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Programi 1 klasé€s s€ profilizuar sportive “Atletiké”, ka pér géllim rritjen e cilésive sportive dhe
shprehive aplikative praktike atletikore, pér t'i quar rezultatet né nivele té vazhdueshme
konkurruese. Programi kérkon pércaktim té sakté té strukturés dhe pérmbajtjes mbi baza
organizative dhe shkencore, ng pérsosjen e aftésive funksionale té nxénésve dhe ngritjen drejt
nivelit t€ mjeshicris¢ sportive. Ky program kérkon pérfshirjen e motivuar, gatishméring e ploté
né procesin mésimor dhe até stérvitor, duke u fokusuar né drejtimet e t& mésuarit, té edukuarit
dhe t& zhvillimit té gjithanshém t& nxénésit. Népérmjet tyre pércaktohen rezultatet e treguesve
fiziké-lévizoré dhe psikologjiké, si dhe aftésité e mundésité e gjithanshme té nxénésve pér

zbatimin cilésor t€ procesit mésimor, stérvitor dhe atij garues né disiplinén e atletikés.

Programi é&shté i hartuar né mbéshtetje me parimet pedagogjike dhe tiparet ¢ 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. Pérmbajtja pérfshin rregulloren e saj,
néndisiplinat me elementet teknike t€ tyre dhe népérmjet tyre nxénési duhet té arrijé njé nivel
té caktuar té treguesve Iévizoré dhe koordinativé ¢ t€é sigurojé njé pjesémarrije té vetédijshme

né procesin ¢ stérvitjes sportive.
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QELLIMI I PROGRAMIT TE ATLETIKIES

Programi synon formimin e nxénésve/sportistéve né sportin e bukur té atletikés népérmjet
njohurive teorike — praktike, t€ cilat shérbejné pér realizimin me sukses t€ arritjeve sportive té
njé niveli mé té lart€. Dhénia e njohurive pér néndisiplinat, njohja me rregulloren, mésimi i
detajuar i teknikave, projektet e ndryshme gjaté procesit mésimor, synojné rritjen e
kapaciteteve t€ nxénésve sportisté né disiplinén e atletikés. Q&llimi i tij éshté zhvillimi dhe
ruajta vit pas viti né nivele t&¢ kénaqshme, t& cilésive fizike dhe psikomotore, t& pasurojé
shkallé-shkallé pérvojén e pérgjithshme lévizore té fémijéve, pér té realizuar baza té shéndosha
mbi ecuriné e pérvetésimit té veprimeve lévizore atletikore. Gjithashtu programi nxit fémijét
pér kuptimin ¢ vlerave t€ lévizjeve, t€ ushtrimeve fizike dhe té sportit pér shéndet dhe atij

garues.
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SYNIMET E PROGRAMIT TE ATLETIKES

NE fund t€ klasés sé 7-t€ synohen arritje t€ nxénésit né disa aspekte:

* Né aspektin e pérgatitjes fizike dhe lévizore, krijimi i bazés themelore té veprimeve
tekniko-taktike dhe rritjen e bagazhit lévizor.

* Né aspektin e pérgatities individuale, rritja e treguesve fiziké e funksionalé dhe
shprehive fizike-koordinuese.

* Né aspektin e cilésisé sportive, tritjen dhe zhvillimin e rezultateve sipas disiplinave
atletikore.

*  Né aspektin pér forcimin e shéndetit, ruajtja e kujdesi personal dhe pjesémarrja aktive

né veprime t€ ndryshme atletikore.
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KOHA MESIMORE PER CDO TEMATIKIE TE PROGRAMIT

Lénda “Atletiké” zhvillohet pér 35 javé mésimore me nga 3 oré secila, pra gjithsej 105 oré pér
klasén e shtaté. Ky program specifikon peshén (orét e sugjeruara) e secilés tematiké. Shuma e
oréve sugjeruese pér secilén tematiké €shté e barabarté me sasingé e oréve vjetore, té

pércaktuara né planin mésimor € 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 léndés, kurse jané té livé té ndryshojné me 10%
(shtesé ose pakésim) orét e rekomanduara pér té tria tematikat (Vrapimet, Kércimet dhe

Hedhjet).

Tabela 1: Oré té sugjeruara pér ¢do tematiké

Matje Veprimtari | Veprimtari | Veprimtari Edukim
antropometrike té té sportiv dhe
Tematikat & té Kércimeve shéndetésor
Hedhjeve
Matje fizike Vrapimeve
" 6 oré 30 oré 30 oré 30 oré 9 oré

Orét .
105 oré
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Tematikat dhe synimet qe arrihen népérmjet tyre.
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PERMBAJTJA E PROGRAMIT TE ATLETIKES, KLASA E 7-TH

Programi i atletikés pér klasat me profil sportiv, pér klasén e shtaté, AMU (Arsimi i Mesém i

Ul&t) zhvillohet pérmes pérmbajtjeve té detyrueshme té tematikave qé ai pérmban. Ato jané:

Matje antropometrike dhe Matje fizike
Veprimtari té Vrapimeve
Veprimtari t¢é Kércimeve

Veprimtari t¢ Hedhjeve

;R W N~

Edukim sportiv dhe shéndetésor

Kéto tematika jané bazé pér té siguruar rezultatet e té nxénit né profilin e atletikés. Pér secilén
tematiké jané paraqitur njohurité qé duhet té demonstrojé nxénési lidhur mé néntematikat
pérkatése. Tematikat nuk jané té detyrueshme té ndigen sipas renditjes né program, por ¢do
mésues ¢ zhvillon planifikimin e tyre né pérmbajtje té léndés pérgjaté vitit shkollor.
Kombinimi dhe ndérthurja e tyre né grupe temash apo tema té veganta mésimore, si dhe

renditja e tyre éshté e drejté ¢ pérdoruesve té programit,

Matjet antropometrike (pesha, lartésia, BMI, viera e raporti PK - perimetri i belit / PG -
gluteral) t€ nxénésit, jané t&€ detyrueshme pér t’u kryer prej mésuesve té 1éndés né 2 oré
mésimore, € pérfshira né planifikimin vjetor né fillim dhe né fund t& vitit. N¢ orét e matjeve
antropometrike, mésuesi né bashképunim me mjekun, bén kontrollin shéndetésor té nxénésve

dhe plotéson kartelén shéndetésore.

Matjet fizike (vrapim 30m, kércim sé gjati nga vendi, kércim sé larti nga vendi, flakja e topit
té tenisit nga vendi) 1€ nxénésit shérbejné pér krahasimin e ndryshimeve té vazhdueshme té
ecurisé s€ nxénésve sipas tematikave t&€ veprimtarive atletikore (vrapimet, kércimet, hedhjet)
dhe jané té detyrueshme pér t'u kryer prej mésuesve t€ 1éndés né 4 oré mésimore, té pérfshira
né¢ planifikimin vjetor né fillim dhe né fund t& vitit ( dy oré né fillim t& vitit dhe dy oré né

fund (€ tij).
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Tematika 1: Matje antropometrike dhe Matje fizike

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, mbitensionit), pra evidentojné njé gjendje té shéndetshme
normale ose até problematike dhe orientojné pér pérmirésime té mundshme né kohé, né favor

t¢ shéndetit. Matjet teknike pércaktojné dhe orientojné nivelin e treguesve l1évizoré.

Rezultatet e té nxénit té tematikés:
Né fund té késaj temaltike:

* Kryhen matje antropometrike pér ¢do nxénés.

* Realizohet zhvillimi i métejshém dhe progresiv i nxénésve né vazhdimési.

= Vlerésohen aftésité lévizore dhe shprehité lévizore té elementeve motorike,
funksionale dhe koordinative.

* Realizohet diferencimi i nivelit t€ treguesve motoriké pér té pércaktuar prirjet dhe

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

Nloburitte Tematthts: Rezultatet e pritshme qé realizohen népérmjet

Matje antropometrike dhe tematikés
Matje fizike
+ Matje antropometrike = Krijohen databaza pér t&€ dhénat ¢ matjeve

b Matje fizike (sipas antropometrike dhe funksionale (pesha, lartésia,

BMI, vlera e raporti PK - perimetri i belit / PG -
tematikave (€ veprimtarive :
gluteral).
atletikore) * Krijohen databaza pér krahasimin e ndryshimeve té
vazhdueshme té ecurisé s¢ nxénésve (vrapim 30m,
k&rcim sé gjati nga vendi, kércim sé larti nga vendi,

flakja e topit t€ tenisit nga vendi).
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Tematika 2: Veprimtari té Vrapimeve

Pérshkrimi i tematikés: Kjo tematiké pérmban vrapimin atletikor si njé térési veprimesh
fizike t€ karakterit rrethor qé realizon zhvendosjen né hapésiré dhe kohé, népérmjet hapave
me anésité e poshtme né raport me kohén. Kjo tematiké ka pér géllim t’u japé mundési
nxénésve t€ njihen dhe mésojné teknikat sportive té ecjes sportive, té vrapimeve, €
organizuar pér njé qéllim té caktuar, i cili orientohen drejt zhvillimit t& gjithanshém dhe
harmonik t& nxénésve né parametrat motoriké, kondicionalé, koordinativé sipas disiplinave
atletikore. Kjo veprimtari pérdoret si ushtrim dhe kryhet né té gjitha kategorité e moshave
dhe gjinive, si mjet bazé pér pérgatitje fizike dhe pér zhvillimin e organizimit té veprimtarive
t€ tjera atletikore. Kjo veprimtari zhvillohet né distanca dhe ményra t€ ndryshme: si vrapim

1 zakonshém, me pengesa, me stafeta, né natyré.

Rezultatet e té nxénit té tematikés:
Né fund té késaj tematike nxénési:

* njeh dhe pérdor rregulloren e garave té vrapimeve atletikore;

» realizon ecjen sportive sipas teknikés sé thjeshtésuar né vijé té drejté dhe distancé té
shkurtér;

* kombinon nisjen e larté t& ecjes sportive dhe lidhjen me vrullin e nisjes;

= realizon ecjen sportive né vijé t€ lakuar né distanca té shkurta;

* realizon nisjen né kémbé nga pozicione té ndryshme;

= realizon nisjen me vrullin e nisjes pér vrapimet e shpejtésisé;

* kryen vrapime me ritém té njéjté dhe té€ ndryshuar;

» kryen kalimin e pengesés sipas kérkesave teknike;

* kryen nisjen, vrullin ¢ nisjes dhe kalimin e pengesés;

* kryen ndérrimin ¢ shkopit t¢ stafetés né vend dhe lévizje;

* zbaton skemén e thjeshté t& vrapimit me stafeta;

= realizon stafeta 1évizore me mjete né distanca té shkurtra;

= kryen kombinacione koordinative té thjeshta me dhe pa mjete.

Njohurité e Tematikés: Rezultatet e pritshme (shkathtésité) qé

Veprimtarl t& Vrapimeve realizohen népérmjet tematikés

+ Ecje sportive Nxénési/ja:

( Fage 12 nga 27
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Ushtrime pér hapin né vend

dhe né ecje

Vrapimet e shpejtésisé (50-
100m)

Rregulloja e garave té
vrapimeve me dhe pa
pengesa dhe fazave teknike

Njohja me teknikén dhe
fazat teknike t€ vrapimeve
Nisja n¢ kémbé (Starti)

Vrulli i nisjes

Vrapimi me pengesa

Meésimi 1 kalimit té pengesés
Meésimi i vrapimit ndérmjet
pengesave

Meésimi i nisjes dhe kalimit

t€ pengesés

Vrapimet ¢ mesme dhe (&

gjata

Vrapim me rit€ém (€ njéjté
dhe alternuar (sistemi

acrobik)
Vrapimet me stafeta

Pérvetésimi i kapjes dhe
mbajtjes té shkopit té
stafetés

Pérvetésimi i ndérrimit té

shkopit té stafetés

pérdor rregulloren ¢ garave té vrapimeve;
reagon ndaj sinjaleve akustike dhe pamore;
pérshkon me ecje sportive né distanca té
shkurtra duke realizuar skemén e thjeshté
teknike;

realizon ushtrimet speciale t€ vrapimit(
Iévizja e krahéve; vrapim né vend, vrapim me
hapa té vegjél, vrapim me ngritjen e gjunjéve
dhe vrapim me thembra prané vitheve);
ekzekuton skemén e thjeshté teknike té
vrapimit;

reagon shpejt dhe lidh nisjen me vrullin e
nisjes;

realizon startin sipas komandave té nisjes
“népér vende”, “gati” , “nisu”;

kryen elementet teknike té kalimit té
pengesés;

kryen vrapimin ndérmjet pengesave dhe
lidhjen e tyre;

pérshkon distanca t¢é caktuara me vrapimin
né ritém t€ njéjté dhe t€ alternuar 600-800m;
realizon vrapimin me stafeta né distanca té
caktuara ( 4x30m; 4x50m);

realizon ndérrimin e shkopit t& stafetés né
distanca té shkurtra;
realizon veprime lévizore né€ situata loje
1évizore;

ekzekuton cirkuite/lojé mé stafeta, me ose pa
mjete deri mé 5-6 stacione me kohé té
caktuar;

bashképunon dhe bashkévepron né grup;
ekzekuton ushtrime té ruajtjes sé ekuilibrit né
situata ushtrimore/loje me dhe pa mjete;

|
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Ushtrime dhe lojéra me

stafeta

Stafeta drejtvizore dhe e
dyfishté

Stafeté rrethore

Ushtrime koordinative

Ushtrime propioceptive

kryen disa lévizje té ekuilibruara né kohé dhe

me ritém té caktuar.

F‘a‘e 14 nia 27
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Tematika 3: Veprimtari té Kércimeve

Pérshkrimi i tematikés: Kjo tematiké pérmban veprimtari qé karakterizohen nga njé fazé e
gjaté fluturimi pa mbéshtetje si pasojé e vrullit dhe rrahjes. Kéto veprimtari ndahen né dy
grupe: kércime né lartési dhe kércime né gjatési. Aplikimi i veprimtarive té kércimeve
zhvillojné forcén shpérthyese, shpejtésing dhe aftésing e orientimit né hapésiré dhe né kohé.
Kjo tematiké ka pér géllim t'u japé€ mundési nxénésve té njihen dhe mésojné teknikat
sportive t€ kércimeve, e organizuar pér njé qéllim té caktuar, i cili orientohet drejt zhvillimit
té gjithanshém dhe harmonik € nxénésve né parametrat motoriké, kondicionalé,
koordinativé sipas disiplinave atletikore. Kjo veprimtari pérdoret si ushtrim dhe kryhet né té

gjitha kategorité e moshave dhe gjinive.

Rezultatet e té nxénit té tematikés:

NEé fund té késaj tematike:

= Pérdor rregulloren e garave té€ kércimeve né gjatési dhe lartési dhe ekzekuton fazat
teknike t€ tyre.
* Realizon fazén teknike t€ rrahjes nga vendi dhe me 4-6 hapa vrull (Kércim sé gjati

dhe sé larti).

= Kryen kércimin s€ gjati 1.5 hapa dhe realizon flurudhén dhe rénien.

= Realizon teknikén e thjeshté té kércimit me 1.5 hapa né kércimin sé gjati me 4-6 hapa
vrull.

» Realizon fazén e fluturimit me shkémbim té kémbéve né kércimin sé larti (stil
“Gérshére”).

= Ekzekuton kércimin sé€ larti stil “Gérshéré” dhe realizon flurudhén dhe rénien.
= Realizon teknikén e thjeshté té kércimit sé larti stil “Gérshéré” me 4-6 hapa vrull.

Njohurité e Tematikés: Rezultatet e pritshme (shkathtésité) qé realizohen

Veprimtari té Kércimeve fepErmEs temakies

4 Rregullorja e garave (& | Nxénésifja:

kércimeve né gjatési dhe

. = zbaton rregulloren e garave dhe fazat teknike
lartési

i sz té kércimeve;
4+ Kércimet né gjatési !

» ckzekuton rrahjen né vend dhe né

»  Kércim sé gjati 1.5 hapa (nga zhvendosje;

vendi dhe me vrull)
N
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Kércim tre-hapésh (nga vendi

dhe me vrull)
Kércim sé larti
Stil “Geérshére”

Zbatimi i teknikés dhe fazave
teknike té kércimeve
Pérvetésimi i mésimit (&
rrahjes né vend dhe né
zhvendosje

Pérvetésimi i mésimit té
vrullit

Pérvetésimi 1 mcsimit  té
veprimeve gjaté shképutjes
Pérvetésimi i skemés sé
thjeshté me pak vrull dhe me

vrull t€ mesém

Ushtrime dhe lojéra me
stafeta (Lojéra té sugjeruara
nga mésuesi)

Stafet& me kércim objekti
Ushtrime  t&  kércimésisé
(kércime me njé e dy kémbé
né zhvendosje horizontale

dhe vertikale)

realizon kombinimin e vrullit me kalim né
rrahje;

ekzekuton kércime ng gjatési mé realizimin e
flurudhés dhe rénies;

ekzekuton kércime né lartési me realizimin e
flurudhés dhe rénies;

kryen lidhjen e vrullit me rrahjen me 4-6 hapa
vrull;

kryen skemén e thjeshté teknike té kércimit sé
gjati 1.5 hapa;

kryen lidhjen e vrullit (4-6 hapa) me rrahjen
dhe fazén e fluturimit me shkémbim té
kémbéve né stilin “Gérshéré™;

realizon skemén e thjeshté teknike té kércimit
s€ larti stil “Gérshéré” me 4-6 hapa vrull;
kryen zhvendosjen né largési mé tre hapa me
vrull 2-4 hapa;

kryen skemén e thjeshté teknike té kércimit 3-
hapésh me 4-6 hapa vrull;

realizon skemén e thjeshté me vrull té mesém
né kércimin sé gjati me 1.5 hapa;

realizon skemén e thjeshté me vrull té mesém
né kércimin sé larti stil “Gérshéré”;

ekzekuton veprime lévizore né situata loje
1évizore;

realizon cirkuite me mjete (€ lartésive té
ndryshme deri mé 5-6 stacione me kohé té

caktuar.

.” /u
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Tematika 4: Veprimtari t¢ Hedhjeve

Pérshkrimi i tematikés: Jané veprimtari q€ relizohen me pérdorimin e njé mjeti/vegle, té
cilin duhet ta hedhésh né njé largési sa mé t¢ madhe. Kjo veprimtari ndikon né zhvillimin e
forcés, shkathtésisé dhe pérmban sforcime té médha neuro —muskulore brenda njé kohe té
shkurtér, té cilat ngarkojné dhe sforcojné muskujt e gjymtyréve té sipérme, té supeve, trungut
dhe t€ kémbéve. Kjo tematiké ka pér qéllim t'u japé mundési nxénésve té njihen dhe mésojné
teknikat sportive té hedhjeve, ¢ organizuar pér njé qéllimi € caktuar, i cili orientohet drejt
zhvillimit t€ gjithanshém dhe harmonik té nxénésve né parametrat motoriké, kondicionalg,
koordinativé sipas disiplinave atletikore. Kjo veprimtari pérdoret si ushtrim dhe kryhet né té
gjitha kategorité e moshave dhe gjinive, si mjet bazé pér pérgatitje fizike dhe pér zhvillimin
e organizimit t€ veprimtarive t€ tjera atletikore. Kéto veprimtari ndahen dhe zhvillohen né

hedhjet pas koke, hedhjet me rrotullim dhe me shtytje.

Rezultatet e té nxénit té tematikeés:
Né fund té késaj tematike:

= Zbaton rregulloren ¢ garave t& hedhjeve dhe kryen fazat teknike té tyre.
* Kryen kapjen dhe mbajtjen e veglés (gjyle, shtizg, disk).

* Kryen hedhjen nga vendi sipas pozicionit fillestar pér hedhje.

* Kryen hedhjen e veglés sipas formave té€ vrullit me tekniké té thjeshtésuar (me
rrotullim, me rréshkitje, me vrapim).

= Kiryen hedhjen e veglés(gjyle, shtizé, disk), né largési dhe me saktési.

= Kryen skemén e thjeshté teknike té hedhjeve té veglés(gjyle, shtizé, disk).

= Realizon ushtrime koordinative me mjete/sende té ndryshme.

Njohurité e Tematikés: Rezultatet e pritshme (shkathtésité) qé

Veprimtari t& Hedhjeve realizohen népérmjet tematikés

Nxénési/ja:

4 Rregullorja e garave (€ hedhjeve | = njeh rregulloren dhe ekzekuton fazat teknike té
4 Njohja me teknikén dhe fazat hedhjeve;
teknike té€ hedhjeve
& Mésimi i kapjes/mbajties dhe = kryen hedhje té veglés me forma, madhési dhe

hedhjes sé veglés(gjyle, shtizé, pesha té ndryshme;
1
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disk) me pesha t€ ndryshme(té
vogla)

Mésimi i zénies s€ pozicionit
fillestar pér hedhje

Mésimi i kapjes dhe mbajtjes sé
veglés

Mésimi 1 pérgatitjes pér vrull
dhe vrullit

Mésimi i pozicionit bazé té
hedhjes s€ veglés

Mésimi i frenimit dhe hedhjes sé

veglés né gastin final

4 Ushtrime dhe lojéra me stafeta

Goditja né shenjé
Flake topin sa mé larg
Topa djegési

Paso dhe ulu shpejt
Stafeté

me  hedhje  té

topit(medicinbolli, tenisi)

kryen kapjen, mbajtjen e veglés dhe zénien e
pozicionit fillestar pér hedhje;

kryen pérgatitjen pér vrull dhe vrullin hedhjes sé
veglés,

kryen frenimin dhe hedhjen e veglés né gastin
final;

kryen skemén teknike té hedhjes sé veglés

sipas formave (€ vrullit me tekniké té
thjeshtésuar (me rrotullim, me rréshkitje, me
vrapim);

kryen ushtrime me mjete/sende &€ ndryshme me
forma, madhési dhe pesha té ndryshme;
realizon goditjet né shenjé né largési dhe me
saktési;

realizon veprime sipas kérkesave té lojérave me

stafeta.

Z
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Tematika 5: Edukim sportiv dhe shéndetésor

Pérshkrimi i tematikés: Ndryshe nga tematikat e tjera, “Edukim sportiv dhe shéndetésor”

éshté njé tematiké qé zhvillohet né

klasé né or¢ mésimore teorike, e cila u mundéson nxénésve fitimin e kompetencave pér
ruajtjen dhe kultivimin e shéndetit té tyre dhe té t€ tjeréve, u mundéson té njohin dhe zbulojné
respektin pér vetveten dhe t€ tjerét, t& njihen me ményrat ¢ ruajtjcs s¢ organizmit nga
démtimet ¢ mundshme gjaté té ushtruarit me aktivitet fizik e sportiv, té krijojné shprehi té
drejta té t€ ushqyerit pér zgjedhje té shéndetshme, té kuptojné efektet negative té pérdorimit
t¢ substancave narkotike pér t€ mbrojtur veten dhe té tjerét nga faktorét e rrezikshém. N&
kété tematiké do té shqyrtohet réndésia e (€ veshurit dhe té ushqyerit né sport si dhe rregullat
bazé t€ sportit t& atletikés. T€ njihen me organizimin dhe historikun e sportit té atletikés dhe

té njohin vlerat atletikore pér edukim té pérgjithshém sportiv dhe shéndetésor.

Rezultatet e té nxénit té tematikés:
Né fund té késaj tematike.

*  Argumenton pérfitimet qé sjell zbatimi n€ jetén e pérditshme (€ aktivitetit té rregullt fizik
dhe ndikimet pozitive te shéndeti.

= Zbaton rregullat e ruajtjes sé organizmit nga démtimet e mundshme gjaté té ushtruarit
me aktivitet fizik ¢ sportiv.

* Argumenton pérfitimet qé sjellin produktet ushqimore dhe ményrat e shéndetshme té té
ushqyerit né organizmin e njeriut.

* Demonstron pérkushtim pér ruajtjen dhe kultivimin e higjienés personale dhe t€ mjedisit
né shtépi, shkollé dhe komunitet.

* Identifikon medikamente t&¢ démshme pér shéndetin dhe miréqenien e tij, qé krijojné
varési, si dhe disa nga efektet (shenjat) dalluese té jashtme té tyre.

* Njeh historikun dhe zhvillimin e garave té sportit té atletikés né vendin toné dhe né boté.

» Zbaton ményra té respektimit dhe té ruajtjes sé mjedisit ku jeton: shkollg, shtépi ¢ mé

gjeré.

Njohurité e tematikés Rezultatet e pritshme qé realizohen népérmjet

tematikés

Edukim sportiv dhe shéndetésor

).

C

Fage 19 nga 27



- R FERTTE

4 Miréqenia  fizike, mendore,

emocionale dhe sociale

Kujdesi pér ruajtjen e organizmit

nga démtimet

Sporti dhe shogéria

Imunizimi aktiv, réndésia e

vaksinave né organizmin e njeriut

Vlerat e olimpizmit dhe zhvillimi

olimpik né boté

Nxénési/ja:

= argumenton pérfitimet prej veprimtarisé
fizike dhe sportit;

* identifikon dhe zbaton né praktiké, ményra
t¢ ndryshme té kryerjes sé veprimtarisé
fizike, né shérbim t€ pérmirésimit t€ gjendjes
fizike dhe shéndetit;

= argumenton mbi identitetin gjinor dhe vlerat
personale q& e identifikojné si vajzé apo si
djalé;

* identifikon vlerat personale me &
réndésishme si barazia, respekti,
pranimi/mospranimi, toleranca/intoleranca;

= zbaton rregulla té ¢clodhjes sé organizmit dhe
rikuperimit pas veprimtarisé fizike;

* identifikon ndryshimet q& péson pulsi gjaté
veprimtarive té ndryshme fizike;

= identifikon disa prej sémundjeve infektive
dhe shkaktarét t¢ tyre;

= njch mekanizmin imunizues té vaksinave né
organizmin e njeriut;

» identifikon rolin e sporteve né zhvillimin e
shoqgrisé njerézore;

* argumenton mbi Kontributin e vlerave
edukative t€ sportit dhe shoqérisé;

= identifikon sportet sipas grupimit t& tyre:
sportet kolektive, sportet individuale, sportet

olimpike dhe karakteristikat dalluese té tyre.
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UDHEZIME METODOLOGJIKE PER ZBATIMIN E

PROGRAMIT

Mésimdhénia né edukim fizik éshté njé proces i organizuar drejt njé qéllimi té caktuar,
i cili orientohet drejt zhvillimit té gjithanshém dhe harmonik té nxénésve né parametrat
morfologjiké, kondicionalé, koordinativé, funksionalé dhe pérmirésimit té shéndetit.
Lidhur me zbatimin ¢ programit t¢ atletikés né klasén e 6-t&, éshté e domosdoshme &
ndiget metodologji e caktuar, duke respektuar njé nga parimet bazé té edukimit fizik;
gradualitetin ku ushtrimet duhen mésuar nga mé e thjeshta tek mé e véshtira. T& mésuarit
e skemave teknike, duhet té pérputhet me kérkesat ¢ moshés dhe rregulloret e zhvillimit

t¢ garave. Ora mésimore té kété karakter krijues dhe t€ pérmbajé disa detyra mésimore.

Krahas késaj, para se té fillojmé t& mésojmé teknikat sportive, gjaté procesit té t&

mésuarit duhen patur parasysh dhe disa kérkesa metodike organizative:

*  Né vrapimet e shpejtésisé: fillimisht duhet té€ kryhen njé numér ushrimesh speciale
t€ reagimit t¢€ shpejt€ dhe ményrés sé vrapimit né vijé t& drejté dhe mé pas té kalohet né
mésimin ¢ elementeve teknike € vrapimit (€ shpéjtésisé, nga nisja e larté, reagimit né
nisje, né vrullin e nisjes dhe dendésiné e hapave té vrapimit né distancé.

*  Né kércimet atletikore: t€ insistohet né kryerjen e rrahjes, me vendosjen e rregullt
t¢ kémbés né tokeé, fillimisht me prekjen e vendit té rrahjes me thembér dhe mé pas
kalohet rrjedhshém deri tek maja e shputés sé kémbés shtytése. Gjaté kryerjes sé
kércimeve atletikore, njé vémendje duhet t’i kushtohet realizimit té sakté té provave me
pak vrull si dhe hyrjes sé rrjedhshme nga vrulli né rrahje.

»  Né hedhjen e topit té¢ mbyshur: t¢ tregohet kujdes i veganté né momentin ¢ sforcimit
final, ku béhet dhe shképutja e topit nga dora, mé pas té kalohet né shtytjet me njé dhe
dy duar nga pozicionet ¢ ndryshme duke insistuar né pércjelljen e shpejté né castin ¢
l€shimit.

=  Né vrapimin ecje —rendje: fillimisht té kalohet gradualisht nga ecja e shpejté né
vrapim té lir€ dhe té lehté, né segmente té shkurtra (nga 50-100m), duke kombinuar heré
pas here vrapim-ecje duke mbajtur njé rit€ém mesatar vrapimi me puls jo mé shumé se

160 rrahje/min.
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Procesi mésimor atletikor, krahas vemendjes né drejtim metodik t€ ushtrimeve
atletikore, duhet té pérmbajé mjete, pajisje dhe forma pune té€ cilat ndihmojné pér

realizimin e njé numri (€ konsiderueshém ushtrimesh speciale:

" Né ecje: ushtrime pér hapin (né vend dhe né ecje), ecje figurative etj.

*  Né vrapim: 1évizja e krahéve né vend (si né vrapim), vrapim né vend, vrapim me
hapa t& vegj€l, vrapim mé ngritjen e gjunjéve lart, vrapim mé thembra prapa vitheve etj.
»  Né keércime: kércime “indiane”, kércime “‘cingthi”, kércime me prekje objekti né
lartési (top i varur, tullumnac etj).

*  Né hedhje: shtytje nga vendi nga pozicioni ballor, shtytje né mes kémbéve (pozicion

me kémbé t& hapura), shtytje ose hedhje né vend (pozicioni bazg).

Udhézime pér metodat e t& mésuarit té llojeve atletikore:

* Mjetet ¢ pérdorura té kené njé pérmbajtje t€ qarté dhe t&é kuptueshme, veganérisht te
fémijét, ku t€ menduarit abstrakt éshté mé pak i zhvilluar.

s Vérejtjet, sugjerimet dhe udhézimet té€ béhen me mjaft kujdes, né kohén dhe vendin e
duhur, ndryshe ato kthehen né njé faktor negativ ¢ pengon procesin e (&€ mésuarit.

* Mjetet e pérdorura t& pérsériten pér aq heré sa t& arrihet kuptueshméria e duhur pér
veprimet 18vizore nga ana e nxénésit.

* Paraqitja e veprimeve teknike té béhet né té gjitha drejtimet dhe me saktési, pasi
nxénésit kané aftési t¢ médha imituese.

* Paraqitja konkrete t& zgjasé pér aq kohe sa nxénési té ndérgjegjésohet pér ményrén e
kryerjes sé veprimeve, por edhe mésuesit t€ binden pér kuptueshmériné ¢ tyre.

» Udhézimet pér t& ushtruarit aktiv praktik té realizohen népérmjet :

Etapés sé ushtrimeve té pérgatitjes sé pérgjithshme, e cila z& pjesén ¢ paré (€ orés sé mésimit,

ku pérgatit nxénésit né ményreé té pérgjithshme nga ana fizike, l1évizore dhe koordinative.

Etapés sé ushtrimeve té pérgatitjes speciale, ¢ cila zhvillohet né pjesén e dyté té orés sé mésimit
me qéllim pérgatitjen e nxénésit pér veprimtari specifike lévizore dhe koordinative. Fokusi
kryesor éshté pérpunimi 1 fazave kryesore té skemave teknike. Né kété etapé z€ vend aplikim i

metodés sé pjesshme té té mésuarit.

/ //
il
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Etapés sé ushtrimeve teknike ¢ cila zhvillohet né pjesén themelore t€ orés sé¢ mésimit ku
karakteri kryesor i tyre éshté ai teknik, ushtrimet ¢ té cilés 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-korrigiim" si njé proceduré

efektive pér pérshpejtimin e afateve té té mésuarit.

* Udhézime pér fazén e vazhdueshmérisé sé t€ mésuarit ku: t& mésuarit t& jeté njé proces
gradual, ku t€ kombinohen skema té€ mésuara mé paré si dhe skema té reja, Té mésuarit
¢ skemave teknike t€ konsiderohet si njé proces zhvillimi ku skemat teknike t&
pérputhen me kérkesat ¢ moshés dhe rregulloret e zhvillimit té garave. Ora e mésimit
té pérmbajé disa detyra lévizore apo teknike. Té mésuarit t& pérmbajé elemente fizike
dhe koordinative gé lehtésojné procesin e t&€ mésuarit dhe pérvetésimin ¢ teknikés
atletikore.

* Udhézime pér metodén e korrigjimit teknik, e cila té shogérohet me njé séré mjetesh si:
korrigjimi teknik té béhet né momentin ¢ duhur qé nxénési t& ndjejé dhe té kuptojé
pozicionin e duhur t€ levave té trupit dhe dinamikén e zhvillimit t& veprimeve, duke
krijuar ndjesi té reja 1évizore. 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 (€ 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 sakt€; pse s'u krye, si duhet té kryhet; e kur duhet té kryhet. Kur gabimet
automatizohen, duhet t¢ fillohet nga e para.

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

sidomos mbi rregulloren teknike té garave.
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UDHIEZIME PER VLERIESIMIN E NXENESVE

Vlerésimi 1 nxénésit pérshkon gjithé procesin mésimor dhe shérben pér pérmirésimin e kétij
procesi. Vlerésimi i nxénésit nuk ka pér qéllim té vetém vendosjen e notés dhe as nuk
pérfundon me vendosjen ¢ saj. Ai mbéshtetet térésisht né pérmbajtjen e programit léndor dhe
mésuesi nuk ka t& drejté t€ vlerésojé nxénésit pér ato kompetenca qé nuk pérshkruhen né

program.

Vlerésimi ka pér qéllim t& sigurojé infromacion rreth pérparimit té nxénésve; té motivojé
nxénésit, t€ sigurojé realizimin e objektivave fiziko-lévizore; t€ sigurojé gatishmériné e

nxénésve pér té nxénit né té€ ardhmen.

Vlerésimi 1 nxénésve éshté ndér komponentét mé té réndésishém té kurrikulés me bazé
kompetenca. Ky vlerésim, bazuar né rezultatet e t& nxénit, pérfshin gjykimin pér arritjet e

nxénésve (njohuri, shkathtési, qéndrime dhe vlera) pérkundrejt niveleve té arritjeve.

Mésuesi, né pérputhje me parimet themelore té vlerésimit, siguron pérdorimin e t& gjitha
llojeve t€ vlerésimit, t& cilat pércaktohen si t¢ domosdoshme né lidhje me arritjet e nxénésve,

né funksion t€ mbéshtetjes sé té nxénit dhe mésimdhénies.
Vlerésimi i nxénésit kryhet népérmjet:

a) Vlerésimit t€ vazhduar (vlerésimi pér té nxéné).
b) Vlerésimit me test pérfundimtar (testim periodik)(vlerésimi i t& nxénit).

¢) Vlerésimit t€ portofolit Iéndor té nxénésit.

a) Vierésimi i vazhduar, bazohet né vézhgimet dhe vlerésimet ¢ mésuesit mbi njohurité dhe

shkathtésité l1evizore individuale ose

né grup, diskutimet ¢ mésuesit me nxénésit mbi materialet qé zhvillohen né orét e

edukimit sportiv dhe shéndetésor,

pjesémarrjen né aktivitete sportive dhe pérgjaté njé periudhe. Planifikimi i testeve té

ndérmjetme pér periudhé sugjerohet té

realizohen né orét e temave pérforcuese.
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b) Vierésimi me test pérfundimtar (testim periodik). Né pérfundim té periudhés kryhet
vlerésimi me test pérfundimtar, i cili ka pér géllim té maté nivelin e arritjeve & nxénésit
pér nj€ grup t€ caktuar rezultatesh t€ nxénit té asaj periudhe. Mésuesi pérzgjedh té zhvillojé
test pérfundimtar, né varési té€ vecorive t€ tematikave té programit pér klasén ¢ profilizuar
atletiké. Testi pérfundimtar éshté test qé pérmban vetém rezultatet e t& nxénit
(shkathtésité) kryesore t€ periudhés pérkatése. Planifikimi i testit pérfundimtar pér
periudhé sugjerohet té realizohet né oré té veganté, e cila mund t& merret nga planifikimi
i oréve pérforcuese nga tematikat e veprimtarive té vrapimeve, kércimeve dhe hedhjeve.

¢) Vierésimi i poriofolit. Portofoli &shté koleksionim sistematik i detyrave dhe punimeve
krijuese dhe hulumtuese té kryera nga nxénési pérgjaté periudhés, pér té déshmuar
zhvillimin e kompetencave (njohurive, shkathtésive, géndrimeve dhe vlerave). Ng fillim
t¢ periudhés, mésuesi né bashképunim me nxénésit, pércakton numrin e detyrave dhe
punimeve q€ do (€ pérfshijné né portofol pérgjaté periudhés, né varési té specifikave &
1éndés. Sugjerohet qé pérgjaté njé periudhe, portofoli, né varési té léndés apo periudhés,
t€ pérmbajé t€ paktén 1-2 detyra t& nxénésit; ku bén pjesé edhe njé projekt kurrikular ose

njé nga fazat e tij.

Vlerésimi i detyrave kryhet né fund té ¢do periudhe. Pér ¢do detyré té kérkuar duhet té
shénohen pritshmérité dhe arritjet qé duhet té realizohen népérmjet detyrés. Prezantimi
dhe vlerésimi i portofolit t& planifikohet né planin e periudhave si oré ¢ veganté (né fund
ose pérgjaté periudhés), e cila mund té merret nga planifikimi i oréve pérforcuese nga
tematikat e veprimtarive t€ vrapimeve, kércimeve dhe hedhjeve.
Udhézime pér ményrat e vlerésimit:

* Me kohé né sckonda e realizimit té veprimit lévizor.

* Me distanca né metra e arritur nga veprimi lévizor.

* Me kompleks ushtrimesh dhe me piké.

*  Me sistem pikésh pér ushtrimet e veganta.

* Me teste e piké pér kombinacionet teknike.

* Vlerésim inkurajues mbi njohurité e edukimit sportiv dhe shéndetésor.

]\ﬁjiké pér veprime teknike individuale.
l
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* Me piké pér skemat teknike-lévizore (vrapimit, hedhjes, kércimit).

Orientime dhe sugjerime pér teste rreth pérmbajtjes sé¢ tematikave:

Testim vrapim shpejtésie: 20 m, djem 3.8 sekonda; vajza 3.9 sekonda
50 m, djem 7.6 sekonda; vajza 8.1 sekonda

Testim kércim s€ gjati nga vendi:  djem 190 centimetra; vajza 160 centimetra

Testim kércim s€ gjati me vrull: ~ djem 460 centimetra; vajza 400 centimetra

Testim kércim 3-hapésh nga vendi: djem 5.00 metra; vajza 4.81 metra

Faqe 26 nga 27

e '.r//-—



g I, |}

]

MATERIALE BURIMORE

Pér zbatimin me sukses t€ programit 1éndor pér klasat e profilizuara né atletiké, éshté e
réndésishme té pérdoren burime té ndryshme mésimore qé té motivojné nxénésin dhe té
stimulojné progresin e tij, né ményré qé té pérvetésojé shprehi dhe shkathtési té nevojshme pér
pérvetésimin sa mé t& miré té teknikave veprimtarive atletikore. Bazat materiale sportive jané
burime t¢ vlefshme dhe té réndésishme té t& nxénit. Por qasja ¢ nxénésve né informacion nuk
duhet kufizuar vetém né to, por té¢ mundésohen burime té tjera, té cilat i shérbejné pér t&
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

t€ ndryshme sportive, projekte, studime te ndryshme, analiza dhe raporte t&é ndryshme etj.
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