisht zhvillojné pérgjegjésin si edhe shpejt .
!éndésiné e bashképunimit. -
FJALET KYCE:

gjuajtjet, koha, shénim, distancé, loja, shpejté, topi, kosh.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nx&nésit, poligoni sportiv, koshat.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDERKURRIKULARE;:
Gjuhé dhe komunikim, matematiké, fiziké.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

- ' PJESA HYRESE I
*Nxénésit vrapojné dhe béjné pérgatitjen ( nxehjen) e trupit pérmes aktiviteteve sportive
si: vrapimeve , ushtrimeve te formimit ecjeve etj.

_J

ﬁSA KRYESORE: \

Loja basketboll me kohén

Ndani grupet né dy anét e fushés, né numér té barabarté. Dy grupet vendosen né
vijén e trepikéshit, njéri pas tjetrit, dhe lojtari i paré e mban topin. Né momentin qé
arbitri (arsimtari) jep shenjén pér fillimin, at€heré fillon edhe koha 3 minuta pér ¢do
piké gé shénohet. Pas tentimit ose shénimit, lojtari vrapon, e merr topin dhe e pason
te bashkélojtari i tij. Nése ka shénuar i gjithé grupi, me zé té larté, tregon numrin e
pikéve té arritura. Né fund té€ kohés shpallet grupi fitues me numrin mé té€ madh té
shénimeve. Né kété lojé, ju mund ta zgjatni kohén ose té€ vendosni rregulla
kushtézuese, si p.sh.: gjuajtja vetém me njé doré etj. Népérmjet késaj loje ju ushtroni

PJESA PERFUNDIMTARE D

& jné rreth-suksesit té arritur, réndésisé€ pér t€ bashképunuar dhe pér té qené
ime si dhe i sakté n€ kohé té shpejté. Arsimtari ju jep sugjerime qé t&

njéjtat t& i zbatojné edhe né lojé. )

VLERESIMI:

Vierésimi motivues, mésimdhénési gjate
orés mésimore vileréson punén e nxénésve
né listén e kontrollit dhe me vierésim né
formé gojore i njofton pér gabimet dhe
imet e duhura .

AKTIVITETE SHTESE:

Mésimdhénési jep detyra nxénésve, qé té
ushtrojné gjuajtje edhe né koshat e lagjes
apo té€ improvizojné sipas mundé&sisé.
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Elementet tekniko-taktike té

- TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
- Basketboll -
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: _sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa:  IX

TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Elementet tekniko-taktike Hjjesé aktive né lojén e basketbollit,
té sporteve individuale dhe kolektive ashképunon me bashkémoshatarét dhe
- Basketboll- demonstron shkathtési tekniko taktike
gjaté lojés.

NJESIA MESIMOR : 8 b Sistemi mbrojtés secili me secilin -

RNSH: 1. 2, 11. 7, I11. 3, VL, 1
RNF: Pérshkruan, zhaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

@ezultatet e té nxénit té orés: \ ﬁ(riteret e suksesit: \

e Kryen lévizjet mbrojtése pa top duke
*Arrin t€ demonstron teknikén e mbrojtjes ndryshuar drejtimin, majtas — djathtas
individuale secili me secilin. dhe para , prapa.
*Eliminon gabimet gjaté demonstrimit té e Aplikon sé paku disa ményra pér
géndrimeve té basketbollit. mbrojtje individuale né basketboll.
FJALET KYCE:

Qéndrimet, 1&vizjet , mbrojtja, driblim et;.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, poligoni sportiv, koshat.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDERKURRIKULARE;:
Gjuhé dhe komunikim, matematiké, fiziké.

94



METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE
*Nxénésit vrapojné dhe béjné pérgatitjen (nxehjen) e trupit pérmes aktiviteteve sportive
si : vravimeve . ushtrimeve te formimit ecieve eti.

AIESA KRYESORE

Meésimdhénési informon nxénésit pér njé€siné mésimore dhe paraqet para tyre njésiné
meésimore, m€ pas demonstron sistemin e mbrojtjes secili me secilin duke filluar nga
géndrimet e basketbollit.

-Nxénésit e shpérndaré, ekzekutojné népér fushé sistemin e mbrojtjes, mé pas me
komandén e mésimdhénésit startojné lévizjet, né t€ djathte, n€ te majté, diagonal mbrapa,
diagonal para secili me secilin.

-1 njé&jti ushtrim por lévizjet n€ mbroje aplikohen mé drejtimin e 1€vizjes s€ duarve nga
mésimdhénési, pastaj edhe me thirrje t€ krahut ( majtas, djathtas).

- Nxénésit e ndaré né gifte t&€ shpérndaré né sall€, njeri ka rolin e mbrojtésit e tjetri té
sulmuesit, mbrojtési e pércjell 1évizjet n€ drejtime te ndryshme t€ sulmuesit, pastaj
nxénésit i ndérrojné rolet.

- Nxénésit sulmues rreshtohen né vijén fundore t€ fushés me topa, driblojné€ né drejtime
t€ ndryshme, mbrojtési mé duar t€ lidhura mbrapa pércjell sulmuesin.

- I nj&jti ushtrim por mbrojtja 100 pér qind aktiv.

\

PJESA PERFUNDIMTARE

Nxénésit ndahen né katér grupe pérball koshit, distanca 10m. me komandén e
Istartojné nga driblimi drejté koshit, ndalje hedhje né kosh, ekipi e cila

shénon 10 pike e atéheré éshté fituese.

:

AKTIVITETE SHTESE:

Mésimdhénési jep detyra nxénésve, ku
secili nxénés duhet ge te hulumtoj ne
internet dhe te shikoj video te ndryshme ne
youtube ményrén se si béhet realizimi i
itjes-né-basketboll.

VLERESIMI:

et-e-duhura .

Vierésimi motivues, mésimdhénési gjate
orés mésimore vieréson punén e nxénésve

né listén e kontrollit dhe me vierésim né
formé gojore i njofton pér gabimet dhe
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Elementet tekniko-taktike té

TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
-Volejboll-
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

NJESIA MESIMOR : 1v Pasimi i topit me gishtérinj

RNSH:III. 1,3.1V.8,V. 4

RNEF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

FJALET KYGE:
Pasimi, topi, Gishtérinjté, kércimi efj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri | nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké, biologji. jeta dhe puna
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE * Rreshtimi i nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te
ekstremiteteve te sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén
kryesore. Vendosja e nxénésve né dy rreshta pérball€ njéri tjetrit (kérkohet t&€ shpjegohet
nése nxeénésit din€ digka rreth pasimit té topit me gishta mbi koké).

PJESA KRYESORE

*Meésimdhénési demonstron pasimin para mé gishta n€ vend dhe né 1&vizje;
*Ushtrime imituese pa top n€ vend dhe né€ 1€vizje, pasimi né€ vend me topa t€ hedhur,
pasimi né lévizje me topa t& pasuar;

*Ushtrime né€ 1€vizje duke e pasuar topin mbi koké, pasimi i topit né€ mur;

*Ushtrime né€ qifte njeri ulur n€ gjunjé€ tjetri e hedhé topin, pasimi i topit mbi kok& né
vend té€ kufizuar, ushtrime né formé te garave , cili nxénés po e mban topin me gjaté
duke pasuar’

*Ushtrime afér rrjeté€s né distancé t€ shkurté, mé pas duke e rrité distancén deri né
realizimin sa mé t€ miré€ té pasimit me gishtérinjté nga vendi dhe né 1€vizje,

PJESA PERFUNDIMTARE
Nxénésit aplikojn€ géndrim té€ ndérsjell€, arsimtari p€rdor informata kthyese né ato raste ku
ka pasur véshtirési gjaté ekzekutimit t€ pasimit t& topit me gishta mbi koké

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

NE€ fund t€ orés mésimdhénési jep *Vlerésimi motivues, Vlerésimi I
detyra pér nxénésit, secili nxénés duhet ndérsjellé, mésimdhénési gjate orés
t€ hulumtoj né internet dhe t€ hartoj€ njé mésimore vleréson punén e nxénésve
plan pér organizimin e njohurive t&é ne listén e kontrollit dhe formé gojore
pasimit té topit me gishta mbi koké. jep vérejtjet pér elementet e gabuara

dhe ato té mira .

P
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Elementet tekniko-taktike té

TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
-Volejboll-
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa:  IX

NJESIA MESIMOR : 2v Pranimi i topit me cekan

RNSH: 1II. 1, 3. V. 4,VL.3
RNF: Pérshkruan, zhaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

FJALET KYGE:

Cekani, pasimi, pranimi, débimi, géndrimi, rrjeta, et;j.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké&, biologji. jeta dhe puna
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE * Rreshtimi i nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te
ekstremiteteve te sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén
kryesore. Vendosja e nxénésve né€ dy rreshta pérballé njéri tjetrit (kérkohet t& shpjegohet
nése nxénésit diné dicka rreth pranimit té topit me ¢ekan ).

PJESA KRYESORE
*Demonstrimi nga ana e mésimdhénésit duke e béré imitimin e ¢ekanit pa top dhe
harmonizimin e 1&vizjeve t€ trupit nga poshté-larté, 1€vizja e krahut poshté-larté duke
kaluar nga qéndrimi paralel n€ diagonal.

*Realizojmé né qifte, njéri pason topin me gishta e tjetri me ¢ekan, né distancé té shkurté,
duke e rrité€ distancén, i nj€jti ushtrim, por t€ dy qiftet e b&jné pasimin me ¢ekan, njéri
qift ulur, tjetri n€ kémbé e b&jné pasimin e topit.

*Pasimi 1 topit mé€ ¢ekan ne qifte mbi rrjeté, i njéjti ushtrim mirépo tani né lévizje duke
e rrité distancén.

Pranimi i topit me teknikén ¢ekan mé s€ shumti pérdoret pér pranimin e shérbimit.

Kjo tekniké €shté né relacion me topat qé

vijné né drejtim té nxénésit né lartési t& kérdhokullave .

Duart n€ nyjén e bérrylit jané t& shtrira drejté, nén bérrylat jané
té lakuar n€ drejtim nga larté, pranimi me két€ tekniké mund
té kryhet né€ drejtime t€ ndryshme: pérpara, anésh.

PJESA PERFUNDIMTARE
Nxénésit aplikojn€ géndrim t€ ndérsjellé, arsimtari pérdor informata kthyese né€ ato raste ku ka
pasur véshtirési gjaté ekzekutimit t€ pranimit té topit me ¢ekan

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

Nxénésit t&€ hulumtojné né€ internet dhe té *Vlerésimi motivues, vler€simi i punés
hartojé njé plan pér organizimin e njohurive t& sé nxénésve ne listén e kontrollit dhe né
pranimit t€ topit me ¢ekan formé gojore ju tregohen gabimet si dhe

mundésit pérmirésuese .
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Elementet tekniko-taktike té

TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
-Volejboll-
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: _sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

NJESIA MESIMOR : 3v Ngritja e topit né rrjeté, kahe dhe lartési t€ ndryshme

RNSH:I. 3. 111. 3, V. 4

RNF': Pérshkruan, zhaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

FJALET KYGE:
Ngritja, topi, gishtat, rrjeta, qéndrimet etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké&, biologji. jeta dhe puna
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE

* Rreshtimi i nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve te
sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore
Vendosja e nxénésve né dy rreshta pérballé njéri tjetrit (kérkohet t€ shpjegohet nése
nxénésit din€ digka rreth ngritjes sé topit né rrjeté, kahe dhe lartési t€ ndryshme).

PJESA KRYESORE

Mésimdhénési tregon dhe demonstron se nxénésit duhet té vendosen afér rrjetés, ku
éshté vendosur rrjeta, béjné ngritjen e topit larté rrjetés;

Nxénésit té vendosur né cifte, béjné
pasimin e topit né parabolé té ulét,
mesme dhe té lartég;

Ushtrojné ngritjen e topit ku nxénésit
jané té vendosur né té dy anét e rrjetés;
Ngritja e topave nga zona 3 né

zonén 4 dhe 2, para dhe prapa;
Ushtrimi i njéjté, por ngritja béhet
anash dhe prapa kokés;

Ngritja e topave né trekéndésh afér
rrjetés deri né realizim sa mé té sakté.

PJESA PERFUNDIMTARE:
*Nxénésit aplikojné géndrim té ndérsjellé, arsimtari pérdor informata kthyese né ato raste ku ka
pasur véshtirési gjaté ekzekutimit t&€ ngritjes s€ topit né rrjeté , kahe dhe lartési t&€ ndryshme.

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

* Nxénésit t€ hulumtojné né€ internet dhe *Vlerésimi motivues, Vlerésimi I
t€ hartojn€ njé€ plan pér organizimin e ndérsjellé, vleréson punén e
njohurive pér elementet teknike té nxénésve ne listén e kontrollit dhe
ngritjes sé€ topit né rrjeté, kahe dhe formé gojore jep vérejtijet pér
lartési t€ ndryshme né volejboll. elementet e gabuara dhe ju tregon

1évizjet e dreijta.
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Elementet tekniko-taktike té

TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
-Volejboll-
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

NJESIA MESIMOR : 4v Pasimet ne Volejboll

RNSH: I. 3, III. 6, V. 4,VL.3

RNF: Pérshkruan, zhaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

FJALET KYGE:
Qéndrimet, trupi, pasimi, ¢ekani, topi et;.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké&, biologji. jeta dhe puna
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE

* Rreshtimi 1 nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve te
sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore
Vendosja e nxénésve né dy rreshta pérballé njéri tjetrit (kérkohet t&€ shpjegohet nése
nxénésit din€ digka rreth pasimeve né volejboll).

PJESA KRYESOR: Mésimdhénési ju shpjegon nxénésve qé€ lojén e Volejbollit e b&jné
atraktive : kércimet, pasimet, pranimet, shérbimet, gjuajtjet, bllokimet. Nxé&nésit
vendosen né njé€ vijé té€ drejt, ku pesha e rendimit kalon né pjesén e pérparme té shputés.
Pasimi i parakrahut €shté forma mé e zakonshme dhe zakonisht pérdoret pér ¢do top qé
vjen mbi rrjeté q€ éshté shumé i ulét pér tu kthyer me njé€ pasim té sipérm.

Pasimi €sht€ njé nga aftésit€ mé t€ rénd€sishme né volejboll dhe éshté njé ¢elés pér té
paré nése njé skuadér éshté e suksesshme. T¢€ jesh né€ gjendje t€ pranosh njé shérbim dhe
ta kalosh me saktési tek bashké-lojtari sulmues, qofté duke pérdorur nj€ parakrah apo njé
pasim nga sipér, do t€ pércaktojé sulmin g€ ekipi do t€ jeté né gjendje t& pérdoré. Pasimi
i dobét do té kufizoj€ opsionet e ekipit né vendosjen e sulmuesve. Lojtarét e suksesshém
pasues kané shikim t€ miré, 1€vizje t€ shpejt dhe koordinim té miré€ té syve me duart. Ata
jané té sigurt dhe komunikojn€ shpejt dhe né€ ményré efektive me shokét e ekipit para
dhe gjaté lojés. Pra kemi dy lloje t€ pasimeve nga poshté dhe nga lart€. Me gishta dhe
me ¢ekan.

Ekzistojné disa parime pér té€ cilat ju dhe lojtarét tuaj duhet t€ keni kujdes kur pasoni:
» Kéndi i duarve gjaté kontaktit Eshté ¢elési. "

* Mbajeni kokén pérpara kémbéve.

» Pasimi duhet té jeté stabil edhe nén presion

PJESA PERFUNDIMTARE:

*Nxéngésit aplikojn€ géndrim t€ ndérsjell€, arsimtari pérdor informata kthyese né ato raste
ku ka pasur véshtirési gjaté ekzekutimit t€ pasimeve me top.

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

*NE€ fund t€ orés mésimdhénési jep detyra *Vlerésimi motivues, Vlerésimi I
pér nxénésit, secili nxénés duhet hulumtoj ndérsjellé, mésimdhénési gjate orés
né internet dhe t€ hartojé njé plan pér mésimore  vleréson punén ¢
organizimin e njohurive pér elementet nxénésve ne listén e kontrollit dhe
teknike t& pasimeve né volejboll. formé gojore jep vérejtjet pér

elementet e gabuara dhe ato t€ mira
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Elementet tekniko-taktike té

TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
-Volejboll-
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: _sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa:  IX

NJESIA MESIMOR : 5v  Shérbimi i topit “spin”.

RNSH:1.2,111.1,3. V. 4

RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

FJALET KYGE:
Shérbimet , pozita, dora, topi etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:

Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké, biologji. jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE

* Rreshtimi i nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve te
sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore

Vendosja e nx€nésve né dy rreshta pérball€ njéri tjetrit (ké€rkohet té€ shpjegohet nése
nxénésit din€ dicka rreth shérbimit spin né volejboll ).

PJESA KRYESORE

*Mésimdhénési shpjegon dhe demonstron shérbimin spin, pastaj nxénésit

*Nxénésit t€ vendosur né rreshta pérballé njéri tjetrit e b&j€ shérbimin spin né fillim ne
distancé 3-4 metra, mé pas né distancé mé té gjeré.

Hedhja pér njé shérbim té till¢ éshté
1 deri né 2 metra direkt mbi dhe né
pérputhje me shpatullén qé godet.
Topi mbahet né péllémbén e dorés
jo-shérbyese dhe hidhet pérpjeté,
duke u rrotulluar ndér vete pérpara
drejt rrjetés. Ndérsa hidhet topi,
bérryli me doré &shté ngritur lart
dhe mbrapa, duke rrotulluar
shpatullén dhe ijét larg nga topi shih
foton.

Ndérsa topi bie n€ zonén e
kontaktit, ijét dhe shpatulla
rrotullohen pérpara drejt rrjetés, e
ndjekur nga bérryli dhe pastaj dora
deri né€ pikén e kontaktit.

PJESA PERFUNDIMTARE
Nxénésit aplikojné€ géndrim té ndérsjell€, arsimtari pérdor informata kthyese né ato raste ku
ka pasur véshtirési gjaté ekzekutimit t€ shérbimit spin né€ volejboll.

AKTIVITETE SHTESE: VLERESIMI

*Vlerésimi motivues, Vlerésimi I
*Né fund t€ orés mésimdhénési jep detyra ndérsjellé, mésimdhénési gjate orés
pé€r nxénésit, secili nxénés duhet te mésimore vleréson punén e nxénésve
hulumtoj né internet dhe té hartojé njé ne listén e kontrollit dhe formé gojore
plan pér organizimin e njohurive rreth jep vérejtjet pér elementet e gabuara
shérbimit spin. dhe ato t€ mira .
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Elementet tekniko-taktike té

TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
-Volejboll-
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: _sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

NJESIA MESIMOR : 6v Goditjet dhe bllokimet.

RNSH:L.21V.4,5V. 4

RNF': Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

FJALET KYGE:
Qéndrimet, , gjuajtja, blloku, topi etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké&, biologji. jeta dhe puna
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE

* Rreshtimi i nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve te
sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore

Vendosja e nxénésve né dy rreshta pérball€ njéri tjetrit (kérkohet t&€ shpjegohet nése
nxénésit din€ dicka rreth goditieve dhe bllokimeve).

PJESA KRYESORE

*Mésimdhénési demonstron se si béhet gjuajtja dhe bllokimi i topit nga ana e
kundérshtarit pastaj nxénésit vendosen né dy rreshta pérball€ njeri-tjetrit, kércejné€ me
krah€ t€ shtriré njéri n€ njérén ané té rrjetés e tjetri n€ anén tjetér duke i pérplasur
shuplakat;

*Nxénésit t€ vendosur né t€ dy anét e rrjetés duke e imituar bllokun b&jné lévizje
majtas djathtas apo majtas.

*Nxénésit t€ vendosur né pozicionin sulém godasin topin ndérsa ne anén tjetér
mbrojtésit bllokojné shutin e sulmuesit. ;

*Nx&nésit t€ vendosur né té dy anét e fushés, njéri, ekip sulmon nga pozicioni 2 dhe3,
ndérsa 3 dhe 4 formojné bllokun;

*Ushtrimi i nj€jti mirépo tash blloku béhet i dyfishuar dhe trefishuar.

1
I
1]
\
i
T
T
T

PJESA PERFUNDIMTARE
Nxéngésit aplikojn€ géndrim té ndérsjell€, arsimtari pérdor informata kthyese né ato raste
ku ka pasur véshtirési gjaté ekzekutimit t€ gjuajtjes apo bllokimit.

AKTIVITETE SHTESE: VLERESIMI

*Vlerésimi  motivues, Vlerésimi i
*Né fund t€ orés mésimdhénési jep detyra ndérsjellé, mésimdhénési gjate orés
pér nxénésit, secili nxénés duhet té mésimore vleréson punén e nxénésve ne
hulumtoj né€ internet dhe té hartojé njé plan listén e kontrollit dhe formé gojore jep
pér organizimin e njohurive t€ gjuajtjeve vérejtjet pér elementet e gabuara dhe ato
dhe bllokimeve né volejboll. t€ mira .
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Elementet tekniko-taktike té

TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
-Volejboll-
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

NJESIA MESIMOR : 7v Pranimi dhe amortizimi i topit ne pozitat e uléta.

RNSH:III. 1,3.V.4,V1L .3

RNF: Pérshkruan, zhaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

FJALET KYGE:
Qéndrimet, pranimi , topi, amortizimi , fusha et;.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:

Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké&, biologji. jeta dhe puna
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE

* Rreshtimi 1 nxé€nésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve
te sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore
Vendosja e nxénésve n€ dy rreshta pérballé njéri tjetrit (kérkohet t€ shpjegohet nése
nxénésit din€ digka rreth pranimit té topit né rénie me amortizim).

PJESA KRYESORE

*Meésimdhénésit demonstron duke e béré imitimin e pranimit me rénie pérpara me
amortizim pa top dhe me top dhe harmonizimin e l€vizjeve té trupit nga larté- poshté€ ,
lévizja e krahut poshté duke béré pranimin e topit n€ rénie me amortizim.

*Ushtrime né qifte, njéri gjuan topin e tjetri pret topin né€ rénie pérpara me amortizim,
né distancé té€ shkurté, duke e rrit€ distancén, i njé&jti ushtrim, por t€ dy qiftet e p&rséritin
disa here pranimin e topit me rénie pérpara me amortizim.

PJESA PERFUNDIMTARE:
Nxénésit aplikojn€ géndrim té€ ndérsjell€, arsimtari pérdor informata kthyese né ato raste ku
ka pasur véshtirési gjaté ekzekutimit t&€ débimit té topit me amortizim

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

*Né fund t€ oré€s mésimdhénési jep *Vleré€simi motivues, Vlerésimi [

detyra pér nxénésit, secili nxénés duhet ndérsjellé, mésimdhénési gjate orés

t€ hulumtoi dhe t€ hartojé nj€ plan pér mésimore vleréson punén e nxénésve ne

organizimin e njohurive pér débimin e listén e kontrollit dhe formé gojore jep

topit né rénie pérpara me amortizim. vérejtjet pér elementet e gabuara dhe ato
t€ mira .
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Elementet tekniko-taktike té

TEMA 4 sporteve individuale dhe kolektive
-Volejboll-
Edukaté fizike, Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa:  IX

NJESIA MESIMOR : 8v  Lojé me aplikimin e rregullave

RNSH:I. 2, IV.4,5 V.4
RNF: Pérshkruan, zhaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité Iévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

FJALET KYGE:
Pasim, débim, gjuajtje, goditje, bllokim, shérbim, poen, set etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké&, biologji. jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE

* Rreshtimi i nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve
te sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore
Vendosja e nxénésve né€ dy rreshta pérballé njéri tjetrit (kérkohet t& shpjegohet nga
nxénésit se ¢cka diné rreth lojés s€ volejbollit me rregulla ).

PJESA KRYESORE:

*Mésimdhénési jep sugjerime se si luhen
ndeshjet ndérmjet dy ekipeve mé nga 6 lojtaré,
ekipi pérbehet nga 12 lojtaré.

Karakteristiké né lojén e volejbollit Eshté sé
fushén n€ mese ndané rrjeta. Loja fillon me
shérbimin e topit né fushén kundérshtarit,

loja luhet mé 3 sete t€ fituar, né raste té
rezultatit t€ barabarté t€ seteve p. sh 2: 2 luhet
seti 1 pesté, seti fitohet kur arrihen25 piké

dy piké diferencé. Seti i pesté luhet me 15 piké.

Referojné dy deri katér.

Fusha €shté 9x18 ku né mes &shté rrjeta
qé€ e ndané fushén né dy pjesé t&€ barabarta.
Rrjeta éshté e gjeré 1 m e gjaté 9. 5 -10
metra. Lartésia e rrjetés €shté 243cm.

pér meshkuj (sendoré ) 224cm. pér femra,
(sendore).

PJESA PERFUNDIMTARE

VOLEJBOLL

Nxénésit aplikojné géndrim té€ ndérsjell€, arsimtari pérdor informata kthyese né ato raste
ku ka pasur véshtirési gjaté ekzekutimit t€ lojés me aplikimin e rregullave.

AKTIVITETE SHTESE:

Nxénésit t& hulumtojné né internet dhe té
hartojé njé plan pér organizimin e
njohurive t€ lojés me aplikimin e
rregullave.

VLERESIMI

*Vlerésimi motivues, Nxénésit
vlerésohen né listén e kontrollit dhe né
formé pérshkruese ju jepen vlerésimet e

gabuara si dhe veprimet e duhura.
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Edukaté fizike,

Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda:

Edukaté fizike,
sportet dhe shéndeti

Shkalla: 4 Klasa: IX

TEMA:

et tekniko-taktike té
¢ individuale dhe
kolektive

FUTBOLL

NJESIA MESIMORE: 1f

REZULTATET E TE NXENIT PER TEMI:

ive né lojén e futbollit,
me bashkémoshatarét dhe
atht&si tekniko taktike gjaté

lojés.

Elementet teknike me top, pasimet dhe pranimet

RNSH:

Nxénés i suksesshém: III. 7; Kontribuues produktiv: IV. 1; Individ i shéndoshé: V. 4;

RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

&

ezultatet e té nxénit té oreés:

teknike t&€ pasimeve dhe pranimeve
té topit mé trin€ té brendshme,
jashtme dhe me t€ plotén.

e FEkzekutimi me sukses 1 elementeve

\

/Kriteret e suksesit:

~

Pason topin me sukses te
bashkélojtari, n€ njé distanc€ 5-8m,
nga 3-6 heré me trin€ t€ brendshme,
t€ plote, té€ jashtme, shokut /shoges
né njé gjerési 1m. Pranon topin me

\

/

FJALET KYCE:
pasim, pranim, trina ¢ brendshme,

h.
\ apo anas

sukses, brenda nje 1z1mit 1m para

g/

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:

Libri, poligoni sportiv, topat, kona et;.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET

NDERKURRIKULARE :

Matematik, Fiziké, Edukaté qytetare. Zhvillimi personal dhe aftésité pér jeté
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

ﬂ’JESA HYRESE : \

Nxjerrim paranjohurité pérmes pyetjeve t€ hapura rreth futbollit e njésis€ q€ e mbajmé:
imeve kemi né futboll?

pranimeve mé té shpeshta né futboll?

jmé dhe pranojmé topin né ményré mé té sakét?
e ané t€ ecjes, vrapimit dhe nj€ varg ushtrimesh formimi
pér pérgatitjen e téré€sishme te nyejve dhe muskujve pér pune te métutjeshme dhe ju

kshpj egohet njésia mésimore. /

- Mésimdhénési shpjegon dhe demonstron tekniken e pasimit dhe pranimit te topit.
-Nxénésit e shpérndaré né ¢ifte, pasojné topin t&€ rrokullisur me triné t€ brendshme, té
jashtme dhe me triné té plot gjithnjé nén komandén e mésimdhénésit.
I njéjti ushtrim por tani né 1€vizje 2-3 hapa me pas pasojné topin.

-N¢& fund mésimdhénési organizon garé n€ mes ¢ifteve pér t€ caktuar se cili ¢ift ka
béré teknikén e pasimit dhe pranimit t€ topit mé s€ miri.

/PJESA PERFUNDIMTARE :
Pér té vlerésuar pérfitimet e njohurive nga ana e nxénésve, mésimdhénési
parashtron pyetjet:

Cfaré kemi mésuar sot?

?
- )

TESE

Nxénésit te hulumtoj ne internet dhe te
shikojné video te ndryshme ne youtube
ményrén se si béhet pasimi dhe pranimi i
topit né futboll.

Mésimdhénési gjate orés mésimore vleréson
punén e nxénésve né listén e kontrollit dhe me
vierésim né formé gojore i njofton pér
gabimet e mundshme .
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Edukaté fizike,
sportet dhe shéndeti

Fusha:

Lénda:

Edukaté fizike,
sportet dhe shéndeti

Shkalla: 4 Klasa: IX

TEMA:

tekniko-taktike té
individuale dhe
olektive

TBOLL

REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

ive né lojén e futbollit,
¢ bashkémoshatarét dhe
thtési tekniko taktike gjaté

lojés.

NJESIA MESIMORE: 2f

Lojé me lojtar special

RNSH: Individ i shéndoshé: V. 4; Qytetar i pérgjegjshém: VI. 5;
RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

Rezultatet e té nxénit té orés:

* Udhéheq topin teknikisht si duhet
Pason sakté dhe kur duhet,

ij i ¢ pérshtatshme pér
sshme .

ga kundérshtari.

\

/

FJALET KYCE:
Grupe té€ vogla, lojtari special, sulm mbrojtje, goditja et;.

\

* Arrin té realizoj me sukses aksione né
sulm.

/Kriteret e suksesit:

brojtje dhe né
ioneve té kundérshtarit.

L

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri, fusha e futbollit , topat, kona, kapela porta rrath€ gjimnastikor et;.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET

NDERKURRIKULARE:

Matematik, Fiziké, Edukaté qytetare. Zhvillimi personal dhe aftésité pér jeté
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

e trupit me ang té ecjes, vrapimit dhe njé
érésishme te nyejve dhe muskujve pér pune té
métutjeshme dhe ju tregohet ushtrimi 1 njésis€é mesimore.

pe (2 x 18 nxénés ose me mé shumé); secili grup
a 3 pér ekipin e paré€ sulmues dhe portieri si dhe
Nga ekipi sulmues dy lojtaré€ jané bashké&punues,
esh njé shenjé dalluese. T€ themi se ekipi i kuq
1 lejohet ta béj€ goditjen né porté. KEshtu qé ekipi
1, nése ekipi i kuq déshton nga goditja ose e humb
et lojtari special i ekipit t&€ kaltér dhe largohet lojtari
sulmues i ekipit t€ kuq. E njéjta ndodh, nése ekipi kuq shénon gol - shkon né vijén fundore

dhe ndérrohet me ekipin tjetér, ku futen 2 mbrojtés té rinj pér ekipin q€ ka shénuar, dhe
futet lojtari special pér ekipin sulmues. Topi, sikur n€ lojén normale t&€ futbollit, mbetet
tek ekipi 1 cili ka pranuar golin. Secili grup i lojtaréve ka kohé 3 minuta pér ta realizuar
sulmin e tyre. Eshté e réndésishme qé ndérrimi i lojtaréve té ndodhé shpejt, sepse ekipi
kundérshtar fiton avantazh pér ¢do sekondé qé ju vonoheni, pra, ata kané mundési t’i

afrohen port€s. Loja zhvillohet n€ gjysmén e fushés s€ njé fushe normale t€ futbollit.
Shih fig. e
'

PJESA PERFUNDIMTARE : Diskutime rreth efekteve té kétyre formave té lojés me
atitjen e lojtaréve sulmues.

Ndarja e grupeve prej katér lojtaréve, tre e
mbajné topin duke pasuar njéri te tjetri

ndérsa njéri futet né mes pér té tentuar me
marr topin.

Vierésimi motivues, vieréson punén e
nxénésve né listén e kontrollit dhe me
vilerésim né formé gojore i njofton pér
abimet e mundshme .
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Edukaté fizike, Edukaté fizike,
Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEMI:

et tekniko-taktike té
¢ individuale dhe
kolektive
UTBOLL

ktive né€ lojén e futbollit,

me bashkémoshatarét dhe

athtési tekniko taktike gjaté
lojés.

NJESIA MESIMORE: 3F  Puna me top driblimi dhe gjuajtja

RNSH: Komunikues efektiv: I. 3 ; Nxé&nés i suksesshém: IIl. 7; Individ i shéndoshé: V. 4;
RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

Rezultatet e té nxénit té orés: Kriteret e suksesit:
e T¢ driblon topin nga 10-40sek, N& njé
Demonstron driblimin e topit dhe hapésiré prej 1,5 m?
gjuajtjen e topit me shputén e eTé demonstroi driblimin me rrokullisje té
iéfl??és: me mbi gjunjé, dhe me topit, me ciléndo pjesé té shputés
i . . - — -

ndérrimin e ritmit dhe kahut t€ I&vizjes,
zigzag etj.

FJALET KYCE:
Puno me top me kémbé, ngrité né kofsh, me koké, rrokullisje te topit etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri, poligoni sportiv, topat, et;j.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDERKURRIKULARE:
Matematik, Fizik€, Edukaté qytetare. Zhvillimi personal dhe aftésité pér jeté.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE :

Nxénésit béjné nxehjen e trupit me ané té€ ecjes, vrapimit dhe njé varg ushtrimesh formimi
pér pérgatitjen e té€ré€sishme te nyejve dhe muskujve pér pune te métutjeshme

Nxjerrim para njohurit€ pé€rmes pyetjeve t€ hapura rreth futbollit dhe njésis€ q€ e majm:
jésis€ mésimore.

esavesore: )

Zhonglimi me top éshté njé element shumé i réndésishém né teknikén e futbollit.
Nxénésit me kété element duhet ta mésojné teknikén e kontrollimit té topit né vend
dhe né lévizje. Zhonglimi mund té realizohet me shputén e kémbés, me mbi gjunjé,
dhe me koké. Kété element tekniké e béjné nxénésit né dyshe njéri punon e tjetri e
shikon dhe ia tregon pérparésité edhe mangésité qé ka, pastaj i ndérrojné rolet. Kété e
pérséritin disa heré. Pér 15min

Pastaj luajné lojé pér 10min

PJESA PERFUNDIMTARE :

Nxénésit t€ ndaré né dy grupe, vendosen afér shtyllés horizontale té portés njéri grup te

shtylla e djathté e tjetri te e majta. Loja éshté: cili po e udhéheq topin mé shumé neper
& j i kalojé pa ndérpre dhe aty ku e humb topin e vendos njé

gjithé, cili ekip ka dribluar dhe gjuajtur me miré€ dhe mé

ME SHTESE \ m \

Meszmdhenesz]ep delyra nxenésve, ku Vierésimi motivues, Weré'sohetpuna dhe
secili nxénés duhet qe te hulumtoj ne angazhimi i nxénésve né listén e kontrollit
internet dhe te shikoj video te ndryshme ne dhe me vlerésim né formé gojore i njofton
youtube ményrén se si béhet driblimi dhe pér gabimet dhe veprimet e mira.
gjuajtjia me té gjitha pjesét e kémbés né

- N\ y/

_
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Edukaté fizike, Edukaté fizike,
Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti ~ Shkalla: 4 Klasa: IX

TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

et'tekniko-taktike té

ve individuale dhe
kolektive

FUTBOLL

ive né€ lojén e futbollit,
me bashkémoshatarét dhe
athtési tekniko taktike gjaté

lojés.

NJESIA MESIMORE: 4f Goditja e topit me koké né vend dhe lévizje

RNSH: Mendimtar kreativ :II. 7; Individ i shéndoshé: V. 4; Qytetar i pérgjegjshém: VI. 1;

RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

KRezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

e Demonstron goditjen e topin e Godet topin me koké dhe atij q€ e

me koké pa dhe me kércim gjuan topin ti ia kthejm& né
distancé 4-5m pa dhe me kércim ,
nga 3-5 perséritje.

= AN /

FJALET KYCE:
goditje me koke, me pjesén e ballit, nga vendi, me kércim, shképutja me njé kémbeé rénia me
dy kémbét .

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri, poligoni sportiv, topat, etj.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDERKURRIKULARE:

Matematik, Fiziké, Edukaté qytetare. Zhvillimi personal dhe aftésité pér jeté
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

yetjeve t€ hapura rreth futbollit t&€ njésis€ q€ e mbani :

Cilat jan€ llojet e goditjeve me kokél?

Nxénésit béjné nxehjen e trupit me ané t€ ecjes, vrapimit, vrapime anésore, vrapojné 4-5 hapa
dhe shképutén né ajér dhe rénien e béjn€ me dy kémbét, vrapime né shkall€ t& koordinimit dhe
njé€ varg ushtrimesh formimi pér pérgatitjen e térésishme té nyejve dhe muskujve pér pune te
métutjeshme dhe ju tregohet ushtrimi i nj€sis€ mésimore.

/paEsa krvEsoRE: )

NE lojén futbollit goditjet n€ gol me koké mé s€ tepérmi realizohen kur kah

nxénési drejtohen topa né lartési. Topat né€ lartési, né€ lojén e futbollit, né realitet jané
topa t€ cilét gjenden né larté€sin€ e mbi shpatullave.

Goditja e topit me pjesé€ t€ ndryshme t&é kokes :

* Me pjesén e pérparme té ballit. - Goditja me koké& nga vendi
* Me pjesén anésore té ballit - Goditja me koké né lévizje
* Me pjesén e sipérme t€ kokés dhe - Goditja me koké& me rénie
* Me pjesén e prapme t€ kokés - Goditja me koké me kércim,
- me dy kémbé dhe me njérén kémbé

E . Nxénésit-ndahen né katér grupe pérball golit, distanca 10m. me
jné té gjuajné me koké nga vendi dhe né lévizje, ekipi i
cila shénon 10 pike atéheré éshté fituese.

AKTIVITETE SHTESE \ VLERESIMI \

Mésimdhénési jep detyra nxénésve, ku Vierésimi motivues, mésimdhénési gjate
secili nxénés duhet ge te hulumtoj ne orés mésimore vileréson punén e nxénésve
internet dhe te shikoj video te ndryshme ne né listén e kontrollit dhe me vierésim né
youtube ményrén se si béhet realizimi i formé gojore i njofton pér gabimet dhe
goditjeve t€ topit me koké né€ vend dhe né veprimet e duhura .

lévizje. ) )

_
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— : e
TEMA 4 ktive

Edukaté fizike, Edukaté fizike,
Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX

TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

tekniko-taktike té

B lc dhe ive né lojén e futbollit,

e bashkémoshatarét dhe

I;’ll%‘g‘fL B niko taktike gjaté
lojés.
NJESIA MESIMORE: 5f Mbrojtésit dhe sulmuesit

RNSH: Komunikues efektiv: 1. 3; Kontribuues produktiv: IV. 1; Individ i shéndoshé: V. 4;
RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

*Vendoset sakté n€ pozicion
*Merr pjes€é aktive né kryerje té *Arrin t€ qetésojé topin
detyrave t€ dhéna. *Analizon arsyen dhe pércakton situatat
*Kupton ményrat e goditjes t€ topit né kur pérdoret goditja e topave t€ larté né
lartési . distancé.
at e mbrojtjes dhe -he percepton topin pér

FJALET KYCE:
Mbrojtjet, sulmet, gé€ndrimet, goditjet, pasimet etj.

MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Poligoni sportiv, porta, topa, kona et;.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDERKURRIKULARE:

Gjuhé dhe komunikim, fiziké&, biologji. Edukaté qytetare .Zhvillimi personal dhe aftésit€ pér
jeté.

P
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE:
Fillohet me ecje pér rreth dhe vrapime, varg ushtrimesh formimi pér nxehje dhe pérgatitje té
pérgjithshme té trupit, nyejve e muskujve pér pune te métutjeshme.
jerri j ité pé j ollit dhe njésisé:
mbrojtés dhe sulmues ?

he sulmuesit

ulmuese mé t€ mira né njé€ grup dhe lojtarét
in tjetér. Ekipi sulmues vendoset né rresht,
i mbrojtés vendoset n€ anén e djathté té tyre,
in tek ekipi sulmues dhe aty sulmuesi fillon
sa mé shpejt pérpara tij, né ményré qé t’ia
€m njé tentim pas shénimit ose déshtimit dhe
si tjetér e pason topin te sulmuesi i ri. Nése
sulmuesi déshton t€ shénojé, at€heré &shté piké pér mbrojtésin, ndérsa nése ai shénon
éshté piké pér sulmuesin. Loja mbaron kur t€ gjithé lojtarét kané béré nga njé tentim.
Népérmjet késaj loje, ju zhvilloni aftésité tuaja mbrojté€se dhe sulmuese.

P
_Is dhe sulmit.
o

.

\

erésimi motivues, mésimdhénési gjate
orés mésimore vieréson punén e nxénésve
né listén e kontrollit dhe me vierésim né
formé gojore i njofton pér gabimet e
mundshme . /

-

oditje né porté nga njé distancé e
caktuar me radhé pér zhvillimin e forcés
goditése dhe precizitetit.




Edukaté fizike, Edukaté fizike,
Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

tekniko-taktike té

! 5 lois 1L
B dualc dhe ive né lojén e futbollit,

e bashkémoshatarét dhe

I}’g‘g‘ﬁ B niko taktike gjaté
lojés.
NJESIA MESIMORE: 6f Kapja e topit nga portieri

RNSH: Mendimtar kreativ :II. 7;Nxénés i suksesshém: III. 7;; Individ i shéndoshé: V. 4;

RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

/ Rezultatet e té nxénit té orés: \ / Kriteret e suksesit: \

*Merr pjesé aktive né kryerje té detyrave *Vendoset sakté n€ pozicion

t€é dhéna. *Arrin t€ qetésojé topin

*Kupton ményrat e pranimit té topit né *Analizon arsyen dhe pércakton
lartési nga portieri situatat kur pérdoret dalja dhe kapja e
* ényrén e vendosjes —shtrirjen i ortierit.

)/ )/
FJALET KYCE:

Qéndrimet, topi, kapje, perceptimi, kércimi, koka, pranimi, goditja etj

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Topa futbolli, kone kapela.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET NDERKURRIKULARE :
Matematik, Fiziké, Edukaté qytetare. Zhvillimi personal dhe aftésité pér jeté.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE: Nxé&nésit béjné nxehjen e trupit me ané té ecjes, vrapimit, diagonal me

€, ngritjen e gjunjéve deri né€ horizontale, dhe njé varg ushtrimesh
ssishme te nyejve dhe muskujve pér pune te métutjeshme dhe ju

tregohet ushtrimi 1 njésis€ mésimore.

B

Qéllimi themelor i portierit né€ futboll €shté t’i mbrojé t€ gjitha goditjet e drejtuara kah goli i
tij. Elemente t€ teknikés s€ portierit jan€ veté qéndrimet e portierit, 1€vizja, mbrojtja e topave
té larté, t€ mesém dhe t€ ulét. Mbrojtja e topave té lart€ Mbrojtja e topave gjysmé té larté.
Portieri ka pér detyré q€ gjaté ndeshjes sé€ futbollit ta mbrojé€ golin e vet nga goditjet e drejtuara
né drejtim t€ golit. Topat né€ lartési t€ mesme portieri i mbron n€ ményrén e paraqitur né vijim.
Duart jané t€ drejtuara né€ drejtimin e topit, shuplakat jané€ t€ vendosura né pozité vertikale.
Ményra mé e sigurt e mbrojtjes s€ goditjeve n€ gol €shté kur topi 1éviz n€ toké dhe kur portieri
ulet me njérin gjunjét t€ kémbés dhe e pranon topin. K€mba tjetér vendoset afér gjurit tjetér,
me t€ cilén portieri mundohet g€ topi t€ mos kalojé mes kémbéve. Pé&r mbrojtjen e topave nga
lartésia, portieri duhet ta vlerésojé drejtimin e lévizjes s€ topit. Pastaj hidhet sa &shté e
nevojshme né lartési. Kémba e zgjatur qéndron né pozité té drejté, ndérsa kémbén e hovit e
ngrehin me gjurin pérpara. Kjo pozité e mbron portierin nga lojtarét kundérshtaré€. Pasi qé e
pranon topin, hidhet né€ toké me topin e shtrénguar me duar mbi gjoks.

PJESA PERFUNDIMTARE :

m&:ﬁ ¢ ka mg t€ lehté ta mbroj topin dhe nga cila mé té vEshtir.
. Me cilén pjesé té shputés mund té dribloni ?

J
( AKTIVITETE SHTESE \f VLERESIMI \

Vierésimi i ndérsjellé dhe lista e kontrollit,
Nxénésit té hulumtojné né internet dhe té

shikojné video té ndryshme né youtube ato
elemente té cilat jané shpjeguar deri mé

mésimdhénési vleréson punén e nxénésve
né listéen e kontrollit dhe me vierésim né
formé gojore. I njofton pér gabimet e dhe
veprimet e duhura..

tani dhe té i korrigjoj gabimet eventuale.

-— %

P
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Edukaté fizike, Edukaté fizike,
Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

tekniko-taktike té " = )
BN dualc dhe ive né€ lojén e futbollit,

olektive e bashkémoshatarét dhe
UTBOLL o thtési tekniko taktike gjaté
0j&s.

NJESIA MESIMORE: 7 f Loja me zoné té ndaluar

RNSH: Mendimtar kreativ :11. 8; Kontribuues produktiv: IV. 7; Individ i shéndoshé: V. 4;
Qytetar i pérgjegjshém: VI. 1;

RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

Rezultatet e té nxénit t€é orés: \ KKriteret e suksesit: \

e Zbatojné rregullat e lojés dhe e Angazhim gjaté gjithé lojés
bashké lojtaré dhe kundérshtarin. e Luan lojén fair-play; e pranon

jné elementet bjen.

ike dhe lojés, si

J

FJALET KYCE:
Loja me zong t€ ndaluar, futboll, Q&ndrimet né€ fushé, ndérrimi i vendeve me bashké lojtaré,
goditja etj.

MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Fusha e futbollit, Topa futbolli.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDiERKURRIKULARE:
Biologji, Matematiké, Fiziké, Edukaté qytetare. Zhvillimi personal dhe aftésité pér jeté
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

mESA HYRESE: Ecje, vrapime, ushtrime té formimit pér pérgatitjen e pérgjithshme ﬁzike.\
Disa pyetje pér nxénés ( Pérgjigjet mund té jepen edhe n€ orén tjetér):
e Ku &shté dallimi n€ mes t& lojés sé futboll dhe sportit té futbollit?

e Sa lojtaré luajné né futbollin e madh ? (10 +1)
e Sa lojtaré luajné né futbollin e vogél, futsall? “4+1)
e Sa gjyqgtaré ka njé lojé€ e futbollit profesional?

bétare e Futbollit?

ar Kosova né kété federaté?
illuar futbolli?

pionati botéror né€ futboll?
umti kampionate botérore?

shés standarde té futbollit? /
€ té ndaluar \

(8 -10 metra). N& at€ pjesé t€ fushés nuk, guxon té
shkelé ose t€ kalojé asnjéri ekip. Ndajuni né€ dy grupe, péraférsisht 6+1 portier; 4 nga

lojtarét duhet t€ jené mbrojtés, ndérsa 2 sulmues, ose 3-3 (ju vendosni pér formén tuaj
sulmuese). Lojtarét sulmues vendosen né€ pjesén e kundérshtarit. Njéjté edhe ekipi tjetér
vendos lojtarét sulmues né anén tuaj. Loja zhvillohet me pasime t€ gjata, ku topi nuk duhet
t€ ndalet n€ zonén e ndaluar. Loja fillon nga portieri, duke béré€ nj€ pasim té gjaté te lojtarét
e tij sulmues.

luajné ekipet si mé lart€. Por t€ gjithé lojtarét do t€ jené, jashté gjysmés sé fushés, larg
gjuajtjes sé€ penaltive. Do té gjuajné nga 3 penalti, n€se nuk ka fitues, gjuajné edhe +1, deri

PJESA PERFUNDIMTARE: Nxénésit e luajné edhe njé lojé, por me penalti, ku do té
jt nj€ heré nuk kané t€ drejté t€ gjuajné pérséri pa

E

Te hulumtojné ne youtube video té ndryshme
ményrén se si luhet loja e futbollit té madh dhe
Sfutsallit dhe c¢faré dallimi ka mes kétyre
lojérave.

Vierésimi  motivues, vierésohet puna e
nxénésve né listén e kontrollit dhe me vierésim
né formé pérshkruese té gabimeve dhe

veprimeve té duhura.
125




Edukaté fizike, Edukaté fizike,
Fusha: sportet dhe shéndeti  Lénda: sportet dhe shéndeti  Shkalla: 4 Klasa: IX

TEMA: REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

tekniko-taktike té
individuale dhe
olektive

ive né€ lojén e futbollit,
e bashkémoshatarét dhe
athtési tekniko taktike gjaté

UTBOLL

lojés.

NJESIA MESIMORE: 8 f  Pérforcim i njésive té mésuara né futboll.

RNSH: Mendimtar kreativ :II. 8; Individ i shéndoshé: V. 4; Qytetar i pérgjegjshém: VI. 5;
RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

Pérvetésojné elementet teknike t& Té& shpreh interesim pér 1€ndén e
futbollit. Afté€sohen pér lojén e futbollit futbollit
duke zbatuar elementet teknike dhe Té din t€ 1 zbatoj elementet bazg té
i -play. iké iké&s sé futbollit
elementare

% /)
FJALET KYCE:

Pasime, pranime, trinén e brendshme, plot, jashtme, topi, kapje, perceptimi, kércimi, koka,
goditja etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, Poligoni sportiv, topat, konet, pipi, kronometri et;j.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO CESHTJET
NDERKURRIKULARE:
Matematik, Fiziké, Edukaté qytetare. Zhvillimi personal dhe aftésité pér jeté
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

€ hapura rreth futbollit e nj€sis€ q€ e mbajmé:

1lat jan€ llojet e te ave t€ mésuara t€ pasimeve?

Nxénésit béjné nxehjen e trupit me ané té ecjes, vrapimit dhe njé varg ushtrimesh formimi

pérgatitjen e térésishme te nyejve edhe muskujve pér pune te métutjeshme dhe ju tregohet
Qshtrimi 1 niésis€ mésimore.

AN

klas€ dhe pér nxénésit brenda klasés i pérsérit

&€ tepér pér ti mésuar.

Mésuesi ka mundé€siné pér t€ vlerésuar arritjen e rezultateve.

Praktikon edhe 1ojé dhe shikon sa jané té€ gatshém ti praktikojné elementet e mésuara

Gjat€ orés vérejmé ndonjé gabim gjat ekzekutimit t€ elementeve t€ mésuara do ti
eliminojmé bashkérisht.

— - —

PJESA PERFUNDIMTARE:

Nxénésit ndahen né katér grupe né fushé , distanca 10m. me komandén e mésimdhénésit
startojné t€ tregojné gjithsecili pér elementet qe ka mésuar deri me tani ,dhe né fund

€ elementet ge kemi shpjeguar deri me tani do t&

( arivimere swres:

Nxénésit te hulumtojné né internet dhe té
shikojné video te ndryshme ne youtube
elemente té cilat i jané shpjeguar deri mé
tani dhe t’i  pérmirésojné gabimet
eventuale.

/
\

Vlerésimi motivues, nxénésit vlerésohen né
listén e kontrollit dhe né formé pérshkruese i
njofton pér gabimet eventuale si dhe
veprimet e duhura.

/

P
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Elementet tekniko-taktike té

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX
/ TEMA: \ K REZULTATET E TE NXENIT PER TEME: \

tekniko-taktike t& sporteve llat e pérgjithshme gjaté
viduale dhe kolektive t€ elementeve tekniko -
-Hendboll- loja e hendbollit ashtu edhe

te sportet tjera kolektive.

- NG /

NJESIA MESIMOR : 1h ~ Pasimi dhe pranimet né vend dhe né lévizje

RNSH:II. 3,111. 1. 3, V. 4

RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

Gezultatet e té nxénit té orés: \ / Kriteret e suksesit: \

*Arrin t€ vendoset sakté né€ pozicion

*Demonstron ményrat e pranimit t€ topit *Arrin t€ qetésojé topin

né vend dhe lévizje. *Arrin t€ analizoj arsyen dhe pércakton
*Demonstron ményrén e pasimit té topit situatat kur pérdoret pasimet e topave té
né distanca té shkurta, mesém dhe gjata. larté

€n e kapjes s€ topit ne

shme.
iy

- y

FJALET KYGE:
Kapje, pasimi, topi ,duart etj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké&, biologji. jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE

* Rreshtimi i nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve te
sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore Vendosja e
nxénésve né€ dy rreshta pérball€ njéri tjetrit (kérkohet t€ shpjegohet nése nxénésit diné

diika rreth Eranimit dhe pasimit t€ topit n€ vend dhe 1€vizje né hendboll ).

PJESA KRYESORE

Meésimdhénési demonstron pranimin dhe pasimin e topit ku éshté njé nga elementet
themelore né€ lojén e hendbollit.

Nxénési duart 1 drejton né€ drejtim nga vjen topi. Kur topi do t€ vijé né kontakt me
duart ato t€rhigen prapa gqé t€ amortizohet pranimi i topit .

Te pasimi elementar, dora me t€ cilén pasohet topi térhiget mbrapa dhe larté, bérryli
éshté né pozitén lart€ mbi shpatull, pastaj dora 1€viz para dhe topi hidhet né drejtimin
e duhur edhe n€ vend edhe né 1€vizje nj€soj veprohet te pranimi dhe pasimi i topit

ARE
-né géndrim t€ ndérsjellé, arsimtari pérdor informata kthyese

né ato raste ku ka pasur véshtirési gjaté ekzekutimit t€ pranimit dhe pasimit t€ topit né
vend dhe né€ l&vizje.

] 1

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

NEé fund t€ orés mésimdhénési jep *Vlerésimi motivues, Vlerésimi [
detyra pér nxénésit, secili nxénés duhet ndérsjellé, mésimdhénési gjate orés
t& hulumtoj dhe hartojé njé plan pér mésimore vleréson punén e nxénésve
organizimin e njohurive pér pasimin e listén.e. kontrollit dhe formé gojore
dhe pranimin e topit né ményra té jep Vérej‘t‘]et pér elementet e gabuara
ndryshme né€ vend dhe 1&vizje. dhe ato t€ mira .

_
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Elementet tekniko-taktike té

dividuale dhe kolektive
Hendboll-
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX

-uE TE NXENIT PER TEME:
t tekniko-taktike té sporteve llat e pérgjithshme gjaté
individuale dhe kolektive demonstrimit t€ elementeve tekniko -
-Hendboll- taktike dhe lojés té sportet kolektive si
Hendboll.
NJESIA MESIMOR : 2h Lévizjet mashtruese (FINTAT)

RNSH: I. 3, I11. 6, V. 4.
RNF: Pérshkruan, zhaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ m(riteret e suksesit: \

*Demonstron mashtrimet (fintat) me top
dhe pa top n€ anén e majté dhe té *Arrin t€ merr pjes€ aktive né kryerje té
djathté. detyrave té dhéna.

*Arrin t€ kupton ményrén e l€vizjeve
mashtruese- fintave gjaté 1ojés né sulm.

N y

*Demonstron se si béhen mashtrimet né
p dhe pa top.

FJALET KYGE:
Finta, mashtrimi, me top, pa top

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké&, biologji. jeta dhe puna
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

* Rreshtimi i nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve te
sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore

Vendosja e nxénésve né dy rreshta pérballé njéri tjetrit (kérkohet t&€ shpjegohet nése
nxénésit din€ digka rreth 1évizjeve mashtruese- fintave né hendboll ).

*Meésimdhénési ju shpjegon nxénésve sé€ si duhet ti kushtohet réndési e vémendje
teknikés sé vrullit pa top, pranimit t€ topit dhe vazhdimit té vrullit me top, drejtimit,
pozités dhe lévizjeve t€ krahéve, trupit dhe kokés.

*Le&vizja mashtruese (finta) duhet t€ jet€ veprim bind€s, né ményré qé lojtari mbrojtés
t€ vihet n€ mashtrim, n€ ményré q¢€ té€ ¢ ’vendoset — largohet nga pozita e miré
mbrojtése dhe t€ i krijosh veti pozité t& pérshtatshme pér sulm.

*T& ushtrohet finta e shpejté n€ distancé 1 — 1.5 m duke iu shmangur aférsis€ sé¢
lojtarit mbrojtés. Finta mund t€ béhet majtas dhe djathtas, sipas nevojés.

f

e — —
PJESA PERFUNDIMTARE
t€ ndérsjell€, arsimtari pérdor informata kthyese né€ ato
raste a pasur veéshtirési gjaté ekzekutimit t€ 1€vizjeve mashtruese-fintave

ME SHTESE: —VLERE 1M1

*NE fund t€ oré€s mésimdhénési jep *Vlerésimi motivues, Vlerésimi I

detyra pér nxénésit, secili nxénés
duhet t€ hulumtoj né internet dhe t&
hartojé njé plan pér organizimin e
njohurive se si  bé&hen lévizjet
mashtruese-fintat .

ndérsjellé, mésimdhénési gjate orés
meésimore vleréson punén e nxénésve
ne listén e kontrollit dhe formé& gojore
jep vérejtjet pér elementet e gabuara
dhe ato t€ mira .

P
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Elementet tekniko-taktike té
e individuale dhe kolektive

-Hendboll-
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX
mT E TE NXENIT PER TEME:
tet tekniko-taktike té sporteve . egullat e pérgjithshme gjaté
individuale dhe kolektive demonstrimit té€ elementeve tekniko -
-Hendboll- taktike dhe lojés té sportet kolektive si
Hendboll.

NJESIA MESIMOR : 3h Taktika kolektive e mbrojtjes dhe sulmit

RNSH: I. 3, II1. 6, V. 4.

RNF: Pérshkruan, zhaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité Iévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

/ Rezultatet e té nxénit té orés: \ / Kriteret e suksesit:

*Demonstron taktika te sulmit té
lojés kolektive né mbrojtje.

*Demonstron taktika e mbrojtjes
s€ lojés kolektive né sulém .

)/

FJALET KYCE:
Qéndrimet, 1€vizjet, trupi, forca, topi etj.

-ér i

*Arrin t€ vendoset né€ pozicionin e
duhur,

*Arrijné t€ depértoj n€ mbrojtjen e
kundérshtarit,

*Arrin t€ analizojné dhe pércaktojné
situatat kur pérdoren pasimet e
topave né ményré q¢€ t€ del né pozité

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:

Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:

Gjuhé dhe komunikim, fiziké&, biologji. jeta dhe puna

\

/

132




METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE
* Rreshtimi i nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve te
sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore.

énésve né dy rreshta pérballé njéri tjetrit (kérkohet té€ shpjegohet nése
eth teknikave kolektive t€ sulmit né€ hendboll).

PJESA KRYESORE

Mésimdhénési thoté, ményra mé efikase e sulmit éshté kundérsulmi, ku pér té& béré njé
kundérsulm duhet té aplikojmé njé mbrojtje té fort 5-1 apo 4-2 apo 6-0 varésisht se si luan
ekipi kundérshtar ashtu duhet t€ aplikohet edhe mbrojtja, prandaj né njé mbrojtje t& forté
ne do t€ arrijmé deri t€ njé kundérsulm. Prandaj kundérsulmi varet kryesisht nga sulmi i
ekipit kundérshtar. Duhet pérfituar nga gabimi i njérit nga lojtarét e sulmit si p.sh pasimi i
pakujdesshém me prerje t€ topit apo gjuajtja jo precize etj. Duhet té shfryt€zohet secili
gabim i mundshém i kundérshtarit kryesore &shté vrapimi i shpejt drejt portés se
kundérshtarit g€ me kalimin e lojtaréve kund&rshtar t€ arrijmé njé epérsi lojtaré€sh né€ sulm
né krahasim me ata né mbrojtje ky &shté edhe parimi themelor i sulmit ne pérgjithési ku
bazohet edhe taktika e pérgjithshme kolektive ku té gjithé lojtaret e pasojné topin sa ma
shpejt t€ njéri tjetri deri n€ at€ moment ku i krijohet hapésira pér té€ gjuajt n€ porté

PJESA PERFUNDIMTARE

éndrim t&€ ndérsjellé, arsimtari pérdor informata kthyese né ato
htirési gjaté ekzekutimit t€ taktikes kolektive t&€ mbrojtjes dhe

sulmit.

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

*Né fund t€ orés mésimdhénési jep *Vlerésimi motivues, Vlerésimi I
detyra pér nxénésit, secili nx&énés ndérsjell€é, me&simdhénési gjate orés
duhet té hulumtoj né internet dhe té mésimore vleréson punén e nxénésve
hartojé njé plan pér organizimin e ne listén e kontrollit dhe formé gojore
njohurive se si béhen taktika kolektive jep vérejtjet pér elementet e gabuara
t€ mbrojtjes dhe sulmit. dhe ato t€ mira .
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Elementet tekniko-taktike té

l TEMA 4 ve individuale dhe kolektive
-Hendboll-
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX
mT E TE NXENIT PER TEME:
tet tekniko-taktike t€ sporteve gullat e pérgjithshme gjaté
individuale dhe kolektive demonstrimit t€ elementeve tekniko -
-Hendboll- taktike dhe lojés té sportet kolektive si
Hendboll.

NJESIA MESIMOR : 4h  Kapja dhe udhéhegja e topit

RNSH:IL 3, 111. 1.3, V. 4

RNF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

/ Rezultatet e té nxénit té orés: \ / Kriteret e suksesit: \

*Demonstron tekniken e kapjes dhe *Arrin t€ vendosen né pozicionin e
udhé&heqjes sé topit duke p&rdorur duhur,

ményrén e pérzgjedhur (me dorén e *Arrijné€ t€ kuptojn€ udhéheqgjen e topit
majte apo te djathte) dhe udh&heqjen e topit me ndérrim

drejtimi .
*Demonstron dhe tregon si b&het *Arrin t& analizojné dhe pércaktoj
mbajtja e duarve gjate kapjes dhe situatat se kur duhet te udhé&hiqget topi né
€ mos me bé gabim né hapa.

-qjes i -

FJALET KYGE:
Kémbét ,duart, shikimi, udhé€heqja, topi et;.

y/

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké&, biologji. jeta dhe puna
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE
* Rreshtimi i nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve te

sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore
Vendosja e nxénésve né dy rreshta pérball€ njéri tjetrit (kérkohet té€ shpjegohet nése

nxénésit din€ digcka rreth kaﬁi'es aFo udhéhegqjes sé topit né€ hendboll ).

WC mésimdhénési fillon me demonstrimin e teknik&s sé&

kapjes dhe udhéhegqjes sé topit ne distance prej 15 m nj€ here kapim topin me te dyja duart
dhe pastaj heré me dorén e djathté e heré me dore e majté pastaj e udhéheqim topin heré
me t€ djathtén e heré me t€ majtén n€ vend dhe né 1&vizje. Nxénésit zhvillojné€ lojén
formimi i trenit duke demonstruar teknikén e udhéhegjes ,driblimin te topit. Nxénésit duhet
ti ndajmé nga dy grupe dhe ju jepet nga nj€ top dhe kérkohet qé t€ udh&hiqet topi pérgjaté
fushés dhe ja jep topin shokut te klasé€s i cili vazhdon ta udh&heq topin deri t€ nxénési i
radhés e késhtu vazhdon deri t€ nxénési 1 fundit.

_jellé, arsimtari pérdor informata kthyese né ato raste ku

ka pasur véshtirési gjaté ekzekutimit t€ kapjes dhe udhéhegjes sé topit.

 AKTIVITETE SHTESE © VLERESIVI

*NE€ fund té orés me€simdhénési jep detyra *Vlerésimi motivues, Vlerésimi i
pé€r nxénésit, secili nx&nés duhet t& ndérsjellé, mésimdhénési gjate orés
hulumtoj né internet dhe té hartojé njé mésimore vleréson punén e nxénésve
plan pér organizimin e njohurive se si ne listén e kontrollit dhe formé& gojore

kapet dhe udhé&hegjet topi. jep vérejtjet pér elementet e gabuara

e
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Elementet tekniko-taktike té

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX
-'Iu‘ E TE NXENIT PER TEMIE:
t tekniko-taktike t& sporteve regullat e pérgjithshme gjaté
Tt Edhe kolektive demonstrimit t€ elementeve tekniko -
-Hendboll- taktike dhe lojés t€ sportet kolektive si
Hendboll.

NJESIA MESIMOR : 5h Goditja né gol né pozita té ndryshme

RNSH:IL 3, T11. 1.3, V. 4

RNF: Pérshkruan, zhaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

/Rezultatet e té nxénit té orés: \ / Kriteret e suksesit: \

*Demonstron gjuajtjet nga veni me *Arrin t€ merr pjesé aktive né€ kryerje
kércim dhe né 1€vizje top n€ anén e t€ detyrave té dhéna.

majté dhe t€ djathté. *Arrin t€ kupton ményrén se si duhet té
*Demonstron dhe shpjegon rolin dhe gjugymé né gol me lojtar pasiv dhe

gjuajtjes precize q€ duhet éraktiv-nga vendi dhe né 1&vizje .

2 ekzekutimit né gol.
/ L/

FJALET KYGE:
Goditja , goli, pozita, topi et;j.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri I nxénésit, poligoni sportiv.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké&, biologji. jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE

* Rreshtimi i nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve te
sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore.

*Vendosja e nxénésve né€ dy rreshta pérballé njéri tjetrit (kérkohet t€ shpjegohet nése

M se-¢faré gjuajtjesh kemi né€ hendboll).

PJESA KRYESORE

Mésimdhénési duhet ti kushton réndési e vémendje goditjes né gol edhe pse éshté pjesa
e fundit e lojés né sulm. N€ lojén e hendbollit ekzistojné mé tepér ményra t€ realizimit
té goditjeve né gol: Goditje nga vendi, mé€ ndalesa, me kércim, goditje n€ gol nga krahu
dhe nga pozita e sulmuesit né€ rreth- (pivotimi). Gjaté realizimit t€ goditjes né€ gol, dora
me t€ cilén realizohej goditja té€rhiqet prapa dhe larté. Dora €shté pak e lakuar né nyjén
e bérrylit. Nga kjo pozité dora l1éviz pérpara dhe poshté. Kjo 1évizje realizohet me 1&vizje
maksimale. Né momentin e hedhjes sé topit trupi gjendet né pozité t& pérkulur.
Gjuajtjet béhen nga té€ gjitha pozitat rreth vijés s€ 6 m né€ kénde t€ ndryshme té golit.

m UNDIMTARE
xénésit aplikojn€ géndrim t€ ndérsjell€, arsimtari pérdor informata kthyese né ato raste ku
ka pasur véshtirési gjaté ekzekutimit t€ gjuajtjeve nga vendi apo nga kércimi né gol).

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

*N¢é fund t€ orés mésimdhénési jep *Vlerésimi motivues, Vlerésimi I
detyra pé€r nxénésit, secili nx&nés ndérsjellé, mésimdhénési gjate orés
duhet t€ hulumtoj né internet dhe té meésimore vleréson punén e nxénésve
hartojé njé plan pér organizimin e ne listén e kontrollit dhe formé gojore
njohurive se si béhen gjuajtjet ne gol jep vérejtjet pér elementet e gabuara
dhe nga c¢faré pozitash kemi né dhe ato té mira .

*dboll. -
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Elementet tekniko-taktike té
dividuale dhe kolektive

Hendboll-

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX
m TE NXENIT PER TEME:
t tekniko-taktike t& sporteve llat e pérgjithshme gjaté
individuale dhe kolektive demonstrimit t€ elementeve tekniko -
-Hendboll- taktike dhe lojés té sportet kolektive si
Hendboll.

NJESIA MESIMOR : 6h Gjuajtja nga trehapéshi me kércim.

RNSH:IL 3, T11. 1. 3, V. 4

RNF: Pérshkruan, zhaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité Iévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

K Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \

*Arrin t€ kuptoj se Nxénésit me top né

*Demonstron dhe merr pjes€ aktive doré nuk guxojné t€ ecin mé shumé se

né kryerje té detyrave té dhéna. tre hapa,

*Demonstron ményrat € gjuajtjes me *Arrin t€ kuptoj se gjuajtja n€ porté t&

tre hapa. béhet pas shtytjes nga hapi i treté dhe
tron tre hapshin me kércim. € zonén e portierit (6

/ )/

FJALET KYGE:
Pozita, trehapéshi, Trupi, Q€ndrimi, Pesha .

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké, biologji. jeta dhe puna
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE

* Rreshtimi i nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve te
sip€rme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore.

* Vendosja e nxénésve né dy rreshta pérballé njéri tjetrit (kérkohet t&€ shpjegohet nése

m gjuajtjes nga tre hapshi me kércim).

PJESA KRYESORE

Keérkohet g€ secili nga nxénésit t€ demonstroj gjuajtjen nga trehapéshi me kércim njé
here pa top, pastaj me top duke u bazuar né kriteret e suksesit . Mésimdhénési do té japé
pér secilin nxénés informacion kthyes me gojé pér performancén e shfaqur .

Ky ushtrim mund t€ realizohet edhe me hov, udhé€heqje dhe kércim. Nxénési realizon
goditje né gol edhe pa kércim, kur topi pasohet nga nxénési tjetér. Nxénési realizon
goditje n€ gol pa kércyer apo né kércim, gjuajtja nga tre hapshi me kércim mund t€ béhet
edhe p&rmbi bllok-nxénésit mbrojtés ku nxénési tjetér pérpiget ta pengojé.

b3

D TARE
im t€ ndérsjellé, arsimtari pérdor informata kthyese né ato raste

ku ka pasur véshtirési gjaté ekzekutimit t€ tre hapshi me kércim.

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

*Vlerésimi motivues, Vlerésimi I

*Né& fund t€ orés mésimdhénési jep ndérsjellé, mésimdhénési gjate orés
detyra pér nxénésit, secili nxénés mésimore  vleréson punén e
duhet t€ hulumtoj n€ internet dhe t&é nxénésve ne listén e kontrollit dhe
hartoj€ njé plan pér organizimin e formé gojore jep vérejtjet pér
W pér t& tre hapshi me kércim. elementet e gabuara dhe ato t€ mira

_
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Elementet tekniko-taktike té

dividuale dhe kolektive
Hendboll-
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX

E TE NXENIT PER TEME:
llat e pérgjithshme gjaté
demonstrimit té€ elementeve tekniko -
taktike dhe lojés té sportet kolektive si
Hendboll.

t tekniko-taktike t& sporteve
individuale dhe kolektive
-Hendboll-

NJESIA MESIMOR : 7h  Qéndrimet themelore né hendboll.

RNSH: II.3,1I1. 1.3, V. 6

RNEF: Pérshkruan, zhaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

/ Rezultatet e té nxénit té orés: \ / Kriteret e suksesit: \

*Demonstron géndrimin paralel me * Arrin té€ ekzekutoj sa ma i mire
top dhe pa top n€ mbrojtje dhe né géndrimet themelore, m&simi i
sulm vendeve te tyre, méson kapjet dhe
*Demonstron géndrimin diagonal me pasimet e topit.
top dhe pa top né€ mbrojtje dhe né *Arrin ti zbatoj gendrimet themlore
j jEs.
tron géndrimin diagonal

anuar topin. / /

FJALET KYGE:

Qéndrim paralel, diagonal, sulm, mbrojtje

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké, biologji. jeta dhe puna .
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE
* Rreshtimi i nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve te
sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje e organizmit pér pjesén kryesore ,vendosja e

nxénésve né dy rreshta pérballé njéri tjetrit (kérkohet té shpjegohet nése nxénésit diné
Ndick eeth qéndrimeve themelore t loiés ¢ hendbolli )

PJESA KRYESORE

*Mésimdhénési shpjegon géndrimet e lojtarit pa top, PARALEL dhe DIAGONAL Qéndrimi

paralel n€ zoné€n mbrojtése, pastaj kérkohet nga nxénésit ta praktikon té€ nj&jtén gj&.
Qéndrimi diagonal né drejtim t& pranimit t& topit.

*Lojtari merr géndrimin duke e 18shuar peshén pak poshté, me vendosje t&€ shputave paralel

né dysheme, (géndrimi paralel) apo me njérén kémbé né hap (qéndrimi diagonal). Gjunjét jané

pak t€ lakuar, trupi ésht€ shumeé pak i pérkulur para, pak edhe me lakim n€ kérdhokulla, shpina

e drejté, shikimi i drejtuar para, krah&t e mbledhur né bérryla, afér 45 shkallé, bérrylat e larguar

nga trupi, duart né lartési t€ supeve, t€ larguara pak meé tepér se gjerésia supeve, dhe gjithashtu

me shuplaka t& kthyera para. Ky pozicion zakonisht merret né zonén e mbrojtjes. Mirépo né

situata t€ ndryshme gjaté loj€s, mund t€ ndodhemi né qéndrim paralel apo diagonal edhe me

duart poshté apo né pozita tjera.

*Té& gjitha 1évizjet duhet t€ jené t&€ buta, t€ cilat mundésojné reagime té shpejta dhe me kohé.
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*Nxénésit aplikojné géndrim t€ ndérsjellé, arsimtari pérdor informata kthyese né ato raste
ku ka pasur véshtirési gjaté ekzekutimit t€ géndrimeve themelore té lojés s€ hendbollit .

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

*Né fund t€ orés mésimdhénési jep *Vlerésimi  motivues, Vlerésimi I
detyra pér nxénésit, secili nxénés duhet ndérsjellé, mésimdhénési gjate orés
t€ hulumtoj dhe té hartojé njé plan pér mésimore vleré€son punén e nxénésve ne
organizimin e njohurive t€ gé€ndrimeve listén e kontrollit dhe formé gojore jep
themelore t& lojés s€ hendbollit vérejtjet pér elementet e gabuara dhe ato
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Elementet tekniko-taktike té

dividuale dhe kolektive
Hendboll-
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX
E TE NXENIT PER TEME:
t tekniko-taktike té sporteve llat e pérgjithshme gjaté
individuale dhe kolektive demonstrimit té€ elementeve tekniko -
-Hendboll- taktike dhe lojés té sportet kolektive si
Hendboll.

NJESIA MESIMOR : 8h Lojé me aplikimin e rregullave té hendbollit

RNSH:II. 3,111.1.3, V. 4

RNEF: Pérshkruan, zbaton dhe ndérlidh rregullat e sporteve kolektive duke pérforcuar
shprehité motorike dhe shkathtésité lévizore gjaté ushtrimit té taktikave té sportet kolektive.

Rezultatet e té nxénit té oreés: \ / Kriteret e suksesit: \

*Demonstron dhe merr pjesé aktive *Arrin t€ kuptoj skema t€ ndryshme

né kryerje té detyrave t& dhéna. 1€vizore sipas situatave qé€ krijohen gjaté
*Demonstron rregullat e lojés sé& 2p11k_1m1f té rregullave ose 10J"eS. i
hendbollit Arrin té kuptoj se me top né€ doré

tron elementet teknike dhe te ecé mé shumé se tre

lojés.

)/

FJALET KYGE:
Lojé, Pozita, Nisja, Trupi, Qéndrimi, Pesha .

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri I nxénésit, poligoni sportiv

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Gjuhé dhe komunikim, fiziké&, biologji. jeta dhe puna
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

PJESA HYRESE

* Rreshtimi 1 nxénésve, vrapim rreth fushés, ecje, vrapime, nxehje te ekstremiteteve te

sipérme dhe te poshtme, zgjatje, pérgatitje ¢ organizmit pér pjesén kryesore .

* Vendosja e nxénésve né dy rreshta pérballé njéri tjetrit (kérkohet té shpjegohet nése
W ikenésit dini dicka rreth loiés & hendbollio).

PJESA KRYESORE

*Mésimdhénési ju thot€ nxénésve e dimé€ se loja e hendbollit &shté njé lojé mjaft
atraktive dhe e shpejté ku do t€ zhvillojmé njé€ ndeshje ku do ti ndajmé ne dy grupe
varésisht prej numrit t€ nxénésve ku do t€ luajné edhe djem edhe vajza s€ bashku.
*QGjat lojés duhet ti aplikojmé t€ gjitha elementet e mésuara deri me tani dhe ti
kushtojmé vémendje gjaté ekzekutimit t€ elementeve t&€ mésuara.

*Pér ata nxénés qé€ luajn€ me doré t€ djatht€ hapat fillojné€ (e majta, djathta, dhe e majta)
pér t€ majtét ( e djathta, majta, dhe e djathta).

*Loja duhet té pércillet nga ana e arsimtarit pér ¢do gjé arsimtari duhet t€ ju ndérhy ne
momentet kur ata b&né ndonjé gabim eventual gjaté lojé€s dhe t& pérmirésoj gabimet
eventuale .

"PJESA PERFUNDIMTARE
Nxénésit aplikojné géndrim t€ ndérsjell€, arsimtari pérdor informata kthyese né ato raste ku
ka pasur véshtirési gjaté ekzekutimit té rregullave né lojén e hendbollit .

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

*Né fund t€ orés mésimdhénési jep *Vlerésimi motivues, Vlerésimi [
detyra pér nxénésit, secili nxénés ndérsjellé, mésimdhénési gjate orés
duhet t€ hulumtoj dhe té hartojé njé mésimore vleréson punén e nxénésve
plan pér organizimin e njohurive ne listén e kontrollit dhe formé gojore
rreth aplikimit t€ rregullave té jep vérejtjet pér elementet e gabuara
hendbollit . dhe ato t€ mira .
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TEMAS5

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: IX

TEMA: = /REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:
Té ushqyerit o Identifikon pérbérésit kryesor t&
Ushgimit dhe prejardhjen e tij.
e Pérshkruan lidhjen mes energjetikés,
ushqgimit dhe shéndetit fizik

NJESIA MESIMORE : 1u  TE USHQYERIT DHE MARRJA ME SPORT

RNSH: 1.: v1,v2,V3

RNF: [Identifikon népérmjet aktiviteteve praktike , pérbérésit kryesor té ushgqimit,
prejardhjen (burimin) e tyre, funksionin dhe pérshkruan lidhjen ne mes té energjetikés,
ushqimit dhe shéndetit fizik

Rezultatet e té nxénit té orés: \ /Kriteret e suksesit: \
[ ]
[ ]

Pérshkruan shprehité e t& e Kupton rendésin e t€ ushqyerit me

ushqyerit t€ shéndetshém. rregull.

e Kupton se ¢ka duhet t€ pérmbaj ushqimi
pér rritje, zhvillim dhe aktivitete sportive,
pér moshén e tyre.

e Kupton rendésin e pérbérésve ushqimor.

AN /

Pérshkruan pérbérésit ushqimor
dhe analizon nevojén e tyre pér
organizmin e njeriut.

FJALET KYGE:
Ushqimi, pérbérja, shprehi, et].

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri i nxénésit, Té ushqyerit né sport; prof. Dr. Lluka P. Heqimi, Tirané 1997.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Biologji, kimi, gjeografi, jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

JESA HYRESE : Arsimtari i informon nxénésit pér njésiné mésimore dhe hap debat
épérmjet pyetjeve pér té kuptuar nxénésit mé shumé pér t€ ushqyerit né sport.

ﬁESA KRYESORE: TE USHQYERIT NE SPORT \

PYETJE PER TE USHOYERIT NE SPORT

e Cfaré roli ka ményra e té ushqyerit ?
* Cka mund té shkaktoj mungesa e energjis€ e ¢ka teprica e energjisé ?

e Cka duhet t€ pé€rmbaj ushqimi pér rritje, zhvillim dhe aktivitete sportive ?
* Proteinat

* Cka ndértojné dhe riparojné proteinat ?

* Kush ndihmojné n€ mbajtjen e glukozés né gjak pérmes
* glikoneogjenezés s€ mélgisé ?

» Kush jané burimet e mira t€ proteinave ?

- Karbohidratet
e Kush ésht€ burimi mé i réndésishém i energjisé dhe pse ?
* Kush jané burimet mé& t€ mira t&€ karbohidrateve ?
* Yndyrat - Pér ¢ka jané t€ nevojshme yndyrat ?
- Kush jané€ burim energjie t€ mbushura me kalori ?
- Kush jané burimet e mira t€ yndyrés ?
e Vitaminat dhe mineralet e Cfaré réndésie ka kalciumi ?
* NE cilat lloje t€ ushqimeve gjendet kalciumi ?
* Pér ¢cka &shté e nevojshme vitamina D ?
« Cilat jané burimet e vitaminés D ?
* Pér ¢ka &shté i réndésishém hekuri ?
* Cilat ushqime jang té pasura me hekur ?

Léngjet - Cka shérbejné léngjet ? = p
- Cka éshté hidratimi dhe ¢ka dehidrimi ? t‘ijﬁ“' WLy
- Kur duhet marr léngje pér hidratimin e duhur ? &
e Sportistét dhe dietat
- A ju preferohet sportistéve adoleshent dieta dhe a kané nevojé pér energji shtesé ?
o Té ushqyerit né ditén e aktivitetit fizik
Cfar€ ushqimi preferohet né€ ditén e aktivitetit fizik. ?
Sa oré para aktivitetit fizik nuk preferohet t€ hani ?

K Njohurité pér pyetjet, nxénésit i gjejné né librin bazé klasa 9

PJESA PERFUNDIMTARE: Debatimi me nxénés pér kulturén e té ushqyeri. Sa jané
informuar nx&nésit pér ushaimin dhe t€ ushaverit e shéndetshém ?

——/

AKTIVITETE SHTESE: VLERESIMI:

Secili nga nxénésit le t&€ mbaj evidencé dhe le t’i

analizoi vlerat ushqyese, t€ cilat i ka konsumuar
jaté njé€ jave.

Vlerésohen né grup, pastaj individualisht
njohurit e nxénésve t€ nxjerra nga pyetjet e
arashtruara.

_
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TEMA 6 Substancat e démshme g€ Kkrijojné varési

Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX
/TEM s \ @ZULTATET E TE NXENIT PER TEME: \
Substancat e Analizon efektet pozitive qé kané substancat né
qé Krijojné varshméri organizmin e njeriut

e Analizon efektet negative qé kané substancat
né organizmin e njeriut.
e P&rshkruan normat juridike t€ cilat pércaktojné

\ / Qérdorimin e substancave t&€ ndryshme. /

NJESIA MESIMOR : 1sd Substancat e démshme qé Krijojné varési

RNSH: 15,Vv7,V9
RNF: Kupton efektet pozitive qé disa suplemente-substanca mund té kené né mendjen dhe

trupin, por gjithashtu éshté i vetédijshém pér pasojat negative dhe té rénda fizike, mendore,
emocionale, sociale dhe juridike qé ka keqpérdorimi i substancave.

Gezultatet e té nxénit té orés: \ &riteret e suksesit: \

e Merr pjesé aktive né realizimin e e Pjesémarrja aktive né realizimin e
projekteve pér substancat té projektit;
démshme pér organizmin. e Shpjegon dhe prezanton

e Kupton dhe dallon dobésité e projektin;
atyre qé konsumojné substanca e Shpjegon sé paku 3 pasoja qé
negative. sjellé pérdorimi i substancave

k / K negative. /

FJALET KYCE: duhani, alkooli, drogat, substancat narkotike, démet, shéndeti

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:

Libri | nxénésit, https: /iwww. google. com/search?q=duhani+tek+te+rinjte&sourc;
https: /lwww. google. com/search?q=substancat+narkotike+te+fémijet&tbm

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Biologji, kimi, gjeografi, jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

(" PJESA HYRESE )
e Debat pér démet qé€ shkaktojné€, duhanit alkooli, drogat;

e Nxénésit jan€ ndaré né€ grupe ju jepet detyré té pérgatisin nga njé projekt

( pé€r démet qé shkakton pérdorimi i duhanit, alkoolit e substancave narkotike. y

/ PJESA KRYESORE:
- Substancat e démshme qé krijojné varési, Duhani Alkooli Droga

Abuzimi i substancave ndikon né€ zhvillimin e trurit t€ adoleshentéve, si né:
Reduktimin e aftésisé pér té pérjetuar kénaqésité;

Krijimin e problemeve me kujtesén;

Shkaktimin e mundé&sive t€ humbura, si n€ shéndet e sukses mé t€ miré, edhe né jeté.
Frenimin e zhvillimit té aftésive perceptuese.

Démtimin e neurotransmetuesve dhe lidhjeve brenda trurit et;.

Rreziget sociale dhe profesionale nga abuzimi me substanca tek adoleshentét

Shumeg efekte t€ kéqija anésore si: Vepra penale; Aksidente automobilistike; Sulme;
Sémundje seksualisht transmetuese; Shtatzénité e paplanifikuara; Mundési t€ humbura
akademike; Fillimin e voné né€ rrugén e zgjedhur t& karrierés; Marrédhéniet e démtuara

me miqté dhe familjen. |

-

Q)rojekte e ide t€ ndryshme.

(PJ ESA PERFUNDIMTARE: Nxénésit debatojné dhe shprehin njohurit e akumuluara
pér pasojat, arsyet e gabimeve e té rinjve pér ata té cilét abuzojné€ me substanca té
démshme. Si dhe pér ményrat efikase t€ mbrojtjes prej tyre.
& J
(AKTIVITETE SHTESE: VLERESIMI )
e Arsimtari ju jep detyré€ secilit nxénés qé t& e Vlerésimi i t€ kuptuarit té€ llojeve té
hartoj nj€ plan pér démet dhe parandalimin substancave t€ démshme si dhe pasojat.
e kétyre dukurive negative tek moshataret e Mésimdhénési vleré€son punén e nxénésve
tyre. Nxénésit edhe mund t& pérgatisin né listén e kontrollit

/)
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NATYRA DHE NDIKIMI-I'NJERIUT

TEMA 7
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4q Klasa: IX

ZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

» Prezanton projekt pér gjendjen e mjedisit né
rrethin ku jeton.

érshkruan ndryshimet mjedisore

ivel lokal dhe global.

jes€ aktive né argumente pér ruajtje
jtien e mjedisit.

Natyra
dhe

ndikimi i njeriut

NJESIA MESIMORE : 1 n NATYRA DHE NDIKIMI | NJERIUT

RNSH: 15,114,118,1V3

RNF: Pérdor burimet natyrore pér zhvillimin e aftésive fizike dhe shéndetit duke u
kujdesur pér respektuar mjedisin ku vepron

ﬁazultatet e té nxénit té orés: \ ﬁriteret e suksesit: \

e Pérshkruan dobité e e Numéron faktorét natyroré té
shfrytézimit t€ mjedisit réndésishém pér organizmin e
natyror pér aktivitetet e njeriut
ndryshme fizike dhe e Tregon pér dobité konkrete té
sportive ajrit, drités, etj. N€ trupin e

e Dallon pérparésité njﬂeriut '
dhe dobésité e e Pérshkruar rreziget nga

ekspozimi jo i drejté ndaj

shfryté€zimit té

mjediseve artificiale / \ e atyrore /

FJALET KYGE:
Natyra, dielli, ajri, uji, aktiviteti fizik, et].

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:
Libri | nxénésit, lapsé, fleta t&é médha pune

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:
Biologji, kimi, gjeografi, jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

ESA HYRESE
e Kérkohet nga nxénésit q€ t€ pajisen me fletore e laps pér t€ u ndaré né grupe
dhe pér té pérgatit mendime pér debat pér natyrén rolin dhe réndésiné e saj.

f PJESA KRYESORE: \

Ndarje e nxénésve né grupe dhe ndarja e detyrave pér t€ pérshkruar rolin e natyrés,
gjendjen e natyrés sot, Edukimi fizik dhe natyra, mundésit e pérmirésimit t€ natyrés, roli
i nxénésve si dhe shumé ¢éshtje tjera pér natyrén.

Ndotja e ajrit mund t€ shkaktojé s€émundje t€ frymémarrjes dhe kancer, ndérsa ndotja e
ujit mund t€ ¢ojé né tifo, diarre dhe sémundje t€ tjera.

Secili prej nesh mund té jet€ mé i pérgjegjshém pér mjedisin dhe i gatshém t&€ ndérmarré
disa hapa t€ thjesht€, pér ta shpétuar planetin.

Ne mund té sugjerojmé pér t€ dhéné nj€ kontribut t&€ madh me disa gjéra té thjeshta,

si p.sh.:- Ricikloni; - Pérdorni ¢anta té ri pérdorshme; - mos hidhni mbeturina, kujdes me
plastikén;- Kurseni energji elektrike;- Ruajeni ujin;- Shmangni makinat me karburant
kur éshté e mundur;- Mbillni pemé et;.

PJESA PERFUNDIMTARE
Analizohen rend&sit e ruajtjes s€ ambientit, dhe efekti g€ mund t€ keté riciklimi 1
mbeturinave né ruajtjen e ambientit dhe cilésiné e ajrit.

Y &

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI
Nxénésit pérzgjedhin té analizojn€ nga njé Vleré€sohet puna né grupe, pastaj né
faktor natyror, cili éshté roli i tij né kuadér té diskutimeve edhe individualisht
organizém dhe ¢faré efekte prodhon. angazhimi né diskutime dhe prezantime
t€ ideve dhe koncepteve.
4
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Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet
Fusha: dhe shéndeti Lénda: dhe shéndeti Shkalla: 4 Klasa: IX

REZULTATET E TE NXENIT PER TEME:

Merr pjesé aktive né ecje n€ natyré duke dhéné

rgumente pér ruajtjen dhe mbrojtjen e mjedisit

err pjesé aktive né kampe ditore t&é
izuara n€ natyré

NJESIA MESIMORE : 1 f Fushimi

RNSH: I5,114,118,IV3
RNF: Pérdor burimet natyrore pér zhvillimin e aftésive fizike dhe shéndetit duke u

kujdesur pér respektuar mjedisin ku vepron

Rezultatet e té nxénit té orés: \ Kriteret e suksesit: \

e Merr pjesé€ aktive né€ organizim té
fushimit dhe pér aktivitete né natyré.

» Eshté aktiv né ecje né natyré

Tregon pérkushtim pér mbrojtjen e

natyrés.

Kupton rolin dhe réndésin€ e ndikimit té

atyrés né shéndet. /

e Pérshkruan pérshtypjet dhe pérjetimet e
fituara né fushim né& natyré.

*  Numéron pérfitimet e shfrytézimit té

natyrés dhe aktivitetet e ndryshme fizike

e sportive q€ jané€ zhvilluar n€ natyré

gjaté fushimit. '

FJALET KYGE:

Organizimi, Fushimi, natyra, dielli, ajri, uji, aktiviteti fizik, efj.

BURIMET, MJETET E KONKRETIZIMIT DHE MATERIALET MESIMORE:

Libri | nxénésit, lapsé, fleta t&¢ médha pune, bagazhi, mjedisi natyror.

LIDHJA ME LENDET E TJERA MESIMORE DHE /APO GESHTJET NDERKURRIKULARE:

Biologji, kimi, gjeografi, jeta dhe puna.
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METODOLOGJIA DHE VEPRIMTARITE E NXENESVE

ESA HYRESE
e Kérkohet nga nxénésit qé té marrin pajisjet e nevojshme pér aktivitete né natyrée,
ushgim dhe veshmbathje té nevojshme laps e fletore.

PJESA KRYESORE: Organizimi i njé udhétimi né kampe shkollore.

SI TE ORGANIZOHEMI ?

Arsimtari bashké me nxénés formojné€ njé grup organizativ pér t€ vizituar dhe
pércaktuar vendin pér organizimin e fushimit, Ky grup do ta kontrolloj e analizoj
vendin né aspektin e siguris€ dhe té€ pérshtatshmérisé pér organizimin e aktiviteteve
t€ fushimit. Do t€ ken€ kujdes qé t€ mos jet€ afér vendbanimeve ku mund t€ pengojné
ose t€ jené t€ penguar. T¢€ sigurohen se a ka ujé té pijshém. Vendi té fotografohet. T€
hartohet nj€ plan dhe strategji organizative, se ku do t€ jet€ vendgéndrimi, né€ cilén
ané &shté veriu, se ku do t€ jeté fjetja - n€se organizimi béhet pér mé shumé dité: ku
do t& b&het pérgatitja e ushqimit, zgjidhje pér nevoja fiziologjike, kah do té€ béhen
marshimet dhe sa té gjata, etj. Gjaté marshimit, duhet t€ caktohen nxénésit mé té
shkatht€, qé€ t&€ géndrojné né ballé t€ kolonés, né€ mes dhe né fund, s€ paku nga dy pre;j
tyre. T¢€ krijohet njé orar pér t€ béré roje - kujdestari.

PJESA PERFUNDIMTARE
Analizohen dhe diskutohen aktivitetet té cilat jan€ zhvilluar né€ natyré gjaté fushimit si dhe
périetimet dhe mundésit mé t€ mira pér shfrvtézimin e natvrés dhe pasurimin € sai.

AKTIVITETE SHTESE VLERESIMI

Nxénésit té shkruajné pér pérshtypjet qé Vlerésohet puna né grupe, organizimi,
kané pas gjat fushimit dhe ¢faré efekte, té iniciativat individuale e grupore,
krijojné njé album pér shkollé. angazhimet, prezantimet e punés.
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