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HYRJE

Programi i klasés sé profilizuar sportive “Gjimnastiké” ka pér géllim rritjen e cilésive sportive
dhe té shprehive praktike gjimnastikore, pér té rritur rezultatet né nivele té vazhdueshme
konkuruese. Ky program kérkon pérfshirjen e motivuar, gatishmériné e ploté né procesin
mésimor dhe até stérvitor duke u fokusuar né drejtimet e t€ mésuarit dhe té zhvillimit té
gjithanshém té nxénésit. Népérmyjet tyre pércaktohen rezultatet e treguesve fiziké-lévizoré dhe
psikologjiké, si dhe aftésité e mundésité e gjithanshme té nxénésve pér zbatimin cilésor té
procesit mésimor, stérvitor dhe atij garues né disiplinén e gjimnastikeés.

Programi éshté i hartuar né mbéshtetje me parimet pedagogjike dhe tiparet e zhvillimit té
pérgjithshém té procesit té té mésuarit duke ndjekur radhén e caktuar, graduale dhe t& normuar
né pérputhje me moshén dhe aftésité e nxénésve, ku né pérmbajtje pérfshin rregulloren e
gjimnastikés, néndisiplinat me elementet teknike té tyre dhe népérmjet tyre nxénési duhet té
arrijé njé nivel té caktuar té treguesve lévizoré dhe koordinativé dhe té sigurojé njé pjesémarrje
té vetédijshme né procesin e stérvitjes sportive.
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QELLIMI | PROGRAMIT TE GJIMNASTIKES

Programi synon formimin e nxénésve né sportin e bukur té gjimnastikés népérmjet njohurive
teorike - praktike, té cilat shérbejné pér realizimin me sukses té arritjeve sportive té njé niveli
mé té larté. Dhénia e njohurive pér néndisiplinat, njohja me rregulloren, mésimi i detajuar i
teknikave, projektet e ndryshme gjaté procesit mésimor synojné rritjen e kapaciteteve té
nxénésve sportisté né disiplinén e gjimnastikés. Qéllimi i tij &shté zhvillimi dhe ruajtja vit pas
viti né nivele té kénagshme té cilésive fizike dhe psiko-motore, pasurimi shkallé-shkallé i
pérvojés sé pérgjithshme Iévizore té nxénésve pér té realizuar baza té shéndosha mbi ecuriné e
pérvetésimit té veprimeve gjimnastikore. Gjithashtu programi nxit nxénésit pér kuptimin e

vlerave té l8vizjeve, té ushtrimeve fizike, té sportit pér shéndet dhe té sportit garues.
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SYNIMET E PROGRAMIT TE GJIMNASTIKES

Né fund té klasave 6-7 synohen arritje té nxénésit né disa aspekte:

Né aspektin e pérgatitjes fizike dhe lévizore: Krijimi i bazés sé veprimtarive
themelore dhe rritja e bagazhit lévizor.

Né aspektin e pérgatitjes individuale: Rritja e treguesve fiziké e funksionalé, si dhe e
shprehive fizike-koordinuese.

Né aspektin e cilésisé sportive: Rritja dhe zhvillimi i rezultateve sipas disiplinave
gjimnastikore dhe diferencimi i nivelit pér té pércaktuar prirjet dhe perspektivén e
NXénésit.

Né aspektin pér forcimin e shéndetit: Ruajtja e kujdesi personal dhe pjesémarrja aktive

né veprime té ndryshme gjimnastikore.
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KOHA MESIMORE PER CDO TEMATIKE TE PROGRAMIT

Lénda “Gjimnastiké” zhvillohet né 3 oré né javé, pra gjithsej 105 oré mésimore ¢do vit

shkollor né klasat 6-7. Ky program specifikon peshén (orét e sugjeruara) té secilés tematike.

Shuma e oréve sugjeruese pér secilén tematiké éshté e barabarté me sasiné e oréve vjetore, té

pércaktuara né planin mésimor té arsimit bazé pér klasat e profilizuara sportive.

Né program

sugjerohen oré pér ndértimin e njohurive té reja léndore dhe oré pér

pérforcimin e njohurive té shtrira pérgjaté planifikimit vjetor dhe atij periodik duke u

orientuar sipas peshés qé zé secila tematiké né orét totale vjetore. Pérdoruesit e programit

duhet té respektojné sasiné e oréve vjetore té 1éndés, kurse jané té liré té ndryshojné me 10%

(shtesé ose pakésim) orét e rekomanduara pér tematikat e programit.

Tabela 1: Oré té sugjeruara pér ¢cdo tematiké pér klasat 6-7 (vajza)

Matjet Element | Element | Element | Elemen | Edukim | Gjiths
antropomet | étbazé | étbazé | étbazé | tétbazé | sportiv | ejoré
rike dhe té té té té traut dhe
. Matjet ushtrim | kércime | paraleles té shéndeté
Temati - .
i fizike eve té ve té sé ekuilibr sor
a
lira thjeshta | shkalléz it
akrobati | dhe me uar
ke mbéshte
tje
6 oré 25 oré 25 oré 20 oré 20 oré 9 oré 105
Klasa 6
oré
6 oré 25 oré 25 oré 20 oré 20 oré 9 oré 105
Klasa 7 i
oré
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Tabela 2: Oré té sugjeruara pér ¢cdo tematiké pér klasat 6-7 (djem)

Matjet | Elemen | Eleme | Element | Eleme | Eleme | Eduki | Gjith
antropom tét ntét ét bazé ntét ntét m sej
etrike dhe | bazé té | bazé té té bazé bazé | sportiv | oré

Matjet ushtri | kércim | hekurit té té dhe

Temat fizike meve té | eveté | gjimnast | kalit | parale | shéndet
ikat lira thjesht | ikor dhe me les ésor

akroba | adhe | unazave | doreza

tike me (mesh
mbésht kuj)
etje
Klasa 6 oré 150ré | 150ré | 300ré | 150ré | 150ré | 9oré 105
6 oré
Klasa 6 oré 150ré | 150ré | 300ré | 150ré | 150ré | 9oré 105
7 ore
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PERMBAJTJA E PROGRAMIT TE GJIMNASTIKES,
KLASAT 6-7

Programi “Gjimnastiké” pér klasat 6-7 me profil sportiv zhvillohet pérmes pérmbajtjeve té

detyrueshme té tematikave gé ai pérmban. Ato jané:

1. Matje antropometrike dhe matje fizike (vajza dhe djem)

2. Veprimtari té elementéve bazé té ushtrimeve té lira akrobatike (vajza dhe djem)

3. Veprimtari té elementéve bazé té kércimeve té thjeshta dhe me mbéshtetje (vajza
dhe djem)

4. Veprimtari té elementéve bazé té paraleles sé shkallézuar (vajza), hekurit

gjimnastikor dhe unazave (djem)

5 Veprimtari té elementéve bazé té kalit me doreza (djem)

6. Veprimtari té elementéve bazé té traut té ekuilibrit (vajza)

7 Veprimtari té elementéve bazé té paraleles (djem)

8. Edukim sportiv dhe shéndetésor
Kéto tematika jané bazé pér té siguruar rezultatet e té nxénit né gjimnastiké. Pér secilén
tematiké jané paraqgitur njohurité gqé duhet té demonstrojé nxénési lidhur mé néntematikat
pérkatése. Tematikat dhe renditja e tyre nuk jané té detyrueshme té ndigen sipas renditjes né
program dhe ¢do mésues e zhvillon planifikimin e tyre pérgjaté vitit shkollor. Kombinimi dhe
ndérthurja e tyre né grupe temash apo tema té vecanta mésimore, si dhe renditja e tyre éshté

e drejté e pérdoruesve té programit.

Matjet antropometrike (pesha, lartésia, BMI, vlera e raporti PK - perimetri i belit / PG -
gluteral) té nxénésit jané té detyrueshme pér t’u kryer nga mésuesit né 2 oré mésimore, né
fillim dhe né fund té vitit shkollor. Né orét e matjeve antropometrike, mésuesi né bashképunim

me mjekun bén kontrollin shéndetésor té nxénésve dhe plotéson kartelén shéndetésore.
Matjet fizike

Pérkulja dhe drejtimi i krahéve nga pozicioni mbéshtetje ballore né toké
Kércim sé gjati nga vendi
Kércim sé larti nga vendi
Test pér muskujt e barkut

Test pér pérkulshmériné

o a ~ w b E

Test géndrueshmérie né hekurin gjimnastikor
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Kéto teste do té shérbejné pér té paré gjendjen e pérgatitjes individuale té nxénésve dhe pér
krahasimin e ndryshimeve té vazhdueshme té ecurisé sé nxénésve sipas tematikave té
veprimtarive gjimnastikore. Testet jané té detyrueshme pér t’u kryer prej mésuesve né 4 oré
mésimore, té pérfshira né planifikimin vjetor né fillim dhe né fund té vitit shkollor ( dy oré né

fillim té vitit dhe dy oré né fund té tij).

Pérshkrimi i tematikés: Matjet antropometrike, né ményré shumé té thjeshté dhe

shkencore, pércaktojné treguesit e pérbérjes trupore (pérbérja dhjamore, spektri i patologjive
té infarktit, sémundjet e zemrés dhe mbitensionit), pér té evidentuar njé gjendje té
shéndetshme normale ose problematike dhe orientojné pérmirésime té mundshme né kohé,

né favor té shéndetit. Matjet fizike pércaktojné dhe orientojné nivelin e treguesve lévizoré.

Né fund té késaj tematike:

- kryhen matje antropometrike pér ¢cdo nxénés.

- realizohet zhvillimi i métejshém dhe progresiv i nxénésve né vazhdimési.

- vlerésohen aftésité lévizore dhe shprehité lévizore té elementéve motoriké, funksionalé
dhe koordinativé.

- realizohet diferencimi i nivelit té treguesve motoriké pér té pércaktuar prirjet dhe

perspektivén e nxénésit me synim programimin e seancave mésimore/stérvitore.

Njohurité e tematikés Rezultatet e pritshme qé realizohen népérmjet
tematikés
- Matje antropometrike - Kirijohen databaza pér té dhénat e matjeve
- Matje fizike (sipas antropometrike dhe funksionale (pesha, lartésia,
tematikave té veprimtarive BMI, vlera e raporti PK - perimetri i belit / PG -
gjimnastikore) gluteral).

- Kirijohen databaza pér krahasimin e ndryshimeve té
vazhdueshme té ecurisé sé nxénésve (pérkulja dhe
drejtimi i krahéve nga pozicioni mbéshtetje ballore
né toké, kércim sé gjati nga vendi, kércim sé larti
nga vendi, test pér muskujt e barkut, test pér
pérkulshméring, test géndrueshmérie né hekurin

gjimnastikor).
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Pérshkrimi 1 tematikés: Matjet antropometrike, né ményré shumé té thjeshté dhe

shkencore, pércaktojné treguesit e pérbérjes trupore (pérbérja dhjamore, spektri i patologjive

té infarktit, sémundjet e zemrés dhe mbitensionit), pér té evidentuar njé gjendje té

shéndetshme normale ose problematike dhe orientojné pérmirésime té mundshme né kohé,

né favor té shéndetit. Matjet fizike pércaktojné dhe orientojné nivelin e treguesve lévizoré.

Né fund té késaj tematike:

- kryhen matje antropometrike pér cdo nxénés.

- realizohet zhvillimi i métejshém dhe progresiv i nxénésve né vazhdimési.

- vlerésohen aftésité lévizore dhe shprehité lévizore té elementéve motoriké, funksionalé

dhe koordinative.

- realizohet diferencimi i nivelit té treguesve motoriké pér té pércaktuar prirjet dhe

perspektivén e nxénésit me synim programimin e seancave mésimore/stérvitore.

Njohurité e tematikés

Rezultatet e pritshme qé realizohen népérmjet
tematikés

- Matje antropometrike

- Matje fizike (sipas
tematikave té veprimtarive
gjimnastikore)

Krijohen databaza pér té dhénat e matjeve
antropometrike dhe funksionale (pesha, lartésia,
BMI, vlera e raporti PK - perimetri i belit / PG -
gluteral).

Krijohen databaza pér krahasimin e ndryshimeve té
vazhdueshme té ecurisé sé nxénésve (pérkulja dhe
drejtimi i krahéve nga pozicioni mbéshtetje ballore
né toké, kércim sé gjati nga vendi, kércim sé larti
nga vendi, test pér muskujt e barkut, test pér
pérkulshmériné, test géndrueshmérie né hekurin

gjimnastikor).
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Pérshkrimi i tematikés: Kjo tematiké pérmban pérgjithésisht elementé té ndryshém, ku

sipas specifikés sé ULA-ve pérdoren kryesisht né fillim té té ushtruarit me gjimnastiké. Kéto
elementé jané baza pér mésimin e elementéve mé té véshtiré dhe krijimin e kombinimeve
pér arritjen e rezultateve té larta dhe jané kryesisht: vertikalet e ndryshme me mbéshtetje mbi
duar, shtytjet me duar dhe kémbé, rrotullimet e ndryshme para apo prapa, saltot e ndryshme,
réniet né toké, piruetat etj. Gjithashtu njé pjesé e kétyre elementéve shérbejné edhe si bazé
pér kombinime té ndryshme edhe pér vegla té tjera gjimnastikore, sepse ULA-té jané njé
pjesé e réndésishme e shumégaréshit gjimnastikor pér meshkuj dhe femra.

Rezultatet e té nxénit té tematikés

NXénési:

- njeh elementét bazé té ushtrimeve té lira akrobatike (ULA).

- njeh ushtrimet e ndryshme duke pérvetésuar teknikén e domosdoshme.
- njeh elementét ndihmés, shtytje me duar dhe kémbé.

- njeh elementét ndihmés pér rrotullimet para dhe prapa.

- njeh elementét ndihmés pér salto té ndryshme.

- njeh elementét ndihmés pér piruetat.

- njeh elementét ndihmés pér rénien né toke.

- njeh ushtrime té ndryshme té lidhura me njéra-tjetrén.

Njohurité e tematikés Rezultatet e pritshme gé realizohen népérmjet

tematikés

- Mbéshtetja: Ushtrime té | Nxénési:
ndryshme pér mbéshtetjen mbi | - njeh elementét akrobatiké.
duar dhe né vertikale né toké nga | - njihet me elementét e ndryshém akrobatiké, duke
pozicione té ndryshme. krijuar rrugé akrobatike.

- Shtytje me duar dhe me kémbé: | - dallon ndryshimin midis ushtrimeve té ndryshme
Ushtrime té ndryshme pér akrobatike, té cilat kané specifika té ndryshme.
shtytjen me duar dhe kémbé, nga | - méson té krijojé kombinacion me elementé té
pozicione té ndryshme. ndryshém akrobatiké dhe elementét lidhés.
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Rrotullimet para dhe prapa:
Ushtrime té ndryshme té
rrotullimeve para dhe prapa nga
vendi dhe me vrull.

Salto: Elementé té ndryshém té
saltos nga vendi, me vrull, lidhur
edhe me elementé té tjeré.

Rénia né toké dhe piruetat:
Ushtrime té ndryshme me hedhje
apo kércime, né thellési (nga lart
poshté) dhe né lartési (nga poshté
lart).

- fiton aftési té ndryshme koordinative dhe

orientim né hapésiré dhe né kohé.
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Pérshkrimi i tematikés: Kjo tematiké pérmban pérgjithésisht elementé té ndryshém, ku

sipas specifikés sé ULA-ve pérdoren kryesisht né fillim té té ushtruarit me gjimnastike.
Kéto elementé jané baza pér mésimin e elementéve mé té véshtiré dhe krijimin e
kombinimeve pér arritjen e rezultateve té larta dhe jané kryesisht: vertikalet e ndryshme me
mbéshtetje mbi duar, shtytjet me duar dhe kémbé, rrotullimet e ndryshme para apo prapa,
saltot e ndryshme, réniet né toké, piruetat etj. Gjithashtu njé pjesé e kétyre elementéve
shérbejné edhe si bazé pér kombinime té ndryshme edhe pér vegla té tjera gjimnastikore,
sepse ULA-té jané njé pjesé e réndésishme e shumégaréshit gjimnastikor pér meshkuj dhe
femra.

Rezultatet e té nxénit té tematikés

NXénési:

- kryen elementét bazé té ushtrimeve té lira akrobatike (ULA).

- kryen ushtrimet e ndryshme duke pérvetésuar teknikén e domosdoshme.
- kryen elementét ndihmés, shtytje me duar dhe kémbé.

- kryen elementét ndihmés pér rrotullimet para dhe prapa.

- kryen elementét ndihmés pér salto té ndryshme.

- kryen elementét ndihmés pér piruetat.

- kryen elementét ndihmés, pér rénien né toke.

- kryen ushtrime té ndryshme té lidhura me njéra-tjetrén.

Njohurité e tematikés Rezultatet e pritshme gé realizohen
népérmjet tematikés
- Mbéshtetja: Ushtrime té ndryshme pér | Nxénési:
mbéshtetjen mbi duar dhe né vertikale né toké | -  kryen elementét akrobatiké.
nga pozicione té ndryshme. - kryen elementé té& ndryshém
- Shtytje me duar dhe me kémbé: Ushtrime té akrobatiké, duke krijuar rrugé
ndryshme pér shtytjen me duar dhe kémbé, akrobatike.
nga pozicione té ndryshme. - diferencon  ndryshimin  midis
- Rrotullimet para dhe prapa: Ushtrime té ushtrimeve té ndryshme
ndryshme té rrotullimeve para dhe prapa nga akrobatike, té cilat kané specifika
vendi dhe me vrrull. té ndryshme.
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Salto, para prapa, nga vendi dhe me vrull:
Elementé té ndryshém té saltos nga vendi, me
vrull, lidhur edhe me elements té tjeré.

Rénia né toké dhe oiruetat (kthimet 90°,180°,
360 °): Ushtrime té ndryshme me hedhje apo
kércime, né thellési (nga lart-poshté) dhe né
lartési (nga poshté-lart).

kryen kombinacione me elementé
té ndryshém akrobatiké dhe
elementét lidhés.

fiton  aftési  té  ndryshme
koordinative dhe orientim né

hapésiré dhe né kohé.
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Pérshkrimi i tematikés: Kjo tematiké pérmban elementé té ndryshém, té cilét kané té béjné

me vrullin, me rrahjen né pedané, me shtytjen me duar, me fluturimin né ajér, me saltot e

piruetat, me rénien né toké etj. Kjo veprimtari ndahet né dy grupe: kércime té thjeshta dhe

kércime me mbéshtetje. Té ushtruarit me kété veprimtari rrit dhe zhvillon forcén

shpérthyese, shpejtésiné e vrapimit, orientimin né hapésiré dhe né kohé etj. Kjo tematiké ka

pér géllim t’u japé mundési nxénésve té njihen dhe té mésojné teknikat e ndryshme té

kércimeve té thjeshta e me mbéshtetje.

Rezultatet e té nxénit té tematikeés

Nxénési:

njeh elementét bazé té kércimeve té ndryshme.

njeh ushtrime té ndryshme duke pérvetésuar teknikat e domozdoshme té kércimeve.
njeh elementé ndihmés pér shtytjen me duar dhe kémbé.

njeh elementét ndihmés pér rrotullimet para dhe prapa.

njeh elementét ndihmés, pér salto té ndryshme.

njeh elementét ndihmés pér piruetat.

njeh elementét ndihmés pér fluturimet dhe rénien né toke.

njeh elementé té ndryshém duke i lidhur me njéri-tjetrin.

Njohurité e tematikés Rezultatet e pritshme gé realizohen népérmjet
tematikés
> Vrulli NXEnési:
— Vrapime té ndryshme né - Njeh elementét bazé té kércimeve té thjeshta
distanca té shkurtra dhe me dhe me mbéshtetje.
pjerrtési té ndryshme. - Njeh elementét e ndryshém té kércimeve.
» Rrahja né pedané. - Dallon ndryshimin midis elementéve té
— Kércime té ndryshme nga ndryshém duke géné se kércimi i kalit njihet
vendi dhe me vrull, me majat edhe si aktivitet aciklik.
e kémbéve. - Fiton aftési té ndryshme koordinative dhe
— Kércime radhazi né pedané orientim né hapésiré dhe né kohé.
me kémbé té drejta.
» Shtytje me duar.
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Mésimi i shtytjes me duar me
krahé té drejta, né toké, prané
murit, né kalu¢ dhe né kalin
pér kércime.

Fluturimi né ajér

Kércime té ndryshme né
lartési ( nga poshté lart), né
thellési (nga lart poshté) dhe

né gjatési.
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Pérshkrimi i tematikés: Kjo tematiké pérmban elementé té€ ndryshém té cilét kané té béjné

me vrullin, me rrahjen né pedané, me shtytjen me duar, me fluturimin né ajér, me saltot e

piruetat, me rénien né toké etj. Kjo veprimtari ndahet né dy grupe: kércime té thjeshta dhe

kércime me mbéshtetje. Té ushtruarit me kété veprimtari rrit dhe zhvillon forcén

shpérthyese, shpejtésiné e vrapimit, orientimin né hapésiré dhe né kohé etj. Kjo tematiké ka

pér géllim t’u japé mundési nxénésve té njihen dhe té mésojné teknikat e ndryshme té

kércimeve té thjeshta e me mbéshtetje.

Rezultatet e té nxénit té tematikeés

Nxénési:

kryen elementét bazé té kércimeve té ndryshme.

kryen ushtrime té ndryshme duke pérvetésuar teknikat e domozdoshme té kércimeve.

kryen elementé ndihmés pér shtytjen me duar dhe kémbé.

kryen elementét ndihmés pér rrotullimet para dhe prapa.

kryen elementét ndihmés, pér salto té ndryshme.

kryen elementét ndihmés pér piruetat.

kryen elementét ndihmés pér fluturimet dhe rénien né toké.

kryen elementé té ndryshém duke i lidhur me njéri-tjetrin.

Njohurité e tematikés

Rezultatet e pritshme gé realizohen népérmjet

tematikés

Vrulli: Vrapime té ndryshme né
distanca té shkurtra dhe me
pjerrtési té ndryshme.

Rrahja né pedané: Kércime té
ndryshme nga vendi dhe me
vrull, me majat e kémbéve.
Kércime radhazi né pedané me
kémbé té drejta.

Shtytie me duar: Mésimi i
shtytjes me duar me krahé té

Nxénési:

kryen elementét bazé té kércimeve té thjeshta dhe
me mbéshtetje.

kryen elementét e ndryshém té kércimeve.
diferencon ndryshimin midis elementéve té
ndryshém duke gené se kércimi i kalit njihet edhe
si aktivitet aciklik.

fiton aftési té€ ndryshme koordinative dhe orientim

né hapésiré dhe né kohé.
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drejta, né toké, prané murit, né
kaluc dhe né kalin pér kércime.
Fluturimi né ajér: Kércime té
ndryshme né lartési (nga poshté
lart), né thellési (nga lart poshté)
dhe né gjatési.

Saltot e ndryshme, piruetat dhe
rénia né toké, kané té njéjtat
ushtrime si né ULA.
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Pérshkrimi i tematikés: Kéto vegla gjimnastikore jané pjesé e réndésishme e shumégaréshit

gjimnastikor pér meshkuj dhe femra. Kéto vegla kérkojné aftési té médha speciale fizike,
forcé dhe ekuilibér. Gjithashtu me té ushtruarit né kéto vegla zhvillohet forca muskulare,
orientimi né hapésiré dhe né kohé dhe rritet besimi né vetvete. Kéto vegla kané pér géllim
t’u japin mundési nxénésve té njihen dhe té mésojné teknikat e ndryshme té té mésuarit té

elementéve pérbérés té kétyre veglave.

Rezultatet e té nxénit té tematikés

Nxé&nési:

- njeh elementét bazé gé pérmbledhin paralelja e shkallézuar, hekuri gjimnastikor dhe
unaza.

- zhvillon aftési té forcés, ekuilibrit dhe rrit personalitetin.

- méson elementé té ndryshém né varje dhe né mbéshtetje.

- méson elementé rrotullues para dhe prapa.

- méson elementé té ndryshém si dalje me salto e me pirueta.

Njohurité e tematikés Rezultatet e pritshme gé realizohen népérmjet
tematikés

NXxénési:
- Meésimi i lékundjeve me kapje té . . . - .
) Pl - njeh me elementét bazé té veglave, si Iékundjet,

dryshme: Kapj hté, : '
naryshme. Kapjé nga posnte mbéshtetjet dhe rrotullimet.

kapje nga lart, kapje e pérzier. ) - .
PIeng Pie € perzt - njeh elementé té ndryshém té kalimit nga varja

- Mésimi i mbéshtetjeve té . .
) né mbéshtetje dhe anasjelltas.

ndryshme: Mbéshtetje ballore, . -
i ) - dallon ndryshimin midis elementéve me

mbéshtetje shpinore, mbéshtetje e
) P ) specifika té ndryshme.

horizontale, mbéshtetje vertikale. . Y .
J - fiton aftési té ndryshme koordinative dhe

- Mésimi i elementéve rrotullues: e . . .

orientim né hapésiré dhe né kohé.
Rrotullime té ndryshme para-
prapa dhe me kthime.

- Meésimi i daljeve té ndryshme nga

vegla.
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Pérshkrimi i tematikés: Kéto vegla gjimnastikore jané pjesé e réndésishme e shumégaréshit
gjimnastikor pér meshkuj dhe femra. Kéto vegla kérkojné aftési té médha speciale fizike,
forcé dhe ekuilibér. Gjithashtu me té ushtruarit né kéto vegla zhvillohet forca muskulare,
orientimi né hapésiré dhe né kohé dhe rritet besimi né vetvete. Kéto vegla kané pér géllim
t’u japin mundési nxénésve té njihen dhe té mésojné teknikat e ndryshme té té mésuarit té

elementéve pérbérés té kétyre veglave.

Rezultatet e té nxénit té tematikés

Nxé&nési:

- kryen elementét bazé gé pérmbledhin paralelja e shkallézuar, hekuri gjimnastikor dhe
unaza.

- zhvillon aftési té forcés, ekuilibrit dhe rrit personalitetin.

- kryen elementé té ndryshém né varje dhe né mbéshtetje.

- kryen elementé rrotullues para dhe prapa.

- kryen elementé té ndryshém si dalje me salto e me pirueta.

Njohurité e tematikés Rezultatet e pritshme gé realizohen népérmjet
tematikés

- Lékundje me kapje té ndryshme: | Nxénési:
Kapje nga poshté, kapje nga lart, | -  kryen me elementét bazé té veglave, si Iékundjet,
kapje e pérzier. mbéshtetjet dhe rrotullimet.

- Mbéshtetje té ndryshme: | -  kryen elementé té& ndryshém té kalimit nga varja
Mbéshtetje ballore, mbéshtetje né mbéshtetje dhe anasjelltas.
shpinore, mbéshtetje horizontale, | - diferencon ndryshimin midis elementéve me
mbéshtetje vertikale. specifika té ndryshme.

- Elementét rrotullues: Rrotullime | - fiton aftési té ndryshme koordinative dhe
té ndryshme para-prapa dhe me orientim né hapésiré dhe né kohé.
kthime.
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- Dalje té ndryshme nga vegla:
Dalje me Iékundje para, prapa,

me kthime.
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Tematika: Veprimtari té elementéve bazé té kalit me doreza, klasa VI (djem)

Pérshkrimi i tematikés: Ndryshe nga veglat e tjera té shumégaréshit gjimnastikor pér
meshkuj, kali me doreza ka specifikén e vet pér arsye se té gjithé elementét apo ushtrimet
kryhen vetém né mbéshtetje. Pér kété arsye nxénésit gé merren me gjimnastiké duhet té kené
aftési fizike té tilla qé té mundésojné kryerjen e elementéve té ndryshém né té. Népérmjet

ushtrimeve né kalin me doreza zhvillohen muskujt e krahéve, té rrethit té supit, té barkut etj.

Rezultatet e té nxénit té tematikés

NXénési:

- njeh elementét bazé té kalit me doreza.

- méson lévizjet e ndryshme né formé lavjerrési majtas dhe djathtas.

- méson kalimin e kémbés/kémbéve para dhe mbrapa.

- identifikon ményra té ndryshme pér mbrojtjen nga démtime té ndryshme gjaté

ekzekutimit té ushtrimeve.

Njohurité e tematikés Rezultatet e pritshme qé realizohen népérmjet
tematikés
- Meésimi i lékundjeve né formé | Nxénési:
lavjerrési: Lékundje nga ana e |- njehelementét bazé té kalit me doreza.
majté, Iékundje nga ana e djathté. - njeh elementé té ndryshém specifik té kalimit
- Meésimi i kalimit té té kémbéve né formé lavjerrési.
kémbés/kémbéve para dhe mbrapa: | - njeh elementé té ndryshém té kalimit té
Kalimi i kémbés para dhe mbrapa. kémbéve para dhe prapa
Kalimi i kémbéve para dhe mbrapa. | - dallon ndryshimin midis elementéve té
ndryshém té kalimit t¢ kémbéve dhe té
rrathéve.
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Tematika: Veprimtari té elementéve bazé té kalit me doreza, klasa VII (djem)

Pérshkrimi i tematikés: Ndryshe nga veglat e tjera té shumégaréshit gjimnastikor pér

meshkuj, kali me doreza ka specifikén e vet pér arsye se té gjithé elementét apo ushtrimet

kryhen vetém né mbéshtetje. Pér kété arsye nxénésit gé merren me gjimnastiké duhet té kené

aftési fizike té tilla qé té mundésojné kryerjen e elementéve té ndryshém né té. Népérmjet

ushtrimeve né kalin me doreza zhvillohen muskujt e krahéve, té rrethit té supit, té barkut etj.

Rezultatet e té nxénit té tematikeés

Nxénési:

kryen elementét bazé té kalit me doreza.

kryen lévizjet e ndryshme né formé lavjerrési majtas dhe djathtas.

kryen kalimin e kémbés/kémbéve para dhe mbrapa.

pérvetéson ményra té ndryshme pér mbrojtjen nga démtime té ndryshme gjaté

ekzekutimit té ushtrimeve.

Njohurité e tematikés Rezultatet e pritshme qé realizohen népérmjet
tematikés
- Lékundje né formé lavjerrési. NXEnési:
- Lékundje nga ana e majté, Iékundje | - kryen elementét bazé té kalit me doreza.
nga ana e djathté. - kryen elementé té ndryshém specifik té
- Kalimi i kémbés/kémbéve para dhe kalimit té kémbéve né formé lavjerrési.
prapa. - kryen elementé té ndryshém té kalimit té
kémbéve para dhe prapa.
- diferencon ndryshimin midis elementéve té
ndryshém té kalimit té kémbéve dhe rrathéve
té ndryshém.
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Tematika: Veprimtari té elementéve bazeé té traut té ekuilibrit, klasa VI (vajza)

Pérshkrimi i tematikés: Vegla e traut té ekuilibrit éshté njé nga veglat mé té vecanta té

shumégaréshit gjimnastikor pér femra. Pér specifikén gé ka kjo vegél, ushtrimet qé

zhvillohen né té, kané rrezikshméri té larté. Né té kryhen kryesisht ushtrime vetém mbi tra.

Ushtrimet kryhen né njé platformé 12 cm té gjeré dhe 5 m té gjaté. Ushtrimet gé kryen né

traun e ekuilibrit kérkojné siguri té larté, ekuilibér dhe sigurisht pérgéndrim shumé té madh.

Kétu kryhen elementé té tillé si: ecje né forma té ndryshme, kércime té ndryshme, rrotullime

para dhe prapa, salto té ndryshme, pirueta, lidhje té& ndryshme ushtrimesh, dalje etj.

Rezultatet e té nxénit té tematikeés

Nxénési:

- njeh elementé té ndryshém, té cilét nuk kané ngjashméri me njéri-tjetrin dhe kérkojné

aftési té ndryshme.

- njeh specifikén e teknikés qé ka trau i ekulibrit.

- njeh elementé té ndryshém, té cilét kérkojné pérgéndrim té madh dhe ekuilibér.

- pérfiton aftési duke rritur besimin né vetvete pér t’u ushtruar me elementét e traut té

ekuilibrit.

Njohurité e tematikés

Rezultatet e pritshme qé realizohen
népérmjet tematikés

- Mésimi i ecjeve té ndryshme: Ecje
para, prapa, anésore dhe me kthime
té ndryshme.

- Meésimi i kércimeve: Kércime drejté,
me hapje té ndryshme té kémbéve.

- Mésimi i rrotullimeve té ndryshme
dhe saltove: Rrotullime para dhe
prapa, salto té ndryshme para dhe
prapa, pirueta té ndryshme etj.

- Mésimi i daljeve té ndryshme: Dalje
me elementé lidhés. Dalje nga vendi

dhe me vrull.

Nxénésja:

- njeh elementét bazé té traut té ekuilibrit.

- njeh elementé té ndryshém né kushtet e
njé platforme té vogél e té gjaté.

- bén dallimin midis ushtrimeve me
specifika té ndryshme.

- rrit besimin né vetvete pér té kryer
elementé apo ushtrime né kété vegél.

- fiton aftési té ndryshme koordinative dhe

orientim né hapésiré dhe né kohé.
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Tematika: Veprimtari té elementéve bazé té traut té ekuilibrit, klasa V11 (vajza)

Pérshkrimi i tematikés: Vegla e traut té ekuilibrit éshté njé nga veglat mé té vecanta té
shumégaréshit gjimnastikor pér femra. Pér specifikén qé ka kjo vegél, ushtrimet qé
zhvillohen né té, kané rrezikshméri té larté. Né té kryhen kryesisht ushtrime vetém mbi tra.
Ushtrimet kryhen né njé platformé 12 cm té gjeré dhe 5 m té gjaté. Ushtrimet gé kryen né
traun e ekuilibrit kérkojné siguri té larté, ekuilibér dhe sigurisht pérgéndrim shumé té
madh. Kétu kryhen elementé té tillé si: ecje né forma té ndryshme, kércime té ndryshme,
rrotullime para dhe prapa, salto té ndryshme, pirueta, lidhje té ndryshme ushtrimesh, dalje

etj.

Rezultatet e té nxénit té tematikés

NXxénési:

- kryen elementé té ndryshém, té cilét nuk kané ngjashméri me njéri-tjetrin dhe kérkojné
aftési té ndryshme.

- pérshtatet me specifikén teknike qé ka trau i ekulibrit.
- kryen elementé té ndryshém, té cilét kérkojné pérgendrim té madh dhe ekuilibér.

- pérforcon aftési duke rritur besimin né vetvete pér t’u ushtruar me elementét e traut té
ekuilibrit.

Njohurité e tematikés Rezultatet e pritshme qé realizohen
népérmjet tematikés

- Ecje té ndryshme: Ecje para, prapa, | Nxénésja:
anésore dhe me kthime té ndryshme. | -  kryen elementét bazé té traut té ekuilibrit.

- Keércime té ndryshme: Kércime drejt, | -  kryen elementé té ndryshém né kushtet e njé
me hapje té ndryshme té kémbéve. platforme té vogél e té gjaté.

- Rrotullime té ndryshme dhe salto té | - diferencon dallimin midis ushtrimeve me
ndryshme: Rrotullime para dhe specifika té ndryshme.
prapa, salto t& ndryshme para dhe | - rrit besimin né vetvete pér té kryer elementé
prapa, pirueta té ndryshme etj. apo ushtrime né kété vegél.

- Dalje té ndryshme: Dalje me |- fiton aftési t¢ ndryshme koordinative dhe
elementé lidhés. Dalje nga vendi dhe orientim né hapésiré dhe né kohé.
me vrull.
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Tematika: Veprimtari té elementéve bazé té paraleles, klasa VI (djem)

Pérshkrimi i tematikés: Paralelja éshté njé vegél e shumégaréshit gjimnastikor pér
meshkuj. Né té kryen elementé té ndryshém né varje, né mbéshtetje, kalimet nga varja né
mbéshtetje dhe anasjelltas, rrotullime té ndryshme para dhe prapa, me kthime té ndryshme
dhe dalje né forma dhe pozicione té ndryshme. Ushtrimet qé ekzekutohen né paralele
kérkojné aftési té médha fizike, koordinative dhe ekuilibér. Njékohésisht paralelja kérkon
nga nxénési gé té keté pérgatitje té miré fizike kryesisht né muskujt e krahéve, té rrethit té
supit etj. Nxénésit apo ushtruesit pérfitojné dhe zhvillojné aftési té mira koordinative dhe

fizike.

Rezultatet e té nxénit té tematikés

Nxé&nési:

- njeh njé pjesé té madhe té elementéve bazé qé kryen né paralele.

- bén dallimin midis elementéve té ndryshém.

- demostron dhe aplikon praktikat e pérfituara nga té ushtruarit né kété vegél.

- performon elementé té thjeshté dhe elementéve té komplikuar.

Njohurité e tematikés Rezultatet e pritshme qé realizohen népérmjet
tematikés

- Meésimi 1 varjeve té ndryshme: | Nxénési:
Varje e thjeshté, varje me kénd, | - njeh njé pjesé té madhe té elementéve bazé
varje e palosur etj. gé kryhen né paralele.

- Meésimi i mbéshtetieve  té | - bén dallimin midis elementéve té thjeshté
ndryshme: Mbéshtetje té thjeshta, dhe elementéve té komplikuar.
mbéshtetje horizontale, mbéshtetje | - dallon ndryshimin midis elementéve té
té kombinuara, mbéshtetje vertikale ndryshém, té cilét nuk kané ngjashméri
etj. midis tyre.

- Meésimi i rrotullime té ndryshme: | - fiton aftési té ndryshme koordinative dhe
Rrotullime para,prapa, me kthime té orientim né hapésiré dhe né kohé.
ndryshme etj.
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- Meésimi i daljeve té ndryshme: Dalje
té thjeshta, me Iékundje para prapa
etj.
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Tematika: Veprimtari té elementéve bazé té paraleles, klasa VII (djem)

Pérshkrimi i tematikés: Paralelja éshté njé vegél e shumégaréshit gjimnastikor pér
meshkuj. Né té kryen elementé té ndryshém né varje, né mbéshtetje, kalimet nga varja né
mbéshtetje dhe anasjelltas, rrotullime té ndryshme para dhe prapa, me kthime té ndryshme
dhe dalje né forma dhe pozicione té ndryshme. Ushtrimet qé ekzekutohen né paralele
kérkojné aftési té médha fizike, koordinative dhe ekuilibér. Njékohésisht paralelja kérkon
nga nxénési gé té keté pérgatitje té miré fizike kryesisht né muskujt e krahéve, té rrethit té
supit etj. Nxénésit apo ushtruesit pérfitojné dhe zhvillojné aftési té mira koordinative dhe
fizike.

Rezultatet e té nxénit té tematikés

Nxénési:

- diferencon njohurité dhe praktikat e pérfituara nga té ushtruarit né kété vegél.

- kryen njé pjesé té madhe té elementéve bazé gé ekzekutohen né paralele.

- diferencon dallimin midis elementéve té thjeshté dhe elementéve té komplikuar.

- bén diferencén midis elementéve té ndryshém.

Njohurité e tematikés Rezultatet e pritshme qé realizohen népérmjet
tematikés

- Varje té ndryshme: Varje e thjeshté, | Nxénési:

varje me kénd, varje e palosur etj. | - kryen njé pjesé té madhe té elementéve bazé
- Mbéshtetje té ndryshme: gé kryhen né paralele.

Mbéshtetje té thjeshta, mbéshtetje | -  bén diferencimin midis elementéve té thjeshté

horizontale, mbéshtetje té dhe elementéve té komplikuar.

kombinuara, mbéshtetje vertikale | - diferencon ndryshimin midis elementéve té

etj. ndryshém, té cilét nuk kané ngjashméri midis
- Rrotullime té ndryshme: Rrotullime tyre.

para,prapa, me kthime té ndryshme | - shfaq aftési té ndryshme koordinative dhe

etj. orientim né hapésiré dhe né kohé.

- Dalje té ndryshme: Dalje té thjeshta,

me Iékundje para prapa etj.
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Tematika: Edukim sportiv dhe shéndetésor klasa VI

Pérshkrimi i tematikés: Ndryshe nga tematikat e tjera, “Edukimi sportiv dhe shéndetésor”
éshté njé tematiké gé zhvillohet né

klasé né oré mésimore teorike dge u mundéson nxénésve fitimin e kompetencave pér ruajtjen
dhe kultivimin e shéndetit té tyre dhe té té tjeréve; té njohin dhe té zbulojné respektin pér
veten dhe té tjerét; té njihen me ményrat e ruajtjes sé organizmit nga démtimet e mundshme
gjaté té ushtruarit me aktivitet fizik e sportiv; té krijojné shprehi té drejta té té ushqyerit pér
zgjedhje té shéndetshme; té kuptojné efektet negative té pérdorimit té substancave té
démshme pér té mbrojtur veten dhe té tjerét nga faktorét e rrezikshém. Né kété tematiké do
té shqyrtohet réndésia e té veshurit dhe té ushqyerit né sport si dhe rregullat bazé té sportit
té gjimnastikés. Gjithashtu nxénésit njihen me organizimin dhe historikun e sportit té
gjimnastikés dhe me vlerat gjimnastikore pér edukim té pérgjithshém sportiv dhe

shéndetésor.

Rezultatet e té nxénit té tematikés

Nxé&nési:

- njeh rregullat e ruajtjes sé organizmit nga démtimet e mundshme gjaté té ushtruarit me
aktivitet fizik e sportiv.

- argumenton pérfitimet gé sjell zbatimi né jetén e pérditshme té aktivitetit té rregullt fizik
dhe ndikimet pozitive tek shéndeti.

- argumenton pérfitimet gé sjellin produktet ushgimore dhe ményrat e shéndetshme té té
ushqyerit né organizmin e njeriut.

- demonstron pérkushtim pér ruajtjen dhe kultivimin e higjienés personale dhe té mjedisit
né shtépi, shkollé dhe komunitet.

- identifikon medikamente té démshme pér shéndetin dhe mirégenien e tij gé krijojné
varési, si dhe disa nga efektet (shenjat) dalluese té jashtme té tyre.

- njeh historikun dhe zhvillimin e garave té sportit té gjimnastikés né vendin toné dhe né
boté.

- zbaton ményra té respektimit dhe té ruajtjes sé mjedisit ku jeton: shkollg, shtépi e mé

gjeré.
Njohurité e tematikés Rezultatet e pritshme qé realizohen népérmjet
tematikés
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fizike,

emocionale dhe sociale.

Mirégenia mendore,
Ruajtja e organizmit nga démtimet
e mundshme gjaté té ushtruarit me
aktivitet fizik e sportiv.

Té ushqyerit e shéndetshém.
Higjiena personale.

Rreziget nga  pérdorimi i
substancave gé krijojné varési.
Historiku i sportit té gjimnastikés né

vend dhe né boté.

Nxénési:

identifikon pérfitimet gé sjell aktiviteti fizik
né jetén e pérditshme dhe ndikimet gé ka
veprimtaria fizike tek shéndeti.

argumenton pérfitimet gé sjellin produktet
ushgimore dhe ményrat e shéndetshme té té
ushqyerit né organizmin e njeriut.

zbaton ményrat e duhura té veshjes dhe té
ruajtjes sé higjienés personale.

identifikon efektet negative té konsumimit té
duhanit dhe alkoolit.

njeh historikun e sportit té gjimanstikés né
Shqipéri dhe né boté.
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Tematika: Edukim sportiv dhe shéndetésor, klasa VI

Pérshkrimi i tematikés: Ndryshe nga tematikat e tjera, “Edukimi sportiv dhe shéndetésor”
éshté njé tematiké gé zhvillohet né

klasé né oré mésimore teorike dge u mundéson nxénésve fitimin e kompetencave pér ruajtjen
dhe kultivimin e shéndetit té tyre dhe té té tjeréve; té njohin dhe té zbulojné respektin pér
veten dhe té tjerét; té njihen me ményrat e ruajtjes sé organizmit nga démtimet e mundshme
gjaté té ushtruarit me aktivitet fizik e sportiv; té krijojné shprehi té drejta té té ushqyerit pér
zgjedhje té shéndetshme; té kuptojné efektet negative té pérdorimit té substancave té
démshme pér té mbrojtur veten dhe té tjerét nga faktorét e rrezikshém. Né kété tematiké do
té shqyrtohet réndésia e té veshurit dhe té ushqyerit né sport si dhe rregullat bazé té sportit
té gjimnastikés. Gjithashtu nxénésit njihen me organizimin dhe historikun e sportit té
gjimnastikés dhe me vlerat gjimnastikore pér edukim té pérgjithshém sportiv dhe

shéndetésor.

Rezultatet e té nxénit té tematikés

Nxé&nési:

- identifikon ndryshimet qé péson pulsi gjaté veprimtarive té ndryshme fizike.

- identifikon rreziget gé vijné si pasojé e mosrespektimit té rregullave té sigurisé dhe
zbaton rregullat pér njé veprimtari fizike té sigurt brenda dhe jashté shkollés.

- identifikon Iéndimet gé vijné si pasojé e pérplasjes me njé objekt té forté (kontuzioni
lokal).

- argumenton mbi kontributin e vlerave edukative té sportit dhe shogérisé.

- identifikon sportet sipas grupimit té tyre: sportet kolektive, sportet individuale, sportet
olimpike dhe karakteristikat dalluese té tyre.

- identifikon disa prej sémundjeve infektive dhe shkaktaréve té tyre.

- njeh mekanizmin imunizues té vaksinave né organizimin e njeriut.

Rezultatet e pritshme qé realizohen népérmjet

Njohurité e tematikeés o
] tematikés

- Mirégenia fizike, mendore, | Nxénési:

emocionale dhe sociale - identifikon ndryshimet qé péson pulsi gjaté
- Kujdesi pér ruajtjen e organizmit veprimtarive té ndryshme fizike.

nga démtimet - identifikon rreziget gé vijné si pasojé e
- Sporti dhe shogéria mosrespektimit té rregullave té sigurisé dhe
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Imunizimi aktiv dhe réndésia e

vaksinave né organizmin e njeriut

zbaton rregullat pér njé veprimtari fizike té
sigurt brenda dhe jashté shkollés.

identifikon Iéndimet qé vijné si pasojé e
pérplasjes me njé objekt té forté (kontuzioni
lokal).

argumenton mbi  kontributin e vlerave
edukative té sportit dhe shogérisé.

identifikon sportet sipas grupimit té tyre:
sportet kolektive, sportet individuale, sportet
olimpike dhe karakteristikat dalluese té tyre.
Identifikon disa prej sémundjeve infektive dhe
shkaktaréve té tyre.

Njeh mekanizmin imunizues té vaksinave né

organizimin e njeriut.
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UDHEZIME METODOLOGJIKE PER ZBATIMIN E
PROGRAMIT

Mésimdhénia né edukim fizik éshté njé proces i organizuar drejt njé géllimi me synime
té caktuara, té cilat orientohen drejt zhvillimit té gjithanshém dhe harmonik té nxénésve
né parametrat morfologjiké, kondicionalé, koordinativé, funksionalé dhe drejt
pérmirésimit té shéndetit. Lidhur me zbatimin e programit té gjimnastikés pér klasat 6-
7, éshté e domosdoshme té ndiget metodologji e caktuar, duke respektuar njé nga parimet
bazé té edukimit fizik, gradualitetin pasi ushtrimet duhen mésuar nga mé e thjeshta tek
mé e véshtira. Té mésuarit té skemave teknik duhet té pérputhet me kérkesat e moshés
dhe rregulloret e zhvillimit t& garave. Ora mésimore duhet té keté karakter krijues dhe

té pérmbajé disa detyra mésimore.

Krahas kétyre para se nxénésit té fillojné té mésojné teknikat sportive gjaté procesit té

té mésuarit duhen patur parasysh dhe disa kérkesa metodike organizative:

- Né tapetin e ushtrimeve té lira akrobatike: Né fillim duhet té kryhen ushtrime té
ndryshme, té thjeshta gé t’i pérshtaten specifikave gé kérkon kjo disipliné. Mé pas
kalohet né mésimin e elementéve apo ushtrimeve mé té véshtira. Gjithashtu kalohet
né mésimin dhe lidhjen midis elementéve, duke krijuar rrugé té ndryshme akrobatike
etj.

- Né kércimet e thjeshta dhe me mbéshtetje: fillimisht kryhen elementé té thjeshté té
kércimeve duke filluar gé nga vrulli dhe rrahja né pedané. Mé pas kalohet né kércime
té ndryshme né gjatési, né lartési dhe né thellési. Pasi jané mésuar miré, kalohet né
kércimet né mbéshtetje duke rritur shkallén e véshtirésisé.

- Né paralelen e shkallézuar, hekurin gjimnastikor dhe unaza: Metodologjia e punés
éshté t’u mésohet nxénésve qé fillimisht té kryejné elementé té thjeshté ndihmés qé u
pérshtaten kétyre specifikave. Gradualisht rritet kryerja e ushtrimeve mé té véshtira
dhe mé pas kalohet né lidhjen e elementéve té ndryshém.

- Né kalin me doreza: Fillimisht mésohet teknika e mbéshtetjes, ballore dhe shpinore.
Mé pas kryhen lévizjet né formé lavjerrési me mjete metodike ndihmése. Pastaj
kalohet né mésimin e elementéve mé té véshtiré né nivelin gé kérkon kjo grup-moshé.

- Né traun e ekuilibrit: Né fillim kryen elementé té thjeshté té ecjeve té ndryshme né

traun e ulét metodik. Mé pas kalohet né elementé mé té véshtiré, si kércime e
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rrotullime té ndryshme, po né traun e ulét metodik. E njéjta metodologji ndiget mé

pas né traun e mesém metodik, pér té kaluar mé pas né traun e larté me pérmasa

normale.

- Né paralelen simetrike (t& meshkujve): Né fillim kryen elementé té thjeshté né

paralelen e ulét metodik, mé pas kalohet né elementé mé té véshtiré, po né paralelen

e ulét metodik. E njéjta metodologji pérdoret duke kryer elementét e mésuar mé lart

né paralelen e mesme metodike duke kaluar mé pas né kryerjen e kétyre elementéve

né paralelen e pérmasave normale.

Procesi mésimor gjimnastikor krahas vemendjes né drejtim metodik té t& mésuarit té
ushtrimeve gjimnastikore, duhet té pérmbajé mjete metodike, pajisje ndihmése dhe
forma pune té tilla, té cilat ndihmojné pér realizimin e njé numri té konsiderueshém

ushtrimesh speciale:

- Né lékundjet e ndryshme para apo prapa, né veglat gé pérdoret varja, mésohet teknika
e saj: lékundje té vogla, Iékundje té médha, Iékundje me kapje té ndryshme, me kthime

etj.

- Né mbéshtetjet e ndryshme, né veglat ku pérdoret mbéshtetja, mésohen teknikat e
mbvshtetejes bazé, ballore dhe shpinore: mbéshtetje té thjeshta, mbéshtetje horizontale,

vertikale etj.

- Né rrotullimet dhe saltot e ndryshmem té cilat pérfshihen pothuajse né té gjitha
veglat: rrotullime té ndryshme me mjete ndihmése didaktike.

- Né piruetat si element gé pérfshihen pérséri pothuajse né té gjitha veglat
gjimnastikore: kthimet 90°, 180°,360° ¢ mé shumé, né kémbé apo shtriré né tapet.
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UDHEZIME PER METODAT E TE MESUARIT NE VEGLAT

GJIMNASTIKORE

Mijetet e pérdorura té kené njé pérmbajtje té garté dhe té& kuptueshme vecanérisht té
fémijét ku té menduarit abstrakt &shté mé pak i zhvilluar.

Vérejtjet, sugjerimet dhe udhézimet té béhen me mjaft kujdes né kohén dhe vendin e
duhur, ndryshe ato kthehen né njé faktor negativ gé pengon procesin e té mésuarit.
Mijetet e pérdorura té pérsériten pér aq heré sa té arrihet kuptueshméria e duhur pér
veprimet lévizore nga ana e nxénésit.

Paragitja e veprimeve teknike té béhet né té gjitha drejtimet dhe me saktési pasi nxénésit
kané aftési t&é médha imituese.

Paragitja konkrete té zgjasé pér aq kohé sa nxénési té ndérgjegjésohet pér ményrén e
kryerjes sé veprimeve, por edhe mésuesit té binden pér kuptueshmériné e tyre.
Udhézimet pér té ushtruarit aktiv praktik té realizohen népérmjet:

e etapés sé ushtrimeve té pérgatitjes sé pérgjithshme, e cila z& pjesén e paré té
orés sé mésimit gé pérgatit nxénésit né ményré té pérgjithshme nga ana fizike,
lévizore dhe koordinatave.

e etapés sé ushtrimeve té pérgatitjes speciale, e cila zhvillohet né pjesén e dyté té
orés sé mésimit me géllim pérgatitjen e nxénésit pér veprimtari specifike
Iévizore dhe koordinative. Fokusi kryesor éshté pérpunimi i fazave kryesore té
skemave teknike. Né kété etapé zé vend aplikim i metodés sé pjesshme té té
mésuarit.

o etapés sé ushtrimeve teknike, e cila zhvillohet né pjesén themelore té orés sé
mésimit ku karakteri kryesor i tyre éshté ai teknik dhe ushtrimet zhvillohen
kryesisht népérmjet metodés sé téré. Né kété etapé mésuesi aplikon dy metodat
si até té pjesshme dhe até té ploté pér té shmangur kryerjen e gabimeve.
Kombinimi i kétyre metodave pérbén procesin ““prové-gabim-korrigjim’ si njé
proceduré efektive pér pérshpejtimin e afateve té té mésuarit.

Udhézimet pér fazén e vazhdueshmérisé té té mésuarit ku té€ mésuarit té jeté njé proces
gradual, ku té kombinohen skema té mésuara mé paré, si dhe skema té reja. Té mésuarit
e skemave teknike té konsiderohet si njé proces zhvillimi ku skemat teknike té
pérputhen me kérkesat e moshés dhe rregulloret e zhvillimit té garave. Ora e mésimit

té pérmbajé disa detyra lévizore apo teknike. Té mésuarit té pérmbajé elemente fizike
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dhe koordinative gé lehtésojné procesin e té mésuarit dhe pérvetésimin e teknikés
gjimnastikore.

Udhézimet pér metodén e korrigjimit teknik, e cila té shogérohet me njé séré mjetesh
si: korrigjimi teknik té béhet né momentin e duhur gé nxénési té ndjejé dhe té kuptojé
pozicionin e duhur té levave té trupit dhe dinamikén e zhvillimit té veprimeve duke
krijuar ndjesi té reja lévizore. Orientimi me shenja apo sinjale té jeté i dukshém dhe té
pérkojé me teknikén né pérputhje me nivelin e pérgatitjes sé nxénésve. Mjetet dhe
format didaktike pér mésimin e orientuar té teknikés sportive té jené té shumta dhe sipas
rrethanave specifike. Gabimet duhen korrigjuar gjithnjé sipas radhés. Gabimet duhen
korrigjuar vetém kur ato jané karakteristike. Nxénésve duhet t'u jepet njé informacion
i sakté; pse s'u krye, si duhet té kryhet e kur duhet té kryhet. Kur gabimet automatizohen,
duhet té fillohet nga e para.

Udhézimet metodike mbi metodén e kontrollit realizohen né forma si kontrolle dhe
garat sportive né rang shkolle apo qyteti (t¢ aplikohen né pjesén e fundit té pjesés
themelore té orés sé mésimit né temat pérséritése). Kontrollet mésimore té zhvillohen
né fundin e pjesés themelore té orés sé mésimit. Kontrollet né procesin mésimor té
zhvillohen népérmjet metodés sé téré, népérmjet varianteve té pjesshme apo té téré té
ploté. Pjesémarrja né gara, brenda dhe jashté shkollés, shogérohet me mésime teorike

sidomos mbi rregulloren teknike té garave.
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UDHEZIME PER VLERESIMIN E NXENESVE

Vlerésimi i nxénésit pérshkon gjithé procesin mésimor dhe shérben pér pérmirésimin e kétij
procesi. Vlerésimi i nxénésit nuk ka pér géllim té vetém vendosjen e notés dhe as nuk
pérfundon me vendosjen e saj. Ai mbéshtetet térésisht né pérmbajtjen e programit Iéndor dhe

mésuesi nuk ka té drejté té vlerésojé nxénésit pér ato njohuri qé nuk pérshkruhen né program.

Vlerésimi ka pér géllim té sigurojé informacion rreth pérparimit té nxénésve, té motivojé
nxénésit, té sigurojé realizimin e rezultateve fiziko-lévizore, té sigurojé gatishmériné e

nxénésve pér té nxénit né té ardhmen.

Vlerésimi i nxénésve éshté ndér komponentét mé té réndésishém té kurrikulés me bazé
kompetenca. Ky vlerésim, bazuar né rezultatet e té nxénit, pérfshin gjykimin pér arritjet e
nxénésve (njohuri, shkathtési, géndrime dhe vlera) pérkundrejt niveleve té arritjeve.
Mésuesi, né pérputhje me parimet themelore té vlerésimit, siguron pérdorimin e té gjitha llojeve
té vlerésimit, té cilét pércaktohen si té domosdoshme né lidhje me arritjet e nxénésve, né
funksion té mbéshtetjes sé té nxénit dhe mésimdhénies. Mésuesi zhvillon veté dhe ndihmon
nxénésit té zhvillojné njé larmi ményrash vlerésimi, si pér shembull:

- Pérdorimi i fjaléve dhe shprehjeve inkurajuese gjaté té mésuarit.

- Korrigjimi me takt i l18vizjeve té gabuara.

- Realizimi i veprimit Iévizor mbi bazén e progresit individual.

- Sasia né heré e pérséritjeve té veprimit Iévizor mbi bazén e progresit individual.

- Vlerésimi i ekzekutimit té ushtrimit me pikeé.

- Vlerésimi i performancés me piké.

- Vlerésimi i elementéve té detyrueshém me piké.

- Vlerésimi i elementéve fakultativé me piké.

- Vlerésim mbi ecuriné né drejtim té rritjes sé rezultateve.

- Vlerésim inkurajues mbi njohurité e edukimit sportiv dhe shéndetésor.

- Vlerésim pér skemat teknike-1évizore gjimnastikore.
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ORIENTIME DHE SUGJERIME PER TESTE RRETH
PERMBAJTJES SE TEMATIKAVE

- Testim pér forcén e krahéve: Pérkulje dhe drejtim i krahéve né toké: 10 heré pér djem dhe
pér vajza 10 heré, por me gjunjét né toké.

- Testim pér pérkulshméring. Ndenjur né toké me kémbét e drejta, pérkulje e trungut para
me krahét e shtrira, me géndrim 3 sec: 15 cm djem dhe 20 cm vajza.

- Testim kércim sé gjati nga vendi: djem/vajza 185 centimetra.

- Testim pér muskujt e barkut: Varur né shkallén suedeze (shpinore), géndrim me kohé, me
kémbét ¢ mbledhura té ngritura né kéndin 90° me trupin: djem 15 sec; vajza 10 sec.

- Testim kércim sé larti nga vendi: 20 cm pér djem dhe 15 cm pér vajza.

- Testim géndrueshmérie né hekurin gjimnastikor pér muskujt e krahéve (vajza): 15 sec.
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MATERIALE BURIMORE

Pér zbatimin me sukses té programit 1éndor pér klasat e profilizuara né gjimnastiké éshté e
réndésishme té pérdoren burime té ndryshme mésimore gé té motivojné nxénésin dhe té nxitin
progresin e tij né ményré qé té pérvetésojé shprehi dhe shkathtési té nevojshme pér
pérvetésimin sa me té miré té teknikave pér veprimtarité gjimnastikore. Baza materiale sportive
jané burime té vlefshme dhe té réndésishme té té nxénit, por gasja e nxénésve né informacion
nuk duhet kufizuar vetém né to, por té mundésohen burime tjera, té cilat i shérbejné pér té
planifikuar dhe realizuar sa mé me cilési procesin mésimor. Pér realizimin e mésimit duhet té
pérdoret njé spektér i gjeré i burimeve mésimore, pérfshiré bazén materiale - sportive, aktivitete
té ndryshme sportive, projekte, studime te ndryshme, analiza dhe raporte té ndryshme, si dhe
librat e tjeré té fushave mésimore gé mundésojné gasje.
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