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HYRJE

Stérvitja mésimore sportive ndikon sé pari né formimin e nxénésve me synimin pér té
arritur rezultate sportive si dhe pér té pasur njé pérgatitje sa mé té gjithanshme fizike.
Efikasiteti i stérvitjes varet shumé nga zgjedhja dhe seleksionimi i ushtrimeve, nga kuptimi
dhe pérmbajtja e ushtrimeve né stérvitje, gjé qé do t’u japé mundési té zgjedhin me mé
shumé siguri detyrat kryesore, duke arritur késhtu né objektivin e pércaktuar. Programi ka
né strukturén e tij elemente teknike-metodike qé ndikojné né formimin e nxénésit,
pérfaqésojné né unitet ngarkesén, metodén dhe mjetet e stérvitjes mbi kritere té pércaktuara
shkencérisht. Ballafaqimi i stérvitjes sé kryer me rezultatet qé arrin nxénési, bén té mundur
nxjerrjen ¢ konkluzioneve t€ domosdoshme pér planifikim né vazhdimési. Parimet dhe
kérkesat baz€ t€ programit synojné qé té realizohen té lidhura ngushté me njéra-tjetrén,
pavarésisht nga specifika e tyre. Nxénésit duhet té kené té qarté ¢do koncept teknik, si dhe
t€ jené né gjendje té vetékorrigjohen e té korrigjojné gabimet e ndryshme te shokét. Vetém
atéheré kur té arrihet kjo, mund té themi se programi ia ka arritur qéllimit dhe se puna e

gjithsecilit ka arritur rezultatet e pritshme.
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QELLIMI I PROGRAMIT Tii TENISIT

Programi synon formimin e nxénésve/sportistéve né sportin e bukur té tenisit. Njohurité
teorike-metodike-praktike shérbejné pér realizimin me sukses té binomit teori-praktik, me
qéllim qé t€ kemi njé arritje sportive t€ njé niveli té larté. Parimi nga mé e thjeshta tek mé
e véshtira, vendosja e themeleve teknike nénkupton se nxénésit duhet té€ mésojné qéndrimet

dhe l€vizjet n¢ fushé e mé pas elementet e tjera teknike.
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SYNIMET E PROGRAMIT TE TENISIT

Neé fund té klasés sé 8-t€ nxénési duhet té jeté i afté:

té pérvetésojé sakté géndrimet dhe lévizjet né fushé;

té pérvetésojé teknikén e elementeve bazg té tenisit;

té pérdoré dhe t€ koordinojé elementet teknike té tenisit;

té krijojé shprehi Iévizore, koordinuese t&¢ domosdoshme pér nxénésin;

té mésojé rregulloren e lojés sé tenisit;

té kuptojé vlerat shéndetésore té veshjes, pastértisé sé trupit e té mjedisit, gjaté dhe pas

t€ ushtruarit né sport (tenis).
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KOHA MESIMORE PER CDO TEMATIKE TE PROGRAMIT
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Lénda e tenisit zhvillohet 3 oré mésimore né javé, pra gjithsej 105 oré pér klasén e teté. Ky

program specifikon peshén (orét e sugjeruara) té secilés tematiké. Shuma e oréve sugjeruese

pér secilén tematiké €shté ¢ barabarté me sasiné e oréve vjetore, té pércaktuara né planin

mésimor t€ arsimit bazé, pér klasat e profilizuara sportive. Kjo ka si géllim qé pérdoruesit ¢

programit t€ orientohen pér peshén qé z€ secila tematiké né orét totale vjetore.

Tabela 1: Oré té sugjeruara pér ¢do tematiké

Tematikat Matje Matje | Teknik | Aftési Loj | Edukim Kontrol | Kontro
antropometri | teknik [ a  dhe | koordinue | é sportiv le 1l
ke e metodik | se né | me | dhe periodik | vjetor
a kushte loje | tem | shéndetés | e
é or
Or 2 2o0ré |420ré |20 o0ré 20 | 8 oré 9 oré 2 oré
ét oré oré
1050r€
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PERAJTJA E PROGRAMIT TE TENISIT,

Programi i tenisit pér klasat me profil sportiv, klasa e teté, zhvillohet pérmes pérmbajtjeve

té detyrueshme té tematikave qé ai pérmban. Ato jané:

1. Matje antropometrike

Teknika dhe metodika

Aftési koordinuese né kushte loje
Lojé me temé

Edukim sportiv dhe shéndetésor

Kontrolle periodike

O A e Lt o

Kontroll vjetor

Kéto tematika jané bazé pér té siguruar rezultatet e t& nxénit né profilin e tenisit. Pér secilén
tematiké jan€ paraqitur njohurité q€ duhet t€ demonstrojé nxénési lidhur me néntematikat
pérkatése. Renditja e tematikave nuk éshté e detyrueshme. Kombinimi dhe ndérthurja e tyre né
grupe temash apo tema t€ vecanta mésimore, si dhe renditja e tyre éshté e drejté e pérdoruesve

té programit.
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NJOHURITE DHE REZULTATET E TE NXENIT, SIPAS

TEMATIKAVE, KLASA E 8-TE

Tematika 1: Matjet antropometrike

Pérshkrimi i tematikés: Matjet antropometrike n€ ményré shumé té thjeshté dhe shkencore,
pércaktojné treguesit e pérbérjes trupore (pérbérja dhjamore, spektri i patologjive)
evidentojné njé gjendje té shéndetshme normale ose até problematike dhe orientojné pér
pérmirésime t€ mundshme né kohé, né favor té shéndetit.

Rezultatet e té nxénit té tematikés:

NEé fund té késaj tematike:

=  kryhen matjet antropometrike pér ¢do nxénés;

* realizohet progresi i nxénésit né vazhdimési;

* vlerésohet zhvillimi harmonik i trupit dhe i aftésive 1évizore teknike, ményra si ato
koordinohen me topin gjaté ekzekutimit té elementeve teknike;

» realizohet lidhja organike e elementeve teknike t&€ mésuara mé paré né masén miré

dhe shumé miré duke koordinuar lidhjen e disa elementeve bashké dhe ekzekutim té

miré;

Njohurité e léndés

Rezultatet e pritshme

4+ Matjet antropometrike
% Matjet teknike

kryhen matjet antropometrike pér ¢do nxénés;
ndiget zhvillimi 1 métejshém i nxénésve né
vazhdimési;

vlerésohet nxénési pér aftésité l€vizore bazé
té teknikés, ményra se si koordinohet me topin
gjaté demonstrimit;

aft€ésohen nxénésit t€ realizojné  lidhjen
organike t€ elementeve teknike t€ mésuara
mé paré né masén miré dhe shumé miré,
duke koordinuar lidhjen e disa elementeve
bashké dhe ekzekutim t€ miré té tyre.

Tematika 2: Teknika dhe metodika

-
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Pérshkrimi i tematikés: Kjo tematiké ka pér qéllim t'u japé¢ mundési nxénésve té
pérvetésojné teknikén e elementeve bazé té tenisit si: géndrimi dhe lévizjet né fushé, goditjet
(llojet e tyre), shérbimi (llojet e tij), kthimet (llojet e tyre), ngecjet (me teknikat bachhand
slice, goditjen drop), loja né rrjeté (llojet e saj), té njohin rrugén metodike t& kétyre
elementeve dhe demonstrimin e tyre né kushtet e njé loje tenisi.

Né fund té késaj tematike:

* demonstrohen géndrimi dhe lévizjet né fushé me dhe pa top;

* realizohet goditje né vend dhe lévizje duke ruajtur pozicionin bazé;
* demonstrohet aftésia né kryerjen e shérbimit;

* demonstrohet aftésia né kthimet e topit né pozicione té ndryshme;
* realizohet goditja (diagonale, e drejté) ngecja prané dhe larg rrjetés;

* realizohet koordinimii lévizjeve pér demonstrimin e lojés volley.

Njohurité e léndés Rezultatet e pritshme

% Qéndrimet e lévizjet né fushé | Nxénési:

“% Goditjet (llojet ¢ tyre)

& Shébimi (ojete 1) * demonstron géndrimet dhe lévizjet né fushé,
% Kthimet (llojet e tyre) duke arritur t&¢ koordinohet pér veprimet e
% Goditja dhe ngecja RISl

& Loja né rrjeté (llojet e saj) * demonstron goditjet e topit nga pozicioni i ulét

,1 mesém dhe nga lart;

* demonstron kryerjen e shérbimit dhe kthimin
miré té tij;

* demonstron kapjet e topit né pozicione té
ndryshme;

* realizon gjuajtjet dhe ngecjet nga pozicioni
ulét, mesém, lart;

* koordinohet né eckzekutimin e lojés prané

rrjetés.

Tematika 3: Aftésité koordinuese né kushte loje

Pérshkrimi i tematikés: Réndési t&¢ vecanté ka aftésimi i t€ gjithé nxénésve pér
pérvetésimin sa mé t€ miré té elementeve teknike duke pasur parasysh gjithmoné kushtet
dhe kérkesat q¢ na paraget njé lojé tenisi. Pér té arritur te ky qéllim, kjo tematiké jep

informacione mé té detajuara pér zhvillimin e afte/;ge koordinuese t€ nxénésve.

M Faie 1 niw 20
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Rezultatet e té nxénit té tematikés:

NEé fund té késaj tematike:

* rritet dhe zhvillohet ndjesia e reagimit né situata té ndryshme té lojés né ané té

ushtrimeve;

= zhvillohen aftésité koordinuese né

* demonstrohet aftésia pér té pérballuar situata té ndryshme té lojés.

fushé népérmjet ndérlidhjes sé elementeve teknike;

Njohurité e léndés

Rezultatet e pritshme

4 Ushtrime koordinimi té lévizjes pa
top nga pozicioni i tenisit.

% Ushtrime koordinimi me top né
fushé nga pozicioni i tenisit.

4 Ushtrime koordinimi né pozicione
té ndryshme brenda fushés sé

tenisit.

Nxénési:

* demonstron rritje dhe zhvillim té reagimit \ né
situata t€ ndryshme t€ lojés me ané té
ushtrimeve;

= demonstron koordinim né fushé té elementeve
teknike;

= reagon pozitivisht ndaj ¢do situate g€ paraqitet

né lojé.

Tematika 4: Lojé me temé

Pérshkrimi i tematikés: Q¢ t¢ luash tenis do té thoté té respektosh rregulla té ndryshme,

si detyrat ¢ brendshme, rregullat e stérvitjes (mésimit), rregullat e lojés, rregulloren

teknike, N& két€ ményré nxénésit duh

respektuar rregullat g€ rrisin bashkéveprimin e tyre me shokét.

et t& jené t€ afté t€ béjné ¢faré ata duan, por duke

Né fund té késaj tematike:

» pérsoset koordinimi i I€vizjeve t€ elementeve t€ mésuara;

* demonstrohet shkathtési dhe shpejtési, saktési né ndérrimin e pozicionit né fushé;

* zhvillohet koordinimi i veprimeve t

= demonstrohen me saktési elementet

€ pércaktuara mé parg;

e mésuara dhe perfeksionohen ato né kushte loje.

Njohurité e léndés Rezultatet e pritshme

)

A
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4 Ushtrime né formé gare
% Lojéra me numér té kufizuar
nxénésish

4 Lojéra me detyra té caktuara

Nxénési:

» pérvetéson koordinimin e lévizjeve t&
elementeve (€ mésuara;

= demonstron dhe pérdor me saktési elementet e
mésuara né kushte loje;

» bashkévepron me té tjerét pér realizimin e

ekzekutimit té elementeve teknike.

Tematika 5: Edukim sportiv dhe shéndetésor

Pérshkrimi i tematikés: N¢ kéte tematike do té shqyrtohen réndésia e t€ veshurit dhe té

ushqyerit t€ sportistit si dhe rregullat bazé t€ lojés sé tenisit.

NEé fund té késaj tematike:

- jepen njohurité bazé té rregullores dhe té pikézimit té lojés sé tenisit;
- zbatohet me pérpikéri ményra e t€ ushqyerit;

- zbatohet me rigorozitet higjiena personale para dhe pas stérvitjes;

- shpjegohet historiku i tenisit dhe njihen turneté kryesore qé zhvillohen;

- njihen dhe zbatohen rregullat bazé té frymékémbimit,

Njohurité e 1éndés

Rezultatet e pritshme

4 Rregullore teknike e lojés sé
tenisit (llojet e fushave, llojet e
topit, rrjeta).

4 Parimet e t& ushqyerit dhe té
veshurit.

% Historiku i lindjes sé tenisit né
rrethin dhe né vendin toné

% Mekanizmat e kontrollit té
frymémarrjes

Nxénési:

= zbaton rregulloren teknike té€ lojés sé tenisit;

= demonstron me pérpikéri ményrén e té€ ushqyerit
té shéndetshém;

= zbaton ményrén e duhur té veshjes dhe té ruajtjes
s€ higjienés personale para dhe pas stérvitjes;

» shpjegon historikun e tenisit né vendin tong;

* shpjegon réndésiné e frymékémbimit né sport.




Tematike 6 : Kontrolle periodike

Pérshkrimi i tematikés:

Ky element teknik pérshkruan kontrollet periodike pér ¢do

element t€ mésuar si dhe bashképunimin me té tjerét né demonstrimin e elementeve, né

vecanti shérben pér pérmirésimin

e vazhdueshém té procesit mésimor dhe ecurisé

profesionale t€ pérvetésimit té elementeve teknike.

NEé fund té késaj tematike, nxénési:

vlerésohet pér pérvetésimin e elementeve teknike né

vazhdueshme;

ményré periodike dhe té

vlerésohet pér njohurité e marra pér rregulloren teknike té tenisit;

vlerésohet pér njohurité e marra rreth ményrés sé shéndetshme té té ushqyerit dhe té

veshurit.

Njohurité e 1éndés

Rezultatet e pritshme

+*
+*

i_

Kontroll pér elementet teknike.
Kontroll pér rregulloren teknike
té tenisit.

Kontroll pér parimet bazé té
ushgyerit dhe té té veshurit.
Kontroll pér qéndrimin dhe
1évizjen né fushé.

Kontroll i goditjeve.

Kontroll i shérbimit (t€ paré dhe
t¢ dyté) né distancé té
zvogéluar dhe né vijén bazé. e
Kontrolli 1 pritjes sé topit nga
shérbimi i paré dhe i dyté.
Kontrolli i goditjeve (drejt dhe
diagonal)

Kontrolli i demonstrimit t€ lojés

né rrjeté

Nxénési

demonstron elementet teknike t€ tenisit dhe
bashkéveprimin; me nxénésit né grup né kryen e
elementeve;

zbaton rregulloren e lojés sé tenisit;

identifikon réndésiné e té veshurit dhe té ushqyerit
shéndetshém;

demonstron géndrimet dhe 1évizjet né fushé, duke
arritur t€ koordinohet pér veprimet e métejshme;
demonstron goditjet e topit nga pozicioni i ulét, i
mesém dhe 1 larté;

demonstron kryerjen e shérbimit (t& paré dhe té
dyté);

demonstron pritjen ¢ topit né pozicione té
ndryshme;

realizon gjuajtjet dhe ngecjet;

Fage 14 nga 20




* kryen koordinimin né ekzekutimin e lojés prané

rrjetés.

Tematika 7: Kontrolli vjetor

Pérshkrimi i tematikés: Né kété

pérvetésuar ¢do nxénés programin mésimor té klasés sé 8-té. Nxénésit do t’i nénshtrohen
njé testi pér ¢do element teknik t€ zhvilluar né kété program ku do té vlerésohet vetém pér

realizimin teknik t€ kétyre elementeve.

tematiké do t&é pércaktohet se né ¢faré niveli e ka

Né fund té késaj tematike, nxénési:

* testohet pér ekzekutimin e teknikés sipas standardeve té kérkuara té elementit, géndrimet

dhe lévizjet né€ fushé;

* testohet pérekzekutimin e teknikés sipas standardeve té kérkuara té elementit, goditjeve
(forehand backhand,slice bachhand, drop);

» testohet pér ekzekutimin e teknikés sipas standardeve té kérkuara té elementit, shérbimit
né distancé té shkurtuar dhe né vijén bazg;

= testohet pér ekzekutimin e teknikés sipas standardeve té kérkuara té elementit té lojés

prané rrjetés;

» testohet pér ekzekutimin e teknikés sipas standardeve t& kérkuara té elementit té
kthimeve te topi nga shérbimi (i paré dhe i dytg)

Njohurité e léndés

Rezultatet e pritshme

Testim pérfundimtar pér elementet
teknike t€ mésuara

Nxénési:

» respekton procesin e zhvillimit té testimit;

* demonstron me pérkushtim maksimal né
paragitjen sa mé t&€ miré né testim;

* tregon etiké sportive né kérkesat qé paraqet
testimi.

-

vl
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UDHEZIME METODOLOGJIKE PER ZBATIMIN E

PROGRAMIT

Organizimi i mir€ i procesit t€ mésimit t€ tenisit do té thoté qé nxénésit t€ vendosen né situata
konkrete praktike ku ata pérjetojné dhe provojné elementet teknike dhe metodike té tenisit né
loj€. Tenisi nuk éshté thjesht argétues pér ta, por njé puné serioze qé do dominojé né vazhdimin
e jetés sé tyre sportive, duke u marré kohén mé té madhe , duke edukuar aftésité dhe formuar
sjellje shoqérore, si kontribut themelor né kérkesén pér rritjen e shpejté dhe té shéndetshme né
orén e mésimit t€ edukimit fizik, sportiv dhe shéndetésor. Do t’i vihet theks i madh pérvetésimit
té elementeve teknike dhe demonstrimit té tyre né kushtet e njé loje reale. Nxénésit duhet té
kryejné me sukses 1€vizjet e tyre né fushé dhe ekzekutimin teknik té elementeve duke arritur
dhe kombinimin ¢ tyre. Nxénésit qé kané zotéruar miré bazat e lévizjes dhe teknikat, jané

shume t¢ sigurt me aftésité e tyre 1évizore dhe koordinuese.

Wl



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 léndor dhe

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

NR. | Elementet e | Rezultatet e arritjeve Nivelet e arritjeve

vlerésimit

15 Nxénési realizon: qgéndrimin dhe | N 2 (notat 5-6)

1€vizjen né fushé né vend dhe lévizje.

Nxénési realizon qéndrimin dhe | N 3 (notat 7-8)
lévizjen né fushé né vend dhe 1&vizje
me hapa t€ njépasnjéshém té
krygézuar, si dhe hapa para dhe

mbrapa.

Nxénési realizon qéndrimin dhe | N 4( notat 9-10)

lévizjen né  fushé me hapat ¢

Qendritet die nevojshém pér té realizuar kthimet e

sYas, s iishe topit nga pozicione t€ ndryshme.

2 Nxénési realizon 5-6 goditje té topit né | N 2 (notat 5-6)
vijén bazé né teknikat
(forehand, backhand), demonstron
teknikat slice dhe drop.

Nxénési realizon 6-7 goditje ne vijén | N 3 (notat 7-8)
bazé té topit né teknikat (forehand,
Goditjet dhe llojet | backhand).

e tij

Nxénési realizon 7-8 goditje né€ vijén | N 4 ( notat 9-10)
bazé€ t€ topit né tekmkat (forehand,
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backhand), dhe teknikat slice dhe
drop.

Shérbimet

Nxénési realizon 3-4 shérbime né

distancé té shkurtuar.

N 2 (notat 5-6)

Nxénési realizon teknikén e shérbimit
t€ paré dhe té dyté né distancé té

mesme,

N 3 (notat 7-8)

Nxénési realizon 3-4 shérbime né

vijén bazé t€ fushés.

N 4( notat 9-10)

Kthimet e topit

Nxénési realizon kthimet né teknikat
Sforehand, backhand té topave té ulét
dhe té larté.

N 2 (notat 5-6)

Nxénési realizon kthimet né teknikat
forehand, backhand t€ topave t€ ulét
dhe té larté, si dhe demonstron

teknikat slice dhe drop.

N 3 (notat 7-8)

Nxénési realizon kthimet né teknikat
Jorehand, backhand t& topave té ulét
dhe té larté, si dhe realizon teknikat

slice dhe drop.

N 4 ( notat 9-10)

Loja né

(volley)

rrjeté

Nxénési realizon demonstrim té miré

té teknikave t€ loj€s prané rrjetés.

N 2 (notat 5-6)

Nxénési realizon demonstrim té miré
té teknikave té lojés prané rrjetés dhe
kthiminn e topave té lehté né vijén

bazé.

N 3 (notat 7-8)
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Nxénési realizon teknikat e lojés
volley sa mé afér rrjetés dhe kthimin e

topit né vijén bazé.

N4 (notat 9-10)

-+
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MATERIALE BURIMORE

Pér zbatimin me sukses t€ léndés sé tenisit éshté e réndésishme té pérdoren burime té
ndryshme mésimore g€ t& motivojné nxénésin dhe té nxitin progresin ¢ tij né ményré qé
t€ pérvetésojé shprehi dhe shkathtési té€ nevojshme pér pérvetésimin sa mé té miré té
elementeve teknike té tenisit. Baza materiale sportive jané burime té vlefshme dhe té
réndésishme t€ t€ nxénit. Qasja ¢ nxénésve né informacione nuk duhet kufizuar, por té
mundésohen burime té tjera té cilat t€ shérbejné pér té planifikuar dhe realizuar sa mé miré
cilésiné e procesit mésimor. Pér realizimin ¢ mésimit duhet té pérdoret njé spektér i gjeré
baze materiale-sportive, veprimtari t& ndryshme, projekte té ndryshme, analiza e raporte,

rregullore teknike dhe rregullore e lojés etj.

a
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