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MIRATIMIN E PROGRAMEVE MESIMORE TE DISA LENDEVE TF
KURRIKULES BERTHAMI; DHE TE KURRIKULES ME ZGJEDHJE, TE
ARSIMIT TE MESEM TE LARTE

N& mbéshtetje t& nenit 102 t& Kushtetutés s& Republikés s& Shqipérisé, té shkronjés “¢”, t&
pikés 2, t& nenit 45 t& ligjit nr. 69/2012, “Pér sistemin arsimor parauniversitar né Republikén e
Shqipérisé”, t& ndryshuar, t& shkronjave “dh” dhe “e”, t& pikés 5, t& kreut I, t& vendimit nr.
98, daté 27.02.2019, t& Késhillit t&¢ Ministrave, “Pér krijimin, ményrén e organizimit e té
funksionimit t& Agjencisé s& Sigurimit t& Cilésisé sé Arsimit Parauniversitar (ASCAP)” dhe t&
urdhrit nr. 497, daté 29.09.2025 “Pér delegimin e kompetencave dhe caktimin e detyrave té

z&vendésministrit t& Arsimit znj. Orjana Osmani”, i ndryshuar,

URDHEROJ:

1. Miratimin e “Programit mésimor t& léndés “Gjuhé shqipe”, t& kurrikulés bérthamé, pér
klasén e dhjeté t& arsimit t& mesém t& lart&”, sipas shtojcés 1, bashkélidhur dhe pjesé

pérbérése e kétij urdhri.

2. Miratimin e “Programit mésimor t&é pérditésuar, t& léndés “Letérsi”, té kurrikulés
bérthamé, pér klasén e dhjeté té arsimit t& mesém t& larts”, sipas shtojcés 2, bashkélidhur

dhe pjesé pérbérése e kétij urdhri.

3. Miratimin e “Programit mésimor t& pérditésuar, t& léndés “Gjuhé angleze”, t& kurrikulés
bérthamé, pér klasén e dhjeté t& arsimit t& mesém t& lart&”, sipas shtojcés 3, bashkélidhur

dhe pjesé pérbérése e kétij urdhri.

4. Miratimin e “Programit mésimor t€ léndés “Qytetari”, t& kurrikulés bérthamé, pér klasén
e dhjeté t€ arsimit t& mesém t& lart&”, sipas shtojcés 4, bashkélidhur dhe pjesé pérbérése e

kétij urdhri.
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Miratimin e “Programit mésimor té pérditésuar, t& léndés “Histori”, t& kurrikulés
bérthamé, pér klasén e dhjeté t& arsimit t& mesém t& larté”, sipas shtojcés 5, bashkélidhur
dhe pjesé pérbérése e kétij urdhri.

Miratimin e “Programit mésimor t& pérditésuar, t& léndés “Gjeografi”, t& kurrikulés
bérthamé, pér klasén e dhjeté t& arsimit t& mesém té larté”, sipas shtojcés 6, bashkélidhur
dhe pjesé pérbérése e kétij urdhri.

Miratimin e “Programit mésimor t& pérditésuar, té 1éndés “Muziké”, t& kurrikulés me
zgjedhje, pér klasén e dhjeté t& arsimit t& mesém t& larté”, sipas shtojcés 7, bashkélidhur
dhe pjesé pérbérése e kétij urdhri.

Miratimin e “Programit mésimor t& pérditésuar, t& léndés “Art pamor”, t& kurrikulés me
zgjedhje, pér klasén e dhjeté té arsimit t& mesém té larté”, sipas shtojcés 8, bashkélidhur
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Miratimin e “Programit mésimor té pérditésuar, t& léndés “Teatér”, t& kurrikulés me
zgjedhje, pér klasén e dhjeté t€ arsimit t& mesém té larté”, sipas shtojcés 9, bashkélidhur
dhe pjes¢ pérbérése e kétij urdhri.

Miratimin e “Programit mésimor té pérditésuar, t& léndés “Edukim fizik, sport dhe
shéndet”, t&€ kurrikulés bérthamg, pér klasén e dhjeté t& arsimit t& mesém té larté”, sipas
shtojcés 10, bashkélidhur dhe pjesé pérbérése e kétij urdhri.

Miratimin e “Programit mésimor té pérditésuar, té léndés “Matematike”, t& kurrikulés
bérthamé, pér klasén e dhjeté dhe klasén e njémbédhjeté té arsimit t&€ mesém té lart&”, sipas
shtojcés 11, bashkélidhur dhe pjesé pérbérése e kétij urdhri.

Miratimin e “Programit mésimor t& pérditésuar, té léndés “Fiziké”, té kurrikulés bérthamé,
pér klasén e dhjeté dhe klasén e njémbédhjeté t& arsimit t& mesém té larté”, sipas shtojcés
12, bashkélidhur dhe pjesé pérbérése e kétij urdhri.

Miratimin e “Programit mésimor t& pérditésuar, té léndés “Kimi”, té kurrikulés bérthamé,
pér klasén e dhjeté dhe klasén e njgmbédhjeté t& arsimit t& mesém té larté”, sipas shtojcés
13, bashkélidhur dhe pjesé pérbérése e kétij urdhri.

Miratimin e “Programit mésimor t& pérditésuar, té 1éndés “Biologji”, té kurrikulés
bérthamé, pér klasén e dhjeté dhe klasén e njgmbédhjeté té arsimit t&€ mesém té larté”, sipas
shtojcés 14, bashkélidhur dhe pjesé pérbérése e kétij urdhri.

. Miratimin e “Programit mésimor t& pérditésuar, t& léndés “Gjuhé e huaj e dyt&”, té

kurrikulés me zgjedhje, pér klasén e dhjeté dhe klasén e njémbédhjeté t& arsimit t& mesém
t€ lart€”, sipas shtojcés 15, bashkélidhur dhe pjesé pérbérése e kétij urdhri.

Miratimin e “Programit mésimor té pérditésuar, t€ léndés “Edukim fizik, sport dhe
shéndet”, t€ kurrikulés me zgjedhje, pér klasén e dhjeté dhe klasén e njémbédhjeté dhe
klasén e dymbédhjeté t& arsimit t&€ mesém té larté”, sipas shtojcés 16, bashkélidhur dhe
pjesé pérbérése e kétij urdhri.

Programet mésimore t€ klasés s¢ dhjeté hyjné né fuqi dhe fillojné zbatimin né vitin
shkollor 2026 — 2027.

Programet mésimore t& klasés s&€ njgmbédhjeté hyjné né fuqi dhe fillojné zbatimin né vitin
shkollor 2027 —2028.

Programet mésimore t& klasés sé¢ dymbédhjeté hyjné né fuqi dhe fillojn& zbatimin né& vitin
shkollor 2028 —2029.

Programet mésimore t&€ méparshme, shfugizohen sipas fillimit t& zbatimit t& programeve
mésimore t&€ léndéve né klasat e sipércituara.
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21. Ngarkohen pér zbatimin e kétij urdhri, Sekretari i Pérgjithshém, Drejtoria e Pérgjithshme
e Zhvillimit t& Arsimit Parauniversitar, Agjencia Kombétare e Arsimit Parauniversitar,
Agjencia e Sigurimit t& Cilésisé s&¢ Arsimit Parauniversitar, drejtorité rajonale t& arsimit
parauniversitar, zyrat vendore t&é arsimit parauniversitar dhe institucionet arsimore
parauniversitare.

Ky urdhér hyn né fuqi menjéheré.
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1 HYRJE

Programi léndor “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” pér arsimin e mesém t€ lart€ éshté ndértuar me synimin gé t€ plotésojé nevojat individuale té
nxénésve dhe té nxisé€ tek ata zhvillimin e afté€sive fizike, mendore dhe sociale. Pérmbajtja e tij ofron mundési zgjedhjeje midis disiplinave Aerobi
(klasa X), Fitnesi dhe Shéndeti (klasa XI) dhe Kondicioni Fizik (klasa XII), duke i dhén€ nxénésve hapésiré t&€ zgjedhin sipas interesit dhe

potencialit t€ tyre, pér t€ fituar pérvoja té reja né€ edukim dhe pér t€ ndértuar baza té shéndetshme pér té ardhmen.

Disiplinat me zgjedhje jané pjes€ e kurrikulés dhe synojné t’i mbéshtesin nxénésit né: zhvillimin e kapaciteteve motorike dhe fizike; njohjen e
efekteve pozitive t€ aktivitetit fizik mbi shéndetin; pérvetésimin e koncepteve baz€ mbi stérvitjen dhe ushtrimet aerobike; ndértimin e géndrimeve

pozitive ndaj njé stili jetese aktive dhe té shéndetshme.

Népérmjet kombinimit t€ Iévizjeve ritmike me muziké (né aerobiké), ushtrimeve té strukturuara pér forcé€ dhe ekuilibér (né fitnes), si dhe teknikave
pér pérmirésimin e géndrueshméris€ dhe kondicionit té€ pérgjithshém fizik, nxénésit fitojné njé pérvojé té€ larmishme dhe motivuese. Ky program
ndihmon né pérmirésimin e shéndetit kardiovaskular, fugizimin e muskujve, rritjen e energjis€ dhe vetébesimit, duke i pajisur t€ rinjté me aftési té

vlefshme pér jetén e pérditshme dhe pér rrugén e tyre t€ métejshme arsimore e profesionale.

Programi 1é€ndor “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” né€ arsimin e mesém té lart€ shprehet né disa drejtime kryesore, t€ cilat pérfshihen dhe
harmonizohen né té treja disiplinat me zgjedhje: Aerobi, Fitnes dhe shéndet dhe Kondicion Fizik. Kéto drejtime 1 japin programit njé qasje t€ ploté

dhe gjithépérfshirése, duke 1 ofruar nxénésit mundési pér zhvillim personal, fizik dhe social.

1|2
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Drejtimet kryesore jané:

v’ fizik dhe motorik — zhvillimi i forcés, géndrueshmérisé, fleksibilitetit, koordinimit dhe aftésive motorike themelore pérmes ushtrimeve praktike
té pershtatura sipas disiplinés.

v’ shéndetésor — ndérgjegjésimi mbi réndésiné e aktivitetit fizik né ruajtjen dhe pérmirésimin e shéndetit, funksionimit kardiovaskular, shéndetit
té kockave dhe mir€qenies sé pérgjithshme.

v’ njohés — pérvetésimi i njohurive bazé shkencore mbi ushtrimet, metodikat e stérvitjes, efektet e aktivitetit fizik, si dhe kuptimi i ményrés sé
pérdorimit t€ ushtrimeve né jeté t&€ pérditshme.

V' social dhe bashképunues — nxitja e punés né grup, respektimi i rregullave dhe mbéshtetja e njé atmosfere pozitive gjaté ushtrimeve, ku nxénésit
ndérveprojné, bashképunojné dhe zhvillojné aftési komunikimi.

v’ emocional dhe motivues — pérmirésimi i gjendjes emocionale, vetébesimit, humorit dhe energjisé, duke e paré aktivitetin fizik si pjesé té njé

jete t€ shéndetshme dhe aktive.

Kéto drejtime, té€ kombinuara n€ ményré t€ balancuar né ¢do disipling, e béné programin njé bazé solide pér formimin fizik dhe edukimin e

nxénésve né t€ gjitha klasat e arsimit t€ mesém té larté.
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2 QELLIMI DHE OBJEKTIVAT E PERGJITHSHME TE LENDES “EDUKIM FIZIK, SPORT
DHE SHENDET” (DISIPLINA ME ZGJEDHJE AEROBI, FITNESI DHE SHENDETI DHE
KONDICION FIZIK)

Qéllimi 1 1é€ndé€s “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” me zgjedhje né disiplinat Aerobi (klasa X), Fitnesi dhe Shéndeti (klasa XI) dhe Kondicion
Fizik (klasa XII) éshté t€ ndihmojé nxénésit né zhvillimin e aftésive t€ tyre fizike, motorike dhe sociale pérmes aktiviteteve t€ strukturuara qé

mbéshtesin njé ményré jetese té shéndetshme dhe aktive.
Disiplinat synojné:

e t€ pérmirésojné qéndrueshméring, forcén, fleksibilitetin dhe ekuilibrin e trupit,

e té€ ndérgjegjésojné nxénésit pér réndésiné e aktivitetit fizik né shéndetin afatgjaté,
e t& nxisin krijimtarin€, vetébesimin dhe motivimin individual,

e té forcojné aftésité bashképunuese dhe sociale népérmjet punés né€ grup,

e té lidhin teoriné me praktikén duke pérvetésuar njohuri bazé mbi ushtrimet, efektet e tyre dhe ményrat e aplikimit né€ jetén e pérditshme.

Népérmjet aerobis€, nxénésit pérfitojné nga lévizjet ritmike dhe kreative t€ shoqéruara me muziké; pérmes fitnesit dhe shéndetit, ata pérvetésojné
teknika pér forcim, qéndrueshméri dhe ruajtje té€ ekuilibrit trupor; ndérsa népérmjet kondicionit fizik, synohet pérmirésimi 1 kapaciteteve té

pérgjithshme dhe pérshtatja e trupit pér kérkesat e ndryshme t€ aktivitetit sportiv dhe jetés sé€ pérditshme.

Programi i bashkon té treja disiplinat né njé synim té pérbashkét: t€ edukojé nxénés aktivé, t€ shéndetshém dhe té ndérgjegjshém pér rolin e

aktivitetit fizik si pjes€ e pandashme e jetés s€ tyre.
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2.1 Objektivat e pérgjithshme té léndés “Edukim fizik, sport dhe shéndet” me disiplina me zgjedhje Aerobi, Fitnesi
dhe Shéndeti dhe Kondicion fizik.

Objektivat e pérgjithshme t€ 1éndés “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” me zgjedhje né disiplinat Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti, si dhe Kondicion

Fizik synojné t&€ zhvillojné te nxénésit aftési fizike, njohuri shkencore dhe géndrime pozitive ndaj aktivitetit fizik, duke i ndihmuar té ndértojné

nj€ ményré jetese t&€ shéndetshme, aktive, bashképunuese dhe afatgjaté.

Né pérfundim té léndés, nxénésit pritet té jené né gjendje té:

v

T¢ kuptojné réndésiné e ushtrimeve fizike té rregullta — aerobike, ushtrime fitnesi dhe kondicioni — si faktor ky¢ pér shéndetin

kardiovaskular, forcén muskulore, fleksibilitetin dhe géndrueshmériné e pérgjithshme trupore.

T¢ njohin shenjat e lodhjes dhe parandalimin e démtimeve, duke zbatuar teknika t€ duhura té ngrohjes, shtrirjes dhe frymémarrjes sé

kontrolluar né t& gjitha disiplinat.

Té ekzekutojné ushtrime té ndryshme: kombinime ritmike aerobike me muziké, ushtrime fitnesi pér forcim dhe ekuilibér, si dhe rutina

kondicioni pér géndrueshméri dhe performancé fizike té pérgjithshme.

T¢ zotérojné teknika té lévizjes né vend dhe né hapésiré, t& lidhura me pérdorimin e trupit n€ ményré harmonike, duke ndértuar programe

individuale ose kolektive pér pérmirésim fizik.

T¢ aplikojné ushtrime me dhe pa mjete ndihmése (step, topa, litar€, pesha t€ vogla), pér t€ forcuar muskujt posturalé dhe pér té rritur

efikasitetin e trupit né kushte t€ ndryshme stérvitore.
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T¢ zhvillojné krijimtariné dhe shprehjen trupore, duke ndjekur koreografi aerobike, duke projektuar rutina fitnesi apo duke ndértuar

programe kondicioni t€ personalizuara.

Té marrin pjesé né aktivitete fizike né grup, duke respektuar ritmin, rregullat, hapésirén e njéri-tjetrit dhe duke ndértuar aftési bashképunimi,
komunikimi dhe pérgjegjésie sociale.
T¢ kuptojné ndikimin pozitiv té aktivitetit fizik né reduktimin e stresit, pérmirésimin e humorit, rritjen e energjis€ dhe vetébesimit, duke e

lidhur me shéndetin mendor dhe emocional.

T¢ lidhin njohurité praktike me bazat shkencore (biologjia e trupit t€ njeriut, fiziologjia e frymémarrjes, muskujve dhe garkullimit), pér té

kuptuar proceset biologjike dhe efektet e ushtrimit né organizém.

T¢ pérdorin né ményré té pérgjegjshme teknologjiné (muziké, aplikacione fitnesi, matés pulsesh dhe kohématés), pér t€ ndjekur progresin

dhe pér t€ analizuar performancén personale.

T¢ ndértojné géndrime pozitive dhe kémbéngulése ndaj aktivitetit fizik, duke e paré aerobiné, fitnesin dhe kondicionin si aktivitete argétuese,

té dobishme dhe té lidhura me njé€ stil jetese t€ shéndetshme gjaté gjithé jetés.
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3 PERMBAJTJA E PROGRAMIT

Programi 1énd€s “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” me zgjedhje né disiplinat Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti dhe Kondicin Fizik synon t€ krijojé
kushte t€ favorshme pér zhvillimin e kompetencave 1€ndore dhe t€ kompetencave kyge, duke u mbéshtetu né situata t€ ndryshme praktike dhe né
kontekstin shkollor. Ky program pérgendrohet né formimin e nxénésve si individé t& afté t€ kuptojné, interpretojné dhe zbatojné njohurité dhe

aftésité aerobike n€ ményré funksionale dhe t€ ndérgjegjshme né jetén e pérditshme.

Kompetencat kyce dhe rezultatet e té nxénit qé zhvillohen népérmjet léndés sé edukimit fizik me zgjedhje né disiplinat Aerobi, Fitnesi dhe
Shéndeti dhe Kondicin Fizik kontribuon drejtpérdrejt n€ ndértimin e kompetencave kyce dhe afté€sive té shekullit XXI. Pérmes ushtrimeve
praktike, reflektimit dhe bashképunimit, nxénésit zhvillojné aftési qé i pérgatisin jo vetém pér aktivitetin fizik, por edhe pér jetén e pérditshme
dhe karrierén e ardhshme.

Temat ndérkurrikulare dhe zhvillimi i tyre népérmjet léndés sé edukimit fizik me zgjedhje n€ disiplinat Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti dhe
Kondicin Fizik éshté 1 lidhur ngushté me temat ndérkurrikulare, duke kontribuar né formimin e ploté dhe gjithépérfshirés té nxénésve. Pérmes
ushtrimeve praktike, diskutimeve dhe reflektimit, nxénésit zhvillojn€ njohuri dhe aftési q€ tejkalojné fushén e aktivitetit fizik dhe ndikojné né

jetén e tyre t& pérditshme.
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Diagrama 1. Pérmbajtja e programit té léndés “Edukim fizik, sport dhe shéndet me zgjedhje né disiplinat Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti dhe

Kondicion Fizik”

Kompetenca
kyce

Rekomandime
dhe Ndryshime

Pérmbajtja e programit
té léndés “Edukim fizik,

Burimet sport dhe shéndet me Kompetencat
dhe zgjedhje né disiplinat e léndés
materialet Aerobi, Fitnesi dhe
Shéndeti dhe Kondicin

Fizik

Pérmbajtja
meésimore

Metodologjia e
mésimdhénies

L Zhvillimi i kompetencave né léndén “Edukim fizik, sporte
dhe shéndet” me zgjedhje né disiplinat Aerobi, Fitnes dhe
Shéndet, dhe Kondicion Fizik synon mé shumé se pérvetésimin
e afté€sive l€vizore; ai pérfshin edukimin e individit té
shéndetshém, bashképunues dhe té ndérgjegjshém pér veten
dhe shoqgériné. Pérmes veprimtarive fizike, lojérave n€ grup dhe
situatave sfiduese, nxénésit ndértojné vetébesimin, aftésité

sociale dhe ndjenjén e pérgjegjésise.

Pérmbajtjia mésimore dhe rezultatet e té nxénit. Né kété
rubriké pérshkruhet koha e dedikuar (numri 1 oréve mésimore)
né varési t€ klasés dhe kompleksitetit té tematikave, duke ofruar
hapésiré pér puné individuale, né grup dhe pér projekte;
tematikat e 1énd€s dhe pérshkrimi 1 pérmbledhur 1 tyre;
njohurité kryesore, aftésit€ pér secilén tematiké dhe qéndrimet
q¢€ demostron nxénési.

(AN Metodologjia e mésimdhénies. N& kété rubriké theksi

vihet te t€ nxénit aktiv dhe praktik, duke krijuar mundési q€ nxénésit t€ angazhohen né ményré dinamike pér t€ zhvilluar kuptimin mbi

trupin, shéndetin dhe 1€vizjen. Metodologjia mbéshtetet né situata reale dhe zbatim praktik t€ aft€sive, ku teknologjia dhe burimet vizuale
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ndihmojné€ né pasurimin e pérvojés mésimore. Pérdorimi i qasjes s€ mésimit t€ diferencuar dhe gjithépérfshirés, duke pérfshiré lojén,

bashképunimin, projektet dhe reflektimin mbi pérvojat lévizore si mjete t€ rénd€sishme pér mésim. Vémendje t€ veganté i kushtohet
pérshtatjes s€ mésimit pér nxénés me nevoja té vecanta apo mbéshtetjes sé talenteve sportive, pér t€ nxitur pjes€marrje aktive dhe

gjithépérfshirése.

Vierésimi i nxénésve éshté njé tjetér rubrike, e cila pérshkruan né ményré t€ pérmbledhur llojet e vlerésimit t&€ nxénésit, shembuj t&é

instrumenteve té vlerésimit, vlerésimin si metodologji t€ nxéni. Gjithashtu né€ kété rubriké do té keté edhe shembu; té€ niveleve té arritjes

sé rezultateve té té nxénit.

Burimet dhe materialet didaktike q¢ mund té pérdoren. Zbatimi i teknologjisé dhe burimeve digjitale si mjete ndihmése do té trajtohet

gjithashtu né program si burime t€ réndésishme pér zhvillimin e aftésive shprehive lévizore.

Rekomandime pér zbatimin e programit. N& kété rubriké do t€ keté disa rekomandime pér pérdoruesit e programit sic jané: nxénésit,

mésuesit, hartuesit e teksteve mésimore, hartuesit e testeve kombétare, vlerésuesit e jashtém té cilésis€, prindérit.

Ndryshimet pérmbajtésore. N€ kété rubriké do té pérshkruhen pérditésimet kryesore né pérmbajtjen 1€ndore.
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4 KOMPETENCAT DHE AFTESITE QE ZHVILLON LENDA

4.1 Kompetencat kyce dhe rezultatet e té nxénit

Zhvillimi i kompetencave kyce nga nxénésit gjaté procesit t€ mésimdhénies dhe té nxénies kérkon qé mésuesi t€ sigurojé njé€ lidhje t€ géndrueshme
dhe funksionale midis kompetencave ky¢ dhe atyre t& 1éndés, sipas klasave t€ arsimit t€ mesém té larté. Kjo kérkon nj€ planifikim té kujdesshém
té situatave t€ t& nxénit, si dhe pérzgjedhjen e metodave, mjeteve dhe burimeve té pérshtatshme g€ nxisin angazhimin, reflektimin dhe zbatimin

praktik t€ njohurive.

Kompetenca kuptohet sot si njé ndérthurje e balancuar mes njohurive, aftésive, géndrimeve, vlerave dhe mendimit kritik, gé mundésojné nxénésin
té pérballet me situata reale dhe komplekse né ményré efektive dhe té pavarur. Qasja e mésimdhénies e bazuar né kompetenca e zhvendos fokusin
nga pérvetésimi pasiv 1 pérmbajtjes Iéndore (me mésuesin si gendér t€ procesit) drejt formimit té aftésive g€ ndihmojné nxénésin t& kuptojé, t&
zbatojé dhe t€ transferoj€ njohurité né€ situata té reja dhe jet€sore, duke u vendosur veté nxénési né gendér t€ procesit. Rezultatet e t€ nxénit pér
kompetencat ky¢ qé mund t€ zhvillojé nxénési né€ 1éndén e Edukimit fizik me zgjedhje né disiplinat Aerobi, Fitnes dhe Shéndet, dhe Kondicion

Fizik mund t€ pérmblidhen si mé poshté:

Tabela 1. Kompetencat kyce dhe rezultatet e té nxénit.

Kompetenca e komunikimit né gjuhén amtare Kompetenca e komunikimit né gjuhé té huaja

Pér té déshmuar kompetencén e komunikimit né gjuhén amtare, nxénési: Pér té déshmuar kompetencén e komunikimit né gjuhé té huaj,

» Komunikon né ményré té qarté dhe efektive me bashké lojtarét dhe | ™¢"*¢*"

mésuesin gjaté aktiviteteve fizike dhe sportive, duke pérshtatur ményrén
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e t€ shprehurit me situatén dhe g€llimin e aktivitetit.

» Shpjegon rregullat bazé té lojérave t€ ndryshme sportive, si futbolli,
basketbolli dhe volejbolli, dhe diskuton réndésiné e respektimit té
rregullave dhe parimeve t€ Fair-Play-it, pér t€ siguruar njé lojé t€ drejte,
té sigurt dhe t€ kéndshme pér t€ gjithé pjes€marrésit.

» Argumenton dhe shpreh mendime n€ ményré€ té strukturuar dhe logjike,
né formé gojore dhe t€ shkruar, pér géllimet, vlerat dhe pérfitimet q¢ sjell
aktiviteti fizik né shéndetin fizik, mendor dhe né zhvillimin social.

» Transmeton n€¢ ményré t€ sakt€ informacionin dhe té dhénat ¢ mbledhura
gjaté aktiviteteve fizike, pérmes formave té ndryshme t€ komunikimit.

» Pérdor terminologjin€ e duhur pér t€ pérshkruar dhe shpjeguar lévizjet
dhe teknikat fizike, t€ tilla si teknikat e vrapimit, kércimit, elementeve
akrobatike dhe manipulimit me mjete, duke ruajtur rrjedhén logjike té
informacionit dhe qartésiné né shprehje.

» Tregon vetédije pér emocionet dhe menaxhon komunikimin n€ ményré
pozitive dhe konstruktive, duke pérdorur gjuhén pér t€ nxitur
bashképunimin, frymén e ekipit dhe respektin reciprok né mjedisin
sportiv.

» Shpjegon rregullat e lojérave t€ ndryshme (si futboll, basketboll,
volejboll) dhe diskutojné réndésiné e ndjekjes s€ kétyre rregullave pér té

siguruar njé€ lojé€ té drejté dhe té sigurt (Fair-Play-it.).

Pérdor terminologjin€ bazé ndérkombétare q€ lidhet me
sportin, pérfshiré emértimet e teknikave, pajisjeve dhe
rregullave t€ lojérave té ndryshme, si edhe né komunikimin e
thjeshté né€ situata joformale gjaté aktiviteteve sportive.
Kupton dhe interpreton udhézime, video materiale dhe
instruksione n€ gjuhé t€ huaj, t€ cilat lidhen me teknikat e
ushtrimeve fizike, siguriné gjaté aktivitetit fizik dhe
pjesémarrjen né sporte t€ ndryshme.

Pérshkruan né ményré té kuptueshme situata dhe ngjarje té
thjeshta sportive, duke pérdorur njé€ fjalor té thjeshté dhe
lidhéza bazé pér t€ ruajtur rrjedhén logjike té shprehjes.

Merr pjes€ né ményré aktive dhe me rol mbéshtetés né
diskutime, punétori (€orkshop-e) dhe aktivitete
ndérkombétare me karakter sportiv, duke kontribuar né
shkémbimin e ideve dhe pérvojave me bashkémoshataré qé
flasin gjuhé té€ ndryshme.

Zhvillon aftésin€ pér t€ bashképunuar né ményré efektive me
individé dhe grupe shumégjuhéshe, gjaté aktiviteteve
sportive, duke treguar mirékuptim, respekt dhe gatishméri

pér t€ ndihmuar né arritjen e objektivave t€ pérbashkéta.
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» Shpjegon géllimet dhe pérfitimet e aktiviteteve fizike qé kryejné, lidhjen

mes aktiviteteve dhe pérmirésimit t€ shéndetit fizik dhe mendor, si dhe
ndikimin g€ kané kéto aktivitete n€ zhvillimin e afté€sive personale dhe

sociale.

Kompetenca digjitale

Pér t¢ déshmuar kompetencat né matematike, shkencé, teknologji dhe

inxhinieri, nxénési:

» Pérdor njohurité matematikore pér t€ matur dhe llogaritur distancat,
kohén, shpejtésing, pérshpejtimin dhe ritmin gjaté ushtrimeve fizike,

duke analizuar rezultatet pér pérmirésimin e performancés sé tij fizike.

Zhvillon aftésiné pér t€ kuptuar ndikimin e teknologjis€ né sport dhe
aktivitetet fizike, pé€rmes pérdorimit t€ pajisjeve teknologjike si orét
inteligjente, aplikacionet pér matjen e rrahjeve té zemrés, kalorive té

djegura dhe progresit né stérvitje.

Aplikon njohurité shkencore mbi funksionimin e trupit dhe shéndetin,
pér t&€ ndértuar plane ushtrimesh qé€ jané t€ pérshtatshme, té sigurta dhe

efektive pér zhvillimin fizik t€ shéndetshém.

Analizon efektet e aktivitetit fizik né sistemet trupore (muskulor,

kardiovaskular, respirator etj.).

Pér té déshmuar kompetencén digjitale, nxénési:

» Pérdor teknologjiné pér t&€ mésuar n€ ményré t&€ pavarur,

duke ndjekur veprimtari online dhe materiale didaktike
digjitale g€ mbéshtesin zhvillimin e aftésive teknike dhe

teorike né fushén “Edukimi fizik, sporti dhe shéndeti”.

Analizon t€ dhénat digjitale t&€ marra nga pajisje teknologjike
(s1 aplikacione pér stérvitje, oré inteligjente, monitorues té
ritmit t& zemrés et].), e nxjerré pérfundime mbi performancén

fizike dhe pérmirésimin personal.

Pérdor teknologjiné né ményré krijuese dhe etike pér té
prezantuar projekte ekstrakurrikulare, si dhe pér té
menaxhuar burimet e informacionit dhe identitetin e tij

digjital n€ ményré té sigurt dhe té pérgjegjshme.
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Zhvillon aftésin€ pér té kuptuar dhe zbatuar parimet e inxhinieris€ dhe
dizajnit, n€ krijimin ose pé€rmiré€simin e mjeteve, pajisjeve dhe

strukturave ndihmése pér aktivitete sportive dhe rekreative.

Shfrytézon burime té ndryshme informacioni pér t€ zhvilluar ide dhe pér
té realizuar projekte qé lidhen me edukimin fizik, duke pérdorur mjete

vizuale, digjitale dhe materiale pér ndértimin dhe paraqitjen e tyre.

Planifikon dhe prezanton projekte t€ lidhura me aktivitetet fizike, ku
pércakton géllimet, pérzgjedh aktivitetet pérkatése, vleréson burimet dhe

strukturon ményrén e zbatimit té tyre.

Pérdor t€ dhéna dhe informacion pér t€ zgjidhur probleme dhe pér té
marré vendime t€ bazuara né€ logjiké dhe argumentim shkencor, duke
demonstruar té€ kuptuarit e lidhjes midis teorisé dhe praktikés né fushén

e aktivitetit fizik.

Pérdor né ményré funksionale pajisje teknologjike ndihmése gjaté
ushtrimeve, pér t€ vlerésuar dhe krahasuar pérparimin fizik, duke nxitur

vetévlerésimin dhe veté menaxhimin.

Kompetenca personale, shogérore dhe e té nxénit

Pérdor mjete digjitale (si PoéerPoint, aplikacione video) pér
té paraqitur informacione t€ ndérlikuara, qé lidhen me
aktivitetet fizike, planifikimet e trajnimeve ose ndikimin e

sportit né shéndetin dhe mirégenien personale.

Pérdor aplikacione dhe platforma digjitale pér monitorimin e
aktivitetit fizik, si p.sh. aplikacione pér matjen e hapave,
kalorive té djegura, kohés aktive dhe cilésisé sé gjumit, duke

nxitur vetévlerésimin dhe veté menaxhimin.

Zhvillon mendim kritik dhe kreativ pér planifikimin e
projekteve digjitale, duke analizuar nevojat, zgjedhur mjetet
¢ duhura dhe vlerésuar rezultatet e arritura pérmes zbatimit t&

teknologjis€ n€ edukimin fizik.

Pérvetéson aftési pér t€ komunikuar dhe bashképunuar
pérmes platformave digjitale, si Google Eorkspace,
Microsoft Teams, Edmodo, pér t€ shkémbyer ide,
informacione dhe pér t€ realizuar puné né€ grup né€ kuadér té

aktiviteteve t€ ndryshme fizike dhe sportive.

Kompetenca qytetare

Pér té déshmuar kompetencén personale, shogérore dhe té nxénies, nxénési.

Pér té déshmuar kompetencén qytetare, nxénési.:
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Merr pérgjegjési pér rezultatet personale né aktivitetet fizike dhe
sportive, duke treguar pérkushtim né pjesémarrje, angazhim né€ grup dhe
pérmirésim t€ vazhdueshém té performancés sé vet.

Pérveté€son aftésiné pér t€ menaxhuar emocionet dhe stresin, veganérisht
né€ situata konkurruese ose gjaté stérvitjeve intensive, duke ruajtur
getésiné dhe fokusin né objektivat sportive.

Identifikon pikat e forta dhe té dobéta né aftésité fizike dhe t€ sjelljes,
dhe punon pér t’i pérmirésuar ato n€ ményré t€ ndérgjegjshme dhe té
planifikuar.

Zhvillon aft€sin€ pér menaxhimin e kohés, duke pérfshiré organizimin e
aktivitetit fizik edhe jashté orarit shkollor, n€ ményré q¢€ t€ ruajé njé stil
jete aktiv dhe t€ shéndetshém.

Motivon dhe vleréson veten pér pérparimin e béré, punon né¢ ményré té
pavarur dhe bashképunuese, duke shfaqur iniciativé dhe kémbéngulje
pér t& arritur q€llimet e vendosura.

Zhvillon aftési pér t€ negociuar dhe zgjidhur konflikte né ményré
konstruktive, gjaté bashképunimit né grup apo né situata té ndérlikuara
g€ mund t€ lindin né€ lojéra sportive ose ushtrime fizike.

Pérmiréson aftésit€ e vetévlerésimit dhe reflektimit, duke analizuar
performancén personale, duke pranuar vérejtjet dhe duke i pérdorur ato

pér zhvillimin e métejshém.

Ndérton dhe ruan marrédhénie bashképunuese me shokét e
skuadrés, duke kontribuar né ményré aktive pér arritjen e
géllimeve té pérbashkéta gjaté aktiviteteve sportive.
Demonstron né€ ményré té vazhdueshme vlerat themelore té
té drejtave t€ njeriut, si respekti pér dinjitetin e secilit
pjesémarrés, barazia dhe pérjashtimi i ¢do forme
diskriminimi n€ mjediset sportive dhe shogérore.

Zbaton sjellje t€ pérgjegjshme pér ruajtjen e ambientit fizik
ku zhvillohen aktivitetet, duke respektuar mjedisin né
shkoll€, komunitet dhe natyr€, dhe duke ndérmarré veprime
konkrete pér mirémbajtjen dhe pastérting e tij.

Identifikon dhe ushtron té drejtat dhe pérgjegjésité qytetare,
duke vepruar n€ ményré t€ ndérgjegjshme brenda dhe jashté
mjedisit shkollor dhe sportiv, si dhe duke marré€ pjes€ aktive
né€ vendimmarrje dhe ndihmesé bashkémoshataréve.
Menaxhon dhe zgjidh konfliktet n€ ményré konstruktive,
duke dégjuar mendimet e té tjeréve, treguar ndjeshméri dhe
duke pérdorur komunikim paqésor pér zgjidhjen e
mosmarréveshjeve qé€ lindin gjaté lojérave ose punés né

grup.
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» Zhvillon aftési udhéhegése gjaté aktiviteteve fizike, duke udhéhequr

grupin, duke organizuar ushtrime apo lojéra dhe duke motivuar
bashkémoshatarét pér té arritur qéllime t€ pérbashkéta né ményré

efektive dhe pozitive.

Kompetenca e sipérmarrjes

Pér té déshmuar kompetencén e sipérmarrjes, nxénési:

» Pérdor imagjinatén dhe kreativitetin pér t€ krijuar ide dhe forma té reja

té aktiviteteve fizike dhe sportive, duke kontribuar né pasurimin e
programit mésimor dhe jasht¢ mésimor me iniciativa origjinale dhe
térheqése.

Harton dhe zbaton rregulla té pérshtatshme pér llojin e aktivitetit fizik,
duke demonstruar aftési pér té organizuar nj€ mjedis té sigurt, funksional
dhe t€ drejté pér t€ gjith€ pjesémarrésit.

Planifikon projekte t€ vogla né grup apo individualisht, duke identifikuar
gé€llimet, burimet e nevojshme, hapat pér zbatim dhe vlerésimin e kostos

pér secilén ide apo aktivitet t€ propozuar.

» Tregon pérkushtim dhe vetédije té larté pér higjienén

Pér t¢ déshmuar kompetencén pér vetédijen dhe shprehjen

kulturore, nxénési:

» Shpreh dhe interpreton ndjenja dhe emocione pérmes

personale, duke respektuar rregullat e pastértisé dhe kujdesit
ndaj vetes si pjes€ e njé€ jete té shéndetshme né kontekstin e
1éndés “Edukim fizik, sport dhe shéndet”.

Reagon né ményré t€ ndérgjegjshme ndaj shkeljeve té té
drejtave té té tjeréve, duke analizuar pasojat e sjelljeve té
padrejta, duke mbrojtur vlerat, solidaritetin dhe baraziné né

aktivitetet fizike dhe sportive.

Kompetenca pér vetédijen dhe shprehjen kulturore

pjesémarrjes né aktivitete fizike q€ lidhen me traditat
kombétare dhe format té tjera t€ trashégimisé€ kulturore, duke

pérforcuar lidhjen mes kulturés dhe 1€vizjes fizike.

Zhvillon ndjeshméri dhe respekt ndaj diversitetit kulturor,
pérmes pérfshirjes n€ sporte dhe aktivitete fizike q€ burojné
nga kultura t€ ndryshme, duke nxitur mirékuptim dhe

bashkéjetesé ndérkulturore.
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Punon né ményré té pavarur dhe né grup, duke treguar pérgjegjési, | »
iniciativé dhe afté€si pér t€ marré vendime gjaté organizimit té
aktiviteteve sportive.

Zhvillon plane individuale pér nj€ stil jetese t€ shéndetshém, pérfshiré
organizimin e nj€ regjimi ushqimor té pérshtatur me sezonet, aktivitetet >
ditore dhe parimet bazé té t&€ ushqyerit t€ shéndetshém.

Ndérmerr nisma pér t€ zgjidhur probleme qé lidhen me siguriné fizike
dhe sociale né ambientet ku zhvillohen aktivitetet sportive, duke
kontribuar né krijimin e njé mjedisi gjithépérfshirés dhe t&é pérgjegjshém.
Analizon ndikimin e aktiviteteve sportive dhe kulturore né mjedis, duke
propozuar ményra pér t€ mbrojtur dhe ruajtur mjedisin gjaté organizimit
té ngjarjeve fizike n€ natyré apo né komunitet.

Pérdor materiale ndihmése dhe teknologjiné pér orientim né karrieré,
duke eksploruar mundési qé lidhen me profesionet né fushén e sportit, | >

shéndetit dhe menaxhimit té aktiviteteve fizike.

Shpreh interes pér pérmirésimin ¢ mirégenies sé vet fizike
pérmes hartimit t€ planeve individuale pér njé ushqim té
shéndetshém dhe té géndrueshém, si pjesé€ e njé stili jetese té

balancuar dhe té ndérgjegjshém.

Identifikon dhe pérdor mundési pér té€ shprehur vlerat
personale dhe sociale népérmjet aktiviteteve fizike me
elementé t€ artit, muzikés dhe performancés kulturore, duke e

lidhur edukimin fizik me shprehjen krijuese.

Angazhohet né€ ményré t€ vetédijshme dhe té pérgjegjshme
pér té ruajtur sigurin€ e vet dhe té té tjeréve gjate aktiviteteve
fizike dhe sportive, duke pérvetésuar zakone t€ shéndetshme

dhe praktika té sigurta.

Ndérgjegjésohet pér réndésiné e ruajtjes dhe promovimit té
trashégimisé kulturore pérmes sportit dhe aktiviteteve
tradicionale, duke kontribuar né ruajtjen e identitetit kulturor

dhe n€ edukimin pérmes vlerave.

Fage 20 nga 69

1|2

ASCAP



Diagrama 2 Korniza konceptuale e léndés “Edukim fizik, sport dhe shéndet” me zgjedhje

Edukim népérmjet
aktiviteteve fizike

Kompetenca né matematiké,
shkencé, teknologji dhe inxhinieri

T 8
Kompetenca personale, %’t@“ﬁuﬁ:@
shogérore dhe e té | Q-'gﬁ“\@%‘ 'b&ee
. . - M (e
nxénit O 20
&)

/ A P,
Kompetenca digjitale 6 Nxénési né
Y gf @" % :ﬁ’é Edukim Ndérvepron
Fizik me té tjerét
né situata
lévizore e
sportive
N
\\
\'“‘--,._
Edukim né shérbim té ~—

shéndetit, mirégenies

dhe komunitetit

Faqge 21 nga 69

Kompetenca e
komunikimit né gjiuhén

Kompetenca e
komunikimit né
gjuhé té huaja

parasportive

Kompetenca pér
vetédijen dhe
shprehjen kulturog

Kompetenca qytetare Kompetenca e
sipérmarrjes

1|2

ASCAP



4.2 Temat ndérkurrikulare dhe lidhja me léndén “Edukim fizik, sport dhe shéndet” me zgjedhje né disiplinat
Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti, dhe Kondicion Fizik

Temat ndérkurrikulare pérfagésojné nj€ qasje té integruar né mésimdhénie, ku njohurité, shkathtésité dhe vlerat nga fusha t€ ndryshme bashkohen
pér t€ ndértuar tek nxénésit kompetenca gjithépérfshirése dhe afatgjata. Integrimi i tyre me edukimin fizik me zgjedhje né disiplinat Aerobi, Fitnesi
dhe Shéndeti, dhe Kondicion Fizik e bén procesin e t&€ nxénit mé domethénés dhe té€ lidhur ngushté me jetén reale. Né kété ményré, nxénésit

zhvillojné aftési kritike, krijuese dhe sociale, t&€ domosdoshme pér pérballimin e sfidave té s¢ ardhmes.

Kéto disiplina ofrojné hapésira t€ gjera pér ndérthurjen e temave ndérkurrikulare me ¢éshtje t€ réndésishme si: shéndeti dhe miréqgenia, mbrojtja e
mjedisit, qytetaria aktive, barazia gjinore, teknologjia dhe bashk&punimi ndérkulturor. Kjo ndérlidhje jo vetém qé pasuron pérvojén mésimore dhe
e bén até€ mé térheqése, por gjithashtu kontribuon né formimin e gqytetaréve té pérgjegjshém, té€ vetédijshém dhe t&€ aft€ pér t€ vepruar n€ ményré

té géndrueshme né shoqéri.

an Identiteti Kombétar dhe Njohja e Kulturave

Pérfagésohet pérmes aktiviteteve fizike qé nxisin njohjen dhe vlerésimin e trashégimisé kulturore.Shérben si njé mjet pér t€ njohur dhe ruajtur
identitetin kombétar, pér t€ kuptuar dhe respektuar kulturat e tjera, dhe pér t€ formuar qytetaré aktivé, té€ pérgjegjshém dhe té afté pér té vepruar

né ményré t€ géndrueshme né shoqéri.
(BN QOytetaria Aktive dhe Sipérmarrja

Zhvillohet pérmes aktiviteteve q€ kérkojné€ bashképunim, marrje vendimesh dhe ndarje t€ pérgjegj€sive, duke fuqizuar aftésité e nxénésve pér té

gené qytetaré aktivé dhe pér t€ zhvilluar kapacitete sipérmarrése. Integrimi i temave t€ qytetarisé aktive dhe sipérmarrjes né edukimin fizik jo
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vetém g€ pasuron pérmbajtjen mésimore, por edhe ndihmon nxénésit t&€ zhvillojné aftési jetésore t€ nevojshme pér t’u béré qytetaré t€ pérgjegjshém

dhe kontribues né shoqéri.
L Shéndeti Mendor, Fizik dhe Siguria.

Promovohet pérmes aktiviteteve q€ lidhin ushtrimet fizike me kujdesin pér trupin, shéndetin dhe sigurin€ personale. Integrimi i kétyre temave
ndérkurrikulare né edukimin fizik ndihmon né krijimin e njé mjedisi shkollor t€ shéndetshém, t&€ sigurt dhe motivues, duke pérgatitur nxénésit t&

kené géndrime pozitive dhe té pérgjegjshme ndaj shéndetit té tyre dhe té té tjeréve.
[N Zhvillimi i Qéndrueshém dhe Qéndrueshméria Mjedisore

Promovohet pérmes aktiviteteve né natyré dhe praktikave q€ lidhin aktivitetin fizik me kujdesin pér mjedisin. Integrimi i kétyre aktiviteteve
ndérkurrikulare ndihmon nxénésit té ndértojné zakone dhe vlera qé respektojné natyrén, t€ zhvillojné njé qéndrim té pérgjegjshém ndaj mjedisit

dhe té praktikojné njé ményré jetese té€ shéndetshme dhe té€ géndrueshme.
an Teknologjia, Shogéria dhe Media

Pérdoret pér t€ monitoruar progresin personal, aktivitetin fizik apo pér t€ krijuar plane ushtrimesh t€ personalizuara. Pérmes diskutimeve,
aktiviteteve n€ grup dhe rubrikave sportive rreth trupit, performancés dhe imazhit personal, nxénésit zhvillojné mendim kritik dhe t€ ndértojné njé
vetévlerésim té shéndetshém. Kjo qasje mésimore e bén mé dinamike dhe kuptimploté, duke kontribuar né formimin e individéve té€ ndérgjegjshém
dhe té pérgatitur pér jetén shoqérore. Gjithashtu, ndihmon né zhvillimin e kompetencave kyce si komunikimi, puna né grup, vetédija pér shéndetin
dhe miréqgenien, dhe respekti pér t€ tjerét. Integrimi i temave ndérkurrikulare éshté nj€ qasje shumédimensionale g€ pérgatit nxénésit pér jetén e
vérteté duke i ndihmuar té zhvillojné aftési t€ ndryshme fizike, sociale, kulturore dhe teknologjike. Kjo bén mésimin mé t€ pasur, mé térheqés dhe

mé efektiv, duke ndikuar pozitivisht né zhvillimin e tyre t&€ pérgjithshém dhe pérgatitjen pér sfidat e s€¢ ardhmes.
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5 PERMBAJTJA MESIMORE DHE REZULTATET E TE NXENIT

5.1 Koha mésimore pér klasén e dhjeté, njémbédhjeté dhe dymbédhjeté

Lénda edukim fizik, sporte dhe shéndet me zgjedhje né disiplina si Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti pér klasén e dhjeté dhe njémbédhjeté zhvillohet
pér 36 javé mésimore me nga loré/javé, pra gjithsej 36 oré dhe disiplina Kondicion fizik n€ klasén e dymbédhjeté zhvillohet pér 34 javé mésimore
me nga 1 oré/javé. Programi 1 1€ndés edukim fizik, sporte dhe shéndet me zgjedhje né disiplina si Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti dhe Kondicion
fizik specifikon peshén (orét e sugjeruara) e secilés tematiké pér klasén e dhjeté dhe klasén e njémbédhjeté dhe dymbédhjeté . Shuma e oréve
sugjeruese pér secilén tematiké €shté e barabarté me sasiné e oréve vjetore, té pércaktuara né planin mésimor t&€ arsimit baz€. Kjo ka si gé€llim qé

pérdoruesit e programit té orientohen pér peshén qé z€ secila tematiké né orét totale vjetore.

N¢ hartimin e planit tematik, mésuesi duhet t&€ parashikoj€ edhe realizimin e projekteve. Orét pér realizimin e tyre parashikohen brenda totalit t&
oréve pér pérforcimin e njohurive (pérsérit€se), duke respektuar temat mésimore pér tematikat, tek t€ cilat do t€ bazohen temat e projektit g€ do té

realizohen nga nxénésit.
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Tabela 2 Oré té sugjeruara pér ¢do tematiké pér disiplinén Aerobi
Aerobi e liré Step aerobi Dans aerobi Gjithsej oré

Klasa e 10-té

Tabela 3: Oré té sugjeruara pér ¢do tematiké pér disiplinén Fitnesi dhe Shéndeti

Edukim népérmjet fitnesit Veprimtari fitnesi Edukim né shérbim té shéndetit Gjithsej oré

aerob dhe anaerob muskulare dhe shoqérisé

Klasa e 11-té

Tabela 4 Oré té sugjeruara pér ¢do tematiké pér disiplinén Kondicion fizik

Vrapime Qéndrueshmé  Qéndrueshméri Vrapim me é Koordinacion dhe Gjithsej oré
shpejtésie  ri né shpejtési aerobike pengesa jté propriocepsion
Klasa 12-té 7 7 6 6 4 4 34 oré
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5.2 Pérmbajtja e programit pér klasén e dhjeté né disiplinén “Aerobi”

N¢é programin e 1éndés edukim fizik, sporte dhe shéndet me zgjedhje né disiplinén “Aerobi” €shté paraqitur pérmbajtja e 3(tre) tematikave:

» Tematikal: Aerobi e liré
» Tematika 2: Step aerobi

» Tematika 3: Danc aerobi

Kéto tematika jan€ bazé pér t€ ndértuar njohuri, aftési dhe géndrime e vlera. Pér secilén tematiké jané€ paraqitur njohurité, aftésité, q€ duhet té
demonstrojé nxénési lidhur me tematikat pérkatése, ndérkohé géndrimet dhe vlerat g€ demonstron nxénési né disiplinén “Aerobi” pérmblidhen
pér té gjitha tematikat. Tematikat dhe renditja e tyre nuk presupozojné qé p€rmbajtja vjetore pérgjaté vitit shkollor duhet t€ zhvillohet e ndaré
referuar renditjes sipas tematikave né program. Kombinimi i tyre né grupe temash e njési mésimore, si dhe renditja e tyre &shté e drejté e

pérdoruesve t€ programit.
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5.2.1 Tematika: Aerobi e liré

Pérshkrimi i tematikés: Aerobia e liré éshté njé formé aktiviteti fizik ku nxénésit zhvillojné 1€vizje ritmike dhe ushtrime t€ kombinuara sipas
muzikés, pa pasur njé strukturé t€ ngurté apo t€ paracaktuar si n€ programet klasike t& aerobisé€. Kjo tematiké u jep atyre mundésiné t€ shprehin
lirisht krijimtariné pérmes lévizjes, t&€ pérmir€sojné géndrueshmériné kardiovaskulare, forcén muskulore, fleksibilitetin dhe koordinimin.
Pérmes aerobisé s€ lir€ nxénésit fitojn€ pérvojé praktike né organizimin e serive té ushtrimeve, duke kombinuar elementé lokomotoré (si
kércime, hapje, ecje ritmike), jo-lokomotoré (si shtrirje, pérkulje, rrotullime té trupit) dhe lévizje manipulative (me top, shishe uji ose mjete té
tjera ndihmése). Muzika shérben si faktor motivues dhe ndihmon né zhvillimin e ndjenjés s€ ritmit, ndérsa puna né€ grup i ndihmon nxénésit
té pérforcojné aftésité e bashképunimit dhe komunikimit.Népérmjet késaj tematike, nxénésit kuptojné réndésiné e aktivitetit fizik t€ rregullt,

pérjetojné kénaqési nga 1€vizja dhe krijojné bazat pér njé jeté aktive, t€ shéndetshme dhe té balancuar.

Njohurité Aftésité

Testim né praktiké né forcé, pérkulméri dhe géndrueshméri aerobike

Nxénési/sja:
- Vlerésim 1 gjendjes shéndetésore dhe fizike t&€ nxénésve me ané té testeve: forcg,

~ ekzekut Kté dh 5 Shumé né
géndrueshméri, pérkulshméri, né fillim dhe né fund t€ 1€ndéEs. CRACUION Sakie Che 5a me Shume ne

o1 e " " . ; ) numeér, ushtrimet pér krahét dhe
- Pérkulje dhe drejtim 1 krahéve, nga mbéshtetja ballore (sa heré€ realizohet)

L . — muskujt e barkut.
- Nga pozicioni shtriré€ shpinazi, ngritje né€ pozicionin ndenjur i mbledhur (sa heré realizohet)
L . - pérshkruan distancé sa me t€ madhe né
- Keércim sé gjati nga vendi (cm)
L . . . . . kércim s€ gjati nga vendi.
- Nga pozicioni ndenjur pérkulje e trungut para, duart prekin sa mé larg (cm)
. e 1 e . . - pérkulet sa mé& shumé para, ku
- Hipje e zbritje né€ stol, n€ lartési 20 cm pér 3 min.
. . . e o vlerésohet distanca nga thembrat deri
Pjesa pérgatitore e mésimit té aerobisé sé liré:
tek prekja e gishtave té dorés.
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Mésimi 1 nxehmjes né aerobiné e liré, me ushtrime té karakterit statik (qéndrim né pozicione
8-16 koh¢€) dhe dinamik (ushtrimet kryhen né 1€vizje).

M¢ésimi i nxehmjes né aerobiné e liré, me ushtrime t&é kombinuara statike dhe dinamike.
Ushtrime pér edukimin e géndrueshmérisé aerobike.

Mésimi i formave t&€ ndryshme t€ ecjes, kércimeve, vrapimeve, 1€vizjeve bazé t& aerobisé sé
liré, lidhjeve koreografike gjimnastikore dhe veprimeve t€ kombinuara.

Demonstrimi praktik i formave t€ ndryshme t€ nxehmjes né aerobiné e liré.

Demonstrimi praktik i formave t€ ndryshme té ecjes, kércimeve, vrapimeve, lévizjeve bazé
té aerobisé sé lir€, lidhjeve koreografike gjimnastikore dhe veprimeve t€ kombinuara.
Ekzekutimi korrekt i ushtrimeve t€ forcés né pjesé€ t€ vecanta apo trupin né térési.
Demonstrimi i ushtrimeve t€ stretchingut me kohézgjatje 15-20 sek., sipas metodés aktive
(veté nxénési) dhe pasive (me ndihmén e shokut).

Ushtrime pér edukimin e forcés muskulore.

Ushtrime pér muskujt e barkut.

Ushtrime pér muskujt e shpinés.

Ushtrime pér muskujt e kémbéve dhe vithet.

Ushtrime pér muskujt e krahéve dhe rrethin e supeve.

Ushtrime stretching-u

Ushtrime pér zgjatjen dhe relaksimin e muskujve né pjesé t€ ndryshme t€ trupit, t€ karakterit
statik, dinamik, t€ kombinuara, me ané t€ metodé€s aktive (nga veté nxénési) dhe pasive (me

ndihmén e shokut).

ekzekuton sakté dhe sa mé€ shumé né
numér, hipje e zbritje nga stoli.
Ekzekuton sakt€ ushtrimet statike dhe
dinamike, t€ harmonizuara me ritmin
muzikor.

Ekzekuton kombinacione me ushtrime
t& ndryshme t€ aerobis€, me njé€ nivel
té larté kordinimi dhe ekzekutimi

ritmik.

Ekzekuton teknikisht sakté dhe sipas
dozimit t€ pércaktuar, ushtrimet e
forcés né pjesé té€ vecanta té trupit apo
me trupin né térési, n€ varési dhe té

qéllimit.
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Testim praktiké
- vlerésim 1 forcés, pérkulshmérisé dhe géndrueshmérisé aerobike;
- pérkulje dhe drejtim i krahéve nga mbéshtetja ballore;
- ngritje né pozicionin ndenjur i mbledhur, nga pozicioni 1 shtriré€ shpinazi;
- Pérkulje e trungut para, nga pozicioni ndenjur dhe rrotullim i krahé&ve prapa-para, me ané té

shkopit gjimnastikor (matet me cm largésia e duarve).

5.2.2 Tematika: Step aerobi

Pérshkrimi i tematikés: Step Aerobia €shté njé formé€ e ushtrimeve aerobike qé zhvillohet duke pérdorur njé platformé té ngritur (step).
Ushtrimet kryhen duke hipur, zbritur dhe duke kombinuar 1évizje t€ ndryshme mbi dhe rreth platformés, zakonisht n€ shogérim té€ muzikés
ritmike. Kjo tematiké ndihmon nxénésit t€ pérmirésojné qéndrueshmériné kardiovaskulare, forcén e muskujve té kémbéve, koordinimin dhe
balancén. Muzika shérben si motivim, ndérsa ritmi i saj i udhézon lévizjet duke e béré aktivitetin mé térheqés dhe argétues. Pérveg pérfitimeve

fizike, Step Aerobia zhvillon edhe aftésité e vémendjes, sinkronizimit dhe punés né grup, pasi nxénésit duhet té€ ndjekin hapa té njéjté dhe té

ruajné ritmin s€ bashku. Ky aktivitet u ofron atyre jo vetém shéndet e energji, por edhe kénaqésiné e t€ genit aktiv né€ njé atmosferé dinamike.

Njohurité Aftésité
Ushtrimet e nxehmjes né Step- Aerobi: Nxénési/sja:
- Ushtrime statike (qéndrime né pozicione t€ ndryshme gjimnastiore), dinamike (n€ 1€vizje) dhe | - Ekzekuton teknikisht sakté 1€vizjet
té kombinuara. kryesore né step.
- Demonstrimi praktik i formave té ndryshme t€ nxehmjes né Step - Aerobi
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Ushtrime té géndrueshmeérisé aerobike

Meésimi i hapit baz€ dhe 1€vizjeve kryesore né step: (hipje e zbritje me hapa t€ njépasnjéshém,
v-step, l-step, L-step, H-step, ngritje e gjurit para, pérkulje prapa, kalime t€ ndryshme mbi e
rreth stolit, kércime, vrapime, etj.)

Mésimi 1 variacioneve koreografike t€ thjeshta, bazuar né hapin baz€ dhe 1€vizjet kryesore né
step.

Demonstrimi praktik i 1€vizjeve kryesore dhe kombinacioneve koreografike né step.

Ushtrime pér edukimin e forcés muskulore:

muskujt e barkut, shpinés, kémbéve, vithet, krahéve dhe rrethin e supeve.

Realizimi i ushtrimeve pér edukimin e forcé€s muskulore, sipas ngarkesés s€ pércaktuar (4-6
tetéshe).

Cirkuit aerobik me 8-10 elementé té ndryshém.

Testim praktiké

ekzekutimi 1 njé kombinacioni koreografik né step, bazuar né 1€vizjet kryesore, kércime apo

vrapime t€ ndryshme, ushtrimet e forcés, shogéruar me muziké.

Ekzekuton kombinacionet
koreografike né step, me nivel t€ larté
koordinimi dhe né pérshtatje t& ritmit
muzikor.

Ekzekuton ushtrimet e forcés, sipas
kérkesave teknike dhe numrit t&€ dhéné
té pérséritjeve.

Realizon té ploté cirkuitin aerobik me

8-10 elementé, me kohézgjatje 30 sek-

1 min pér ¢do ushtrim.
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5.2.3 Tematika: Danc aerobi

Pérshkrimi i tematikés: Dance Aerobia €shté njé formé aktiviteti fizik g€ kombinon l&vizjet aerobike me element€ té vallézimit ritmik, duke u
realizuar nén shogérimin e muzikés. Ajo shquhet pér atmosferén argétuese, energjike dhe krijuese qé sjell gjaté oréve t€ mésimit.Kjo tematiké
ndihmon nxénésit t€ pé€rmirésojné géndrueshmérin€ kardiovaskulare, koordinimin, fleksibilitetin dhe ndjenjén e ritmit, ndérkohé€ qé u jep
mundésiné t€ shprehen lirshém pérmes 1€vizjes. Dance Aerobia pérfshin koreografi té€ thjeshta ose t€ kombinuara, ku 1€vizjet lidhen mes tyre
duke ndjekur ritmin e muziké&s. Pérfitimet nuk jané vetém fizike, por edhe psikologjike dhe sociale: nxénésit ndihen mé t€ motivuar, rrisin

vetébesimin, pérjetojné kénaqési gjaté aktivitetit dhe zhvillojné aftési bashképunimi pérmes punés né€ grup.

Njohurité Aftésité

Meésimi i kombinacioneve té Dans

Nxénési/sja:
- Aerobi me l€vizje té lira dhe elementé aerobiké, n€ pérshtatje t€ muzikés latine.
o L. . - Ekzekuton sakté 1évizjet e lira t€ Dans
Mésimi i kombinacioneve té Dans
: s i} G e - Aecrobis€, né pérshtatje me ritmin
- Aerobi me lévizje t€ lira dhe elementé aerobiké, né pérshtatje t& muzikés moderne, pop apo
muzikor.
dans.
. L S . o ST - Ekzekuton sakté  krijimtariné
- Demonstrimi praktik i kombinacioneve t€ Dans - Aerobisé€, n€ pérshtatje t€ muzikés s€ zgjedhur.
e , P . . koreografike né grup me
Krijimtari koreografike né grup (nxénésit n€ bashképunim me mésuesin)
L - . . . . . . elementé t€ Dans—Aerobisé dhe
- Elementé t€¢ Dans—Aerobisé dhe ushtrimeve gjimnastikore, shogéruar me muziké, né formé
. me teknikén e duhur ushtrimet
shfagjeje.
. . . L L gjimnastikore, t€ shogéruara me
- Demonstrimi 1 krijimtarisé koreografike né grup me elementé t&€ Dans—Aerobisé dhe

. . . . o muziké
ushtrimeve gjimnastikore, shogéruar me muziké.
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5.2.4 Pérmbajtja e programit pér klasén e njémbédhjeté né disiplinén “Fitnesi Dhe Shéndeti”

Programi me zgjedhje disiplina“Fitnesi dhe shéndeti” ploté€son g€llimet kryesore n€ formimin e shprehive mé t¢ domosdoshme pér jetén,zhvillimin
e gjithanshém dhe harmonik t€ organizmit t€ nxénésve né€ parametrat antropometriké, fiziko-1€vizor, funksional€, psikologjik dhe ajo g€ éshté mé
e réndésishmja forcimi i shéndetit dhe formimin e njé sistemi 1€vizor me theks né ““ ndjesiné ndaj sforcimeve neuro-muskulare,njohjen dhe mésimin
e lévizjeve sidomos t€ veprimeve intensive, saktésis€ s€ 1€vizjeve,aftésisé se reagimit pamor dhe dégjimor dhe lidhjes sé ritmit t€ l&€vizjes me

kérkesat teknike té ushtrimeve.Ky program do té realizohet népérmjet tre tematikave kryesore:

o Edukim népérmjet veprimtarive fizike aerobe dhe anaerobe;
o Veprimtari fitnesi muskulare;

o  Edukim né shérbim té shéndetit dhe shogérisé.

5.2.5 Tematika: Edukim népérmjet fitnesit aerob dhe anaerob

Pérshkrimi i tematikés: Edukimi népérmjet veprimtarive fizike aerobe dhe anaerobe orientohet né pérdorimin e ushtrimeve fizike t€ ndryshme
pér zhvillimin e afté€sive motorike, forc€s, géndrueshmérisé dhe koordinimit. Aktivitetet aerobe (si vrapimi, kércimi ritmik, ecja e shpe;jté)
pérmirésojné funksionimin e zemrés dhe mushkérive, géndrueshmériné fizike dhe energjiné e pérgjithshme. Aktivitetet anaerobe (si ushtrimet
me pesha, sprintet, stérvitjet intensive) zhvillojné€ forcén muskulore, fuqiné shpérthyese dhe shkathtésin€. Pérdorimi i té dyjave i mundéson
nxénésve té pérvetésojné njé stil jetese t& shéndetshém, té rrisin performancén fizike dhe té kuptojné réndésiné e balancés mes forcés dhe

géndrueshmérisé

Aftésité
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FITNESIT ANAEROB

Vrapim shpejtésie.

Edukimi 1 ndjenjés pér vrapimet e shpejtésisé.
Kryerja e veprimeve 1évizore me shpejtési optimale né pérshtatje me

moshén dhe vecorité individuale

Vrapim me sinjale pamore dhe dégjimore.

Edukimi 1 ndjenjés pér reagime me sinjalistiké pamore dhe dégjimore.
Kryerja e lévizjeve t€ pérbéra bazuar né orientimin pampor dhe

dégjimor né pérshtatje me aftésité individuale.

Koordinim i lévizjeve me anésité e poshtme dhe té sipérme.

Edukimi i lévizjeve me ndryshim drejtimi dhe me rrethrrotullime.
Edukim i lévizjeve mbi duar téshtrira dhe t€ mbledhura duke kaluar

peshén e trupit majtas dhe djathtas.

Pérdorim té sendeve me saktési.

Triblime dhe 1évizje me rrethrrotullim me top basketbolli, volejbolli dhe

tenisi. Ritmi té rritet gradualisht sa mé shpejt.

Nxénési/sja:

Kryen lévizje me ndryshim drejtimi né njé kohé sa mé té
pérshtatshme né largési t€ caktuara ( 3-10 m ).

Kryen stafeta t&€ ndryshme me pérdorimin e largésive deri 30m.
Kryen vrapime né forma t€ ndryshme garuese, me shpejtési t&
caktuara me dhe pa mjete dhe me ndryshim drejtimi. Vrapimet
mund t€ kryhen individualisht dhe me skuadér.

Provon (edukon) ndjesin€ e sforcimeve nervo-muskulara ne
varési t€ pozicionit t€ trupit, népérmjet aplikimit t€ ushtrimeve
té ndryshme koordinative.

Kryen ushtrime pér edukimin e shprehive lévizore té orientimit
né€ hapsiré dhe kohé,té diferencimit kinestetik, me objektive té
pércaktuara, pér t€ 1€vizur dhe goditur né€ shenjé, népérmjet
aplikimit t€ kétyre ushtrimeve me shpejt€si gradualisht né
rritje.

Praktikon frymé-kémbime né pozicione ulur, mé pas duke e
kryer kété praktiké t€ lidhur me ushtrime t€ thjeshta,

gradualisht duke rritur véshtirésiné e ushtrimeve .

Aplikon teknikat e sakta t€ ushtrimeve duke 1 lidhur me njé

frymékémbim racional.
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- Hedhje t€ sendeve me forcé e saktési. Nxénési/sja:

e o . .. I - Kryen ushtrime me muzikg, té cilat t€ jené ritmikisht t& sakta.
Njésimin e lévizjeve me frymékémbimin ]

- Kryen ushtrime koordinimi né largési t€ ndryshme. Lidhje

- Praktikimin ¢ frymékémbimeve me bark dhe me gjoks midis rrethrrotullimeve me kryqézime té€ kémbéve, kércimeve.

- Lidhshmériné e frymékémbimeve me bark dhe me gjoks sipas | - Aplikon drejtégéndrime (mbajtje korrekte) t€ trupit dhe
praktikimit 1 me 1, 1 me 2, 1 me 3 et;. koordinimit t& hallkave té trupit.

- Praktikimin e ushtrimeve té ndryshme sidomos té fitnesit muskular | - Demonstron I€vizshméri né artikulacione, elasticitetin e
duke e lidhur me frymék&mbimin racional.. muskujve, népérmjet ushtrimeve statike dhe dinamike (

rrotullim 1 shkopit gjimnastikor mbrapa, para, pérkulje té
FITNESIT AEROB trungut né€ drejtime té ndryshme, hapje né pozicione t& spakatés

, anésore ose ballore, népérmjet aplikimit té kétyre ushtrimeve.

Lévizje ritmike me dhe pa muziké - Kryen ushtrime me ritmin e duhur, duke pérmirésuar

) ) . koordinimin l&vizor dhe sinkronizimin e lévizjeve (hapa ritmik
- Step aerobi, dancing aerobi et;.

hvendosje té trupit dh h).
- Ushtrime koordinimi pa muziké. me zhvendosje (€ trupit para dhe anash)

- Shfaq aftési koordinative népérmjet manipulimit me paisje t&
Lévizshméri té artikulacioneve ndryshme - ( tullumbac, litar, topa etj ), n€ ményré individuale,

dyshe ose né grup, népérmjet aplikimit té€ kétyre ushtrimeve.

- Ushtrime pérkulshmérie me dhe pa mjete - Shfaq aftési pér pérballimin e situatave t&€ ndryshme dhe fitimin

- Lidhje t€ pérkulshmérisé statike me até dinamike e shprehive bazé - ( ecje, kércime, vrapime, lojéra etj ),

. L o népérmjet aplikimit té€ kétyre ushtrimeve.
Vrapime né drejtime té ndryshme dhe me kohézgjatje
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Vrapime aerobike té lidhura me ushtrime koordinimi (vrapime 60 sek.

puné +30 sek. ecje= 5 — 10 her¢)

Lévizje aerobike me mjete me kohézgjatje

Matja e frekuencés kardiake dhe e frymékémbimeve

Matja e pulsit té kryhet nga vet€ nxénési para dhe pas ushtrimit qé

kryhen, po ashtu dhe e frymékémbimeve.
Testimi dhe vlerésimi 1 sistemit kardiovaskular (fitnesit aerob)

Vlerésimi i sforcimeve m,bi bazén e Fc.

Shfaq afté€si kardiorespiratore dhe pérmiréson sistemin
kardiovaskular.

Rrit gradualisht numurin e pérséritjeve bazuar né aftésité
funksionale.

Njeh dhe aplikon sakté metodologjiné e matjes s€ sakté t€ Fc
dhe t€ frymékémbimeve, né nisje dhe né pérfundim té ¢do
ushtrimi.

Praktikon testin e vrapimit aecrob dhe anaerob (20m vrapim
mesatar, 20m. vrapim me ndryshim drejtimi, 20m. vrapim
mbrapsh, 20m. vrapim me kryqézim té kémbéve). Matja e
pulsit béhet direkt pas pérfundimit t€ vrapimit, pas 1 minute,
pas 2 minutash dhe shikohet sa % é&shté riaftésuar pulsi.
Sqarim pér vlerésimin

NEé rast t€ riaftésimit deri 90% kemi t€ b&jmé me vlerésimin
miré, deri 80% vlerésimi mjaftueshém, mé pak se 80% duhet
g€ mésuesi t€ vlerésojé gjendjen shéndetésore dhe ta diskutojé
at€¢ me njé nga prindérit, por jo me nxénésin. Kjo kurbé
plotésohet dy heré. Njé€ heré né nisje t& programit té fitnesit dhe

nj€ heré né fund t€ programit mésimor té fitnesit.
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- Frekuenca kardiake e pragut aerob mund t€ pérllogaritet bazuar
né€ ekuacionin  0.60x(Fc maksimale — Fc getési) + Fc getésiFc

max. = 220 — moshén.

5.2.6 Tematika: Veprimtari fitnesi muskular

Pérshkrimi i tematikés: Kjo tematiké ka pér qéllim t’u jap€ mundési nxénésve té praktikojn€ ushtrime t&€ ndryshme force, me synim q¢ ato té
ndikojné né€ ndértimin dhe pérbérésit trupor. Gjithashtu kjo tematiké népérmjet “Fitnesit muskular” ka pér géllim t’u japé mundésiné nxénésve
té kryejné veprimtari fizike dhe funskionale né pérshtatje me moshén dhe me kushtet e infrastrukturés qé shkolla ofron, pozicionit gjeografik

dhe kushtet klimatike, si edhe profesionalizimit t€ mésuesit t& edukimit fizik..

Njohurité Aftésité

Veprimtari fitnesi muskular

Ushtrime t€ ndryshme ciklike dhe aciklike.

Ushtrime pérséritése dhe rrethore pér muskulim.

Ushtrime té fitnesit muskular té lidhura me ciléné e shpejtésisé

Me intensitet té ulét.

Ushtrimet me mjete dhe pa mjete.

Nxénési/sja:

- Demostron ushtrime ciklike vrapimi dhe kércimi

- Demostron ushtrime aciklike gjimnastikore dhe atletikore.

- Praktikon ushtrime muskulimi pér pjesé€ t€ ndryshme t€ trupit.
- Aplikon kryesisht 1€vizje me kohézgjatje t& shkurtér.

- Kryen lévizje me temp t€ njéjte.

- Pérmiré€son aftésité pér kryerjen e ushtrimeve.
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- T& lidhura me cilésin€ e shpejtésisé.

Ushtrime té fitnesit té forcés

Forca e pérgjithshme e lidhur me elasticitetin

Forca e shpejté e lidhur me pérkulshméring.

Forca e shpejté e lidhur me ushtrimet e koordinimit.

Ushtrime koordinative
- Edukimi 1 dé&shirés pér kryerjen e ushtrimeve akrobatike dhe
koordinative ,nga pozicine statike dhe dinamike.

- Ushtrime Pilates

Edukimi i inteligjencés sé lévizjes

Pérmir€son ritmin dhe amplitudén e 1€vizjes.

Pérmiréson aftésité koordinative dhe t€ reagimit pamor e
dégjimor.

Kryen veprime t€ shpejta né€ largésit€ t€ shkurtéra e me
ndryshim drejtimi me dhe pa mjete.

Ushtrimet me amplitudé t€ madhe i1 kryen me shpejtési té larté.
Pérmiréson 1évizshmérin€ e shtyll€s kurizore dhe t€ anésive.
Pérmiréson forcén e muskujve t€ anésive t€ sipérme dhe té
poshtme dhe t€ elasticitetit t& kafazit t€ kraharorit.

Pérmiréson forcén e muskujve té krahéve.

Praktikon ushtrime me partner me kundérveprim.

Fiton shprehi t€ shpjetésis€ s€ reagimit gjaté demonstrimit té
ushtrimeve té€ thjeshta akrobatike, koordinative, népérmjet
aktivizimit n€ lojra 1€vizore me rregulla té reduktuara.
Demostron ushtrime me mbi 8 kohé€ duke kaluar nga njé
pozicion 1€vizor né njé€ tjetér té ri t& spjeguar mé paré, por dhe

té panjohur.
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5.2.7 Tematika: Edukim né shérbim té shéndetit dhe shoqérisé

Pérshkrimi i tematikés: Kjo tematiké u mundéson nxénésve fitimin e kompetencave pér ruajtjen e shéndetit té tyre dhe t€ té tjeréve, njihen me
rregullat e fair play gjaté kryerjes s€ ushtrimeve me dhe pa partner dhe té diné t€ dallojné konceptet e respektit me dinjiteti dhe t€ kémbénguljes
me kokéfortésisé€, krijojné shprehi té t&€ ushqyerit dhe njohin pasojat ndaj té€ ushqyerit jo t€ shéndetshém, njihen me rregullat e higjenés gjaté
kryerjen sé€ ushtrimeve fizike dhe sidomos pas njé veprimtarie t€ lodhshme. Ata marrin informacion pér t€ mbajtur mjedisin pastér dhe
interesohen ndaj shéndetit personal. Po ashtu, duhet té din€ t€ dallojné ngarkesat e ushtrimit fizik qé shérbejné pér shéndet dhe fitnes. Gjithashtu,
duhet t€ diné té pérllogarisin frekuencén kardiake né fitnesin aerob, anaerob dhe muskular dhe t€ b&jné dallimin midis sforcimeve pér fitnes dhe
sforcimeve pér shéndet. Frekuenca minimale e fitnesit aerob té pérllogaritet me; 0.60(Fc max. — Fc getési) + Fc getési, ndérsa Fc. Maksimale
mund t& dalé nga pérllogarija 220 — moshén e nxénésve, qé €shté aférsisht 200-205 té rr/min. Ndérsa Fc pér sforcime pér shéndet éshté nén

pérllogaritjen e frekuencés minimale t€ pragut aerob

Njohurité Aftésité

Nxénési/sja:

- Ushtrimet fizike dhe kujdesi ndaj traumave.

e o e . . . . . - Ushtrimet fizike dhe kujdesi ndaj traumave.
- Mijedisi dhe shéndeti népérmjet veprimtarive fizike dhe t€ ushqyerit.
o o - Mjedisi dhe shéndeti népérmjet veprimtarive fizike dhe té
- Stili sportiv 1 jetesés.
. e N e e ushqyerit.
- Roli bashképunimit dhe bashkéveprimit né grup — shoqérizimi.
- Stili sportiv 1 jetesés.

- Roli bashképunimit dhe bashké&veprimit né grup — shogérizimi.
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5.2.8 Pérmbajtja e programit pér klasén dymbédhjeté né Disiplinén “Kondicion Fizik”

Programi i lénd€s me zgjedhje disiplina “Kondicioni fizik” ka si qéllim t& pércojé njé metodologji shkencore né formimin e shprehive mé t&
domosdoshme pér jetén, zhvillimin e gjithanshém dhe harmonik té organizmit t&€ nxénésve né parametrat antropometriké, fiziko-lévizoré,
funksional€, psikologjiké dhe ajo g€ €shté€ mé e rénd€sishmyja, forcimi i shéndetit dhe krijimin e ““ ndjesive” ndaj sforcimeve neuro-muskulare dhe
rritja e rezultateve né parametrat e shpejtésisé€, géndrueshmérisé né shpejtési, géndrueshmérisé aerobe, t€ forcés sé€ shpejtédhe ata t€ koordinacionit

dhe propriocepsionit.

Ky program realizohet népérmjet gjashté tematikave kryesore.Edukim népérmjet pérgatitjes me:
Vrapime shpejtésie,

Qéndrueshméri né shpejtési ,

QOéndrueshméri aerobike ,

Vrapime me pengesa ,

Forcé e shpejté ,

AN N N N NN

Koordinacion dhe propriocepsion.

Ky program, mbéshtetet né parimet e teoris€ s€ stérvitjes sportive dhe lidhet ngushtesisht me lendet biologji,fiziologji sportive,psikologji et;.
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5.2.9 Tematika: Vrapime shpejtésie

Pérshkrimi i tematikés: Edukimi népérmjet veprimtarive q€ ofron tematika “Vrapime t&é shpejtésis€” nxénésve u ofrohet mésimi i teknikés
sé vrapimeve t€ shpejtésisé€, vrapimit n€ vijé t€ drejt€ dhe né kthes€,vrapimi n€ distanc€, mésimi i nisjes ulur, vrullit t€ nisjes dhe mbérritjes.

Gjithashtu nxénsve u jepet mundési t€ rrisin kapacitetin e tyre anaerob-alaktik, frekuencén dhe madhésiné e hapave.

Njohurité

Aftésité

Vrapime shpejtésie.

Vrapime pérshpejtuese me intensitet 85-95 %.

Vrapime shpejtésie n€ vijé t€ drejté.

Nisja nga vendi (stari i ulét)

Nisja me vrull.

Nisje t€ befasishme nga pozicione t&€ ndryshme.

Kombinime té nisjes me vrullin e nisjes,vrapimin né distancé dhe
mbérritjen

Vrapime shpejtesie né kthesé dhe né vijé té drejté

Vrapime né kthesé€ nga korsia e 8 deri te korsial

Vrapim 100m né kthesé

Vrapim 100m né vijé t€ drejté

Nxénési/sja:

- Kryen segmente vrapimi me shpejtési qe rritet n€ ményré
graduale né distsancat 80-100m.

- Kryen vrapime shpejtésie me volum 400-450m (ndarja né
segmente sugjerohet t€ béhet nga veté mésuesi).

- Kryen vrapime shpejtésie né€ vijé té drejté né segmente 30-
60 m, me volum 400-450m (ndarja n€ segmente sugjerohet t&
behét nga veté mésuesi).

- Kryen nisje nga starti ulur. Volumi i pérgjithshém i
segmenteve €shté rreth 250-300m.

- Kryen nisjen me vrull

- Kryennisje t€ befasishme nga pozicioni shpinazi nga drejtimi
1 vrapimit, nga kapérdimja para ose mbrapa, nga vendosja né

mbéshtetje mbi duar, etj.
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Testim né segmentet:

- 30m djem 4.3 sek, vajza 4.7 sek

- 50m vjem 6.4 sek vajza 6.8 sek

- 100m djem 12.3 sek, vajza 12.8 sek

Kryen segmente me gjatési 30-80m, me volum rreth 300-
350m

Kryen vrapime né kthes€ dhe né vijé t€ drejt€ né segmente
me gjatési deri 100m me volum rreth 400-500m

Kryen teknikisht vrapimin né€ kthesé duke llogaritur forcat
centrifugale, ge e “detyrojne” té dalé nga korsia

Kryen segmente vrapimi me shpejtési maximale, duke
demonstruar edhe teknikisht skemén teknike t€ vrapimeve té
shpejtésisé.

Kryen testim né distancat 30m,50m,100m me rezultate té

standartizuara.

5.2.10 Tematika: Qéndrueshméri né shpejtési

Pérshkrimi i tematikés: Nép&€rmjet pérgatitjes

karakter anaerob laktik dhe ngarkesa psikike

g€ ofron tematika “Qéndrueshméri n€ shpejtési” nxénésve u ofrohen oré mésimore

stervitore,qe u mundeson atyre té pérmirésojn€ kapacitetin e tyre anaerob-laktik,dhe pér t’i aftesuar ata te pérballojne ngarkesa fizike me

Njohurité Aftésité
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Qéndrueshméri né shpejtési

- Vrapime me intensitet 75-90% (intensitet i moderuar)

- Vrapime me intensitet t€ moderuar

- Vrapime me intensitet 75-90%

- Vrapime me intensitet 75-90%

- Vrapime me intensitet t€ moderuar

- Vrapime me intensitet t€ moderuar

Testim né segmentet:

- 150m djem 18sek,vajza 20sek
- 300m djem 41sek, vajza45 sek

Nxénési/sja:

- Kryen segmente vrapimi né distancat 120-150m,me volum rreth
800-1000m

- Kryen segmentet e vrapimit me intensitet t€ moderuar, per t&é
mésuar dhe mbajtur ritmin e vrapimit né€ distancé(pa matje t€ kohes
me kronometér).

- Kryen segmentet e vrapimit me intensitet t€ moderuar, per té
mbajtur ritmin e vrapimit ne distance(me matje t€ kohes me
kronometér).

- Kryen segmentet 150-200m,pér t€ mbajtur ritmin e vrapimit né
distancé (pa matje t€ koh€s me kronometér).

- Kryen segmentet 150-200m,pér t€ mbajtur ritmin e vrapimit né
distancé (me matje t&€ kohés me kronometér).

- Kryen segmente vrapimi né distancat 300m, me volum rreth 600-

900m((pa matje té kohés me kronometér).

- Kryen segmente vrapimi né distancat 300m, me volum rreth 600-
900m((me matje t& koh€s me kronometér).
- Kryen testim né distancat 150m dhe 300m me rezultate té

standartizuara.
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5.2.11 Tematika: Qéndrueshméri aerobike

veprimtarisé fizike, l1€vizore e psikologjike me kohézgjatje t€ madhe.

Pérshkrimi i tematikés: Tematika “Qéndrueshmeri aerobike” u ofron nxénésve mundésiné e permiresimit t€ parametrave fiziologjiké —

funksionalé e biokimike€ té organizmit .Pérgatitja e gqéndrueshméris€ aerobike u jep mundé€si nxénésve pér t€ pérballuar lodhjen gjaté

Aftésité

Njohurité

Qéndrueshméri aerobike
- Vrapim me rit€m té njéjté (aerobik)
- Vrapim me ritém té njéjté (aerobik)

- Vrapim me ritém té njéjté (aerobik)

Testim né vrapimin 12min (testi Cooper)
3200m
2800m

- Djem
- Vajza

Nxénési/sja:

- Kryen segmente vrapimi me rit€ém uniform né distsancat 2000-
3000m.

- Kryen segmente vrapimi me rit€ém uniform né distsancat 3000-
4000m.

- Kryen segmente vrapimi me rit€ém uniform né distsancat 5000-
6000m.

- Kiryen testin 12 min (Cooper).me parametra t€ standartizuar
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5.2.12 Tematika: Vrapime me pengesa

Pérshkrimi i tematikés: Tematika “Vrapime me pengesa” u ofron nxénésve mésimin e teknikés s€ vrapimeve me pengesa. Gjithashtu nxénsve
u jepet mundésia ,q€ népérmjet mésimeve stérvitore,t€ pérmirésojné parametrat e afté€sive kondicionale té shpejtési-forcés dhe té atyre

koordinativé.

Njohurité Aftésité

Vrapim me pengesa:

Nxénési/sja:
- Kalime anash i 3-5 pengesave.

. . . - Kiryen kalimin anash t€ pengesave,duke u pérqéndruar né€ sulmin
- Kalime n€ mes 1 3-5 pengesave.
) o e penges€s me kémbén sulmuese dhe né€ shtytjen me kémbén
- Vrapim me pengesa(3-5), me njé€ hap ndérmjet tyre.
. . shtytése.
- Vrapim me pengesa (3-5) me 3hapa ndérmjet tyre:
i L. - Kiryen kalimin n€ mes t€ pengesave,duke u pérgéndruar né sulmin
- Vrapim me pengesa (3-5) me Shapa ndérmjet tyre.
. . . e pengesés me kémbén sulmuese dhe né shtytjen me kémbén
- Vrapim me pengesa (skema e ploté teknike):

shtytése.
- Nisja dhe vrapimi deri te pengesa e par€. 4

Kalimi i pengesés.

Vrapimi ndérmjet pengesave(meS-3-1 hap ndérmjet).

Vrapimi nga pengesa e fundit deri né mbérritje.
Testim né vraimin me pengesa:

55m/p djem 9.5 sek

50m/p vajza 9.8 sek

- Kryen teknikén e vrapimit me pengesa me nj€ hap ndérmjet tyre -
(volum rreth 150-200m)

- Kiryen teknikén e vrapimit me pengesa me tre hapa ndérmjet
tyre(volum 150-200m).

- Kryen teknikén e vrapimit me pengesa me pesé hapa ndérmjet

tyre(volum 150-200m)
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- Kryen tekniken e vrapimit me pengesa me 5-3-1 hap ndermjet tyre,
duke demonstruar aftesi t€ shpejté€si -forcés dhe té
koordinacionit(volumi 200-250m)

- Kryen testimin né parametra té standartizuar.

5.2.13 Tematika: Forcé e shpejté

Pérshkrimi i tematikés: Tematika “Forcé e shpejt€” u ofron nxénésve pérgatitjen e aftesisé kondicionale té forces (t€ shpejté),si njé aftési e

sistemit neuro-muskulor ge e ndihmon nxénésin té pérballojé sforcime te larta n€ njé kohé té shkurtér .

Njohurité Aftésité

Zhvendosje né distancén 20-25m,me shuméhapésh:

- Kércime me njé€ kémbé(cinkthi) me t€ majtén dh té djathtén.

- Kércime t€ kombinuara cinkthi dhe shuméhapesh

10-15cm etj).

- Kércime me litar ,me nj€ dhe dy kémbé.

kémbé:
- Kércime pliometrike mbi pode me lartési 50-60cm.

- Kombinime t€ kércimeve mbi pode dhe mbi pengesa

- Kércime mbi objekte t€ ndryshme(litaré,rrathé, pode, pengesa té ulta

- Kércime ballore dhe anésore mbi pengesa me lartesi 50-60cm, me dy

Nxénési/sja:

- Kryen kércime shumé&hapésh.

- Kryen kércime cinkthi me t€ majtén dhe té djathtén.

- Kryen kércime té€ kombinuara (volumi 250-300 kércime).

- Kiryen kércime t€ ndryshme mbi objekte, me njé dhe dy kémbé
(volumi 250-300 kércime) .

- Kryen kércime pliometrike nga pode dhe pengesa me lartési 50-
60cm, me volum rreth 80-100 kércime.

- Kryen kombinime t€ kércimeve mbi pode me kercimet mbi

pengesa me volum rreth 50-60 heré.
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Testim né kércimin sé gjati nga vendi dhe trehapésh nga vendi:

- Sé& gjati nga vendi djem 2.60m, vajza 2.30m.

- Tre hapésh nga vendi djem:8.00m, vajza 6.80m

Kryen testimin n€ parametra t€ standartizuar.

5.2.14 Tematika: Koordinacion dhe propriocepsion

Vrapim né vijé té drejté me duar té lidhura mbrapa:

anash,mbrapa, para).

- Vrapim né forme zik-zak midis shenjave.

djathtas litaréve.

- Hyrje dalje nga rrathét né drejtim majtas —djathtas-para-mbrapa.

Pérhkrimi i tematikés: Tematika “Koordinacion dhe propriocepsion” u ofron nxénésve pérgatitjen e aftesisé koordinative si orienrtimin ne
hapesire dhe kohe, diferencimin levizor, shpejtesine e reagimit ,ekuilibrin statik dhe dinamik si dshe aftesite proprioceptive ge kane te bejne me

rivendosjen e ekilibrit, pas provokimit te prishjes se pozicioneve te ekuilibrit.

Njohurité Aftésité

- Me marrjen e sinjalit akustik ose pamor, ndérrim i drejtimit te vrapimit (

- Vrapim ndérmjet dy litaréve, q¢ formojné korsi —dalje nga korsia duke prekur

objekte te ndryshme (kone, piketa, pengesa, pode etj.), t&€ vendosura majtas -

Nxénési/sja:

- Kryen né€ kohén e duhur dhe né ményrén e duhur
veprime me ndérrim té drejtimit té vrapimit.

- Kryen me saktési dhe né rrugén mé té shkurtér
vrapimin midis shenjave.

- Kryen me saktési dhe shpejtési veprime me prekje té

objekteve t€ ndryshme.
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Hyrje dalje nga rrethi, kombinuar me prekje t€ objekteve té€ ndryshme té
vendosura majtas —djathtas — para (obsionale).

Hyrje — dalje nga rrathét n€ drejtim para-majtas-djathtas, me véshtir€si qé rritet
gradualisht, kombinuar me kércime me njé dhe dy kémb€ mbi pengesa
(obsionale).

Ushtrime mbi shkalle litari e vendosur horizontalisht (obsionale):

Hyrje —dalje nga shkalla me variante te ndryshme te vendosjes se kembeve brenda
kuadrateve te shkalles.

Kercime mbi dhe nga pode te uleta (10-15 cm) , te vendosura ne pozione te
ndryshme.

Testim

Cirkuit né varési té bazés materiale té disponueshme, me kushtin qé kohézgjatja
e tesit t&€ jeté deri n€ 30 sekonda dhe numri i stacioneve nga 3deri né

gjashté(obsionale).

Kryen me saktési dhe shpejtési veprime me prekje té
objekteve té€ ndryshme.

Kryen me saktési dhe shpejtési veprime me prekje té
objekteve t€ ndryshme.

Kryen me saktési dhe shpejtési veprime me shkallén
e véshtirésisé qé rritet gradualisht.

Kryen me saktési dhe shpejtési lévizje né drejtime té
ndryshme .

Kryen me saktesi, shpejtesi dhe me provokim te
prishjes se pozicionit te ekulibrit (renia nga podi)
,veprime levizore me shkalle veshtiresie ge rritet
gradualisht .

Kryen ne kohen 30sekonda cirkuitin me tre deri né
gjashté stacione (zgjedhja obsionale nga mésuesi 1

edukimit fizik
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N¢ 1é€ndén edukim fizik, sporte dhe shéndet me zgjedhje né€ disiplinat Aerobi Fitnes dhe Shéndet, Kondicion Fizik nxénési demostron géndrimet

dhe vlerat t€ pérmbledhura si mé poshté:

Tabela 5 Qéndrimet dhe vlerat

>
>

Nxénési :

» Shpreh dhe komunikon garté mendimet, ideté dhe pérvojat e tij né kontekste fizike e sportive,
Meéson té shprehé mendimet, ideté€ dhe pérvojat e veta lidhur me ushtrimet, teknikat e 1€vizjes dhe koreografité.
Pérdor terminologjiné profesionale (si ritém, koordinim, fleksibilitet, qéndrueshméri) pér t€ analizuar ményrén se si kryhen 1€vizjet, si
kombinohen ato dhe si ndikojné né shéndetin fizik.
» Pérdor imagjinatén dhe kreativitetin né ményré aktive pér:
T€ shfrytézuar imagjinatén pér té€ krijuar kombinime t€ reja lévizjesh, pér té eksploruar ritme t€ ndryshme dhe pér t€ shfaqur energji né
aktivitetet individuale dhe né grup.
T€ dhéné mundési té zhvillojné ekuilibrin, koordinimin dhe kontrollin motorik, duke e kthyer 1€vizjen né€ nj€ pérvojé argé€tuese dhe té pasur
me krijimtari
Pér t€ nxitur 1€vizje té reja dhe pjesémarrje energjike né aktivitete individuale dhe né grup.
T€ eksploruar ndjenjén e aventurés, eksplorimit dhe eksperimentimit si pjesé t€ pérvojés sé tij fizike, duke shfaqur guxim dhe liri veprimi.
» Shfaq kuriozitet té qéndrueshém dhe angazhim intelektual pér:
T€ mésuar teknika t€ reja hapash, t€ eksperimentojné me stile t€ ndryshme (si aerobi klasike, step aerobi, dance aerobi, aerobi e liré) dhe
té€ kuptojné parimet bazg t€ pérparimit fizik: forcé, géndrueshméri, shpejtési dhe fleksibilitet.
T€ analizuar ményrén se si muzika ndikon né rit€ém dhe motivim, dhe vézhgojné efektet e ushtrimeve mbi trupin, frymémarrjen dhe

gjendjen emocionale.
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v' Té& njohur historiné dhe origjinén e sporteve, duke i paré ato si pjesé e trashégimisé kulturore dhe zhvillimit shogéror.

v’ Té& argumentuar ndikimin e aerobisé mbi shéndetin psiko-fizik dhe mirégenien e pérgjithshme, me pyetje qé lidhen me zemrén,

frymémarrjen, sistemin nervor dhe funksionin mendor.
» Tregon respekt té thellé dhe ndérgjegjésim etik pér:

v Mésuesin — e dégjon me pérgendrim, ndjek udhézimet me pérgendrim dhe pérgjegjési pér koreografing, dhe kontribuon né njé mjedis té
disiplinuar dhe t€ orientuar drejt t& nxénit.

v’ Shokét e grupit — duke bashképunuar pér té ruajtur sinkronizimin dhe ritmin né ushtrimet e pérbashkéta

V' Rregullat dhe pajisjet sportive — i respekton pér t€ garantuar drejtési, si step-et apo mjetet ndihmése, té cilat i pérdor me kujdes dhe i ruan
pas pérdorimit.

v’ Vetéveten — vepron me ndershméri, pér pérmirésim té vazhdueshém duke treguar kémbéngulje, vetékontroll dhe guxim pér té pérmirésuar

aftésité e veta, si dhe duke kontribuar né€ krijimin e njé atmosfere pozitive, t€ sigurt dhe gjithépérfshirése n€ klasé.

5.3 Shembuj té veprimtarive pér pérmbushjen e rezultateve té té nxénit (RN-ve).

Né kété rubriké paraqgiten disa shembuj té€ veprimtarive qé mund t€ pérdoren nga mésuesi pér pérmbushjen e rezultateve t€ t€ nxénit n€ tematika

té ndryshme.

Tabela 6 Shembull té veprimtarive pér pérmbushjen e RN-ve

Rezultat i té nxéni té

Shembull té veprimtarive praktike

orés meésimore

Shembull Shembull

Nxénési :
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Pérmiréson forcén,
fleksibilitetin,
géndrueshmériné dhe
koordinimin trupor,
duke kombinuar
ushtrime aerobike dhe
anaerobe, dhe duke
zbatuar
bashképunimin,
pérgjegjésiné dhe

etikén sportive.

Prezantimi i situatés.
Me¢ésuesi thoté: “Do té krijojmé njé mini-kolegjium stérvitor me stacione qé kombinon forcén, fleksibilitetin dhe
géndrueshmériné. Cdo grup do té kalojé t€ gjitha stacionet dhe do t€ ndihmojé njéri-tjetrin pér t€ pérfunduar
ushtrimet n€ ményré té sigurt dhe té sakté.”
Ushtrimi praktik — “Rruga e sfidave fizike”.
- Aerobik: ecje e shpejté me ndalesa t& papritura, kércime t€ koordinuara, marshime ritmike me ritém té
ndryshueshém.
- Anaerobik: flexione, squat, ushtrime me peshé trupore, sprint né¢ distanca té shkurtra.
- Detyra ekipore: kalimi 1 “sfidave fizike” né grup, duke bashképunuar pér t€ ndihmuar shokét e grupit,
respektuar rregullat dhe mbajtur ritmin e aktivitetit.
Organizimi né praktik.

- Nxénésit ndahen né grupe dhe marrin role té ndara: udhéheqés, kryerés, vézhgues.

- Cdo grup kalon stacionet brenda kohés s€ caktuar, duke ndihmuar njéri-tjetrin dhe duke respektuar rregullat e

sigurisé.
- Mésuesi monitoron teknikén, intensitetin dhe bashképunimin e grupit.
Reflektimi. Mésuesi udhézon nxénésit té reflektojné mbi:
- Si ndihmuat grupin tuaj gjaté stacioneve?
- Cilat ushtrime ishin mé t€ efektshme pér forcén dhe géndrueshmériné?
- Si ndikoi bashképunimi né performancén tuaj?

- Cfaré ndryshimesh do té bénit pér té rritur efektivitetin dhe siguriné né stérvitjet e ardhshme?
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6 METODOLOGJIA E MESIMDHENIES

Mésimdhénia n€ kéto disiplinat synon zhvillimin e aftésive motorike, forcimin e shéndetit dhe pérveté€simin e njohurive mbi aktivitetin fizik, si
dhe rritjen e aft€sive personale, sociale dhe emocionale t€ nxénésve. Ajo nxit njé stil jetese t€ shéndetshém, ndérthur trupin, mendjen dhe

emocionet, dhe e ndihmon nxénésin té kuptojé trupin e tij, t€ menaxhojé emocionet dhe t€ bashképunojé né ményré efektive me té tjerét.

Nxé&nésit inkurajohen t€ marrin pjesé né ményré aktive, t€ eksplorojné lévizjen pérmes lojés, aktiviteteve aerobike, stérvitjeve pér forcé dhe
géndrueshméri, aktiviteteve n€ natyré dhe projekteve praktike. Mésimdhénia €shté gjithépérfshirése, e diferencuar dhe mbéshtet té nxénit pérmes

pérvojés reale, duke marré parasysh nevojat, ritmet dhe interesat e secilit nxénés.

- Té nxénit aktiv dhe praktik: Nxénésit angazhohen né aktivitete q€ zhvillojné koordinimin, ekuilibrin, forcén, géndrueshmériné dhe ndjenjén

e ritmit, duke kombinuar lévizje aerobike (p.sh., acrobik, vrapime ritmike), anaerobe (p.sh., ushtrime forc¢€), dhe stacione kondicioni.

- Zhvillimi i té kuptuarit té trupit dhe shéndetit: Nxénésit mésojné pér funksionimin e trupit gjaté aktivitetit fizik, rénd€siné e ushqimit, pushimit
dhe higjienés, si dhe ndikimin e stérvitjes né shéndetin fizik dhe emocional.

- Situatat reale dhe zbatimi praktik: Aktivitetet lidhen me situata té jetés reale si ndihma e paré€, orientimi né hapésiré€, aktivitetet né natyré,
lojérat popullore dhe siguria gjaté stérvitjeve.

- Pérdorimi i teknologjisé dhe burimeve vizuale: Video edukative, aplikacione pér ushtrime, pasqyrime video, matés t€ pulsit dhe aplikacione

shéndetésore ndihmojné nxénésit t€ analizojné€ performancén dhe pérparimin personal.

- Mésim i diferencuar dhe gjithépérfshirés: Aktivitetet pérshtaten sipas aftésive dhe interesave t&€ nxénésve, duke pérfshiré t€ gjithé né ményré

aktive dhe me sukses.
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T¢ nxénit pérmes lojés dhe bashképunimit: Loja €shté mjet kryesor, duke zhvilluar afté€si motorike, bashképunim, ndarje pérgjegjésish, respekt

pér rregullat dhe fair-play.

Argumentimi dhe reflektimi mbi pérvojat: Nxénésit reflektojné mbi aktivitetin, ndjenjat, pérparimin dhe mésimet e nxjerra, duke ndértuar

vetédije pér veten.

Zhvillimi i vetébesimit dhe géndrimit pozitiv: Nxénésit pérballojné sfida, respektojné veten dhe t€ tjerét, duke paré aktivitetin fizik si té

réndésishém, argétues dhe t€ realizueshém.

Té nxénit bazuar né projekt: Aktivitetet lidhen me situata reale dhe projekte qé pérfshijné planifikim, analiz€ té t€ dhénave, pérdorim

statistikash dhe lidhje me media, shogéri dhe shéndet.

Vierésimi formues dhe vetévlerésimi: Nxénésit njohin pérparimin e tyre pérmes komenteve mbéshtetése, detyrave reflektuese dhe vlerésimit

té pérpjekjes.

T¢ nxénit bashképunues dhe aftésité sociale: Nxénésit punojné né grupe pér té realizuar detyra qé€ kérkojné€ strategji, komunikim dhe ndarje

roleve, duke zhvilluar marrédhénie pozitive dhe empati.

6.1.1 Rolii situatave té té nxénit praktike nga jeta reale né mésimin e 1éndés “Edukim fizik, sport dhe shéndet” me zgjedhje né

disiplinat Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti, Kondicion fizik.

Pérdorimi i situatave reale dhe praktike n€ mésimdhénien e 1€ndés “Edukim fizik, sport dhe shéndet” me zgjedhje né disiplinat Aerobi, Fitnesi dhe

Shéndeti, dhe Kondicion Fizik luan njé rol ky¢ né€ lidhjen e teorisé me praktikén dhe e bén mésimin mé kuptimploté.
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Nxénésit mésojné t& aplikojné afté€sit€ motorike, koordinimin, forcén, géndrueshmériné dhe taktikat e aktiviteteve fizike n€ ményré funksionale

dhe té dobishme, duke u pérballur me situata t€ jetés reale si:

Aerobi: stacione ritmike dhe kombinime I€vizjesh t€ sinkronizuara me muziké, pjesémarrje n€ seanca grupore dhe koreografi qé zhvillojné
koordinimin, ritmin dhe shprehjen trupore.

Fitnesi dhe Shéndeti: ushtrime aerobike dhe anaerobike, sfida pér forcé dhe géndrueshméri, pérdorimi 1 pajisjeve dhe stacioneve stérvitore
pér té pérmirésuar performancén fizike dhe miréqenien.

Kondicion Fizik: aktivitete qé zhvillojné shpejtésing, elasticitetin, reagimin e shpejt€ dhe géndrueshméring, si dhe aftésité taktike dhe

bashképunimin né lojéra dhe sfida grupore.

Kéto situata ndihmojné gjithashtu né zhvillimin e vlerave bashképunimi, respekti, vetékontrolli dhe pérgjegjésia personale. Pérmes tyre, nxénésit:

Lidhen me pérvojat personale dhe sociale, si loja né ekip, ecja né€ natyré, stérvitja né grupe dhe dhénia e ndihmés s¢ paré.

Zhvillojné aftési praktike pér jetén e pérditshme: komunikim, menaxhimi i stresit, bashképunim dhe ruajtja e shéndetit pérmes aktivitetit
fizik.

Rritin motivimin dhe angazhimin, duke e paré aktivitetin fizik si digka t€ vlefshme dhe t€ kénagshme pér jetén e tyre.

Kuptojné mé thellé konceptet, duke paré se si aftésité fizike dhe stérvitja pérdoren né situata reale, jo vetém né teori.

Zhvillojné mendimin kritik dhe aftésité pér zgjidhjen e problemeve, pérballé sfidave qé€ kérkojné vendimmarrje, reflektim dhe veprim

praktik.

Né kété ményré, integrimi 1 situatave reale dhe praktike né Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti, dhe Kondicion Fizik ndihmon nxénésit t€ ndértojné

kompetenca funksionale pér t&€ ardhmen, duke 1 pérgatitur pér t€ kuptuar dhe pérballuar me sukses realitetin dinamik té jetés s€ pérditshme.
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6.1.2 Rolii projekteve kurrikulare né lIéndén “Edukim fizik, sport dhe shéndet ” me zgjedhje né disiplinat Aerobi, Fitnesi dhe

Shéndeti, Kondicion fizik.

Projektet kurrikulare zéné nj€ vend té rénd€sishém n€ mésimdhénien e edukimit fizik, pasi ofrojné njé ményré té gjall€, praktike dhe domethénése
pér t€ pérforcuar dijet dhe aftésité e nxénésve. Ato jané t€ konceptuara si detyra té strukturuara, me kohézgjatje té caktuar, ku nxénési pérfshihet
né njé proces aktiv té t€ nxénit pérmes veprimit dhe reflektimit. Pérfshirja né mésimdhénie e punés me projekte nxit vetévlerésimin, bashképunimin
dhe aftésité teknologjike. Nxénésit ndihen mé t€ motivuar dhe t& pérfshiré kur kan€ hapésiré€ pér t€ shprehur ideté e tyre dhe pér t€ sjellé zgjidhje

origjinale ndaj sfidave q¢€ lidhen me lévizjen, sportin dhe miréqgenien.

Projektet mund té ndértohen rreth temave qé lidhen drejtpérdrejt me jetén e pérditshme, aktivitetin fizik dhe shéndetin, si:
v’ Krijimi i njé programi personal stérvitjeje pér qéndrueshméri, forcé ose humbje peshe, bazuar né té dhéna reale si pesha, lartésia dhe gjendja
shéndetésore.

V' Monitorimi i pulsit dhe frymémarrjes para dhe pas ushtrimeve, pér té kuptuar reagimin e trupit ndaj aktivitetit fizik.

<

Krijimi i njé menyje ushqimore té balancuar pér njé sportist adoleshent, duke llogaritur nevojat energjetike dhe vlerat ushqyese.
v' Matja dhe pérllogaritja e distancave, kohés dhe shpejtésisé gjaté vrapimeve ose stérvitjeve me bigikleté, duke pérdorur teknologji si
aplikacionet e telefonit.

v’ Organizimi i njé mini-turneu sportiv né shkollé, pérfshiré planifikimin, ndarjen e roleve, rregullat, vlerésimin dhe promovimin e “fair-play”.

Veprimtarit€ ose detyrat mésimor€ me projekte jo vetém qé thellojn€ njohurité, géndrimet dhe vlerat n€ edukim fizik por e ndihmojné nxénésit té
zhvillojné aftési mbi planifikimi personal dhe vetévlerésimi, bashképunimi n€ grup, pérdorimi i t€ dhénave pér marrjen e vendimeve, edukimi pér

nj€ jeté t€ shéndetshme.

Ne¢ kété proces, roli 1 mésuesit éshté ai 1 udhéheqésit/organizuesit dhe mentorit, duke 1 ndihmuar nxénésit gé:
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* t& formulojné pyetje hulumtuese (p.sh.: Si ndikon njé plan stérvitjeje né pérmirésimin e kapacitetit kardiovaskular);

o té planifikojné hapat e punés (kérkime, matje, analizé);
o t& mbledhin dhe analizojné t€ dhéna fizike dhe shéndetésore;
o t& b&jn¢€ krahasime dhe interpretime praktike;

o t& prezantojné garté rezultatet me grafiké, postera ose video pér grupin.

Projektet gjithashtu ofrojn€ mundési pér integrim ndérdisiplinor duke lidhur natyrshém edukim fizik me biologjin€, matematikén, teknologjing,

edukimin qytetar duke i pérgatitur nxénésit pér sfida reale qé¢ kérkojné mendim kompleks dhe bashk&punim.

N¢ diagramén 3 jepet njé shembull i njé€ situate t€ nxéni nga jeta reale qé mund té pérdoret si ide edhe pér projektin kurrikular.
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Diagrama 3 Shembull situate té nxéni dhe lidhja me elementet e programit pér disiplinén “Aerobi”

Situata e té nxénit:

Nxé&nésit organizojné njé seancé aerobike me koreografi grupore ose
individuale, ku duhet t€ pérzgjedhin muzikén, t€ planifikojné kombinimet e
1évizjeve, t€ pércaktojné ritmin dhe intensitetin e ushtrimeve, t€ ndajné rolet

(instruktori, koreografi, pjesémarrés) dhe té pérgatitin mjetet e nevojshme (p.sh.
step board, topa t€ vegjél, litar€). Ata gjithashtu duhet té planifikojné siguriné
gjaté aktivitetit dhe t€ menaxhojné hapésirén pér t€ zhvilluar stérvitjen né
ményré efektive dhe té sigurté)

Tematika: Danc Aerobi

l | | l

Temat ndérkurrikulare:

. Kompetenca qé Promovimi i vlerave. - . der e

Kompetencat kyce: zhvillohet né pérshtatje Funksion i trupit gjaté Lidhja slillf( ;ff:gg e tjera

Kompetenca gytetare, me disiplinén aktivitetit o
Kompetenca personale, Zhvillimi 1 shprehjes fizik,pérfitimet,pérgjegjéia Biologji Gjuhé shqipe ,
... trupore dhe kreativitetit ndaj vetes dhe té tjeréve. Edukim qvtetar
Kompetenca digjitale pérmes kombinimeve t& Media q_}ft ’
lévizjeve aerobike Teknologji\ Art
| | l
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6.2 Puna me nxénésit me nevoja té vecanta né léndén “Edukim fizik, sport dhe shéndet” me zgjedhje né disiplinat

Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti, Kondicion fizik.

Né mésimin e disiplinave me zgjedhje si aerobi, fitnesi dhe shéndeti, dhe kondicioni fizik, €shté thelbésore qé t& gjithé nxénésit t&€ ndihen té
pérfshiré. Pérshtatja e aktiviteteve fizike pér nxénés me nevoja té€ vecanta éshté njé komponent kyg i arsimit gjithépérfshirés. Kjo nuk éshté thjesht
njé& metodé, por njé qasje pedagogjike dhe praktike qé garanton pjesémarrjen, pérfshirjen dhe zhvillimin e t€ gjithé nxénésve, pavarésisht aftésive

fizike, mendore apo emocionale.

Pérshtatja e aktiviteteve né kéto disipliné mund té pérfshijé:

- Thjeshtim i ushtrimeve: pér shembull, né aerobiké mund t€ pérdoren l&évizje mé t& thjeshta ritmike, ose né fitnes t€ kryhen ushtrime me intensitet
mé té ulét.

- Pérdorimi i pajisjeve alternative: topa mé té leht€, peshé mé e vogél, shufra mé e leht€ pér ushtrime kondicioni, ose pajisje t€ adaptuara pér
ushtrime né grup.

- Zgjedhja e lévizjeve me ndikim té ulét: ushtrime qé nuk démtojné trupin, si ecje ritmike, ushtrime me intervale t€ lehta, ose 1€vizje né uj€ pér
kondicionim.

- Kohé shtesé pér ekzekutimin e ushtrimeve.: nxénésit me nevoja t€ vecanta mund té ken€ nevojé pér mé shumé kohé pér t&€ mésuar dhe pér té

pérsosur 1€vizjet aerobike, ushtrimet e fitnesit ose ato pér kondicion fizik.

Kjo qasje siguron g€ ¢do nxénés t€ marré pjes€ aktive dhe té pérfitojé nga pérmiré€simi 1 shéndetit, forcé€s dhe koordinimit fizik, duke respektuar

ritmin dhe aftésit€ e tyre individuale
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6.3 Puna me nxénésit e talentuar né léndén “Edukim fizik, sport dhe shéndet” me zgjedhje né disiplinat Aerobi,

Fitnesi dhe Shéndeti, Kondicion fizik.

Inkurajimi i talenteve né disiplinat aerobi, fitnesi dhe shéndeti, dhe kondicion fizik &shté jo vet€ém i rénd€sishém pér zhvillimin personal té

nxénésve, por gjithashtu njé mision edukues g€ ndihmon né zbulimin dhe formimin e sportistéve t€ ardhshém, si dhe né€ rritjen e motivimit dhe

vetévlerésimit té tyre.

Ky proces pérfshin:

Zbulimin e aftésive té veganta fizike dhe motorike t€ nxénésve, si koordinimi ritmik né aerobiké, fuqia dhe qéndrueshméria né fitnes, ose
kapaciteti kondicional pér ushtrime t€ ndryshme.
Mbéshtetjen dhe orientimin e tyre pér té zhvilluar kéto aft€si né ményré té sigurt dhe té efektshme.

Krijimin e mundésive q€ nxénésit té shprehin talentin e tyre, t€ pérmirésojné performancén dhe té rriten né€ fushén qé e pélgejné dhe e zotérojné.

Pérfitimet nga inkurajimi i talenteve né kéto disipliné pérfshijné:

Rritjen e motivimit, vetébesimit dhe kénaqésisé nga pjesémarrja né aktivitetet fizike.
Forcimin e pérfshirjes dhe angazhimit aktiv né mésim.
Nxitjen e konkurrencés s€ shéndetshme dhe déshirén pér pérmirésim t€ vazhdueshém.

Orientimin e nxénésve drejt zhvillimit t€ karrierés sportive ose aktiviteteve t€ shéndetshme pér jetén e tyre t€ pérditshme
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7 VLERESIMI I NXENESVE

Vlerésimi i nxénésit mbéshtetet té€résisht né pérmbajtjen e programit 1éndor dhe mésuesi nuk ka té€ drejté t€ vlerésoj€ nxénésit pér ato kompetenca
g€ nuk pérshkruhen né program. Fokusi i1 vlerésimit jané edhe géndrimet e nxénésve, si qéndrimet etiko-sociale né pérgjithési dhe ato té
bashképunimit me té tjerét, n€ veganti. Mésuesi nuk e ka t€ detyrueshém vler€simin me noté t€ nxénésve né€ ¢do oré mésimore dhe t€ vendosé nota
pér secilén oré mésimore. Si rregull, nxénésit dhe mésuesi duhet té jené té lirshém t& bashkébisedojné si partneré rreth pérvetésimit t€ njohurive
dhe aftésive t€ fituara té oréve té kaluara. Her€ pas here mésuesi duhet t€ vlerésojé me noté€, duke ua béré té qarté nxénésve qé né fillim géllimin e

vlerésimit dhe kriteret e tij.

Né 1éndén “Edukim fizik, sport dhe shéndet” edhe pér disiplinat mé zgjedhjé Aerobi, fitnesi dhe shéndeti, dhe Kondicioni fizik qéllimi i vlerésimit

nuk &shté vetém vendosja e nj€ note, por:

t’1 jap€ nxénésit mundési t&€ kuptojé progresin e tij, t&€ mésojé nga gabimet duke reflektuar t€ pérmirésojé njohurité dhe aftésité, si dhe té
motivohet pér t€ ecur pérpara;
té€ ndihmojé mésuesin té kuptojé sa miré nxénésit perceptojné, realizojné dhe zbatojné 1€vizjet/detyrat mésimore;

t€ ndihmojé mésuesin té pérmirésojé ményrén e mésimdhénies;

7.1 Llojet e vlerésimit
Vierésimi diagnostikues (vlerésimi si proces té nxéni)

Vlerésimi diagnostikues né edukimin fizik ka pér qéllim identifikimin e nevojave, véshtirésive dhe potencialeve individuale té€ nxénésve qé né

fillim t€ nj€ teme t€ re, njé€ loje apo njé cikli ushtrimesh. Ky vlerésim ndihmon mésuesin t& kuptojé: nivelin fillestar t€ aftésive motorike dhe fizike
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t€ nxénésve; gjendjen emocionale dhe motivimin e tyre ndaj aktivitetit fizik; faktorét qé mund t€ ndikojné né€ pérfshirjen e tyre (shoqérorg,

shéndetésoré, psikologjiké ose kulturor€); aftésin€ e t€ nxénit dhe ritmin e pérshtatshém pér secilin nxénés, t€ planifikojé objektiva reale e té
arritshme pér klasén, té pérshtaté ushtrimet sipas mundésive dhe nevojave t€ nxénésve, t€ ndértojé njé mjedis mbéshteté€s dhe motivues ku secili

nxénés ndjehet 1 pérfshiré dhe i vlerésuar.

Vlerésimi diagnostikues nuk ka pér géllim notén por pérmirésimin e procesit mésimor, duke e béré até mé t€ personalizuar, t&€ pérshtatshém dhe
gjithépérfshirés. Ai mund t€ realizohet pérmes vézhgimeve direkte, pyetésoréve té thjeshté, bisedave me nxénésit, lojérave ose aktiviteteve fizike

qé tregojné nivelin e tyre aktual.

Vlerésimi formues (vlerésimi i vazhduar, vlerésimi pér té nxéné)

Vlerésimi formues né€ arsimin e mesém té larté Eshté njé proces 1 vazhdueshém me ané té té cilit vézhgohet pérparimi i nxénésve gjaté procesit té
té nxénit si dhe sigurohet njé feedback, pér t€ lehtésuar t&€ nxénit e pér t€ korrigjuar gabimet e mésimdhénies. Mésuesi pérdor njé séré teknikash

g€ e ndihmojné t€ kuptojé€ mé miré€ aftésité, pérpjekjen dhe géndrimet e nxénésve gjaté veprimtarive fizike:

Vézhgimi sistematik:

Vetévlerésim.

Vlerésimi nga bashkémoshatarét

Pyetje reflektuese dhe diskutime t€ shkurtra
Detyra praktike

Vlerésimi i angazhimit né grup

Matja e progresit individual mbi aftésive motore

AN NNV U N N N

Pérdorimi 1 fjaléve e shprehje inkurajuese gjaté t€ mésuarit
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Vierésimi pérmbledhés (vlerésimi periodik, vlerésimi i té nxénit)

Q¢€llimi 1 vler€simit pérmbledhés éshté t€ mas€ nivelin e arritjeve t€ nxénésve né fund té njé periudhe mésimore, pérmes njé detyre praktike qé
pérfshin pérmbajtje t€ integruar dhe t€ strukturuar mbi aftésité 1€vizore dhe njohurité e fituara. Nxénési vlerésohet edhe ndérsa demonstron aftésité
dhe géndrimet e tij, duke u shfaqur népérmjet veprimtarish si: pjes€marrja né veprimtari t€ ndryshme né shérbim t€ komunitetit, veprimtari sportive
apo sportivo—artistike té cilat organizohen nga shkolla dhe mé gjeré. N& angazhimin e nxénésve me grupe apo skuadra t€ vogla, mésuesi parashtron

peshén e vler€simit t€ grupit né térési dhe t€ secilit nxénés né veganti.

v’ Vlierésimi pérmbledhés pérfshin:

— Veprime l€vizore t€ zgjedhura, qé synojné matjen e cilésive fizike dhe aft€sive motore té nxénésve té cilat lidhen drejtpérdrejt me
néntematikat dhe temat mésimore té€ trajtuara n€ program, dhe duhet té jené: té€ qarta; t Ekuptueshme; motivuese; t€ pérshtatura me nivelin e
nxénésve; té thjeshté né strukture por me pérmbajtje komplekse (cirkuit 1€vizor, stafeta, kombinime ritmike, etj.).

— Veprimtari t€ pérputheshme me kushtet reale t€ mjedisit shkollor (mjete, terren, hapésira) dhe t€ pasqyrojé njohurité praktike t€ pérvetésuara.

— Volumin e ushtrimeve, cilésin€ e ekzekutimit, si dhe vecorité fizike, moshore dhe psikologjike t€ nxénésve.

— Sasin€ e veprimeve duhet t€ jet€ né€ pérputhje me kapacitetin fizik t€ nxénésve. Koha pér realizimin €shté 45 minuta, duke shmangur
mbingarkesén dhe duke ruajtur cilésin€ e kryerjes s€ ushtrimeve.

— Informimin e qarté pér qéllimin e detyrés pérmbledhése ku béhet shpjegimi dhe demonstrimi me skica ose ushtrime praktike, kryhen disa

prova njohése pérpara vlerésimit real.
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7.2 Parime té réndésishme té vlerésimit té nxénésit

Vlerésimi duhet té jeté mbéshtetés pér té nxénit

Vlerésimi duhet t€ maté kompetencat reale t€ nxénésit

Vlerésimi duhet t€ inkurajojé vetébesimin dhe pérmirésimin personal

[ Vlerésimi duhet té jeté i vazhdueshém dhe shumédimensional

Vlerésimi duhet té pérshtatet me zhvillimin moshor dhe fizik t€ nxénésve

Vlerésimit duhet t€ mat aftésit€ dhe njohurité qé€ nxénésit duhet t€ zhvillojné sipas kompetencave té edukimit fizik.

Vlerésimi duhet t€ jeté i qarté dhe i drejté pér t€ gjithé nxénésit, pavarésisht aftésive té tyre.

Ky proces ndihmon gé vlerésimi t€ béhet njé mjet i dobishém dhe i1 kuptueshém pér té gjithé, jo vetém nj€ "kontroll" pér nota, por njé ményré pér

t€ ndihmuar nxénésit té rriten dhe t€ pérmirésohen ¢do dité n€ mésimin e 1énd€s “Edukim fizik, sport dhe shéndet”.

7.3 Shembuj té niveleve té arritjes pér vlerésimin e rezultateve té té nxénit, RN-ve.

N¢é kété rubriké paraqgiten disa shembuj t€ niveleve t€ arritjes pér vlerésimin e rezultateve t€ t€ nxénit n€ tematika té ndryshme.

Tabela 7 Shembull pér nivelet e arritjes pér vlerésimin e RN-ve

Shembull 1. Rezultati i té nxénit (RN): Nxénési tregon pérmirésim té qéndrueshmérisé fizike dhe té kapacitetit kardiorespirator

pérmes aktiviteteve té vazhduara fizike.
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Niveli i arritjes: Shumé miré

Niveli i arritjes: Miré

Niveli i arritjes: Mjaftueshém

Niveli i arritjes: Dobét

Nxénési ushtrime

kryen

géndrueshmérisé me intensitet té larté
pér njé kohé t€ gjat€, me ritém té

rregullt dhe pa shenja lodhjeje té

hershme.

Nxénési tregon aftési t€ mira
géndrueshmérie dhe pérfundon
aktivitetin me pak véshtirési, duke
ruajtur ritmin né€ pjesén mé té

madhe té kohés.

Nxénési kryen aktivitetin me
intensitet t€ moderuar, por ka
nevojé pér pushime té€ shpeshta
dhe e humbet ritmin gjaté

ushtrimeve mé t€ gjata.

Nxénési ka  véshtirési té

pérfundojé aktivitetet e
géndrueshmérisé, lodhet shpejt
dhe ndalet shpesh gjaté
stérvitjes.

Shembull 2. Rezultati i té nxénit (RN): Nxénési demonstron aftési bashképunuese dhe ndjek rregullat e aktivitetit né grup, duke

treguar sjellje té pérshtatshme dhe ndershmeéri sportive.

Niveli i arritjes: Shumé miré

Niveli i arritjes: Miré

Niveli i arritjes: Mjaftueshém

Niveli i arritjes: Dobét

Nxénési bashképunon né ményré
aktive me ekipin, ndihmon té tjerét,
ndjek me pérpikéri rregullat dhe

tregon sjellje pozitive dhe respekt

ndaj kundérshtaréve.

Nxénési ndjek rregullat e lojés,
bashképunon miré me ekipin dhe
sillet me ndershméri né pjesén mé

té madhe té kohés gjaté lojés.

Nxé&nési pérpiget té
bashképunojé me ekipin, por
ndonjéheré nuk ndjek plotésisht
rregullat ose reagon né ményré

jo té pérshtatshme né lojé.

Nxénési ka véshtirési né
bashképunim, shpesh nuk ndjek
rregullat dhe shfaq sjellje jo

sportive gjaté aktivitetit.
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8 BURIMET DHE MATERIALET DIDAKTIKE

Gjaté procesit mésimor éshté e réndésishme t& pérdoren burime t€ ndryshme mésimore q¢ t€ motivojné€ nxénésin dhe t€ stimulojné progresin e tyre
né ményré qé t€ pérvetésoj€ shprehi dhe shkathtési t€ nevojshme pér jetén. Baza materiale e sportive jané burime t€ vlefshme dhe té réndésishme
té t€ nxénit. Por gasja e nxénésve né€ informacion nuk duhet kufizuar vetém né to, por t&€ mundésohen burime tjera té cilat i shérbejné pér té
planifikuar dhe realizuar sa mé me cilési procesin mésimor né klas€. Pér realizimin e mésimit duhet t€ pérdoren njé spektér i gjeré i burimeve
mésimore, pérfshiré bazén materiale- sportive, literaturé, materialet konkrete, vizuale dhe teknologjike, udhézuesin kurrikular pér mésuesin,
aktivitete t& ndryshme sportive, projekte, studime te ndryshme, analiza dhe raporte t&€ ndryshme, si dhe librat e tjeré t& fushave mésimore qé
mundésojné qasje ndérkurrikulare, krijojné mundési q€ nxénésit t€ mésojné né ményré aktive.  M¢Esuesi ka mundéEsiné t& integrojé mjete t&

ndryshme pér t€ béré mésimin sa mé t€ qarté dhe t€ aksesueshém pér t€ gjithé nxénésit, si:

v’ materiale vizuale: figura, tabela, video prezantime;
v’ objekte reale: piketa, rrathé gjimnastikor, shkopinj, fjongo, topa medicimbolli, litar, step aerobik, stola gjimnastiko, tapete etj;

v mjete teknologjike: projektoré, kompjuteré, tableta, lojéra digjitale apo platforma mésimore online.

Gjaté shpjegimit, mésuesi pérdor gjuhé t€ qart€ dhe té thjeshté, fjali t&€ shkurtra dhe nj€ fjalor t& pérshtatur pér moshén dhe nivelin e nxénésve.

Ai/ajo zgjedh shembuj konkreté dhe ushtrime t€ personalizuara, duke siguruar mbéshtetje shtesé pér nxénésit q€ kané nevojé.

Meésuesi mund té pérdor materiale ndihmése, ushtrime shtesé dhe platforma digjitale, q€ ndihmojné nxénésit t€ kuptojné dhe t€ zbatojné mé miré

1évizjet e shprehité 1€vizore e sportive.
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8.1 Pérdorimi i teknologjisé si mjet dhe tekniké mésimore pér zbatimin e qasjes STEM

Pérdorimi 1 teknologjisé dhe burimeve digjitale si metodologji né léndén “Edukim fizik, sport dhe shéndet” me zgjedhje né disiplinat Aerobi,
Fitnesi dhe Shéndeti, Kondicion fizik €shté njé qasje e re dhe shumé efektive qé ka potencial té rrisé pérfshirjen, kreativitetin dhe performancén e
nxénésve. Teknologjia mund t€ béjé mésimin mé interaktiv, t€ personalizuar dhe t€ matshém, duke ofruar mundési té reja pér zhvillimin e aftésive

fizike dhe motore, pér monitorimin e progresit dhe pér krijimin e njé mjedisi mésimor mé dinamik.
Pérdorimi i aplikacioneve pér monitorimin e aktiviteteve

v' Aplikacione si Strava (ndjekjen e aktiviteteve fizike, kryesisht ato qé lidhen me vrapimin, bigikletén, ecjen, dhe aktivitete t€ tjera n€ natyr¢)

v MyFitnessPal (monitoroni konsumimin e kalorive si dhe regjistrimin e aktiviteteve fizike)

v Fithit (Numéron hapat, distancén e pérshkuar, kalorité e djegura dhe minutat aktive gjaté dités.) mund t€ ndihmojn€ nxénésit té regjistrojné

aktivitetin e tyre fizik dhe t€ ndjekin performancén gjaté periudhave té ndryshme.

v Pérdorimi i videove edukative dhe udhézuesve vizual€ pér ushtrime t&€ ndryshme g€ t€ pérdoren pér t€ ndihmuar nxénésit t€ kuptojné dhe
mésojné teknika t€ ndryshme t€ sporteve ose 1€vizjeve si vallézimi, atletika, ose noti. Pérdorimi i1 teknologjisé pér vlerésim mund t€ ndihmojé
pér t€ matur performancén e nxénésve n€ ményré objektive dhe pér té siguruar q€ ata po béné pérparim. Mésuesit mund t&€ pérdorin softueré
pér matjen e lévizjeve, si¢ Eshté pérdorimi 1 sensoréve pér t€ monitoruar forcén, shpejté€siné ose nivelin e energjisé.

Pérfitimet e pérdorimit t€ teknologjis€ n€ edukimin fizik:

v" Rritja e angazhimit dhe motivimit;
v" Personalizimi i mésimit:
v Monitorimi dhe analiza e pérparimit

v" Krijimi i mundésive pér nxénés me nevoja té veganta

Faqge 65 nga 69 .l r/;_

ASCAP



Pérdorimi 1 teknologjisé €shté njé mundé€si e rénd€sishme pér t&€ ndihmuar nxénésit t€ zhvillojné mendimin logjik, aftésiné pér zgjidhjen e

problemeve edukative ndihmojné né krijimin e njé mjedisi mésimor bashkékohor dhe motivues.
9 REKOMANDIME PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Hartimi 1 programit t€ léndés “Edukim fizik, sport dhe shéndet” me zgjedhje né disiplinat Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti, Kondicion fizik bazohet
né Kornizén Kurrikulare e Arsimit Parauniversitar, Kurrikulén Bérthamé, Plani Mésimor i Arsimit Bazé si dhe né rekomandimet mé té fundit té
Bashkimit Evropian pér arsimin. Si i tillé ky dokument i shérben mésuesve, vlerésuesve té€ jashtém té cilésisé€, prindérve, nxénésve. Kétu
pérshkruhen disa rekomandime pér zbatuesit e programit né ményré qé t€ maksimizohet efektiviteti 1 programit t€ 1éndés sé edukimit fizik.
Zbatimi 1 programitné shkolla kérkon kujdes té vecanté pér té qené efektiv, gjithépérfshirés dhe motivues pér nxénésit. disa rekomandime kryesore

q¢€ duhet pasur parasysh gjaté zbatimit t€ programit:

Zhvillimi gjithépérfshirés i nxénésve

Pérshtatjie me moshén dhe aftésité e nxénésve

Aktivitete té vazhdueshme

Edukim pér jeté té shéndetshme

Larmishméri té aktiviteteve

Mésimdhénie me qasje argétuese pér té rritur pjesémarrjen dhe angazhimin.
Vierésim formues dhe inkurajues

Kontrolli i mjeteve didaktike dhe mjedisit para ¢do ore.

Pérdorimi i teknologjisé

A N N N Y N N N NN

Bashképunim me prindérit dhe komunitetin
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Rekomandime pér mésuesit

T€ lidhin pérmbajtjen né 1€nd€s me fusha t€ tjera (shkencé, teknologji, inxhinieri, art, gjuh€, edukaté qytetare, etj.) pér t€ ndihmuar kuptimin e
thelluar dhe zbatimin praktik t&€ koncepteve dhe pér té€ kuptuar profesione t€ ndryshme.

T€ pérdorin qasjen STEM pérmes projekteve dhe aplikacioneve qé ndihmojné n€ matjen e aktivitetit fizik.

T€ krijojné aktivitete praktike qé e ndihmojné nxénésin t€ kuptojé pérdorimin e lévizjes/sportit né€ jetén e pérditshme dhe lidhjen e saj me
profesione t€ ndryshme.

T€ planifikojné mésimin duke respektuar ritmet dhe nevojat individuale t€ nxénésve me nevoja té vecanta dhe pér fémijét me talente.

T€ nxisin mjedisin bashképunues, té sigurt, ku nxénésit ndihen t€ vlerésuar dhe t€ mbéshtetur né zhvillimin socio-emocional.

T€ sigurojn€ mjedis té barabarté né mésim pér t€ gjithé nxénésit, pérfshiré ata nga pakicat kombétare dhe grupe t&€ margjinalizuara.

Té€ pérfshijné platforma digjitale interaktive pér mésimin e 1€ndés .

Té sigurojné dhe t€ pérdorin udhézuesit kurrikularé t€ 1éndés.

T€ pérdorin materialet burimore pér zbatimin e programit.

Rekomandime pér vierésuesit e jashtém

T€ vlerésojné mésuesit pér cilésiné e mésimdhénies n€ zbatim té€ programit dhe rubrikave té kétij programi.

Té vlerésojné mésuesit pér pérdorimin e situatave nga jeta reale n€ pérvetésimin e aftésive dhe shprehive lévizore.

T€ vlerésojné pérfshirjen e qasjes STEM né planifikimin dhe zbatimin e projekteve kurrikulare.

T€ vlerésojné pérdorimin e niveleve té arritjes pér pérmbushjen e rezultateve té t& nxénit.

T€ vlerésojné organizimin e punés né grupe dhe bashképunimin né veprimtarité mésimore.

T€ nxisin mésuesit qé t€ krijojné mjedise té pérshtatshme pér personalizimin e t€ nxénit dhe pér mbéshtetjen e diversitetit né klasé pér té gjithé

nxénésit, pérfshiré pakicat kombétare.
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T€ vlerésojné se si mésuesit promovojné miréqgenien socio-emocionale t& nxénésve pérmes meényrés s€¢ komunikimit dhe aktiviteteve sportive.

Rekomandime pér prindérit

T€ inkurajojné fémijét g€ t€ kuptojné réndésiné e edukimit jo vet€m pér not€, por pér jetén e pérditshme.

T&€ bashképunojné me shkollén pér t€ ndihmuar f€mijét né pjesémarrjen né projekte t€ lidhura me edukim fizik dhe qasjen STEM.

T¢€ promovojné njé géndrim pozitiv ndaj mésimit t&€ edukimit fizik, duke theksuar réndésiné e pérpjekjes dhe t€ mésimit nga gabimet.

Té€ sigurojné q€ fémijét ndihen té€ mbéshtetur emocionalisht dhe q€ mésimi i edukimit fizik zhvillohet né€ njé atmosferé t€ qeté dhe motivuese

pér fémijét e tyre.

Rekomandime pér nxénésit
T¢€ marrin pjesé aktive né orét né disiplinat me zgjedhje Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti, dhe Kondicionio Fizik duke kérkuar t& kuptojné
pérdorimin praktik t€ njohurive.
T¢€ angazhohen né projekte kurrikulare qé€ lidhin disiplinat me zgjedhje Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti, dhe Kondicionio Fizik me fusha té tjera
pérmes qasjes STEM.
T&€ bashképunojné me shokét dhe t€ mésojné té€ zgjidhin probleme si né klas€ ashtu edhe jashté sa;.
Té€ kuptojné réndésiné e zhvillimit t€ kompetencave kyge té t€ nxénit gjaté gjithé jeté€s dhe té€ kompetencave té fushés “Edukimi fizik,

sporti dhe shéndeti”, né ményré qé ai t€ pérballojé sfidat e jetés dhe té integrohet né shogéri.
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10 NDRYSHIMET PERMBAJTESORE

N¢ 1éndén “Edukim fizik, sport dhe shéndet” disiplinat me zgjedhje Aerobi, Fitnesi dhe Shéndeti, dhe Kondicionio Fizik ka kéto ndryshime

pérmbajtésore:

v

D N NN
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Pérditésimi i strukturés sé programit.

Pérditésimi i rezultateve t€ t€ nxénit sipas tematikave pérkatése.

Pérditésimi 1 kompetencave kyge dhe i rezultateve té t€ nxénit.

Pérditésimi 1 temave ndérkurrikulare.

Pérditésimi 1 metodologjisé me fokus t€ shtuar né€ zhvillimin e mendimit kritik, krijues zgjidhjen problemore si dhe duke pérfshiré qasjen
STEM, t€ nx&nit e personalizuar, t€ nxénit socio emocional, pérdorimin e teknologjisé€ etj.

Pérditésimi 1 vlerésimit t€ nxénit bazuar n€ nivelet e arritjes sipas rezultateve té t€ nxénit.
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