KLASA E TRETE

DORACAK PER
MESIMDHENES
PER ARSIMIN FIZIK DHE
SHENDETESOR




Arsimi fizik dhe shéndetésor éshté 1éndé e obligueshme gé mésohet né klasén e treté
té arsimit fillor néntévjecar me 3 oré né javé ose me njé fond vjetor 108 oré.

Pérmbajtet dhe nocionet e programit mésimor jané té renditura né tre tema me numér
té parashikuar orésh mésimore pér secilén temé:

1. Bazat e atletikés (18 oré)
2. Bazat e gjimnastikés me ritme dhe vallézime (56 oré)
3. Bazat e lojérave sportive (34 oré)

Rezultatet e té nxénit té pérshkruara né programin mésimor ¢ojné né pérvetésimin e
kompetencave nga Standardet Nacionale. Disa prej tyre jané:

Zhvillimi personal dhe social

Shogéria dhe kultura
demokratike

Nxénési di dhe/ose mund:

V-A.1 Tadallojé ményrén e jetesés té shéndetshme nga ajo
e jo e shéndetshme, kur béhet fjalé pér té gjitha sferat e
jetés (pérfshiré shprehité e té ngrénit, aktivitetet sportive
dhe rekreative dhe sjelljet seksuale),

V-A.2 Té zgjedhé dhe praktikojé aktivitete gé sigurojné
zhvillimin dhe pérmirésimin e shéndetit dhe mirégenies sé
vet mendore dhe fizike,

V-A.4 Té vlerésojé aftésité dhe arritjet e tij/saj (pérfshiré
pikat e forta dhe té dobéta) dhe mbi até bazé té pércaktojé
pérparésité gé do t'i mundésojné atij/asaj té zhvillohet dhe
pérparojé,

Nxénési/sjia kupton dhe pranon se:

V-B.1 Kujdesi pér trupin dhe aktivitetin e rregullt fizik
éshté njé kusht i réndésishém pér té siguruar shéndetin
fizik dhe mendor

V-B.3 Arritjet dhe mirégenia personale né masé té madhe
varen nga puna gé ai/ajo investon dhe rezultatet gé ai/ajo
arrin,

V-B.4 Cdo veprim gé e ndérmerr ka pasoja pér até dhe/ose
mjedisin e tij/saj,

Nxénési di dhe/ose mund:

VI-A5 T’i kuptojé dallimet
midis njerézve mbi c¢farédo
baze (gjinia dhe pérkatésia
etnike, mosha, aftésité, statusi
social, etj.),

VI-A.6 Té njohé praniné e
stereotipave dhe
paragjykimeve te vetja dhe té
tjerét dhe ta kundérshtojé
diskriminimin.

Né doracak jané ofruar shembuj té aktiviteteve pér skenarét e oréve mésimore sipas
udhézimeve té reja pér planifikimin e mésimit - pérmbajtjet dhe nocionet, standardet e
vlerésimit, aktivitetet pér nxénésit, mjetet e nevojshme pér realizimin e aktiviteteve si dhe
monitorimin e pérparimit t€ nxénésve. Aktivitetet e planifikuara respektojné aftésité
psikofizike dhe senzoro-motorike té té gjithé nxénésve dhe mund té modifikohen pér nxénésit
gé kané véshtirési té caktuara zhvillimore.



Mijetet mésimore dhe rekuizitat qé pérdoren né realizimin e mésimit té arsimit fizik dhe
shéndetésor jané:

e Dysheké gjimnastikor, dyshekeé pér atletiké, blloge shkollore té pikénisjes

e Topa té vegjél dhe té médhenj pér lojéra sportive (topa hendbolli, basketbolli,
volejbolli dhe futbolli)

e Topa té vegjél gome dhe tenisi;

e Top me peshé nga 0.5 kg, 1 kg, dhe 2 kg.

e Rrathé, litaré, shkopinj gome dhe prej shkopinj druri, tufa té uléta dhe té larta — markeré pér

e dysheme, markeré né formé koni, shkallé marinari té shtrira.;

e Vegla té uléta nga gjimnastika sportive;

e Sénduku suedez, shpinore, masé suedeze, tra i ulét, "kalug i vogél"”, trampoliné, shkallé

e marinari, shkallé suedeze, litaré té varur, litar térhegeés;

e Kosha té vendosur mé ulét, gola té vegjél, gola hendbolli dhe rrjeté volejbolli e vendosur mé
ulét

e Kronometér, shirit centimetri, shkallé me lartési matése
Mjetet mésimore dhe rekuizitat gé pérdoren né realizimin e mésimit té arsimimit fizik dhe
shéndetésor jané:

Vendi i realizimit té aktiviteteve

- Palestra

- Oborri i shkollés

- Klasa (pérvetésimi i vallézimeve)

- Hapésiré tjetér e pérshtatshme (alternative) né shkollé

Organizimi i Orés

Sipas kushteve hapésinore dhe materiale né dispozicion, aktivitetet e ofruara né
Doracakun e arsimit fizik dhe shéndetésor pér klasén e treté mund té realizohen individualisht,
né cifte, né grupe té vogla dhe me punén e pérbashkeét té té gjithé nxénésve. Aktivitetet jané
gjithashtu té adaptueshme pér nxénésit me nevoja té vecanta arsimore.

Mbikayrja dhe vlerésimi i punés sé nxénésve

Né fillim té vitit shkollor, mésimédhénésit kryejné njé matje fillestare té secilit nxénés,
bazuar né zhvillimin e tij motorik dhe fizik, té pércaktojné se cilét nxénés duhet té dozohen me
ushtrime né oré (disa nxénés do té pérsérisin té njéjtin ushtrim 20 heré. , té tjerét 15, dhe i treti
10 herég).

Nota pérmbledhése (sumative) formohet nga mésimdhénésit tandem. Gjaté vlerésimit
té nxénésve, mésimdhénési monitoron pérparimin individual té secilit nxénés dhe formon notén
nése ata angazhohen né ushtrime, marrin pjesé né aktivitete dhe tregojné interes pér té ecur
pérpara, sipas udhézimeve té dhéna nga mésimdhénési.

Mésimdhénési/ja informon prindin pér ecuriné e fémijés sé tij dhe i jep udhézime pér
ushtrime shtesé né shtépi ose bén rekomandim pér pérfshirjen e fémijés né ndonjé klub
sportiv sipas interesit dhe aftésive motorike té tij.



UDHEZIME PER MESIMDHENESIT SI TE PERDORIN DORACAKUN

Doracaku pér mésimdhénésit duhet té jeté udhézues se si té organizohen aktivitetet e klasés.
Mésimdhénésit i zgjedhin aktivitetet dhe i renditin né skenaré sipas kushteve né shkollén e tyre pér realizimin e

oréve té arsimit fizik dhe shéndetésor.

Ofrohen mé shumé aktivitete gé mund té zbatohen, ndérsa jané té parapare né doracak, gjithashtu edhe té
modifikohen sipas mundésive teknike dhe hapésinore né shkollat dhe mbi té gjitha té udhéhequra nga aftésité
psikofizike t& nxénésve dhe numri i tyre né klasé. . Aktivitetet duhet té planifikohen né drejtim té arritjes sé

standardeve té vlerésimit.

Sé bashku planifikojné realizimin e doracakut
arsimit fizik dhe shéndetésor pér klasén e treté.

E nénshkruajné té dy mésimdhénésit dhe nga njé
kopje e mbajné pér vete.

Té dy mésimdhénésit marrin pjesé né
zhvillimin e  instrumenteve  pér
monitorimin e arritjeve té nxénésve
(formativ dhe sumativ) dhe kontrollimi i
arritjes sé rezultateve té pritura (lista
evidentuese, lista kontrolluese, etj.)

Ata planifikojné, organizojné dhe
zbatojné aktivitete sipas standardeve
té vlerésimit té klasés sé treté né
skenarin  pér orén  mésimore.
Vlerésimi béhet nga té dy mésuesit
me marréveshje té ndérsjellé.

Té dy mésimdhénésit né ditar e
mbajné evidencén pedagogjike té
pérmbajtjeve té realizuara ndérsa
mésimdhénési i klasés i fut notat
pérshkruese.

Mésimdhénési i klasés i con nxénésit né ményré té organizuar né
palestér, né terrenin e jashtém sportiv, né klasé té pérshtatur, né
oborrin e shkollés ose né mjedise tjera ku do té realizohet arsimi
fizik.

Siguron realizimin e sigurt dhe korrekt té ushtrimeve gjaté
demonstrimit té elementeve nga mésuesi i AFSH.

Kujdeset pér sjelljen dhe ruajtjen e disiplinés né klaseé.

Eshté e pélgyeshme té vishen me pajisje adekuate sportive.

Mésimdhénési i ASHF zgjedh metodat,
format arsimore dhe mjetet pér puné.

Shpjegon dhe demonstron ushtrime dhe

DETYRATE aktivitete né té gjitha fazat e mésimit
MESIMDHENESVE Kujdeset pér higjienén dhe rregulling e
TANDEM objektit, mjeteve dhe rekuizitave.

Duhet té jeté i veshur me pajisje
adekuate sportive.

Mésimdhénésit tandem i njoftojné nxénésit pér sjelljen
deri né hapésirat si dhe né hapésirat e realizimit té orés
mésimore nga arsimi fizik dhe shéndetésor (mirémbajtja
dhe higjiena né hapésirat pér stérvitje dhe zhveshtoret,
mirémbajtja e higjienés personale, ruajtja dhe
mirémbajtja e rekuizitave pér stérvitje, etj.).

Nxénésit né ushtrime duhet té jené té veshur me pajisje
adekuate sportive.



BAZAT E ATLETIKES

ECJE DHE VRAPIMI

-shputé-thembra;

- tekniké e koordinuar
e lévizjes doré-kémbg;
- starti larté

- starti ulét

KERCIMI

- fazat e kércimit:

- mer vrull, vrapimi,
fluturim dhe kércimi;

- kércimi me njé kémbé
dhe kércimi me dy
kémbg;

- kércimi né lartési
"gérshérét"

- kércim sé gjati nga
vendi;

- kércim sé gjati me
vrap "kércim i shtangur
(trupshtérnguar)”,

HEDHJA

- fazat e hedhjes dhe
- vendosjes sé

trupit né hapésiré;

- lékundje;

- parakalimi i objektit.

TEMAT MESIMORE

4

BAZAT E GJIMNASTIKES ME
RITEM DHE VALLEZIME

GJIMNASTIKA

- Vendosja organizative;

- Ushtrimet pér formésimin e
trupit;

- Ecje dhe vrapim gjimnastikor

- Njohja me akrobaciné

- Njohja me aftésité gjimnastike;
- Njohja me fazat e kércimit;

- Njohja me ecjen gjimnastike,
ecjen me gjunjé,

kapérdimi dhe ekuilibri ballor,
séndéku suedez dhe trau i ulét

RITMIKA

- Ecje ritmike, vrapim dhe
rrotullim né 2/4 e kohés pa dhe
me muziké;

- Kércimet dhe kércimet ritmike;
- Lévizjet ritmike me rekuizita

VALLEZIMET

- Kércimet e fémijéve sipas
déshirés;

- Valle popullore tradicionale
sipas déshirés;

- Valle bashkékohore sipas
déshirés.

Y

BAZAT E LOJERAVE
SPORTIVE

HENDBOLLI

- Pozicionet bazé té
volejbollit;

- Kapja/pranimi bazé dhe
pasimi i topit;

-Udhéhegja bazé e hendbollit
- Goditje bazé né porté

BASKETBOLLI

- Qéndrimet bazé té
basketbollit;

- Kapja/marrja dhe pasimi
bazé i topit;

- Driblime bazé té
basketbollit

- Gjuajtje bazé né kosh

VOLEJBOLLI

- Pozicionet bazé té
volejbollit;

- Teknika bazé e pasimit té
topit me gishta dhe
parakrah ("cekic").

- Bazat e shérbimit.

EUTBOLLI
- Pritja dhe pasimi bazé i
topit;
- Vrapim bazé futbolli;
- Goditje bazé (goditje) né
porté me pjesén e
brendshme té kémbés.



TEMA 1: BAZAT E ATLETIKES (18 oré)

PERMBAJTJA - ECJE DHE VRAPIMI

NOCIONET

STANDARDET E VLERESIMIT

REZULTATET
NGA MESIMI

-shputé-thembra;

- teknikeé e koordinuar
e lévizjes doré-kémbé;
- start i larté

- start i ulét.

Kryen tekniké té koordinuar té ecjes
dhe vrapimit atletik.

Njeh dhe zbaton fazat pér nisjen/startin
e larté té& fillimit dhe vrapimin e
géndrueshém.

Njeh dhe zbaton fazat pér nisjen/startin
e ulét dhe vrapimin e shpejté.

Ec dhe vrapon duke
pérdorur elementé
té ecjes dhe
vrapimit atletik

PERMBAJTJA - KERCIMI

- fazat e kércimit

—mer vrull, vrapimi,

fluturim dhe kércimi;

- kércimi me njé kémbé dhe kércimi
me dy kémbé;

- kércimi né lartési "gérshérét"”

- kércim sé gjati nga

vendi;

- kércim sé gjati me vrap "kércim i
shtangur (trupshtérnguar)"

Njeh dhe zbaton fazat e kércimit nga
vendi dhe me vrap — “teknika gérshéré”

Njeh dhe zbaton fazat e kércimit sé larti
dhe me vrap nga pozicioni "kércim i
shtangur (trupshtérnguar)"

Kércimet né lartési,
distancé dhe
thellési, duke
zbatuar fazat e
kércimit;

PERMBAJTJA - HEDHJA

- fazat e hedhjes dhe vendosjes sé
trupit né hapésiré;

- parakalimi i objektit;

- nxjerrje.

- lékundje;

Njeh dhe zbaton fazat e hedhjes sé
sendeve né distancé dhe objektiv.

Hedh sende né
distancé dhe
objektiv, duke
zbatuar fazat gjaté
hedhjes

AKTIVITETET QE ZHVILLOHEN NE PJESEN HYRESE NE TE GJITHA ORET

MESIMORE

s Nxénésit vendosen né rresht sipas lartésisé. Né& komandén "djathtas” ata kthehen djathtas.

X/
°

X/
°
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Lévizin né koloné njé nga njé duke ecur, vrapuar né hap té lehté, kércime té ndjekura nga
udhézimet e mésimdhénésit pér té ndryshuar aktivitetin (ritmin, ndryshimin e drejtimit té
l8vizjes).

Nxénésit rreshtohen né radhé. Numérohen (i pari-i dyti). Né shenjén e dhéné vendosen né dy
rreshta.

Né cdo oré mésimi, nxénésit kryejné ushtrime komplekse pér formésimin e trupit pér
zhvillimin:

e brezit, té shpatullave, gafés dhe gjymtyréve té sipérme;

e muskujve té barkut dhe té shpinés (ushtrime té trungut);

e zonés sé legenit dhe gjymtyrét e poshtme;

me ushtrimet komplekse me kércim dhe kércim né vend dhe lévizje;

me ushtrime duke pérdorur vegla dhe rekuizita (ngjitje né shpinore, stol, tra, etj.);




+ me ushtrime pér zhvillimin e forcés (ngritja e topave me peshé prej 1 kg);

+ me ushtrime pér shtrirje dhe lirim;

+¢ Cdo ushtrim kryhet 8-10 heré, dhe ¢do kompleks duhet té pérmbajé disa ushtrime té ndryshme pér ¢do
grup muskujsh.

PERMBAJTJA - ECJE DHE VRAPIMI
1. ECJA DHE VRAPIMI ATLETIK (1 ORE)

PERMBATJET DHE NOCIONET - Ecje dhe vrapim (shputé-thembra, tekniké e koordinuar
e lévizjes doré-kémbé, nisje nga lart dhe nga poshtg).

STANDARDET E VLERESIMIT- Ecén dhe vrapon duke zbatuar elemente té ecjes dhe
vrapimit atletik;.

MJETET: shénues pér dysheme, shall, kone, topa, rrathé, karrige, canta.

Aktivitete hyrése — aktivizimi i njohurive paraprake

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i lehté
me ndryshim drejtimi dhe shpejtésie lévizjeje, etj.)

v' Lojé zbavitése - Mbledhim e molla - Nxénésit l1évizin né koloné né gishtat e kémbéve
dhe krahét e tyre shtrihen lart mbi koké. Ata béjné lévizje si mbledhja e molléve. Né
sinjalin e dhéné, ata l&vizin né thembra me duart e shtrira pérpara, sikur t¢ mbanin njé
arké plot me mollé.

v Nxénésit béjné ushtrime pér formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore - t€ mésuarit nga pérvoja

1. Nxénésit e vendosur né koloné kryejné njé ecje me gishtat e kémbés me ritém té
ngadalté. Né sinjalin bilbilit, ata vazhdojné té ecin me thembra me té njéjtin ritém.
Aktiviteti pérséritet duke ecur me gishta-thembra me ritém mé té shpejté.

2. Nxénésit vendosen né dy rreshta. Né sinjalin e dhéné, ata ngrihen né gishtat e
kémbéve/thembra dhe lévizin pérpara, prapa, majtas ose djathtas sipas drejtimit té
mésimédhénésit

3. Nxeénésit ndjekin demonstrimin e mésimdhénésit me lévizjet e koordinuar té krahéve
dhe kémbéve me gjunjé té ngritur poshté dhe lart - "Lévizje e ulét dhe e larté". Ata
kryejné ecje dhe vrapim me lévizjet e koordinuara té krahéve dhe kémbéve me gjunjé
té ngritur lart dhe té ulét - "Lévizje e ulét dhe e larté".

4. "Ushtarét" - Nxénésit "marshojné" njé rreth dhe me sinjal té caktuar vrapojné népér
fushé. Né sinjalin e pérséritur, ata formojné koloné dhe vazhdojné marshimin.

5. Mbajtja e topit sipér kokés/para vehtes duke kaluar né gishtat e kémbéve/thembrave
pérmes shénuesve pér dysheme dhe duke e I&né até né vijén e synuar. Nxénési i dyté e
merr topin dhe e kthen prapa

Aktiviteti pérfundimtar - nxjerrja e pérfundimit
- Loja "Anijet né mjegull™. Nxénésit té ndaré né 3 - 4 kolona "anije" mbahen rreth belit ose

shpatullave. Nxénésit té paré i mbulohen syté me shall. Pérpara secilés koloné pérgatitet njé
terren stérvitor me pengesa zigzag (shénues, kone, topa, rrathé, karrige, canta shkollore...) Njé




nxénés nga kolona zgjidhet si "timonieri” dhe i kahézon me udhézime pér té anashkaluar
pengesat. p.sh.
2 hapa pérpara, 3 hapa djathtas, 5 hapa pérpara, 1 majtas...Anijet duhet té€ mbérrijné né "port™.
"Anija" qé mbérrin e para fiton. Loja mund té fillohet duke ndryshuar "timonierin".
Reflektimi

Debat né lidhje me pyetjet:

1. Cfaré bémé sot?

2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?

Pércjellja e progresit
+ Kryerja praktike e aktiviteteve (ecje dhe vrap: gishtat e kémbéve-thembra)
+ Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit;
+ Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé;

PERMBAJTJA - ECJE DHE VRAPIMI
2. NISJE E LARTE DHE VRAPIM | QENDRUESHEM ( 3 ORE)

¢+ Propozim aktivitetesh pér realizimin e 3 oréve mésimore pér pérmbajtjen konkrete

PERMBAJTJE DHE NOCIONE- Ecje dhe vrapim (gishta-thembra, tekniké e koordinuar
e lévizjes duar-kémbé, nisje e larté, nisje e ulét).

STANDARDET E VLERESIMIT - Njeh dhe zbaton fazat pér kryerjen e nisjes sé larté dhe
vrapim té géndrueshém.

MJETET: shénues pér dysheme, kone, pengesa deri né 20 cm té larta

Aktiviteti hyrés— aktivizimi i paranjohurive

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i

lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé l8vizjes etj.).

Nxénésit kryejné ushtrime pér formésimin e trupit.

Lojé: Cifti i shpétimit — (Iojé né hapésiré té kufizuar). Nxénési “pérndjekés” 1éviz

me gishtat e kémbéve ndérsa nxénésit gé ikin vrapojné né thembra. Né shenjén e

dhéné

v' "IK" té gjithé vrapojné dhe duhet té kapen né ¢ifte me shok pér njé kohé té kufizuar.
Nxénési qé nuk ka cift béhet ndjekési i radhés.

AN

Aktivitetet kryesore - t€ mésuarit nga pérvoja
Ora e paré:

1. Mésimdhénési/ja demonstron géndrimin e drejté té trupit kur bén nisjen e larté. Njé
grup nxénésish vendosen né vijén e nisjes né distancé prej 1 m. Né komandén "né vend"
ato vendosen me gishtat e kémbés né veté vijén e nisjes, dhe kémba e pasme e l1ékundjes
vendoset 2 kémbé nga kémba e pérparme. Mbéshtetet me pjesén e pérparme té kémbés.
Pesha e trupit bie né kémbén e pérparme, dhe té dyja kémbét jané té pérkulura né gjunjé.
Trupi éshté i pérkulur pérpara dhe koka éshté e drejté. Dora e kundért vendoset sipér



gjurit té kémbés sé pérparme, dhe dora tjetér éshté e pérkulur né bérryla dhe e vendosur
pas trupit. Trupi ruan ekuilibrin né kété pozicion. Né sinjalin e caktuar nisjeje, béhet
njé lékundje me kémbén e pasme dhe me dorén e kundért dhe vrapuesi zgjat kémbén
kércyese.

2. Nxénésit ndahen né grupe té vogla. Mésimdhénési/ja jep drejtimin gé grupi i paré té
niset me fillim té larté, mé pas grupi i dyté, i treté... t& vrapojé me njé ritém mesatar pér
dy rrathé né njé hapésire té kufizuar (50 - 100 m).1.

Ora e dyté:

1. Nxénésit né koloné njé nga njé, me nisje té larté vrapojné me ritém mesatar né distancé
deri né 100 m (vrapojné né rreth, njé ose mé shume).

2. Nxénésit né grupe nga njé/dy vrapojné me ritém mesatar né hapésiré té kufizuar deri né
1 minuté.

3. Nxeénésit renditen né dy rreshta né distancé té caktuar nga njéri-tjetri. Né sinjalin e
dhéné, nxénésit nga rreshti i paré vrapojné né distancé té caktuar deri né 1 minuté me
ritém mesatar. Distanca mund té shénohet me kone, dhe vrapimet mund té jené né
koloné njéra pas tjetrés. Ndérsa njé koloné/rresht vrapon, tjetra pérgatitet pér té vrapuar
dhe ndjek udhézimet e dhéna nga mésimdhénési pér té vrapuar né afatin e kufizuar
kohor prej 1 minuté.

Ora e treté

1. Nxénésit ndjekin njé demonstrim té géndrimit té trupit gjaté vrapimit té vazhdueshém
dhe kércimit mbi pengesa deri né 20 cm té larta. Lévizjet e trupit i afrohen teknikés sé
vrapimit té shtigjeve té shkurtéra. Jepen udhézime pér nisjen e pérshpejtuar midis
pengesave né ményré gé ai t¢€ mund té reflektojé mbi
kércimin dhe té kércejé mbi pengesé me kémbén e tij
Iékundése. Vazhdon njé ulje e duhur dhe vazhdimi i vrapimit
pér né pengesén tjetér. -— é

2. Nxeénésit né grup vrapojné njé distancé prej 80 deri né 100m .
me pengesa (vrapojné né rreth 1 deri 2 veta). X —
Sapo mbaron grupi i parg, fillon i dyti.

Aktiviteti pérfundimtar - nxjerrja e pérfundimit

Ora e paré - Lojéra elementare ""Rreth™. Nxénésit géndrojné né rreth dhe njéri vrapon jashté
tij. Cilido nxénés gé e prek, ai vrapon né drejtim té kundért dhe vendi i tij mbetet bosh. Cilido
nga kéta dy nxénés gé arrin i pari te vendi bosh, e merr até dhe ai gé& ngel jashté rrethit vazhdon
té vrapojé.

Ora e dyté - Nxénésit jané radhitur né dy rreshta né distancé té caktuar nga njéri-tjetri. Né
sinjalin e dhéné nxénésit nga rreshti i paré vrapojné né distancé té caktuar deri né 1 minuté me
ritém mesatar. Distanca mund té shénohet me kone, dhe vrapimet mund té jené né koloné njéra
pas tjetrés. Ndérsa njéra koloné/rresht vrapon, tjetra pérgatitet pér té

;&
vrapuar dhe ndjek udhézimet e dhéna nga mésimdhénési pér té f ¢
. . . . ¢ LEENHA
vrapuar brenda afatit kohor prej 1 minuté. 4 g |«
Ora e treté - Nxénésit béjné lojéra stafeté né terren trajnimi v L f
C ¥

praprakisht i caktuar me aktivitete nga orét e méparshme mésimore.



REFLEKTIMI

Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?
Pércjellja e progresit

% Kryerja praktike e aktiviteteve (Zotimi i nisjes sé larté dhe l8vizjes sé koordinuar té
krahéve dhe kémbéve);

Kycja aktive gjaté orés sé mésimit;

Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve;

Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

X/
X4

R/
LX)

X/
X4

L)

PERMBAJTJA - ECJE DHE VRAPIMI
3. NISJA EULET DHE VRAPIMI | SHPEJTE (4 ORE)

PERMBAJTJE DHE NOCIONE - Ecje dhe vrapim (gishta-thembra, teknika e koordinuar
e lévizjes doré-kembé, nisje e larté, nisje e ulét).

STANDARDET E VLERESIMIT - Njeh dhe zbaton fazat pér performancén e nisjes sé ulét
dhe té shpejté.

MJETET: Shénues dyshemeje, kone, pengesa né lartési deri né 20 cm, topa té vegjél,
kronometér

Aktiviteti hyrés— aktivizimi i paranjohurive

v" Vendosja e organizuar dhe lévizja e kolonés né té njéjtén kohé (ecje, kércim, vrapim i
lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé lévizjes, etj.)

v" Nxeénésit kryejné ushtrime pér formésimin e trupit.

v Lojé: “Koka e kap bishtin”. Nxénésit ndahen né kolona dhe né secilén koloné duhet
té jené maksimumi 10 nxénés, té cilét e mbajné njéri-tjetrin rreth belit. Detyra éshté, té
parét gé jané né koloné "koka" t'i kapin té fundit gé jané "bishti". E gjithé kolona léviz
djathtas dhe majtas duke mbrojtur bishtin..
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Ora e paré
1.

Aktivitetet kryesore - t€ mésuarit nga pérvoja

Nxénésit kryejné vrapim té drejté me ritém té shpejté duke ndryshuar drejtimin e
lévizjes, drejt zigzage, (majtas-djathtas), rrethore.

Nxénésit vendosen né kolona. Né distancé deri né 20 m vendoset njé kon shenjé. Ata
vrapojné drejté, rrotullohen rreth konit dhe kthehen prapa .

Nxénésit vendosen né dy kolona dhe né hapésira jané rradhitur koné rreth té ciléve
vrapojné né formé zigzage.

Ora e dyté A
[ ) ®

1.

Mésimdhénési/ja demonstron géndrimin e duhur té trupit kur i‘\ &

e fillon nisjen e ulét. Né komandén "né vend" nxénésit Q' VLAY
vendosen pas Vijés sé nisjes. Kémba e pérparme "mé e forté"

vendoset dy gjatési nga kémba pas vijés sé nisjes me gjurin

lart, dhe kémba e pasme vendoset tre ose katér gjatési nga kémba dhe gjuri ulet drejt
tokés (distanca éshté individuale dhe ajo mund té jeté i ndryshém pér té gjithé). Duart
vendosen né dysheme pak mé té gjeré se shpatullat, dne péllémbét, pra gishti i madh
dhe treguesi, jané né vijé té drejté dhe vendosen pak pas Vvijés sé nisjes. Me komandén
"vémendje" ngriten ijet mbi lartésiné e shpatullave dhe koka ulet njékohésisht dhe
shpatullat lévizen pérpara. Né pjesén "op™ ose tjetér sinjal zanor, né ményré
shpérthyese, energjikisht filloni té vraponi.

Nxénésit vendosen né 2 rreshta. Né né sinjalin e dhéné, ata vrapojné shpejt né vijén e
finishit, e cila éshté vendosur né 20 m. Rreshti i dyté gjithashtu shkon pas tyre.
Nxénésit né grupe té vogla praktikojné nisje té ulét dhe vrapojné né distancé deri né 20
m.2

Ora e treté

1.

Me matjen e kohés nxénésit vrapojné me nisje té ulét deri né 20 m. Koha e ¢do nxénési
matet me kronometér. Nxénésit vrapojné dy heré dhe béhet krahasimi midis dy kohéve
té vrapimit.

Nxénésit né grupe té vogla garojné né vrapim té shpejté deri né 20 m.

Gara ndérmjet vendeve té paré té secilit grup (vendi 1, 2, 3, 4...). Mé pas garojné vendi
i dyti, pastaj i treti... Regjistrohet cdo kohé vrapimi

Ora e katért

1.

Nxénésit né grupe té vogla ushtrojné vrapimin me nisje té ulét dhe marrin udhézime se
kur duhet té pérshpejtojné sa mé shumé qé té jeté e mundur (vrapimi né progresion).
Pérsériteni ushtrimin dy heré.

Nxénésit vrapojné me ndryshim drejtimi dhe me ritém té ndryshém nga 30 sekonda deri
né 1 min.

Nxénésit vendosen né 4 grupe (2 nga 2 té vendosur paralelisht). Vijat e nisjes shénohen
me shénues. Distanca ndérmjet grupeve éshté 20 m..

Vrapim né distancé prej 20 m me start té ulét pa pengesa.

Vrapim né distancé prej 20 m me start t& ulét me pengesa. Né distancé prej 10 m
vendoset njé pengesé deri né 20 cm, té cilén nxénésit duhet ta kapércejné. Né vijén e
finishit, ata duhet té rrotullohen rreth njé koni té vendosur né 20 m dhe té kthehen né té
njéjtén rrugé..
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Aktiviteti pérfundimtar - nxjerrja e pérfundimit

Ora e paré - Nxénésit njihen me rregullat e lojés. Formohen 2 kolona. Né& si njalin e dhéné,
nxénésit e paré né koloné vrapojnén distancé prej 20 m me njé ritém té shpejté. Marrin top té
vogél dhe ia ¢ojné grupit té tyre. Cilido grup gé i merr té gjitha topat éshté fitues.

Ora e dyté - Nxénésit kryejné vrapim té shpejté nga pozicione té ndryshme fillestare (ulur,
gjunjézuar, shtriré né shpiné ose né bark) me pérdorimin e lojéra elementare (kush do ta kapé
topin i pari, duke lévizur objektet).

Ora e treté - Nxénésit vendosen né 4 kénde né hapésiré. Me sinjalin e dhéné, nxénésit e paré
vrapojné te grupi né té djathté dhe ndalen té fundit. Nxénési i radhés nga grupi vazhdon. Loja
pérfundon kur té gjithé nxénésit kthehen né grupet e tyre si né fillim.

Ora e katért - Nxénésit zhvillojné lojéra fillestare dhe stafeté me vrapim té shpejté pa dhe me
rekuizita.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?

Pércjellja e progresit
s Zhvillimi praktik i aktiviteteve (Zotérimi i nisjes sé ulét dhe lévizjes sé koordinuar té
duarve dhe kémbéve gjaté vrapimit té shpejté);
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit;
Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve;
Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

e

AS

X/
°

e

AS

PERMBAJTJA - KERCIMI
4. KERCIMI NE LARTESI- TEKNIKA KEMBEMBLEDHUR (4 ORE)

PERMBAJTJE DHE NOCIONE: Kércimi ( njohja me fazat e kércimit - ngritje, reflektim,
fluturim dhe ulje, me njé kémbé dhe refleks me dy kémbé, tekniké e kércimit sé larti
"gérshérét”, kércim sé gjati nganjé vend, tekniké e kércimit sé gjati me vrap "kémbémbledhur”,
kércim né thellési).

STANDARDET E VLERESIMIT: Ilpeno3HaBa u npuMeHyBa (a3d Ha CKOKame BO
JaJieYrHa O] MECTO U CO 3aJIeT — 3rpyeHa TEXHUKa*.

Njeh dhe zbaton fazat e kércimit sé gjati nga vendi dhe me vrap - "tekniké e ndérlikuar".

MJETELt : shénuesit pér dysheme, metro, lista e hyrjes sé kércimit né gjatésisé dyshek
gjimnastikor, top me peshé, litar, sandék suedez/ stol suedez, objekte dhe rekuizita té tjera.

Aktiviteti hyrés— aktivizimi i paranjohurive
v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i lehté

me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé l8vizjes etj.).
v Nxénésit zhvillojné ushtrime pér formésimin e trupit.
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v

Ora e paré

1.

E

Nxénésit zhvillojné lojéra me lévizje natyrale dhe aplikim té kércimit (kércime me dy
dhe njé kémbé dhe kércime né vend. Ata kércejné né hapésiré si harabeli (kércimet e
vogla), lejleku (né njérén kémbé), lepuri, bretkosa., kanguri, topi ...

Lojé elementare “Lepuri kércen né rreth”. Formohen 2-3 rrathé (né varési té numrit
té nxénésve né klas€). Njé nxénés ka rolin e lepurushit dhe géndron jashté rrethit.
Kércen pas nxénésve dhe sapo ndalet pas dikujt, ai kthehet né njé lepur dhe nxénési qé
kércen ndalon né vendin e tij..

Aktivitetet kryesore - té mésuarit nga pérvoja

Lojé elementare “Né pasqyré” Nxénésit vendosen né dyshe pérballé njéri-tjetrit né
distancé prej 1m. Njé nxénés kryen kércime té ndryshme, dhe tjetri éshté "pasqyré" dhe
imiton té njéjtat lévizje. Né shenjén e mésimdhénésit, rolet ndryshojné.1

Kércim pértej ""humnerés' (hapésiré e shénuar me shénues pér nénshtresa né sallé
ose e vizatuar me shkumés né oborrin e shkollés). Ulja duhet me gené e buté dhe né
gjysme gjun;

- Kércim me reflektim né kémbén e djathté, me ulje né té dyja kémbét, pastaj e njéjta
gjé me té majtén.

- Kérceni me reflektim né té djathté, me ulje né t€ majté dhe anasjelltas.

- Pérséritja e té gjitha lévizjeve nga hovi i shkurtér.

Nxénésit géndrojné né rresht dhe kércejné me kémbé té mbledhura (si kangurét)

duhet té kalojné shteg 5-10 m.

Nxénésit béjné kércime (kércime pér fémijé, kércime indiane, kércime dreri).

Kércim fémijésh: Duart né ijé, hap me kémbén e djathté dhe reflektim né ajér me té
njéjtén kémbé, lékundje me kémbén e majté té pérkulur pérpara dhe lart - ngritja e larté
e gjunjéve. E njéjta gjé me kémbén e majté.

- Kércim fémijésh me lévizje 360 gradé né njérén dhe anén tjetér.

- Kércime né vend, katér kércime me kthesé djathtas, katér me kthesé majtas.

- Kércim i sinkronizuar né cifte té kapur pér dore.

Kércim indian: Mésuesi demonstron dhe nxénésit pérsérisin dhe béjné kércim indian-
https://shorturl.at/ivAFZ

Ora e dyté

1.

2.
3.

Nxénésit vendosen pas njé vije té shénuar. Kércejné me dy kémbé andej vijés (para dhe
mbrapa). Ata kthehen anash dhe kryejné té njéjtat kércime majtas dhe djathtas.
Kombinim i kércimeve me dy kémbé, pérpara-prapa-majtas-djathtas.

Nxénésit vendosen né kolona. B&jné kércime té ndryshme né shkallé koordinimi.
Nxénésit njihen me fazat e kércimit sé gjati. Mésimdhénési gjaté demonstrimit
shpjegon se si kryhen kércimet.

Kércim sé gjati nga vendi. Mésimdhénés géndron pas Vijés sé nisjes té shénuar pér kércim.

Vendosen njé pozicion kércimi - kthehen krahét mbrapa, kércejné me kémbét dhe ulje.
Kércim sé gjati me vrap: vrapim, reflektim (kércim me kémbé), fluturim (kércim) dhe ulje.

Vrapimi nis me fillim té larté dhe me hapa energjiké dhe ritmik. Pérshpejtimi mé i madh arrihet
né hapat e fundit pérpara se kércyesi té reflektohet né pikén e kércimit. Nuk lejohet shkelja né
pikén e nisjes (vija e shénuar). Cdo nxénés kryen njé kércim né kémbé dhe me vrap.
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https://shorturl.at/ivAFZ

Ora e treté

1.

2.

3.

Nxénésve u kujtohen fazat e kércimit sé gjati nga vendi (kthimi i duarve prapa,
reflektim me kémbé dhe ulje).

Nxénésit né koloné, njé nga njé, kércejné né distancé nga vendi, dhe ulja béhet né
dyshek gjimnazi - né sallé.

Nxénésit kryejné kércim té gjaté nga njé vend né oborrin e shkollés (né sipérfage
tokésore me dhe). Shénohet vendi i uljes dhe matet gjatésia e kércimit. Mésimdhénésit
regjistrojné dy gjatési té secilit nxénés.

Ora e katért

1.

Mésimdhénési demonstron kércim sé gjati me vrap duke pérdorur teknikén e
ndérlikuar. (Kémba e lékundur mbetet né pozicion té kérrusur pérpara trungut, dhe
kémba e kércimit éshté e pérkulur dhe e térhequr pérpara, drejt kémbés sé Iékundur.
Krahét Iévizin lart dhe pak né anén e pérkulur né nyjen e bérrylit. Né fazén e fluturimit,
té dyja kémbét jané para trungut té pérkulur né kycin e dorés né gju, trungu éshté i prirur
pérpara, dhe véshtrimi drejtohet né vendin e uljes. Gjaté uljes, kémbét zgjaten, trungu
rrit pjerrésiné dhe krahét lévizin deri te kémbét).

Nxénésit né koloné njé nga njé me vrapim té lehté kryejné kércime sé gjati me njé
tekniké e ndérlikuar.

Nxénésit kryejné kércim sé gjati me vrapim mé té vogél e mé té madh duke kércyer top
me peshé, litar dhe objekte e rekuizita té tjera.

Nxénésit kryejné kércim sé gjati me vrapim té shkurtér dhe té gjaté, kércim dhe
reflektim nga segmenti i sandékut suedez / stolit suedez.

Aktiviteti pérfundimtar - nxjerrja e pérfundimit

Ora e paré - Lojé elementare ,,Harabeli dhe sorra”. Nxénésit vendosen né dy grupe pérballé
njéri-tjetrit né€ distancé€ prej 10 m. Grupi i paré€ “SORRAT” dhe grupi i dyt€ “HABABELAT”.
Mésimdhénési/ja thérret “vra-vra-vra...”, dhe né ¢do rrokje “vra” nxénésit e t€ dy llojeve béjné
njé hap pérpara. Kur grupet i afrohen 2-3 m, mésimdhénési thérret "harabeli ose sorré". Lojtarét
nga grupi i thirrur vrapojné pérséri né linjén e tyre duke kércyer dhe nxénésit e ekipit tjetér
pérpigen t'i kapin duke vrapuar/kérkuar. Kushdo qé kapet béhet anétar i ekipit kundérshtar.
Skuadra me mé shumé té burgosur né fund té lojés fiton.

Ora e dyté - Nxénésit vendosen né kolona. Ata kryejné kércime né hapésiré né njé dhe dy
kémbé, kércejné mbi rekuizita té ndryshme pérpara tyre: markera, kone, litar, rrathé, pengesa

té uléta.
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Ora e treté - “Kush do té kércejé mé larg?” Nxénésit né grupe té vogla ose né ¢ift garuan né
kércim sé€ gjati “nga njé vend duke matur gjatésin€ e kércimit”. M€ pas garojné nxénésit me
kércimet mé té gjata. Eshté zgjedhur kércyesi mé i miré.

Ora e katért - Nxénésit né dyshe konkurrojné né kércim sé gjati me shpejtési (duke matur
gjatésiné e kércimit).

Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:

1. Cfaré bémé sot?

2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?

Pércjellja e progresit
Kryerja praktike e aktiviteteve (zotimi i fazave té kércimit nga vendi dhe me vrap -
“tekniké e ndérlikuar”);
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit;
Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve;
Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

X/
°

X/
X4

L)

X/ R/
L X GIR X 4

oo A )
»‘Qi - \,‘

-s. 4

PERMBAJTJA - KERCIMI
5. KERCIMI NE LARTESI, TEKNIKA ,, GERSHERE* ( 2 ORE)

PERMBAJTJE DHE NOCIONE: Kércim (njohje me fazat e kércimit - nisje, reflektim,
fluturim dhe ulje, reflektim me njé kémbé dhe me dy kémbé, tekniké e kércimit né lartési
"gérshéré",

kércim sé gjati nga njé vend, tekniké e kércimit sé gjati me vrapim "té kérrusur", kércim né
thellési).

STANDARDET E VLERESIMIT: Njeh dhe zbaton fazat e kércimit né lartési nga pozicion
né vend dhe me vrap - "teknika gérshéré"

MJETET: litar, shirit gome, shénues pér dysheme, kércim me pengesa té uléta, rrathé

kone
Aktiviteti hyrés— aktivizimi i paranjohurive
v Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i lehté
me ndryshim drejtimi dhe shpejtésia e 18vizjes, etj.)
v Nxénésit kryejné ushtrime pér formésimin e trupit.
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Ora e paré
1.

Lojé - ""Litari i shpétimit™. Nxénésit lévizin né hapésiré dhe mbajné né duar njé litar
té shkurtér. Njé nxénés nuk ka litar dhe ka pér detyré t&€ “gjuajé” nxénésit. Nx&nésit
shpétojné veten duke kapércyer litarin. Nxénési i kapur béhet "gjuetar” dhe e dorézon
litarin. (Loja mund té modifikohet nése nuk ka litaré pér té gjithé nxénésit té kércejné
pengesat e uléta, me kércim té hyjné né rrathé, etj.)

Aktivitetet kryesore - té mésuarit nga pérvoja

Nxénésit njihen me fazat e kércimit né lartési: vrapimi, reflektimi (kércimi me
kémbé), fluturimi (kércimi) dhe ulje.

Mésimdhénési/ja demonstron géndrimin e duhur té trupit kur kryen njé kércim né lartési
me teknikén e gérshéréve.

Mésimi Eduino - Kércimi né lartési - Teknika "gérshéré". https://rb.qy/8sud9
Nxénésit kryejné njé kércim né lartési me teknikén e gérshéréve. Litari/llastiku
vendoset né njé lartési prej 30 cm, dhe vija reflektuese ndodhet 10 cm nga litari. Cdo
nxénés e pércakton veté vrapin me 5-9 hapa. Hapat nuk duhet té jené shumé té gjata,
né ményré gé linja e reflektimit té arrinet me kémbén kércyese.

Nxénésit kryen njé kércim né lartési me vrapim té pjerrét me njé refleks té kémbés sé
majté dhe té djathté. Té gjithé nxénésit duhet té kryejné 2-3 kércime té sakta.

Ora e dyté

1.

Lojéra lévizése me elementé té ecjes, vrapimit me progresion (vrapim) dhe kércimit.
Nxénésit vrapojné njé distancé prej 20 m duke kapércyer njé pengesé té vendosur né 10
m, rrotullohen rreth njé koni, pérséri e kércejné pengesén dhe kthehen né grup. Fiton
grupi qé pérfundon i pari aktivitetin.

Pér secilin grup vendosen rreth tyre 3 rrathé dhe markera pér vrapim né distancé prej
20-25 m. Hyjné dhe dalin nga rrathét duke kércyer me 2 kémbé dhe vrapojné me zigzag
rreth markeréve.

Dy nxénés nga secili grup mbajné shirit gome dhe pjesa tjetér e grupit duhet té kércejé
mbi té duke pérdorur teknikén e gérshérés pa e prekur. Secili nxénés zévendésohet me
radhé te shiriti i gomés pas 2-3 kércimesh me vrap.

Kércimi né lartési -Teknika “Gérshérée”

-

Hovi-vrulli

=50

-

1

Me hovin e kémbés njékohésisht
béhet edhe hovi i kravéve nga
pozicioni prapa trupit lévizin

Kur b&jmé hapin e
fundit, trupi térhiget
pak mbrapa

para dhe larté

Kémba gé do té

kércejé

Shputa e kémbés kércyese
vihet me thembér né vendin

e kércimit
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Aktiviteti pérfundimtar - nxjerrja e pérfundimit

Nxénésit zhvillojné lojéra elementare duke kércyer, ecur dhe vrapuar né njé terren stérvitor té
pérgatitur nga mésimdhénési

v Lojé me kércim né shirit gome (lojéra né grupe té vogla).

v Lojé elementare “Aty ku e lashé uné, ti vazhdo”. Nxénésit ndahen né 3 ose 4 kolona,
té cilét géndrojné paralelisht pas njé vije. Nxénésit e paré né koloné kércejné drejt nga
vendi dhe zbresin me té dyja kémbét sa mé largé gé té jeté e mundur dhe nuk lévizin
nga vendi. Nxénésit e radhés sé kolonés i afrohen té parés, vendosin kémbét me
gishtérinjté e tyre prané thembrave té atyre qé kércyen mé paré dhe kéta mé pas
Iévizin dhe ulen anash. Kéta té fundit kércejné né té njéjtén ményré. Pastaj vijné e
treta, e katérta e késhtu me radhé. Aty ku njéri kércen, tjetri vazhdon prej aty. Kolona
gé arrin e para né vijén e finishit fiton.

Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?
Pércjellja e progresit

X/
°

Zhvillimi praktik i aktiviteteve (Zotimi i fazave té teknikés sé kércimit né lartési —
“gérshére”;

Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit;

Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve;

Respektimi i rregullave né raport me lojén.

X/
X4

K/
X

X/
X4

L)

PERMBAJTJA - HEDHJA
6. HEDHJA E TOPIT NE LARTESI DHE OBJEKTIVI (3 ORE)

PERMBAJTE DHE NOCIONE: Hedhja (njohja me fazat e hedhjes dhe vendosjes sé trupit
né hapésiré, 1ékundja, parakalimi i objektit, hedhja).

STANDARDET E VLERESIMIT: Njeh dhe zbaton fazat e hedhjes sé sendeve né lartési dhe
objektiv.

MJETET: topa té vegjél plastiké, topa gome té lehta, topa Iékure té lehta, topa me peshé 0,5
kg., 1 kg. dhe 2 kg., markera pér dysheme, shishe, rrathé, shkumés, gol i madh.
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Aktiviteti hyrés— aktivizimi i paranjohurive
v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i lehté
me ndryshim drejtimi dhe shpejtésie lévizjeje, etj.)

v Nxénésit kryejné ushtrime pér formésimin e trupit.

v" Cdo nxénés ka njé top té vogeél plastik. Duke ndjekur udhézimet e dhéna, ai léviz né
hapésiré duke ecur/vrapuar dhe e hedh topin né lartési/distancé me dorén e
majté/djathtas.

v" Hedhin topin né ajér, duartrokasin 1-2 heré dhe kapin topin.

v Nxénésit né dyshe ecin/vrapojné né hapésiré dhe i kalojné njéri-tjetrit topin (nuk guxon
té bjeré) nga njé distancé mé e shkurtér ose mé e gjaté.

Aktivitetet kryesore - té mésuarit nga pérvoja
Ora e paré

1. Nxénésit ndjekin udhézimet se si té hedhin sakté topin né distancé me dorén e majté
dhe té djathté. (Gjaté hedhjes duhet té béjné njé lékundje mé té madhe me duar dhe
gjaté hedhjes sé topit duhet té veprojné me péllémbé dhe gishta).

2. Nxénésit hedhin topin me vrap me dorén e djathté, me dorén e majté, por nuk guxojné
vijén ta shkelin dhe as té kalojné.

3. Nxeénésit garojné me vrap hedhjen e topit né distanceé.

Ora e dyté
1. Njihen nxénésit me topin me peshé prej 1kg. Duhet me kujdes té ndjekin demonstrimin

e pozicionit té sakté té trupit kur e hedhin me 2 duar.

2. Nxénésit i japin njéri-tjetrit topin me peshé nga njé distancé e afért pér té ndjeré peshén
e topit. E mbajné pérpara pér pak kohé, e ngrené pérpara me dy duar dhe ia kalojné njé
nxénési tjetér né cift ose né koloné.

3. Formohen 4 grupe (2 x 2) té vendosur paralel me njéri-tjetrin. Nxénési i paré ua
rrotullon topin nxénésve nga kolona pérballé. Loja pérfundon kur té gjithé nxénésit
kthehen né vendet e tyre.

4. Nxeénésit vendosen né kolona. Nxénési i paré hedh topin me peshé né lartési dhe

vrapon pér ta marré pér ta cuar te lojtari tjetér

Ora e treté
Nxénésit rreshtohen né koloné. Mésimdhénési ose nxénési mban njé rrathé né
pozicion horizontal/vertikal dhe secili nxénés duhet té godasé rrathén me / top té
lehté. Secili nxénés e merr topin veté.
v Rrathi Iékundet majtas dhe djathtas dhe nxénési duhet ta kalojé topin népér
rrathé.

1. Nxeénésit vendosen né koloné pérballé njéri-tjetrit. Né distancé mé té madhe rratha
ndodhet midis tyre. Nxénésit duhet té godasin rrathén me top né ményré qé topi té
kércejé né anén e kundért

2. Nxénésit vendosen né kolona. Né mur vizatohet me shkumés ose vendoset njé objektiv
vertikal (rrath). Eshté shénuar njé vijé nga ku nxénésit duhet t& godasin objektivin.
Mund té vendosen mé shumté objektiva dhe té njejtit t&¢ mbajné numér té ndryshém
pikésh.

3. Nxénésit nga njé distancé e caktuar godasin objektivat horizontale té vizatuara ose té
vendosura né fushé.
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Aktiviteti pérfundimtar - nxjerrja e pérfundimit

Ora e paré— Loja “Qitje kunjash”. Nxénésit vendosen né 2-3 kolona. Né njé distancé prej 5 m
pérpara kolonave vendosen 6 kunja/shishe plastike t¢ mbushura ¥ me ujé (1+2+3), né sinjalin
e dhéné nxénésit e paré hedhin njé top. Nxénési gé hedh topin duhet ta kapé topin dhe t'ia kalojé
lojtarit tjetér. Kolona e paré gé shtyn té gjitha kunjat/shishet fiton.

Ora e dyté Nxénésit vendosen né kolona. Nxénési i paré hedh topin me peshé né lartési dhe

vrapon pér ta marré dhe pér ta cuar te lojtari tjetér.
Ora e treté - Kush i pari deri né 10? Vendoset rreth vertikal gé varet né porté (mund té jeté edhe
njé kové/kuti e vendosur né dysheme me njé hapje mé té vogél ose mé té gjeré). Nxénésit
ndahen né 2 grupe. Ata nga vendi ose me vrap duhet té godasin rrathén/kovén/kutiné. Grupi i
paré gé shénon 10 piké éshté fitues.

Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:

1. Cfaré bémé sot?

2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?

Pércjellja e progresit

X4

Zhvillimi praktik i aktiviteteve (Mjeshtéri e hedhjes sé topit né distancé dhe né
objektiv;

Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit;

Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve;

Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

%

X/
X4

L)

e

AS

X/
°

PERMBAJTJA — ECJE DHE VRAPIM, KERCIM, HEDHJE
7. VLERESIMI | TE MESUARIT (Ecje dhe vrapim atletik, performansa e nisjes sé
larté dhe vrapimi kémbéngulés, nisja e ulét dhe vrapimi i shpejté, kércimi né
distancé, lartési dhe thellési, hedhja e topit né objektiv (ORA 1)

PERMBAJTE DHE NOCIONE:Ecje dhe vrapim, kércim, hedhje.

STANDARDET E VLERESIMIT:

e Njeh dhe =zbaton fazat e performancés sé nisjes sé larté/té ulét dhe té
géndrueshém/vrapim té shpejté.
e Njeh dhe zbaton fazat e kércimit né gjatési nga vendi — “teknika me g€rshéré”.
e Njeh dhe zbaton fazat e kércimit nga vendi né lartési dhe me vrap - "tekniké e
ndérlikuar".
¢ Njeh dhe zbaton fazat e hedhjes sé sendeve né distancé dhe objektiv
MJETET: rekuizita té ndryshme: topa, rrathé, top, kosh dhe rekuizita té tjera.
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Aktiviteti hyrés— aktivizimi i paranjohurive

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i lehté
me ndryshim drejtimi dhe shpejtési lévizjeje, etj.)

v Nxénésit kryejné ushtrime pér formésimin e trupit.
Nxénésit vendosen né rreth. Mund té formohen 2 rrathé né varési té numrit té nxénésve
né klasé. Njé nxénés éshté né mes té rrethit dhe fillon lojén. Ai kalon topin me dorén e
majté/djathtas dhe shkon né vendin nxénési gé e kap. Menjéheré ia kalon njé nxénésit
tjetér dhe ndérron vendin. Loja vazhdon derisa té gjithé nxénésit té kené ndérruar
vendin e tyre.

Aktivitetet kryesore - t€ mésuarit nga pérvoja

1. .Nxénésit renditen né koloné. Vrapojné 20 m zig-zag, marrin tre topa té madhésisé mé
té vogél, ndalojné pérpara njé vije té shénuar, me topa godasin njé kosh, vazhdojné
vrapimin, kthehen rreth koshit dhe me njé vrapim té shpejté kthehen prapa.

2. Loja éshté modifikuar — Njé nxénés géndron pas koshit. Nxénésit béjné té njéjtat
aktivitete dhe ndalojné né linjé. Nxénési ua hedh topin dhe ata duhet ta kapin dhe ta
hedhin né kosh.

3. Nga orét mésimore té méparshme ushtromi i aktivitete me elemente vrapimi, kércimi
dhe hedhje.

Aktiviteti pérfundimtar - nxjerrja e pérfundimit

v Lojé elementare “Zinxhiri lévizés”. Formohen grupe me nga 6 nxénés. Nxénésit jané
rreshtuar té kapur pér dore, té mbajtur lart. Me sinjalin e dhéné, nxénési i paré lirohet
dhe fillon té vrapojé shpejt né modelin zigzag nén duart e nxénésve. Ai kapet i fundit
dhe i dyti vazhdon né té njéjtén ményré. Grupi gé con zinxhirin né vijén e finishit i pari
fiton. Link video pér lojén - https://rb.gy/ee7mu

v Lojé elementare “Hedhja”. Nxénésit kané njé top né dyshe. Ato jané té vendosura né
aférsi pérballé njéri-tjetrit. Njé nxénés mban topin né lartésiné e gjoksit dhe nxénési
tjetér mban veshét e tij me té dyja duart. Nxénési gé mban topin duhet ta hedhé até pa
sinjal/paralajmérim dhe nxénési tjetér duhet ta kapé topin gé té mos bjeré né toké.
Nxénésit ndérrojné rolet. Nxénésit e kryejné veprimtariné duke géndruar né njérén
kémbé. Fituesi éshté dyshja topi i té cilit ka ra mé pak né toké.

Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?

2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?
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Pércjellja e progresit

X/
°e

Rezultatet e té nxénit:

v" Ecén dhe vrapon duke aplikuar elementg té ecjes dhe vrapimit atletik;
v Kércimet né lartési, distancé dhe thellési, duke zbatuar fazat e kércimit;
v Hedh objekte né distancé dhe né objektiv, duke zbatuar fazat gjaté hedhjes

X/
°e

Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit;

e

*

Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e veprimtarive;

X/
°e

Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

PERCJELLJA E ARRITJEVE TE NXENESVE

Tema — BAZAT E ATLETIKES
LEGJENDA: + ( Pérvetésoi me sukses standardet e vlerésimit)
+ - (Vendos mé shumé pérpjekje pér té arritur standardet e vlerésimit)
- (Ai/ajo ka nevojé pér mbéshtetje pér té arritur standardet e vlerésimit)

Rezultatet qé duhet té
arrijné nxénésit sipas

standardeve té Standardet e vlerésimit
vlerésimit + + -
ECJE DHE VRAPIM
ecé dhe vrapon duke Kryen teknikén e koordinuar té ecjes
aplikuar elemente té dhe vrapimit atletik.
ecjes dhe vrapimit Njeh dhe zbaton fazat pér performancén
atletik; fillimit e larté té dhe vrapimin e
géndrueshém.

Njeh dhe zbaton fazat pér fillimin e ulét
dhe vrapimin e shpejté.

KERCIM
Kércimet né lartési, Njeh dhe zbaton fazat e kércimit nga
distancé dhe thellési, vendi né distancé dhe me vrap -
duke zbatuar fazat e "teknika gérshéré".
kércimit; Njeh dhe zbaton fazat e kércimit né
lartési nga vendi dhe me vrap - "tekniké
e ndérlikuar".
HEDHJE
Hedh objekte né Njeh dhe zbaton fazat e hedhjes sé

distancé dhe objektiv, sendeve né distancé dhe objektiv
duke aplikuar faza gjaté
gjuajtjes
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Lénda: arsimi fizik dhe shéndetésor

Tema — BAZAT E ATLETIKES

SHFK Tandem arsimtarét: Klasa:
permbatie (dhe | - Standardste | Oratche data et
Aktiviteti hyrés-Aktivizimi i poaranjohurive
Lojé nxehése me topa - Cdo nxénés ka njé top té vogél plastik. Pas
udhézimeve té dhéna, léviz né hapésiré duke ecur/vrapuar dhe: Kryerja praktike e
- € hedh topin né lartési/distancé me dorén e majté/djathté. aktiviteteve (Mjeshtéri
Hedhja - hedh topin né ajér, duartrokit 1-2 heré me péllémbét dhe e kap topin e hedhjes sé topit né
33 (nuk guxon té bjeré né toké) ) . distancé dhe né
-njohja me fazat e Sipas udhézimeve té dhéna nxénésit vendosen né 2 rreshta dhe kryejné topa té vegjél plastike, objektiv
hedhjes dhe Njeh dhe zbaton ushtrime pér formésimin e trupit. top gome i lehtg,
vendosjes se trupit fazat e hedhjes Aktiviteti kryesor- Té mésuarit nga pérvoja top lékure i lehté Kycja aktive gjaté orés
ne hapesire, sé sendeve né 1.Nxénésit vendosen né dy kolona. Njé nxénés né njé distancé t | 0P IEKUTE TIENEE, mésimore;
lekundjes, distancé dhe caktuar nga kolona mban njé rrathé né pozicion horizontal/vertikal dhe | shénuesit e dyshemeve,
parakalimin e objektiv secili nxénés duhet ta kalojé topin népér rrathe me top té lehté. Secili . Bashké&punimi me
objektit, hedhjes. NXEnés e merr topin veté. rrathé, shokét e klasés né
- Rrathja Iékundet majtas dhe djathtas dhe nxénési duhet ta | shkumegs, realizimin e
kalojé topin népér rrathé. i aktiviteteve;
2.Nx&nésit vendosen né kolona pérballé njéri-tjetrit. N& distancé mé tg | 90l i madh

madhe ndodhet midis tyre rratha. Nxénésit duhet té€ godasin rrathén me
top dhe topi duhet té kércejé né anén e kundért. Nxénési vrapon drejt
grupit té kundért.

3.Nxénésit vendosen né kolona. Né& mur vizatohet me shkumés ose
vendoset njé objektiv vertikal (rrath). Eshté shénuar njé vijé nga ku
nxénésit duhet té godasin objektivin. Mund té vendosen mé shumté
objektiva dhe té njejtit t& mbajné numér té ndryshém pikésh.

Aktiviteti pérfundimtar - nxjerrja e pérfundimit

- Kush i pari deri né 10? Vendoset rreth vertikal gé varet né porté
(mund té jeté edhe njé kové/kuti e vendosur né dysheme me njé hapje
mé té vogél ose mé té gjeré). Nxénésit ndahen né 2 grupe. Ata nga
vendi ose me vrap duhet té godasin rrathén/kovén/kutiné. Grupi i paré
gé shénon 10 piké éshté fitues
Reflektimi:

e Siundjeve?

e  Cfaré bémé sot?

e Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?

Respektimi i rregullave
té sjelljes dhe lojés.
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Tema: BAZAT E GJIMNASTIKES ME RITEM DHE VALLEZIME (34 ORE)

PERMBAJTJA - GJIMNASTIKA

NOCIONE

STANDARDET E VLERESIMIT

REZULTATET
E TE NXENIT

Vendosja organizative:
njé, dy, katér radhé, rreth.

Vendoset né njé, dy dhe katér rreshta dhe
né formé rrethi.

Ushtrime pér formimin e trupit
dhe lévizjeve (bimé, kafshé, zogj
dhe objekte).

Kryen ushtrime té formésimit té trupit né
géndrime dhe pozicione té
ndryshme me dhe pa rekuizita.

Ecje dhe vrapim gjimnastikor
(hapi gjimnastikor).

Kryen ecje gjimnastike dhe vrap né ritém.

Njohja me akrobaciné ("qiri", uré,
peshore, koka,

kapérdimthi para dhe pas né
sipérfage té sheshté).

Njeh elemente té gjimnastikés sé
dyshemesé - akrobacisé dhe i kryen
ato me ndihmén e "“qiriut", "urés",
"peshores sé ballit", kokés, rrotés sé

pérparme dhe rrotés sé pasme.

-Njohja me aftésité gjimnastike
(ngjitje, varje,
Iékundje, kércim).

Njeh veglat gjimnastikore dhe kryen me
ndihmén e ngjitjes, varjes,

Iékundjes, kércimit né litaré, boshtit té
ulét, hallkave, tezgjahut té ulét).

Njohja me fazat e kércimit (nisje,
kércim, shtytje
dhe ulje)

Njeh njé kércim té njé "dhie" dhe sanduk
suedeze dhe kryen njé

kércim duke pérdorur fazat e vrapimit,
rikthimit, shtytjes dhe uljes

Njohja me ecjen gjimnastike,
ecjen me gjunjé,

kapérdimi dhe ekuilibri ballor
séndéku suedez dhe trau i ulét

Zbaton  ecjen  gjimnastike,  ecjen
kémbémbledhur, rrotullimin 1800 dhe
ekuilibri ballore né stolin suedez dhe tra i
ulét.

vendos né ményré
organizative,
kombinon dhe
kryen sakté
ushtrime dhe
lévizje komplekse
té formésimit té
trupit me dhe pa
rekuizita;

njeh dhe kryen
elementet bazé
gjimnastikore;

PERMBAJTJA - RITMIKA

Ecje ritmike, vrapim dhe rrotullim
né 2/4 e kohés pa dhe me muzike.

Ecje ritmike, vrapim dhe rrotullim né 2/4
e kohés pa dhe me muzike.

Kércimet ritmike (fémijé, mace,
galop, “gérshéré”).

Kryen lévizje t& kombinuara ritmike né
ecje dhe vrapim duke pérdorur
kércime.

Lévizjet ritmike me rekuizita
(rrathé, litar, fjongo, top), me dhe
pa muzike.

Léviz né rrahje dhe muziké me rekuizita.

Dallon dhe kryen
lévizje ritmike me
takt dhe muziké

PERMBAJTJA - VALLEZIMET

Kércimet e fémijéve sipas déshirés

Kryen hapat bazé té kércimeve té

fémijéve.

Valle popullore tradicionale sipas
déshirés.

Kryen hapat bazé té njé valle popullore
tradicionale nga rajoni i lindjes

Valle bashkékohore sipas déshirés

Kryen hapat bazé té kércimit bashkékohor.

dallon dhe kryen
l&vizjet ritmike,
vallet tradicionale,
hapat e kércimit
modern dhe
lévizjet me takt
dhe muziké.
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PERMBAJTJA - GJIMNASTIKA
1. VENDOSJA ORGANIZATIVE DHE USHTRIME PER TRUPIN (2 ORE)

PERMBAJTJE DHE NOCIONE:
e Vendosja organizative (njé, dy dhe katér rreshta dhe rrethi).
e Ushtrimet pér formésimin e trupit dhe lévizjet pa dhe me rekuizita imituese: bimé,
kafshé, zogj dhe objekte (tren, helikopter, bigikleté...).
STANDARDET E VLERESIMIT:
e Vendoset né njé, dy dhe katér rreshta dhe né formé rrethi.
e Kiryen ushtrime té formésimit té trupit né géndrime dhe pozicione té ndryshme me dhe
pa rekuizita.
MJETE:
rrathé, top, litar, shkop, shirit, shkopinj

Aktiviteti hyrés— aktivizimi i paranjohurive

v" Vendosja dhe l8vizja e organizuar né njé koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i
lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé l8vizjes etj.).

v" Nxeénésit kryejné ushtrime pér formésimin e trupit.

v Nxénésit kryejné aktivitete lojérash pér vendosjen né njé radhé sipas lartésisé: “Po vijné
grabitqarét”, “Shkojmé né shkoll¢ dhe kthehemi né shtépi”, “Zogjté me tela”, “Ecim pa
pérplasje” etj.

Aktivitetet kryesore - té€ mésuarit nga pérvoja

Propozim aktivitetesh pér realizimin e dy oréve mésimore
Aktivitete pér vendosjen organizative

1. Nxénésit vendosen né njé rresht sipas lartésisé. Ne komandé kthehen djathtas dhe
Iévizin né koloné njé nga njé, duke ecur/vrapuar me ritme té ndryshme, pérpara, prapa,
gjarpéror etj.

2. Nxénésit géndrojné né njé rresht. Ato numérohen (e para-e dyta). Né shenjén e dhéné
vendosen né dy rreshta. Me komandé, né té djathté formojné dy kolona dhe lévizin né
koloné nga dy. Mésimdhénési jep udhézime pér lévizjen né koloné duke ecur/vrapuar
me ritme té ndryshme dhe duke ndryshuar drejtimin.

3. Nxeénésit vendosen né dy rreshta. Rreshti i dyté bén njé hap prapa. Numérohen sipas
radhés, e para-e dyta. E dyta me njé hap né té djathté géndron prapa té parit. Jané krijuar
4 radhé. Kthehen djathtas dhe l&vizin né 4 kolona né té njéjtén kohé.

4. Nxénésit vendosen né 1 rresht. Me komandé vendosen né njé rreth. Lévizin né rreth pas
udhézimeve té dhéna (duke lévizur 1, 2...hapa majtas/djathtas/pérpara/prapa. Gjithashtu
mund té transferoni njé objekt/top majtas ose djathtas duke mbajtur formacionin e
rrethit.
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Kryejné aktivitete té ushtrimeve pér formésimin e trupit

Nxénésit né dyshe dhe grupe té vogla kryejné aktivitete pér formésimin e trupit duke u
gjunjézuar, kércyer, ngjitur, ulur né dysheme pa dhe me rekuizita (rrathé, top, litar,
shirit, shkopinj).

Propozim ushtrime pér té punuar né dyshe: Nxénésit t€ kapur pér dore kryejné
gjunjézim/géndrim né ritém, Iékundje majtas-djathtas, kércim dhe duartrokitje né ajér,
kalim népér rrathé, kalim i topit né pozicion ulur me kémbé té hapura, ngasje bicikleté,
etj.

Aktiviteti pérfundimtar - nxjerrja e pérfundimit

Nxénésit vendosen né dy kolona. I pari i kolonés mban njé top me té dy duart. Né
shenjén e dhéné, e jep topin midis kémbéve nxénésit pas tij, i dyti né té tretén... dhe
késhtu me radhé deri né fund té kolonés (topi nuk duhet té bjeré né dysheme), mé pas
kthene pér 180. ° dhe pérsérisin té njéjtén gjé. Skuadra gé pérfundon detyrén éshté
fituese.

Lojé elementare “Kujtesa”. Nxénésit formojné njé rreth dhe duhet t¢ mbajné mend se
kush éshté né té majté dhe kush né té djathté. Né shenjén e dhéné, nxénésit largohen
nga rrethi dhe lévizin né drejtime konkrete (ecje, kércim, vrap, etj.). Né shenjén
"Formo rreth™ ata duhet té vendosen si né fillim té lojés.

Lojé elementare “I pari deri te rrethi”. Nxénésit t€ ndaré né grupe me nga 5-6 nXeneés.
Vizatohen rrathé, ose rrathét jané té kufizuar me shénues pér dysheme né dy anét e
sallés, fushés. Cdo nxénés éshté njé numér konkret (nga 1 deri 6). Né shenjén e dhéné
nxénési numér 1 vrapon dhe futet né rreth dhe bértet 2, pastaj nxénési numér 2. Loja
pérfundon kur nxénési numér 6 hyn né rreth. Grupi qé mbush rrethin fiton i pari.

Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:

1. Cfaré bémé sot?
2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?

7/
X

L)

K/ 7/ K/
L X X X4

Pércjellja e progresit

Vendoset né 1, 2 dhe 4 rreshta né formé rrethi dhe kryen sakté ushtrimet e trupit;
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit;

Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve;

Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.
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PERMBAJTJA - GJIIMNASTIKA
2. ECJE DHE VRAPIM GJIMNASTIKOR (3 ORE)

PERMBAJTJE DHE NOCIONE: Ecje dhe vrapim gjimnastikor (hap gjimnastikor)

STANDARDET E VLERESIMIT: Kryen ecje gjimnastike dhe vrap né ritém.

MJETE: tra té ulét, stol, libra té lehté, fletore, shkop plastik, kone, shishe plastike, dyshek
gjimnastikor, tra/stol.

Aktiviteti hyrés— aktivizimi i paranjohurive

v Vendosja dhe l8vizja e organizuar né njé koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i
lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé lévizjes etj.).
v" Nxeénésit kryejné ushtrime pér formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore - té mésuarit nga pérvoja
Prpozim aktivitete pér tre oré mésimore

Ora e paré:

1. Nxénésit vendosen né koloné dhe lévizin pérgjaté njé vije me kémbé té ploté. Né
sinjalin e dhéné, ata ngrihen né gishtat e kémbéve dhe lévizin pérgjaté njé linje.

2. Mésimdhénési demonstron géndrimin e drejté té trupit gjaté ecjes gjimnastike.
(géndrimi drejt, barku i térhequr, gjoksi i térhequr pérpara, véshtrimi i drejtuar pérpara
dhe lart. Ecja éshté me gjunjé té shtriré dhe né pjesén e pérparme té kémbés. Krahét
jané drejt né nyjen e bérrylit dhe gishtat e kémbéve jané té bashkuar).

3. Nxeénésit vendosen né dy rreshta dhe kryejné ecje korrekte né vend.

4. Nxeénésit né njé/dy kolona ecin me njé ecje korrekte gjimnastikore né vijé té drejté
(krahét prané trupit dhe krahét e shtriré - duke mbajtur ekuilibrin).

Ora e dvté:

1. Nxeénésit vendosen né kolona dhe kryejné njé ecje gjimnastike me njé libér/fletore né
koké. Ata rrotullohen rreth njé koni té vendosur né distancé té caktuar dhe kthehen
prapa.

2. Nxénésit kryejné ecje gjimnastike né tra té ulét dhe njé stol me krahét poshté dhe té
shtriré.

3. Nxénésit kryejné ecje gjimnastike né stol dhe tra duke géndruar né kémbé, duke ngritur
kémbén majtas/djathtas, duke u gjunjézuar, duke u kthyer majtas né formé rrethi dhe
duke kércyer né dyshek.
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Ora e treté:

1. Mésimdhénési shpjegon dhe demonstron vrapimin e sakté gjimnastikor (vrapimet né
pjesén e pérparme té kémbés, krahét jané té shtriré né nyjen e harkut dhe kygit té dorés,
gishtat jané bashkuar).

2. Nxénésit né koloné vrapojné né vijé té drejté njé nga njé me njé vrapim té sakté
gjimnastikor.

3. Nxeénésit vendosen né kolona. Njé kon vendoset né distancé prej 10 m. Ata vrapojné
drejt tij me njé vrapim té duhur gjimnastikor, sjelljen rreth tij dhe kthehen té fundit né
koloné.

4. Nxénésit vrapojné pérgjaté njé trau/stoli gjimnastikor dhe hidhen mbi dyshek.

Aktiviteti pérfundimtar - nxjerrja e pérfundimit

v" Lojé "Muratoré dhe buldozeré&". Né hapésiré jané vendosur disa kone/shishe plastike.
Nxénésit ndahen né dy grupe. Grupi "Muratorét” duhet t'i mbajé -
objektet né njé pozicion vertikal, dhe grupi "Buldozerét" duhet t'i e
kthejé ato vetém me dorén né toké. Loja luhet pér 1 minuté. Objektet
e pérmbysura duhet t€ drejtohen nga “muratorét dhe t€ shtyhen sérish

nga “buldozerét”. Pas skadimit té kohés, numérohen shishet/kunjat qé .
, ‘ ‘

jané né pozicion vertikal. Pastaj grupet ndryshohen. Loja luhet 3 heré
dhe shpallet grupi fitues.

v' Loja “Gara né rreth” — Formohen 4 grupe. Né hapésiré vendosen 4 kone né formé
katrori pérgjaté njé vije té shénuar. Secili grup géndron pas njé koni. Nxénési i paré né
grup ka njé shkop plastik. Né sinjalin e dhéné, nxénési i paré nga secili grup fillon té
vrapojé né vijé té drejté né drejtim té akrepave té orés. Sapo kalon njé rreth, ia kalon
stafetén nxénésit té radhés né grup. Cili grup do ta kalojé stafetén mé shpejt éshté
fituesi.

v Meésuesi pérgatit terren stérvitor me rekuizita t& ndryshme gé nxénésit né grup duhet t'i
kapércejné me ecje dhe vrapim gjimnastikor.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:

1. Cfaré bémé sot?
2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?

Pércjellja e progresit

Mijeshtéri e ecjes gjimnastike dhe vrapimit né ritém

Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit;

Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve;
Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

K/ 7/ K/
L X X X4

%

S
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PERMBAJTJA- GIIMNASTIKA
3. AKROBACI 5 (10 ORE)

PERMBAJTJE DHE NOCIONE: Njohja me akrobacing ("qiri", uré, peshore, koka,
kapérdimthi para dhe pas né sipérfage té sheshté ).

STANDARDET PER VLERESIM: Njeh elemente té gjimnastikés sé dyshemesé - akrobaci
dhe i kryen ato me ndihmén e "qgirit", "urés", "peshore", kokés, kapérdimthi para dhe pas.

MJETE: shénues dyshemeje, kone, dyshek gjimnastikor, sandék suedeze, pjerrési, rrathé, tra
I uléta, stol

Aktiviteti hyrés— aktivizimi i paranjohurive
v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i lehté
me ndryshim drejtimi dhe shpejtésie lévizjeje, etj.)
v Nxénésit kryejné ushtrime pér formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore - té mésuarit nga pérvoja

Propozim aktivitete pér té béré giriun me ndihmé (2 oré)

Ora e paré:

1. Nxénésit kryejné ushtrime pér géndrim né shpatulla "qgiri" Nxénésit jané ulur, kémbét
e tyre jané té shtrira, ata prekin gishtat e kémbéve me duar, kthehen prapa, ngrené
kémbét dhe prekin dyshemené me kémbét mbrapa mbi kokeé.

2. Nxénésit jané té shtriré né dyshek, krahét jané shtriré anash, kémbét shtrihen, nxénési
fillimisht ngre njérén kémbé e cila éshté e pérkulur né gju dhe pastaj kémbén tjetér né
ményré alternative né lartésiné e legenit. Né pozicion né kémbé né tehe, kémbét jané té
drejta. Béhen rrethet me té dy kémbét né té majté dhe né té djathté.

3. I njéjti pozicion fillestar, krygézohen dhe pérhapen.

4. 1 njéjti pozicion fillestar, me kémbét béhen lévizjet si ngasja e bigikletés.

Ora e dyté:

1. Nxénésit jané shtriré né dysheme, kémbét jané shtriré, krahét jané prané trupit. Kémbét
e pérkulura dhe legeni ngriten lart, trupi mbéshtetet né bérryla, tehje dhe gafé. Trupi
drejtohet né njé pozicion né kémbé dhe né tehe - qiri.

2. Nga pozicion né kémbé, géndroni né tehét - qiri, duke ngritur né ményré paralele
fillimisht njérén kémbé, dhe pastaj tjetrén.

3. Pozicioni fillestar si né ushtrimin e méparshém. Té dyja kémbét ngrihen sé bashku nga
pozicion i kérrusur né pozicion vertikal dhe ulen né pozicionin fillestar
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Propozimi i aktiviteteve pér kryerjen e urés me ndihmé (1 oré)

Mésidhénési demonstron kryerjen e sakté té urés me ndihmén e nxénésit. Né géndrim
té Iékundur, nxénési njékohésisht ngre té dy krahét e shtriré né nyjen e bérrylit, lart mbi
koké dhe shpiné. Shtylla kurrizore z& njé pozicion gjysmérrethor, péllémbét e duarve
jané té vendosura pas kémbéve, koka éshté midis duarve dhe shikimi éshté i drejtuar
prapa.

Nxénésit ndahen né dy kolona dhe mésuesit tandem i ndihmojné nxénésit té kryejné
"urén” (me ndihmé dhe né ményré té pavarur). Cdo nxénés duhet té béjé njé uré 2-3
heré.

Propozim aktivitete pér kryerjen e peshores me ndihmé (1 org)

Nxénésit rreshtohen njé nga njé dhe ulen né dyshemené gjimnastikore té pérgatitur mé
paré. Gjunjézohuni, vendosni njérin gju dhe duart né dysheme, drejtoni kémbén tjetér
dhe shtrijeni pérséri deri né pozicionin e peshores sé vogél.

Nxénésit vendosen né dy kolona. Pérpara cdo kolone ka njé stol/sandék suedez.
NXxénési do té gjunjézohet, mé pas do té mbéshtetet me njérén kémbé dhe do té vendosé
duart né dysheme. Kémbén tjetér e ngre né pozicion e peshores sé vogeél.

Qéndroni né pozicion té drejté, krahét né pozicion té shtriré, béni njé hap pérpara me
njérén kémbé, pjesa e sipérme e trupit shkon pérpara me krahét e shtriré anash, kémba
tjetér e drejté ngrihet pérséri né pozicionin e peshores me njé vonesé prej disa
sekondash.

Propozim aktivitete pér kryrjen e géndrimit né duar me ndihmé (1 oré)

Mésimdhénési me ndihmén e nxénésit, demonstron kryerjen e drejté té€ géndrimit né
duar me mbéshtetjen e kémbéve né mur (me ndihmé).

Nxénésit ushtrojné hapat pér ta zotuar géndrimin né duar:

Né pozicionin né kémbé me kémbén e zgjatur né nyjen e ijeve, me kémbén qé Iékundet
té 1évizé prapa.

Lévizja e méparshme pércillet me lévizjen e trungut drejt pérpara dhe poshté deri né
45,

Né distancén optimale e kémbés sé pérparme vendosen shpatullat dhe tundet me
kémbén e tundur lart dhe mbrapa. Koka éshté ngritur lart me njé pamje pérpara. (me
ndihmé).

Kémba qgé lékundet e ngre kémbén gé reflekton lart, duke e sjellé trupin né pozicion
géndrimi né duar.

Té gjitha lévizjet e méparshme jané té lidhura né térési. Me ndihmén e njé
mésimdhénési tandem ¢do nxénés kryen géndrimin né duar.

Propozim aktivitete me kryerjen e kapérdimthit para dhe pas me ndihmé ( 3 oré)
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Ora e paré
1.

2.

NXxénésit né ményré té pavarur kryejné "kolovajzé né shpiné" (me kémbé té palosura
né gjoks) dhe né stomak (me kémbét e kapura pas trupit).

Mésimdhénési dhe njé nxénés demonstrojné ekzekutimin e sakté né kapérdimin e
para. Fytyra e nxénésit éshté kthyer drejt dyshemesé. Ndalon té gjunjézuar né
pozicion té kérrusur, shtrin krahét pérpara, ngrihet né gishtat e kémbéve. Ai vendos
krahét né bazé dhe ngadalé i drejton kémbét qé pesha e trupit té kalojé né krahé,
kokén pérkulé kah gjoksi. Ai pérkul duart dhe trupin e vendos né gafé dhe tehét e
shpatullave dhe kalon né pozicion té kérrusur. Nxénési nga pozicioni i kérrusur
drejtohet.

Nxénésit kryejné kapérdimin pérpara né njé
rrafsh té pjerrét (duke rrotulluar pérgjaté
boshtit gjatésor dhe kapérdimi pérpara, me P
ndihmé dhe né ményré té pavarur). <

Ora e dyté

1.

Nxénésit rreshtohen njé nga njé, ulen né dyshemené gjimnastikore té pérgatitur mé
paré, pérkulni gjunjét me duar, pérkulni kokén deri tek gjunjét (pozicioni i kérrusur),
shtrihuni ngadalé prapa né dyshek dhe drejtoni kémbét. Ushtrimi éshté i lidhur dhe e
pérsérisin disa heré.

Nxénésit ulen né dyshek, bashkojné gjunjét me duar, koka pérkulet né gjunjé né
pozicion té kérrusur, ngadalé shtrihen pérséri né dyshek dhe géndrojné né pozicion té
kérrusur. Ushtrimi &shté i lidhur dhe e pérsérisin disa heré.

Nxénésit géndrojné té shtriré né dyshek me duart né gjunjé (pozicioni i kérrusur),
Iékunden pérpara dhe mbrapa né pozicion té kérrusur. Ushtrimi pérséritet disa heré.
Nxénésit i kthejné shpinén dyshekut dhe

géndrojné né gjunjé té kérrusur, duke vendosur

duart prané gafés. Trupi né pozicion té kérrusur %/s "\ Q‘“ﬂﬂ’?
léviz prapa. Krahét e palosur vendosen né Q%

dysheme ngjitur me gafén, trupi vendoset né qafé

dhe tehét e shpatullave, pastaj kalon né njé pozicion té pérkulur. Nga pozicioni i
kérrusur, kémbét drejtohen dhe nxénési kthehet pérséri né pozicionin fillestar.
Nxénésit kryejné kapérdimthin prapa (me ndihmé dhe né ményré té pavarur).

Ora e treté

1.

Nxénésit géndrojné né dy kolona. Bé&jné kapérdim pérpara né rrafsh té pjerrét
(individualisht dhe deri né dy kapérdimthe té lidhura pérpara, me ndihmé dhe né
ményreé té pavarur).

Nxénésit kryejné kapérdim pérpara (individualisht dhe deri né dy kapérdimthe té
lidhura pérpara, me ndihmé dhe né ményré té pavarur)

Nxénésit kryejné kapérdim mrapa né rrafshin e pjerrét (rrokullisje pérgjaté boshtit

gjatésor dhe kapérdim mbrapa, me ndihmé dhe né ményré té pavarur).
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4.

Nxénésit kryejné njé kapérdim mbrapa (individualisht dhe deri né dy kapérdime té
lidhura prapa, me ndihmé dhe né ményreé té pavarur). 2.

Propozimi aktivitete pér stérvitjen e elementeve té gjimnastikés sé dyshemesé (2 uaca)

Mésimdhénési béné pérzgjedhjen e aktiviteteve pér ushtrimin e té gjitha elementeve té
gjimnastikés sé dyshemese.

1.

Nxénésit rreshtohen né koloné njéri pas tjetrit. Nxénési vrapon drejt, bén kapérdimthin
pérpara né dyshekun gjimnastikor, vazhdon té shkojé né trané e ulét, hidhet né
dyshemené e buté dhe kthehet prapa.

Nxénésit rreshtohen né koloné. Hipin né trané e ulét, hidhen zbathur né dyshek, béjné
kapérdim pérpara, me ecje arrijné te stoli, hipin dhe béjné peshoren. Pérséri kércejné
nga stoli né dyshek me ulje té drejté.

Nxénési kryen kapérdim pérpara dhe sharré né shpiné. Ngrihet dhe vrapon drejt
dyshekut té dyté, ku kapérdimet pérséri né sipérfagen e pjerrét dhe pérfundon me
kolovajzé né bark.

Nxénési ulet né dyshek dhe kryen girinjén me kapése (né ményré té pavarur ose me
ndihmé). Ngrihet dhe vrapon te dysheku tjetér ku kryen njé uré.

Aktiviteti pérfundimtar - nxjerrja e pérfundimit

Nxénésit nxjerrin lojéra elementare stafetén pér stérvitje né elementet e gjimnastikés
né dysheme "qiri", "uré", "peshorja ballore", kapérdimthi e pérparme dhe kapérdimthi
e pasme. Mésuesit tandem ndihmojné nxénésit né kryerjen e elementeve.

Nxénésit géndrojné né 2 kolona. Fusha éshté e pérgatitur pér tra té ulét, dysheme
gjimnastikore, rrathé, kone, etj. Nxénésit ecin me ecje gjimnastikore né vijé té drejté,
hipin né tra té ulét dhe l&vizin me gishta, béjné rrotullime dhe gjunjézohen. VVazhdojné
me kércim, ulje né dyshemené gjimnastikore, kontrollojné rrathén nga koka né thembér,
kryeni njé rrotullim, giri/uré né varési nga udhézimet e mésimdhénésit dhe vazhdojné
me vrap gjimnastikor drejt konit té vendosur.

Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:

1. Cfaré bémé sot?
2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?
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Pércjellja e progresit

Mjeshtéri e ecjes gjimnastikore dhe vrapimit ritmik

Pérfshirja aktive né orén mésimore;

Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve;
Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

LITERATURA E SHFRYTEZUAR DHE LIDHJET

Doracaku nga arsimi fizik dhe shéndetésor nga klasa 1 deri té 111
https://rb.qy/8ifyy

40 aktivitete sportive dhe lojéra zbavitése pér integrimin e fémijéve dhe té
rinjéve

https://rb.gy/fasut

Arsimi fizik dhe shéndetésor pér klasén e 1V té arsimit fillor néntévjecar
Arsimi fizik dhe shéndetésor pér klasén e 1V té arsimit fillor néntévjecar
Lidhje pér aktivitete

Njésia mésimore Eduino — Kércim né lartési — teknika ,,gérshéré”
https://rb.gy/8sud9

Kércim indian: - https://shorturl.at/ivAFZ
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https://rb.gy/8sud9
https://shorturl.at/ivAFZ
https://rb.gy/ee7mu

KLASA E TRETE

MATERIALE PER
NXENES PER LENDEN

MESIMORE

ARSIMI FIZIK DHE
SHENDETESOR
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RREGULLISHT BEJ USHTRIME PER FORMESIMIN E TRUPIT

Kontrolloni se sa i dini ushtrimet pér kokén, gafén, krahé, shpatullat, trungun,
ijet dhe kémbét.

1. Shkruaje numrin pérkatés té ushtrimeve prané figurés.

1. ULU-NGRITU
Ushtrime pér trungun, ijet dhe kémbét.

55

2. POLICI | TRAFIKUT
Ushtrime pér krahét dhe shpatullat.
@

3. NGAS BICIKLETE
Ushtrime pér trungun, ijet dhe kémbét.

4. MAJTAS DJATHTAS-TIK-TAK 2\ /&
Ushtrime pér kokén dhe gafén. &’

5. PARA — PRAPA — NJE - DY
Ushtrime pér kokén dhe gafén.

6. RROTULLOJ TOPIN RRETH GJYSMES SE
TRUPIT
Ushtrime té trungut, ijeve dhe kémbéve.

FER
= J

7. TOPI MES KEMBEVE
Ushtrime té trungut, ijeve dhe kémbéve
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POZICIONOHEM DHE LEVIZI NE MJEDIS

Shiko fotografité dhe ndérlidhi saktésisht me pohimet e dhéna!

o Nxénésit vrapojné lirshém né mjedis.

fitf

O Nxénésit jané vendosur né dy rreshte.

iﬂ Hﬁ i i o Nxénésit jané vendosur né rreth.

O  Nxénésit jané vendosur né njé rresht.

RAARW®R |
RAAAW &

Nxénésit jané vendosur né njé koloné.
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Njé fleté pune e punuar né veglén digjitale Liveworksheets, me té cilén nxénésit mund té
kontrollojné njohurité e tyre pér njohjen dhe emértimin e llojeve té ndryshme té sporteve

https://www.liveworksheets.com/lg1011642ih

Eja té béjmé pak sport

Gjeje pérgjigjen e sakté pér secilén fotografi. Cili lloj i sportit éshté dhéné né fotografi?
a)zhytje
o
a)basketboll a)not b)pink-
b)tenis b)futboll pong
~\tanic
~\fudhall Airan HRSY
L o
. I
a)hendboll a)volejboll “}E a)skijim
b)hendbol &
b)not ( %}' ! b)tenis
! AV, *4
c)vrapim o N c)shah

T
o !;‘"r 1] b - ‘i!'ﬁ
'I;f". | o L
5_; r_l 44 | -Tj.
,'I|| [} x| ég 'I1|
LR v
|.1 h:;‘l‘_-dl\'ﬁg |
A L
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SA NJOHURI KE PER BASKETBOLLIN MAQEDONAS?

+« Hulumto dhe pérpiqu t'u pérgjigjesh pyetjeve. (Diskutoni né familjen tuaj ose kérko
informacione né internet)

1. Kur dhe ku e ka pérjetuar suksesin mé té madh ekipi
magqedonas i basketbollit pér meshkuj?

a) Kampionati Evropian né Lituani né vitin 2020.
b) Kampionati Evropian né Lituani né vitin 2011.
¢) Kampionati Evropian né Lituani né vitin 2015.

2. Kush ishte trajneri i saj gé e ¢oi né vendin e katért té
Kampionatit Evropian?

a) Jordanco Davitkov.
b) Blagoja Georgievski.
c¢) Marin Dokuzovski.

3. Lidhi emrat e basketbollistéve me mbiemrat e tyre.

Pero . . Gegevski
Vérbica . . llievski
Todor . . Antiq
Petar . . Stefanov
Vllado . . Naumovski

4. Kush éshté magedonasja e vetme gé ka medalje olimpike verore né basketboll pér
femra, dhe vitet e fundit ka punuar si trajnere né kombétaren e femrave?

a) Stojna Vangellovska.
b) Sllavica Dimovska.
c) Jellena Antig.

5. Shkruaje emrin e ekipit té basketbollit pér meshkuj dhe femra nga gyteti juaj.

37



SA NJOHURI KE PER HENDBOLLIN MAQEDONAS?

+« Hulumto dhe pérpiqu t'u pérgjigjesh pyetjeve. (Diskutoni né familjen tuaj ose kérko
informacione né internet)

1. Si quhet hendbollisti yné mé i miré dhe trajneri i
Kombétares s&€ Maqgedonisé né hendboll?

a) Kiril Stojanov.
b) Kiril Llazarov.
c) Dejan Manaskov.

2. Sa heré ka marré pjesé kombétarja e Magedonisé né hendboll né kampionatet
evropiane? TN

a) Pesé heré.
b) Tre heré.
c) Shtaté heré.

3. Lidhi emrat e hendbollistéve me pozicionet e tyre né lojé.

Kire Llazarov . . portier

Nikolla Mitrevski : . pivot

Dejan Manaskov . . aloja e majté
Stojance Stoillov . . mbrojtés i majté
Filip Kuzmanovski : . mbojtés i djathté

4. Cila skuadér magedonase e hendbollit pér femra doli kampione e Evropés né vitin
2002?

A a) KHF “Vardar*
® b) KHF “Kometall Gjorce Petrov*
¢) KHF “Pelister

5. Shkruani emrin e ekipit té hendbollit pér meshkuj dhe femra nga gyteti juaj.
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SA NJOHURI KE PER VOLEJBOLLIN MAQEDONAS?

0,

% Hulumto dhe pérpiqu t'u pérgjigjesh pyetjeve. (Diskutoni né familjen tuaj ose kérko
informacione né internet).

1. Si quhet kapiteni i kombétares sé volejbollit pér meshkuj (né fotografi)?

% L

a) Nikolla Gjorgjiev.
b) Aleksandar Laftov.
¢) Risto Nikollov.

2. Cila kombétare e volejbollit éshté mé e suksesshme né garat evropiane - ajo e
meshkujve apo e femrave?

MANASTIRI SHKUPI STRUMICA

5. Shkruani emrin e ekipit té volejbollit pér meshkuj dhe femra nga qyteti juaj.
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SA NJOHURI KE PER FUTBOLLIN MAQEDONAS?

+« Hulumto dhe pérpiqu t'u pérgjigjesh pyetjeve. (Diskutoni né familjen tuaj ose kérko
informacione né internet).

a) Kualifikimi né Kampionatit Evropian té Futbollit né
vitin 2021.

b) Fitorja ndaj Kombétares Portugeze né barazhin e
Kampionatit Botéror né Katar.

¢) Kualifikimi né Kupén e Botés né Katar né vitin 2022.

2. Cilét futbollisté té njohur magedonas jané
dhéné né fotografi?

a) Goran Pandev dhe Ezgjan Alijoski.
b) Elif EImaz dhe Goran Pandev.
c) Enis Bardhi dhe Stolle Dimitrievski.

3. Si quhet portieri i paré i kombétares soné?

. a) Boban Nikollov.
b) Arian Ademi.
c) Stole Dimitrievski.

4. Cila éshté futbollistja mé e miré magedonase gé ka luajtur pér PSG, Barceloné dhe
Levante?

a) Natasha Andonova. ° “a ;
b) Katerina Milleska. .lig_t_e s S
¢) Yllza Maksuti. e Q“ ’

Y

’ - ;:'/ ;5

Rakuten .. SANLEY

5. Shkruani emrin e ekipit té futbollit pér meshkuj dhe femra nga gyteti juaj.
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PERMBAJTJA: GJIMNASTIKA
4. VEGLAT GJIMNASTIKORE (4 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Njohja me veglat gjimnastikore (ngjitie, varje, Iékundje, kércim)

STANDARDET E VLERESIMIT: Njeh veglat gjimnastikore dhe me ndihmén e tyre realizon ngjitje,
varje, Iékundje, kércim mbi rrénjén shpinore, hekuri i ulét gjimnastikor, unazat, paralelet e uléta.

VEGLAT séndéku suedez, dysheku gjimnastikor, steper (vegla pér té ushtruar mbi parimin e
ngjities sé pafundme té shkalléve).

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i oparanjohurive

v" Vendosja e organizuar dhe lévizja né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i lehté me
ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé lévizjes etj.).

v' Lojé elementare “Pérmbytja — aeroplanét”. Té gjithé nxénésit vrapojné né zoné té shejuar
pér ushtrime. Né thirrjen e mésuesit: “Aeroplanét!”, té gjithé ndalojné, gjunjézohen dhe
mbulojné kokén me duar. Né shenjén: “Rreziku ka kaluar!”, vazhdojné té vrapojné. Né
thirrien: “Pérmbytja!”, té gjithé nxénésit hipin né dicka, si: ripstoli, trau i mesém, stoli
suedez, sénduku suedez etj. (pér t'i shpétuar pérmbytjes gé po vjen).

v Mésuesi pérgatit terren stérvitor, u jep udhézime nxénésve qé té kryejné lévizje té
ndryshme duke u zvarritur nén pengesa, kércime né njé ose dy kémbé, kércime, ngjitie dhe
ecje né stol suedez, tra i ulét et;.

Pjesa pérgatitore
v" Nxénésit i vendosin né dy rreshta ose né rreth dhe béjné ushtrime pér formésimin e trupit.
Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Propozim aktivitete pér ngjitje, varje, IEkundje, kércim me ndihmén e veglave té ndryshme
gjimnastikore (4 oré)
Aktivitete me ngjitje né vegla té uléta gjimnastikore

Ora e paré

1. Mésimdhénési/ja i njofton nxénésit me veglat gjimnastikore né sallén e sportit. Nése shkolla
nuk ka disa pajisje, mésimdhénési tregon fotot e tyre.
Nxénésit zbulojné géllimin e ¢do vegle gjimnastikore:

— ripstol boshti i ulét hallkat —_—
= paralele
= stoli suedeze sénduku suedez trau i ulét | |

VoV L

2. Nxénésit vendosen né dy kolona dhe para secilés koloné ka njé stol suedez ose tra té ulét.
Né shenjé e dhéné, ata kryejné ngjitie dhe zbritje duke filluar me kémbén e djathté ose té
majté.

3. 3. Nxénésit, t& ndaré né dyshe, né shenjén e dhéné me ritém té barazuar, ngjiten dhe
zbresin disa heré nga stoli suedez ose nga trau i ulét.

4. Ngjitie né masé dhe ulje me kércim.
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Ora e dytée v
1. Nxé&nésit hipin né ripstol, l1évizin né ményré té koordinuar krahét dhe @ @ %%ﬂjﬁ
kémbét dhe zbresin né rendin e kundért. : oy

2. Ngjitja e shkalléve né oborrin ose korridorin e shkollés. Ngjitia mund
t& jeté né cifte ose né grup prej disa nxénés qé ngjiten dhe zbresin E gjl %
shkallét né ményré té sinkronizuar. | I

3. Nxénésit kryejné lojérat stafeté dhe elementare duke pérdorur .
ngjitien dhe zbritjen nga veglat gjimnastikore. !

Aktivitete me varje dhe lekundje né mjetet gjiimnastikore
Ora e treté

1. Njihen nxénésit me teknikén e varjes né hekurin e ulét gjimnastikor,
rrathét e vendosura té€ uléta ose né ripstol. Kapja dhe mbaijtja e hekurit
gjimnastikor ka dy ményra: kapja dhe mbajtja. Kapja éshté kur péllémba &
vendoset né pronacion né hekurin gjimnastikor, dhe mbajtja éshté kur 5
péllémba vendoset né supinim né lidhjen e hekurit. Duart vendosen larg
gjerésisé sé shpatullave.

2. Nxénésit, me asistencé, varen né hekurin e ulét gjimnastikor, né ripstol
ose né rrathé e vendosura té uléta. Duhet pas kujdes t€ mbajné trupin
drejt dhe té gete.

3. Nxénésit kryejné varjen né hekurin gjimnastikor, ripstol ose né rrathé e vendosura té uléta,
duke i ngritur kémbét lart né ményré paralele.

4. Nxénésit, né ményré té pavarur ose me ndihmé, kryejné varjen dhe I€kundjen né hekurin
riopstol ose né rrathé e vendosura té uléta. Pozicioni fillestar éshté vertikal, trupi éshté i
drejté dhe kryhet IEkundje e ngadalté pérpara ose prapa. Gjaté I€kundjes sé kémbéve,
gjunjét nuk duhet té pérkulen.

Aktivitetet me kércim

Ora e katéert

1. Nxénésit vendosen né njé ose dy kolona, ngjiten né tra té ulét ose né stol suedez, kryejné
ecje gjimnastike dhe kércim té ulur né dyshek gjimnastikor.

2. Nxénésit hipin né sénduk suedez (niveli i paré ose i dyté), stol suedez ose né steper dhe
kryejné kércim té ulét né dyshek gjimnastikor.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

v Nxénésit kryejné aktivitete pér té ushtruar ngjitien, varjen,
|lékundjen dhe kércimin nga veglat gjimnastikore. Pérdoren veglat
gjimnastikore gé jané né dispozicion: kalugi, sénduku suedez,
stoli suedez, steperi, té ciléet do té vendosen né lartési té
pérshtatshme pér moshén dhe aftésité motorike.

v Nxénésit i kryejné kéto lévizje:

- Aktivitetet stafeté né terrenet e pérgatitura stérvitore me ecje
dhe vrapim gjimnastikor, ngjitie dhe zbritje, kércim dhe ulje, kalim népér
veglat gjimnastikore dhe pengesa.

- Fillimi: vrapimi te trau i ulét, ecje gjimnastike né traun e ulét me
krahé té hapur, kércim me ulje né dyshek gjimnastikor, kapérdimthi para
me ndihmé, ngjitje e zbritje né ripstol me 6 shkallé dhe kthim né koloné.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
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2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?
NDJEKJA E PERPARIMIT
Zotimi i ngjitjes, varjes, l€kundjes, kércimit i ulét né ripstol, hekuri i ulét gjimnastikor, unazat,
paralelet e uléta, me ndihmé (asistencé).
Pérfshirja aktive gjaté orés mésimore.
Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve.
Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

7
L X4

o 7
SO X IR X4

*

PERMBAJTJA: GJIMNASTIKA
5. FAZAT E KERCIMIT (2 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Njohja me fazat e kércimit (ngritje, kércimi, shtytje, fluturim
dhe ulje).

STANDARDET E VLERESIMIT: njeh kércimin e ,kalugit* dhe séndukut suedez dhe me ndihmé
realizon kércim duke zbatuar fazat e ngritjes, kércimit, shtytjes, fluturimit dhe uljes.

VEGLAT: dyshemeja e ulét, sénduku suedez, dysheky gjimnastikor, kalugi, trampolina, rrathé.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i paranjohurive

v' Vendosja dhe |évizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i lehté me
ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé lévizjes etj.).

v' Nxénésit vrapojné lirshém né hapésiré. Kryejné kércime, fillimisht me kémbén e majté,
pastaj me kémbén e djathté, disa heré. Me kércime, ato kthehen 360° né vend. Nxénésit
kércejné té sinkronizuar né dyshe, duke mbajtur pér duart né kémbén tjetér, né anén e
ndryshme, né distancé té ndryshme.

v' Nxénésit vrapojné lirshém né hapésiré té shénuar ku vendosen objekte t& ndryshme ose
rekuizita sportive pér t'u kapércyer. Kércimi mund té jeté shumé i ndryshém: me njé kémbé,
frontalisht, anash né njé rend té caktuar. Lartésia e pengesave duhet té jeté e
pérshtatshme pér moshén dhe aftésité motorike.

Pjesa pérgatitore

v' Nxénésit radhiten né dy rreshta ose né njé rreth dhe kryejné ushtrime pér formésimin e

trupit.
Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja
Propozim aktivitete pér té kryer kércim té kalugit dhe séndukut suedez me ndihmé (2 oreé)

Ora e paré

1. Nxénésit njihen me veglén e kércimit gjimnastikor té kalugit dhe ndjekin demonstrimin nga
ana e mésuesit né elementin e kércimit té kalugit. Ata perceptojné fazat e kércimit (vrapim,
kércim, shtytje, fluturim dhe ulje).

2. Nxénésit hipin né platformé té ulét dhe ngrihen né kémbé. Reflektojné nga platforma dhe
ulen me gjunjé té pérkulur dhe ijé té pérkulura.

3. Nxénésit kryejné kércime pérpara/prapa dhe kércime maijtas/djathtas (kércimet me njé
kémbé dhe me dy kémbé né vend me kémbé té drejta dhe té pérkulura).

4. Nxénésit kryejné fluturim té shkurtér me dy kémbét né trampoliné. Mésuesi géndron
pérpara me dorén e ngritur lart. Pas reflektimit, nxénési pérpiqet t&€ preké dorén e mésuesit
pér té kércyer mé lart, pér té drejtuar trupin dhe gjaté uljes duhet té pérkulet né legen dhe
né nyjet e gjurit.
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Ora e dyté

1. Nxénésit me dy kémbét né trampoliné kryejné kércimin mbi
séndukun suedez.

2. Nxénésit rreshtohen né koloné njé nga njé dhe nga sénduku
suedez kryejné kércim me dy kémbét me ulje té buté.

3. Nxénésit kryejné kércim me duar té mbéshtetura, me kémbét e
hapura dhe ulje me dy kémbét né séndukun suedez i vendosur
né formén gjatésore.

4. Nxénésit me ndihmé kryejné njé kércim mbi njé “kalug” té vogeél,
me kémbét e hapura.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

v’ Aktivitetet e stafetés: Nxénésit vendosen né kolona. Né distancé prej 10 metrash, mbi
dysheme vendoset njé rreth. Secili nxénés duhet té vrapojé deri te rrethi, t& kérceje me dy
kémbét né te, té kalojé népér té dhe té kthehet né fund té kolonés. Fitues éshté kolona gé
pérfundon aktivitetin e para.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?

Ndjekja e pérparimit

s Pérvetésimi i kércimit mbi ,kalug“ dhe séndukut suedez duke aplikuar fazat e marrjes sé
hovit, kércimit, shtytjes, fluturimit dhe uljes, me ndihmé.

s Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.

Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve.

Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

X/ X/
LS X g

PERMBAJTJA: GIIMNASTIKA
6. ECJE GJIMNASTIKORE, GJUNJEZIM, RROTULLIM (2 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Njohja me ecjen gjimnastike, ecjen me gjunjé, rrotullimi dhe
ekuilibri ballor né séndékun suedez dhe trau i ulét.

STANDARDET E VLERESIMIT: zbaton ecjen gjimnastike, ecjen me gjunjézim, rrotullimi 180° dhe
ekuilibri ballor né stolin suedez dhe trau i ulét.

VEGLAT: fletore, libér e lehté, stol suedez, trau i ulét, dysheku gjimnastikor.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i paranjohurive

v" Vendosja e organizuar dhe lévizja né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i lehté me
ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé lévizjes etj.).

v" Nxénésit kryejné aktivitete loje: “Ecim rrugés, ecim pérgjaté telit”. Nxénésit vendosen né njé
koloné dhe géndrojné né vijé té drejté té shénuar. Né komandén: “Té ecim rrugés!”,
nxénésit lévizin né vijé me kémbé té ploté dhe né komandén: “Ecim pérgjaté telit!”, l1évizin
pérgjaté vijés té ngritur mbi gishtat e kémbéve. Ritmi i |évizjes ndryshon (ritem i
ngadalésuar dhe i shpejté).

44



Pjesa pérgatitore
v" Nxénésit radhiten né dy rreshta ose né njé rreth dhe kryejné ushtrime pér formésimin e
trupit.
Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Propozim aktivitete pér kryerjen e ecjes gjimnastike me gjunjézim dhe rrotullim (2 oré)

Ora e paré

1. 1. Mésimdhénési demonstron ecjen gjimnastike né vijé té drejté (pozicioni i baraspeshés).

Nxénésit Iévizin né koloné né vijé té drejté duke mbaijtur libér ose fletore mbi koké. Aktiviteti
pérséritet duke u kthyer prapa dhe duke shkuar anash.

2. 2. Mésimdhénési demonstron ecjen gjimnastike né vijé té drejté dhe rrotullimin majtas,
djathtas dhe majtas né formé rrethi. Nxénésit ecin né koloné njé nga njé, ndalojné dhe
béjné njé rrotullim djathtas, majtas dhe majtas né njé rreth.

3. Nxénésit ecin né stolin suedez me duart e shtrira dhe kryejné ushtrime nga duart e shtrira
né ato t€ hapura dhe anasijelltas

4

Ora e dyté

1. Mésimdhénési demonstron ecje gjimnastike duke u
gjunjézuar né stol suedez ose né tra t& ulét: nga pozicion
vertikal, krahét jané né njé pozicion té shtriré ose né bel,
kémba lékundése |éshohet pérgjaté trarit ose stolit ndérsa
kémbén e qgéndrimit. (kémbén né& té cilén qgéndrojmé)
pérkulim (fleksion) né nyjen e gjurit.

Nxénésit pérsérisin aktivitetin dhe i kushtojné vémendije
baraspeshés.

2. Nxénésit ecin né majé té gishtave pérgjaté traut té€ ulét me géndrim té drejté té trupit, duart
jané prané trupit ose né njé pozicion té shtriré. Theksi vihet né pozicionin e e baraspeshuar
té trupit dhe né performancén elegante té lévizjes.

3. Rrotullim pér 180° né pozicion géndrimi.

4. Mésuesi demonstron ekuilibér ballor né dyshek: nga géndrimi drejt, krahét jané né pozicion
té hapur, duke |évizur njérén kémbé pérpara, pjesa e sipérme e trupit |€viz né parapérkulje
deri né horizontale dhe kémba tjetér éshté e ngritur né horizontale né vazhdim té trungut.
Nxénésit fillimisht kryejné elementin né dysheme, e pérsosin até né tra té ulét ose njé stol
suedez.

5. Meésuesi demonstron ecjen gjimnastike né traun e ulét ose né stol suedez me gjunjézim,
rrotullim né té majté né formé rrethi dhe ulje me dy kémbét né dyshek gjimnastikor.
Nxénésit e pérsérisin aktivitetin disa heré.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

v" Nxénésit kryejné lojéra elementare, lojéra né terrene ushtrimesh
dhe stafeté me elementé té gjimnastikés.

v' Lojé elementare “Dy dhi’. Dy nxénés
géndrojné né skajet e kundérta té traut té ulét
ose stolit suedez. Detyra éshté gé nxénésit té |
ecin drejt njéri-tjetrit, t& tejkalohené dhe secili !
té vazhdojé deri né fund té stolit. Ata duhet té
jené té kujdesshém gé té mos bien nga stoli ose nga trau i ulét.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
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2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?

R/
L X4

7 *
RS X g

L 44

Ndjekja e pérparimit

Pérvetésimi i ecjes gjimnastike me gjunjézim dhe rrotullim.
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.

Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve.
Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

PERMBAJTJA: RITMIKA
1. ECJE RITMIKE, VRAPIM, RROTULLIM (2 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Ecje ritmike, vrapim dhe rrotullim né 2/4 e taktit, pa dhe me

muziké
STANDARDET E VLERESIMIT: Zbaton l&vizjet ritmike t& koordinuara né 2/4 e taktit, pa dhe me

muziké.

VEGLAT: Trau i ulét, rekuizita t&€ ndryshme pér vendosjen e poligonit, topa, dyshekét
gjimnastikore, CD pajisje, instrumente goditjeje, topa.

v

v

v

v

Ora e paré

1.
2,

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i paranjohurive

Vendosja dhe |évizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i lehté me
ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé lévizjes etj.).

Nxénésit vendosen né koloné. Pérgjaté linjes té€ shénuar né palestér apo né oborrin e
shkollés, ata praktikojné ecjen gjimnastike, vrapimin dhe rrotullimin rreth hapésirés.
Nxénésit I1évizin né koloné dhe kryejné |évizje me duar sikur po i fryn era, mbledhin fruta,
lévizin si kafshé (majtas, djathtas, sipas ritmit t& caktuar). Né shenjén e dhéné i kombinojné
me kércime, gjunjézim, rrotullim né vend, né rreth et;.

Pjesa pérgatitore
Nxénésit géndrojné né dy rreshta ose né rreth dhe kryejné ushtrime pér formésimin e trupit.
Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja
Propozim aktivitete pér kryerjen e ecjes ritmike, vrapimit dhe rrotullimit (2 oré)

Nxénésit, té rreshtuar né koloné&, kryejné ecje dhe vrapime ritmike né vijé té drejté.
Nxénésit vrapojné duke ndryshuar ritmin dhe drejtimin e Iévizjes, duke u rrotulluar majtas,
djathtas dhe majtas né formé rrethi.

3. Nxénésit kryejné lévizje marshimi dhe kércime (kércimet e fémijéve duke u rrotulluar rreth
360° né njérén dhe né anén tjetér.
Ora e dytée
1. Mésimdhénésil/ja zgjedh muzikén me ritém té pérshtatshém ose jep njé rittm me instrument

goditjeje dhe nxénésit I&vizin né hap té barabarté duke ecur dhe vrapuar pérpara, prapa
dhe anash.

Ecja né hapin e marshimit:

Fillimi me kémbén e majté (majtas, djathtas, majtas, djathtas; kombinimi me pérpara,
prapa, majtas, djathtas; duke ecur dhe kércyer; duke ndjekur ritém té caktuar).

Gjaté marshimit, shtohet njé element i ri - duartrokitja e péllémbéve me té njéjtin ritém:
Majtas, djathtas, majtas, djathtas, ndalojné dhe marshojné me kémbé (majtas, djathtas,
majtas, djathtas) dhe né té njéjtén kohé duartrokasin me té njéjtin ritém.

Mésimdhénési/ja zgjedh muziké me ritém té ndryshém. Nxénésit kryejné ecje, kércime me
ritme té ndryshme.
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Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

v Aktivitetet e lojés: “Diskoritém”. Nxénésit vendosen né rreth. Mésuesi zgjedh muzikén ose
ritmin:

- nxénésit duartrokasin me té njéjtin ritém;

- nxénésit té trokasin kémbét né dysheme né ritmin e muzikés;

- nxénésit kércejné né ritmin e muzikés.

v “Diskotopi”. Nxénésit vendosen né rreth dhe secili mban njé top né doré. Nxénésit godasin
topin nga dyshemeja sipas ritmit t&€ muzikés.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?
Ndjekja e pérparimit

Pérvetésimi i Iévizjeve ritmike né 2/4 e taktit pa dhe me muziké.
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.

Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve.
Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

o 7
LG X4

L X4

>
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PERMBAJTJA: RITMIKA
2. KERCIMET RITMIKE (2 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Kércimet ritmike (pér fémijé, mace, galop, "gérshéré")

STANDARDET E VLERESIMIT: realizon lévizje t&¢ kombinuara ritmike né ecje dhe vrapim duke
pérdorur kércime.

VEGLAT: CD pajisje, kompjuter, altoparlanté, rrathé dhe shkopinj druri.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i paranjohurive
v' Vendosja dhe |évizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i lehté me
ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé lévizjes, etj.).
Pjesa pérgatitore
v" Nxénésit géndrojné né dy rreshta ose né rreth dhe kryejné ushtrime pér formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Ora e paré
1. Mésuesi demonstron ekzekutimin e sakté té kércimit té fémijéve dhe kércimit t&é maces.

- Kércimi i fémijéve. Nxénésit kryejné kércimet e fémijéve né vend. Ata vendosin duart né
ijé, béjné njé lekundje me kémbén e djathté dhe njé reflektim me kémbén e majté né ajér,
duke béré ulje né té majtén. Ata béjné té njéjtén gjé me kémbeén tjetér.

- Kércim mace. Nxénésit géndrojné né pozicion vertikal, vendosin kémbén e majté mbrapa
dhe kémbén e djathté pérpara. Fillojné me kémbén e majté pérpara, me kércim dhe e
djathta kthehet prapa. Né té njéjtén kohé, béjné me duart e tyre lévizje rrethore
(krygézimin). Nxénésit kryejné ecje ritmike dhe né njé sinjal té caktuar kryejné njé kércim
mace
https://www.youtube.com/watch?v=F9z8oobdvkE.

2. Nxénésit kryejné aktivitete duke pérdorur kércimin e fémijéve dhe kércimin e maces.
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Ora e dytée

1.

AN

Mésuesi demonstron ekzekutimin e sakté té kércimit galop dhe kércimit me "gérshére".
Kércimi galop. Nxénésit pérsérisin elementin
https://www.youtube.com/watch?v=lwSzwWeW Xp4.

Kércimi "gérshéere". Nxénésit pérsérisin elementin.
Nxénésit kryejné aktivitete duke pérdorur kércimin galop dhe kércimin me "gérshéré"..
Aktiviteti perfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

Kryerja e minikompozimit duke pérdorur elementé: ecje ritmike, kércim pér fémijé, rrotullim
rreth njé koni, kryerja e njé kércimi galop mbi pengese té ulét.

Kércimi i rrathéve né ményré té njé pas njeshme me kémbén e majté ose té djathté.
Nxénésit punojné né treshe. Dy nxénés e mbajné rrethin ulét né pozicion horizontal.
Mésuesi/ja jep rittm me pérplasjen duarve ose shkopinjéve té druri. Nxénésit duhet té
hyjné dhe té dalin nga rrethi sipas ritmit t& caktuar (djathtas, majtas, majtas, djathtas). Kjo
pérséritet 2 deri né 3 heré dhe mé pas nxénésit ndérrojné rolet.

Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:

1. Cfaré bémé sot?

2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?

R/
L X4

>

R/
¢

K/
L X4

7
L X4

Ndjekja e pérparimit

Pérvetésimi i Iévizjeve ritmike né ecje dhe vrapim duke aplikuar kércime.
Pérfshirja aktive gjaté orés s& mésimit.

Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve.
Respektimi i rregullave té sjelljes né loje.

PERMBAJTJA: RITMIKA
3. LEVIZJET RITMIKE ME REKUIZITE (1 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Lévizje ritmike me rekuizita (rrathé, litar, shirit, top), me dhe pa

muziké
STANDARDET E VLERESIMIT: l8viz né ritém me takt dhe muziké me rekuizita.

VEGLAT: rrathé, litar, shirit, top, CD pajisje.

v

il

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i paranjohurive
Vendosja dhe |évizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i lehté me
ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé lévizjes etj.).

Pjesa pérgatitore
Nxénésit géndrojné né dy rreshta ose né rreth dhe kryejné ushtrime pér formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

. Mésuesi demonstron lévizje ritmike me rekuizita (top, rrathé), me ritém ose me shogérimin

e muzikés sé pérshtatshme té zgjedhur.

Nxénésit kryejné ecje ritmike né vijé té drejté me top né doré.

Nxénésit kryejné ecje té drejté ritmike, godasin topin nga dyshemeja me njérén doré.
Nxénésit kryejné ecje ritmike né vijé té drejté, e hedhin topin né ajér, béjné rrotullim prej
360° dhe kapin topin.

Nxénésit kryejné ecje té drejté ritmike, duke mbajtur njé rrathé né doré.
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6. Nxénésit kryejné ecje té drejte ritmike, mbajné rrathé né doré dhe béjne njé |évizje rrethore
me dorén e kundért.

7. Nxénésit kryejné ecje ritmike, mbajne litar né dorén e djathté dhe béjné njé lévizje rrethore
me dorén e majté. Ushtrimi pérséritet me dorén e kundért.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit
v' Kércimi i litarit né vend dhe né lévizje. Kryerja e njé mini-kompozimi: ecje ritmike, kércim
galopant, rrotullim 360°, kércimi i litarit, kalim népér njé rreth.
Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?
Ndjekja e pérparimit

s Pérvetésimi i lévizjes ritmike me takt dhe muziké me rekuizita.
» Pérfshirja aktive gjaté orés sé€ mésimit.

+ Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve.
% Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

L)

PERMBAJTJA: VALLEZIME
VALLET E FEMIJEVE / VALLE POPULLORE / VALLE BASHKEKOHORE (6 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET:
e Vallet e fémijéve sipas déshirés
e Valle popullore tradicionale sipas déshirés
o Valle bashkékohore sipas déshirés
STANDARDET E VLERESIMIT
e realizon hapat bazé nga vallet e fémijéve;
e realizon hapat bazé nga vallet popullore tradicionale nga vendlindja;
¢ realizon hapat bazé nga vallet bashkékohor.
VEGLAT: CD pajisje, kompjuter, altoparlanté, rrathé, shénues pér dysheme.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i paranjohurive

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim i lehté me
ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé lévizjes etj.).

v' Pérpara ¢do nxénési ka njé rrathé té vogél ose hapésiré té shénuar né formé rrethi.
Mésimdhénési/ja jep udhézime pér kryerjen e | i
aktivitetit (lévizjet dhe muzika e rekomanduar
mund té pérdoren nga lidhja e méposhtme:
https://rb.gy/xy5e8).

v' Aktiviteti mund té modifikohet me Iévizjen e
duarve, me duartrokitie, duke kércyer pérpara,
prapa, majtas, djathtas, rrotullimi né vend me 90°, 180° ose 360°.

Pjesa pérgatitore
v" Nxénésit géndrojné né dy rreshta ose né rreth dhe kryejné ushtrime pér formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja
Propozim aktivitete pér pérvetésimin e hapave bazé té valles sé fémijéve (2 oré)
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1. Mésuesi/ja zgjedh muzikén dhe ushtrohen ose pérvetésohen hapat e vallézimit té femijéve.
Mundésohet korrelacioni ndérléndor me Iéndén e Arsimit muzikor.

v" Propozim kéngét me té cilat mund té pérvetésohen hapat bazé:
~ohtom si sreqen” (Pasi ge je i lumtur) (kéngé magedonase) — https://rb.gy/ruet9.
,Majmunski tanc” (Vallja e majmunit) (kéngé serbe) —
https://www.youtube.com/watch?v=E2H6zYETzgc.
LA ran-sam-sam® — https://rb.gy/u5s1u.
s,Nashata azbuka“ (Alfabeti yn€) — https://rb.qy/n0Or6f.
,oekoj (“Secili”) — Daniell Kajmakovski dhe “Zllatno sllavejce” (Bilbili i arté) —
https://rb.gy/qurol.

2. Mésimdhénsit tandem sé bashku me nxénésit béjné hapa gé pérputhen me ritmin e
muzikés dhe njékohésisht pérdorin format natyrale té |évizjes, por edhe |évizjet e mésuara.

Prpozim aktivitetet pér pérvetésimin e hapave bazé té valles popullore tradicionale nga
krahina e lindjes (2 oré)

Ora e paré
1. Mésimdhénési sé bashku me nxénésit zgjedh valle popullore nga

krahina e vendlindjes. Pér shembull, “Vallja e vértet¢” me géllim
ushtrimi i hapeve bazeé.

e Pravo oro” (“Vallja e vérteté”) —
https://www.youtube.com/watch?v=GrXr30IhoFI.

2. Mésuesi/ja demonstron hapat ndérsa nxénésit i realizojné né vend,
pa/me muziké. https://www.youtube.com/watch?v=CyiK1DkSeYs

3. Nxénésit vendosen né gjysmérreth me duart poshté. | ushtrojné hapat e “Vallés sé vérteté”,
pa muziké, me pérséritie t&€ shumta. Hapat ushtrohen edhe
me shogérimin € muzikés.

4. 4. Nxénésit kapen pér dore né gjysmérreth dhe ushtrojné
hapat e “Vallés sé vérteté”, pa muziké dhe me muziké.

Ora e dyté
1. Nxénésit vallezojné vallen e thjeshté popullore nga krahina e tyre e lindjes. Pér shembull:

- ,Makedonsko devojce” (“Vajza magedonase”) —
https://www.youtube.com/watch?v=IUwRxN59djU;
- ,Bitolla, moj roden kraj“ (“Manastiri, vendlindja ime”) —
https://www.youtube.com/watch?v=ci_oFkL-KhA.
Propozim aktivitete pér pérvetésimin e hapave bazé té valleve bashkékohore (2 oré)

1. Mésuesi/ja sé bashku me nxénésit béné pérzgjedhjen e valleve bashkékohore. Pér
shembull: zumba ose samba.

2. Nxénésit ndjekin hapat e mésuesit dhe pérvetésojné koreografiné e vallézimit - zumba pér
fémijé nga lidhja e méposhtme (i kryejné hapat pa dhe me muziké):
»Waka Waka“ — Dancing Kids: https://www.youtube.com/watch?v=7mbzZu9lo_8§;
,Dreamers" by Jung Kook. Zumba Kids:
https://www.youtube.com/watch?v=abLCoYPzGAS8.
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3. Nxénésit ndjekin hapat e mésuesit dhe pérvetésojné koreografiné e vallézimit - samba pér
fémijé nga lidhja e méposhtme (i kryejné hapat pa dhe me muziké):
»oamba nana“ | Kids Choreography: https://www.youtube.com/watch?v=4BPoLsm3r1c.

Aktiviteti perfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

v" Nxénésit realizojné koreografi me pérdorimin e hapave bazé té valles sé fémijéve né grupe
té vogla ose né nivel klase.

v" Nxénésit realizojné koreografi me pérdorimin e hapave bazé té valles popullore nga krahina
e tyre e lindjes né grupe té vogla ose né nivel klase.

v Nxénésit realizojné koreografi me pérdorimin e hapave bazé té vallézimit bashkékohor né
grupe té vogla ose né nivel klase.

v' Vallézimet e pérvetésuara paraqgiten né aktivitetet jashtémésimore té shkollés.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
3. Cfaré mésuat?
Ndjekja e pérparimit

Pérvetésimi i hapave baze té valleve.

Pérfshirja aktive gjaté orés sé& mésimit.

Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve.
% Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

o 7
L X SIR X JI X 4

*0

PERMBAJTJET: VALLET (1 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET:
e Valle e fémijéve sipas déshirés
e Vallet popullore tradicionale sipas déshirés
o Vallet bashkékohore sipas déshirés
STANDARDET E VLERESIMIT:
e realizon hapa bazé nga vallet e fémijéve;
e realizon hapa bazé nga vallja popullore tradicionale nga krahina e lindjes;
¢ realizon hapat bazé té kércimit bashkékohor.
VEGLAT: CD pajisje, kompjuter, altoparlanté.
Aktiviteti hyrés — aktivizimi i paranjohurive
v' Pérgatitja paraprake e njé hapésire té pérshtatshme ku mund té kryhen vallet (sallé
sportive, hapésiré mé e gjeré né korridor, sallé manifestimesh).
v" Vendosja e organizuar e nxénésve pér té interpretuar vallet.
Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja
1. Aktiviteti mund té realizohett para nxénésve, prindérve ose punonjésve té shkollés gjaté
ngjarjeve shkollore.
2. Nxénésit realizojné ushtrime paraprakisht té pérgatitura pér:
- vallet e fémijéve;
- valle popullore nga krahina e lindjes;
- vallet moderne.
Aktiviteti perfundimtar — nxjerrja e pérfundimit
v Realizimi i valles popullore sé bashku me té pranishmit né ngjarje.
Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
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2. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?

3. Cfaré mésuat?

K/ ) K/
L X GIR XE X 4

L X4

Ndjekja e pérparimit

Pérvetésimi i hapave bazé té valleve.

Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.
Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve.
Respektimi i rregullave té sjelljes né loje.

PERCJELLJA E ARRITJEVE TE NXENESVE

Tema — BAZAT E GJIMNASTIKES ME RITEM DHE VALLE

LEGJENDA: + (Me sukses i pérvetésoi standardet e vierésimit)
+ — (Bén mé shumeé pérpjekje pér té arritur standardet e vierésimit)
— (Ka nevojé pér pérkrahje gé t’i arrin standardet e vlerésimit)

Rezultatet qé duhet
té arrijné nxénésit
sipas standardeve
té vlerésimit

Standardet e vlerésimit

+

+ —

GJIMNASTIKE

Organizohet,
kombinon dhe
realizon ushtrime
komplekse té sakta
pér formésimin e
trupit dhe lévizjeve,
me dhe pa rekuizita.

| njeh dhe i realizon
elementet bazé té
gjimnastikés.

Vendoset njé, dy dhe katér rreshta
dhe njé rreth.

Realizon ushtrime pér formésimin e
trupit né géndrime dhe pozicione té
ndryshme, me dhe pa rekuizita.

Realizon ecje gjimnastike dhe
vrapim me ritém.

Njeh elemente e gjimnastikés sé
dyshemesé - akrobaci dhe me
ndihmén e tyre realizon "qiri", "uré",
"peshore ballore", géndro né koke,
kapérdimthi pérpara dhe

kapérdimthi mbrapa

Njeh veglat gjimnastikore dhe me
ndihmén e tyre realizon ngjitje,
varje, |ékundje, kércim né litaré,
hekurin e ulét gjimnastikor, hallka,
paralele té uléta

Njeh kércimin e kalugit dhe
séndukut suedez dhe me ndihmé
realizon kércime duke pérdorur
fazat e hovit, kércimit, shtytjes,
fluturimit dhe uljes.

Zbaton ecjen gjimnastike, ecjen né
gjunjézim, rrotullimin  180° dhe
peshorja ballore né stolin suedez
dhe trau i ulét.

RITMET

Zbaton lévizjet ritmike té
koordinuara né 2/4 e taktit, pa dhe

52




Dallon dhe realizon
lévizjet ritmike me
takt dhe muziké.

me muzikeé.

Realizon lévizje té kombinuara
ritmike né ecje dhe vrapim duke
pérdorur kércime.

Léviz me ritém né takt dhe muziké
me rekuizita.

VALLET
Dallon dhe Realizon hapat bazé té valleve té
interpreton vallet fémijéve, vallézimit popullor

tradicionale, vallet
bashkékohore, hapat
dhe Iévizjet me takt
dhe muzike.

tradicional nga krahina e lindjes,
vallézimi bashkékohor.
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3. TEMA: BAZAT E LOJERAVE SPORTIVE (56 oré)

PERMBAJTJA: BAZAT E HENDBOLLIT / BASKETBOLLIT / VOLEJBOLLIT /

FUTBOLLIT
NOCIONET STANDARDET E VLERESIMIT REZULTATETE TE
MESUARIT
HENDBOLLI Vendoset dhe zbatohet nga vendi
- Pozicionet bazé té | géndrimibazé i hendbollit paralel dhe
hendbollit  (paralel  dhe | diagonal.
diagonal). Pozicionohet sic duhet gjaté

- Kapja/marrja dhe pasimi
bazé i topit (né lartésiné e
gjoksit, kokés dhe ijeve).

- Udhéhegja bazé e
hendbollit

(né vend dhe gjaté ecjes).

- Goditje bazé né porté.

kapjes/marrjes dhe pasimit té topit né
vend, né lartésiné e gjoksit.

Performon lévizje té drejté me topin
né vend dhe né lévizje.

Performon teknikén bazé té gjuajtjes
nga vendi né gol.

BASKETBOLLI
- Pozicionet bazé té
basketbollit
(paralele dhe diagonale).
- Kapja/marrja bazé dhe
pasimi i topit
(né gjoks, koké dhe mbi
koké).
- Udhéhegja bazé e
basketbollit (djathtas dhe
majtas).
- Gjuajtje bazé né kosh.

Vendoset dhe zbatohet nga vendi
géndrimi bazé i basketbollit paralel
dhe diagonal.

Pozicionohet sic duhet gjaté
kapjes/marrjes dhe pasimit té topit né
vend, né lartésiné e gjoksit.

Performon lévizje té drejté me topin
né vend dhe né lévizje.

Performon teknikén bazé té gjuajtjes
né kosh mé té ulét.

VOLEJBOLLI

- Pozicionet bazé té
volejbollit
(paralele dhe diagonale).
- Teknika bazé e goditjes sé
topit me gishta dhe me

parakrah ("cekig").
- Bazat e shérbimit
(shérbimi shkollor).

Vendoset dhe zbatohet nga vendi
géndrimi bazé i volejbollit paralel dhe
diagonal.

Performon goditjen bazé té topit me
gishta dhe parakrah.

Performon shérbimit bazé shkollor.

FUTBOLLI
- Pranimi dhe pasimi bazé i
topit.
- Udhéhegja bazé e futbollit.
- Goditje bazé né porté me
pjesén e brendshme té
kémbés.

Performon pranimin dhe pasimin e

topit nga vendi me pjesén e
brendshme dhe té jashtme té
kémbés.

Performon lévizje drejt topit né ecje
me pjesén e brendshme dhe té
jashtme té kémbés.

Performon goditie né porté me
pjesén e brendshme té kémbés.

Dallohen lojérat sportive:
hendboll, basketboll,
volejboll dhe futboll.

Merr pjesé né lojérat
sportive, duke respektuar
rregullat bazé.
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PERMBAJTJA: HENDBOLLI
1. POZICIONI PARALEL DHE DIAGONAL NE HENDBOLL (2 ORE)

PERMBATJET DHE NOCIONET: Pozicionet bazé té hendbollit (paralel dhe
diagonal).

STANDARDET E VLERESIMIT: Vendoset dhe zbatohet nga vendi pozicioni bazé i
hendbollit paralel dhe diagonal.

MJETET: topa hendbolli, shénues me ngjyra, bilbil Mésimdhénési.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé Iévizjes etj.).

v' Lojé e Ngrirjes. Nxénésit vrapojné lirshém né hapésiré. Né shenjén ngrirje,
ata ndalen né pozicion té Iékundur me krahé té shtriré gjerésisht dhe té ngritur
né lartésiné e shpatullave. Mé poshté jané udhézimet se si té vazhdojné té
|8vizin: ecin si ariu, kércejné si kangur, bretkosé, rosé, etj. Lévizjet shpjegohen
nga Mésimdhénési ndérsa nxénésit géndrojné “té ngriré”.

Né lidhjen e méposhtme tregohet njé demonstrim té aktivitetit g¢ mund té
pérdoret né pjesén hyrése dhe né orét e tjera: https://rb.gy/nc9sv.
Pjesa pérgatitore

v" Nxénésit radhiten né dy rreshta ose né rreth kryejné ushtrime té formésimit té

trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Ora e paré

1. Nxénésit njihen me informacione gé lidhen me lojén
sportive t¢ HENDBOLLIT:

sport ekipor me top;

garojné dy ekipe me 7 lojtaré, njéri prej té ciléve éshté
portieri;

golat shénohen me doré;

portat jané té rrethuara nga njé zoné prej 6 metrash ku
vetém portieri mbrojtés ka c¢asje;

ndeshja zgjat 60 minuta, luhen 2 pjesé ndérsa njé pjesé zgjat 30 minuta;

fiton ekipi qé shénon mé shumé gola;

ndeshja mund té pérfundojé edhe me barazim (kur té dyja ekipet shénojné té
njéjtin numér golash).

-t =¥+ =&

Nocionet bazé té ndérlidhura me hendbollin:

pozicioni né hendboll (paralel dhe diagonal);

pranimi dhe pasimi i topit;

udhéhegja né hendboll;

gjuajtje (goditje) né porté;

shénimi i golit dhe roli i portierit né lojén e hendbollit.

AN NN
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https://rb.gy/nc9sv

2. Mésimdhénési i njofton nxénésit me nocionin pozicioni né hendboll - pozicioni i

lojtarit,

i cili gjaté lojés kryen mé shumé lévizje. Pozicioni siguron shpejtésiné e nisjes. Né
hendboll zbatohet pozicioni paralel dhe diagonal.

P

Kémbét jané té hapura né gjerésiné e
shpatullave, njéra kémbé gjysmé hapi pérpara
tjetrés. Gjunjét jané té pérthyer. Pesha e trupit
shpérndahet né kémbén e pasme. Té dyja duart
jané té ngritura - me dorén e pérparme mbulohet
topi, dhe tjetra éshté né lartésiné e gjoksit, me
kgishtat e kthyer né anén e trupit.

Pozicioni diagonal né hendboll

~

Qérpara.

>

Nxénésit ndjekin me kujdes demonstrimin té& pozicionit paralel dhe diagonal té
hendbollit dhe pérsérisin lévizjet.

>

| vendosin kémbét paralelisht, né pozicion té
barabarté ose mé té gjeré se gjerésia e
shpatullave. Gjunjét dhe nyjet e ijeve jané pak té
pérkulura pérpara. Pesha e trupit éshté né pjesén
e pérparme té kémbés. Trungu éshté i drejté dhe
pak i pérkulur pérpara. Krahét jané ngritur dhe té
pérkulur né bérryla, me péllémbét e kthyera

Pozicioni paralel né hendboll

4. Nxénésit me urdhér té Mésimdhénésit praktikojné performimin e pozicionit té

hendbollit diagonal dhe paralel, né vend

v
v
v

l8vizja né trajté trekéndéshi né pozici
pozicion paralel hendbolli;
paralel hendbolli;

djathtas;
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dhe né lévizje:

nga pozicioni paralel bazé, l1évizje me njé hap né anén e majté dhe té djathté;

on paralel bazég;

nga pozicioni drejt, me njé kércim té lehté, né thirrjen POZICION vendosen né
vrapojné lirshém né hapésiré dhe né thirrjen POZICION ndalojné né pozicion

nga pozicioni diagonal, duke l&vizur me hapa gjysmé majtas dhe gjysmé




v' nga pozicioni bazé, duke lévizur pérpara me kémbén e djathté, mbrapa me té
majtén dhe anasjelltas.

Ora e dyté

1. Pérsériten aktivitetet pér ushtrimin e pozicioneve
bazé.

2. Nxénésit jané renditur né 2 rreshta.
Mésimdhénési drejton topin e hendbollit. Nése ai
shkon pérpara duke udhéhequr, té gjithé nxénésit :
me pozicion diagonal duhet t& kthehen mbrapa. #7

Nése shkon prapa, ata duhet té shkojné pérpara. |
Nése ai shkon majtas, té gjithé nxénésit me pozicion _
paralel shkojné djathtas dhe anasjelltas. Mé& pas

rolin e merr njé nxénés. ‘

3. Formohen treshe. Dy nxénés e kalojné topin njéri-
tjetrit dhe i treti l1éviz drejt topit me pozicion paralel dhe diagonal. Mé pas rolet
ndryshojné.

4. Lojé: Hijet. Formohen cifte. Njéri nxénés léviz népér hapésiré (fushé&) me pozicion
paralel ose diagonal dhe nxénési tjetér (hija) duhet té imitojé ¢do lévizje té tij.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

v" Nxénésit rreshtohen né rreth dhe topin ia kalojné njéri-tjetrit. Pérzgjidhen 2 deri
né 3 nxénés qé kané pér detyré t'ua marrin topin. Nxénésit duhet té I&vizin me
pozicionin diagonal ose paralel t&€ hendbollit.

v' Mésimdhénési shpjegon rregullat e lojés. Ka dy shkopinj me ngjyra né doré (pér
shembull: i kug dhe kaltért). Nése ngre shkopin e kuq, nxénésit performojné
pozicion paralel dhe nése ngre té kaltértin, nxénésit performojné pozicion
diagonal. Nése i ngre té dyja pérnjéheré, nxénésit duhet té kércejné me krahét
e ngritur lart. Nxénésit gé gabojné dalin nga loja.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cka mésuam sot?
2. Pse éshté e réndésishme gé trupi té vendoset né pozicionin e hendbollit?
3. Cila lojé pér ju ishte mé interesante duke pérdorur pozicionin e hendbollit?
4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?
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Y/
0'0

Y/
0'0

R/
*

Y/
0'0

Y/
0'0

Ndjekja e pérparimit

Zotérimi i pozicionit paralel dhe diagonal né hendboll.

Performimi praktik i aktiviteteve.

Bashképunimi me shokét e klasés gjaté performimit té aktiviteteve.
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.

Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

PERMBAJTJA: HENDBOLLI
2. PRANIMI DHE PASIMI | TOPIT (4 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Kapja/marrja bazé dhe pasimi i topit (né lartésiné

e gjoksit, kokés dhe ijeve)
STANDARDET E VLERESIMIT: vendoset né ményré adekuate gjaté performancés

sé kapjes/marrjes dhe pasimit té topit né vend, né lartésiné e gjoksit.

MJETET: topa té lehta, topa hendbolli, topa té vegjél plastiké, shénues me ngjyra pér
dyshemené, kone, rrathé, bilbil Mésimdhénési.

v

v

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive

Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé Iévizjes etj.).
Nxénésit vrapojné lirshém né hapésiré, dhe disa nxénés kané njé top té lehté
né duar. Né sinjalin e bilbilit, ata ia kalojné topin njé nxénési tjetér. Nése ka mé
shumé topa, ata mund té vrapojné dhe t'i kalojné topat njéri-tjetrit né
cifte/treshe. Topi nuk duhet té bjeré.

* Variantet e lojés. Topi mund té kalohet duke rrotulluar, kércyer, pasim

me dorén e djathté ose té majté.
Cdo nxénés ka njé top té vogél plastik né doré dhe léviz (duke ecur ose vrapuar
lehté) né hapésiré. Gjaté |évizjes ai e hedh topin lart me dorén e djathté dhe e
kap me té dyja duart. Pastaj bén té njéjtén gjé me dorén e majté. Mésimdhénési
jep udhézime se me cilén doré duhet hedhur dhe kapur topin (hedhja dhe kapja
me dorén e djathté/té majtén).

Pjesa pérgatitore
Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér
formésimin e trupit.
Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Propozim-aktivitete pér realizimin e katér oréve mésimore

1. Mésimdhénési i njofton nxénésit me topin e hendbollit (top hendbolli i madh dhe i vogél). Ai
shpjegon dallimin né madhésiné e topave.

2. Nxénésit ndjekin njé demonstrim té mbajtjes sé duhur té topit té hendbollit:
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v mbajtja me njérén doré - topi kapet me gishtat e
pérhapur té péllémbés (rolin mé té réndésishém e
luan gishti i madh, gishti tregues dhe gishti i vogél);

v mbajtja me dy duar — topi mbahet me té dyja
péllémbét, dhe gishtat e médhenj dhe treguesit
duhet té formojné njé lloj trekéndéshi;

v"mbajtja me njérén doré, me ndihmén e tjetrés - njéra doré mban topin dhe tjetra

e mban até.

Nxénésit, t& ndaré né dyshe/grupe té vogla, praktikojné
mbajtjen e drejté té topit me njé dhe dy duar.

3. Mésimdhénési thérret njé nxénés té demonstrojé marrjen
dhe pasimin e topit né lartésiné e gjoksit, kokés dhe ijeve.

/ Marrja e topit né lartésiné e gjoksit \
Lojtari vendos duart né drejtimin nga i vjen
topi dhe sapo bie né kontakt me té, e
térheq até drejt gjoksit. Krahu éshté i
pérkulur né bérryl. Pesha e trupit éshté né
kémbén e pasme.

K Pasimi i topit né lartésiné e gjoksit \
Kur e pason topin, dora shkon pérpara dhe me
péllémbé e drejtojmé topin né drejtimin e déshiruar.
Pesha transferohet né kémbén e pérparme.

Njéra kémbé éshté e vendosur pérpara dhe tjetra
pas trungut. Nxénési shtrin krahét drejt topit dhe e
térheq até drejt gjoksit dhe i pérkul bérrylat. KEmba

\e pérparme térhiget. J

SIRESSEIEENEEN: GInnsaiton
..

4. Nxénésit, té ndaré né dyshe, performojné pozicionin e duhur té trupit kur mbajné
topin dhe korrigjojné pasimin dhe marrjen:

v performimi i Iévizjeve pa top;

v performimi i njé pasimi nga pozicioni paralel me dorén e ngritur lart;
v pasimi nga vendi dhe me lévizje té lehté;

v/ pasimi né dyshe.

5. Nxénésit vendosen né 4 kolona (2 x 2) paralelisht. Dy kolona né njérén ané kané
top té vogél hendbolli. Né sinjalin e dhéné, lojtarét gé e kané topin né ményré té drejté
ia pasojné até né lartésiné e gjoksit lojtaréve gé jané né anén e kundért dhe kthehen
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pérséri né kolonén e tyre. Aktiviteti pérséritet, por lojtari gé e pason topin vrapon né
kolonén e kundért.

Aktivitete pér pasimin e topit me kércim nga dyshemeja dhe muri

6. Nxénésit renditen né 4 kolona (2 x 2) né distancé té caktuar. E pasojné topin me
kércim nga dyshemeja (toka):

nxénési pason topin dhe kthehet i fundit né grupin e tij;

nxénési pason topin dhe vrapon te grupi pérballé;

nxénési vrapon dhe ia jep topin direkt né doré nxénésit tjetér (pasimi);

me dorén e majté/djathtas pasohet topi duke u rrotulluar né dysheme,;
pasohet topi duke goditur unazén e vendosur né distancé té barabarté nga té
dy grupet;

Njéri grup e pason topin né gjoks, dhe tjetri e kthen topin duke e kércyer nga
dyshemeja ose me rrotullim, etj.

AN NN NAN

<

7. Nxénésit jané rradhitur né kolona mé té vogla njéri pas tjetrit. Lojtari i paré godet
me top né mur dhe largohet i fundit né grup. Lojtari tjetér duhet té kapé topin pas
kércimit dhe ta hedhé até né mur (me njé ose dy duar).
* Variantet e aktiviteteve duke kércyer topin nga muri (rregullat e lojés):

v’ topi duhet té bjeré né toké mé sé shumti dy heré;

v té pérpigen gé té kapni topin pa réné né toke;

v' qgéllojné né objektiv t& shénuar (vizatuar) ose né unazé vertikale t& vendosur

né mur ose né dysheme

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit
1. Nxénésit ndahen né grupe té vendosur si katror. Njéri grup ka top dhe e fillojné
aktivitetin:
- Nxénési i paré pason topin né lartésiné e gjoksit (kalon te grupi ku e pason topin).
Loja pérfundon kur té gjithé nxénésit kthehen né pozicionin fillestar. * Variantet e lojés:
pasim me kércim nga dyshemeja, me rrotullim, me pasim té kombinuar — grupi i paré
né gjoks, i dyti né dysheme, i treti me rrotullim.
2. Merre topin. Nxénésit ndahen né grupe té vogla prej 4 deri né 5 nxénés. Njé nxénés
éshté né rreth dhe duhet t'ua marré topin té tjeréve. Topi pasohet duke e kércyer nga
dyshemeja, por duhet té bjeré vetém njé heré.
3. Né varési té numrit té nxénésve né klasé, nxénésit vendosen prej 2 deri né 3 kolona.
Nxénési i paré né secilén koloné ka top. Né sinjalin e dhéné, vrapon, hedh dhe e kap
topin né ajér pa i réné né toké. Rrotullohet rreth njé koni té vendosur né distanceé té
caktuar dhe kthehet prapa. Topin ia kalon nxénésit tjetér. Ekipi gé bén ndryshimet e
para né rezultat fiton.
* Variantet e aktiviteteve. Sapo kthehet nga koni, nxénési ia kalon topin nxénésit
pasardhés duke: rrokullisur, kércyer nga dyshemeja, duke goditur njé unazé té
vendosur horizontalisht, et;.

Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:

1. Cfaré bémé sot?

2. Si éshté mé e lehté pér ju té pasoni topin, kur e pasoni né gjoks apo duke e
kércyer nga dyshemeja? Dhe si éshté mé e lehté pér ju té merrni topin?
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3. Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?

Ndjekja e pérparimit

Zotérimi né kapjen/marrjen dhe pasimin e topit.

Performimi praktik i aktiviteteve.

Bashképunimi me shokét e klasés gjaté kryerjes sé aktiviteteve.
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.

Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

/7 X/ /7 X/ /7
L XEIR X E IR X QIR X4

PERMBAJTJA: HENDBOLLI
3. UDHEHEQJA ME TOPIN E HENDBOLLIT (4 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Udhéhegja bazé e hendbollit
(né vend dhe gjaté ecjes)

STNDARDET E VLERESIMIT: Performon lévizje té drejté me topin né vend dhe né
l8vizje.

MJETET: topa té lehta gome, topa me doré&, shénues pér dysheme, kone, bilbil
Mésimdhénési.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive

v" Ndjekje me top (top gome té lehté). Dy nxénés jané gjuetaré topash dhe duhet
t'i kapin nxénésit tjeré duke i goditur me top. Gjaté lojés, Mésimdhénési mund
té thoté: "Ngri!" Té gjithé lojtarét ndalojné, dhe ndjekésit né até moment kané
té drejté té godasin ndonjérin nga lojtarét. Sapo Mésimdhénési thoté:
"SHKRINI!", loja vazhdon. Nése njéri nga lojtarét kap topin kur goditet, ai béhet
gjuetari. Loja pérséritet dy heré.

* Varianti i lojés. Para se té godasin njé nxénés, gjuetarét duhet té godasin
topin njé heré nga toka.

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé |évizjes, etj.).

Pjesa pérgatitore
v' Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér
formésimin e trupit.

Aktivitete kryesore — té mésuarit nga pérvoja
Propozim- aktivitete pér realizimin e katér oréve mésimore
1. Mésimdhénési i njofton nxénésit me udhéhegjen e topit né vend dhe né lévizje. Ai

u shpjegon se udhéhegja e topit né hendboll e “ngadaléson” lojén, i “frenon” lojtarét
dhe ngadaléson sulmin. Momentet kur udhéhiget topi:

v kur lojtari shkon né kundérsulm dhe duhet té vrapojé pjesén mé té madhe té
fushés;
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v kur lojtari me topin duhet té ndryshojé drejtimin e lévizjes pér t& shmangur
kundérshtarin.

2. Mésimdhénési demonstron teknikén e udhéhegjes sé topit né vend, me dorén e
majté/djathtas (trupi éshté i pérkulur dhe topi drejtohet pérpara trupit duke e shtyré
nga lart poshté drejt sipérfages).

3. Nxénésit rradhiten né kolona té vendosura paralelisht me njéra-tjetrén. Njékohésisht
ushtrojné lévizjen e topit né vend disa heré me dorén e majté/djathtas, mé pas ia
kalojné topin njé shoku té skuadrés nga grupi i kundért. Ata vrapojné né anén e
kundért.

4. Nxénésit ndahen né grupe té vogla té vendosura paralelisht. Né sinjalin e dhéné
udhéheqin topin duke ecur/vrapuar. Sapo dégjojné bilbilin, ata ndalojné dhe e drejtojné
topin né vend. Né risinjalin e dhéné vazhdojné té udhéheqgin me topin duke
ecur/vrapuar.

5. Né njé hapésiré té shénuar né distancé prej 10 metrash, topi udhéhiget duke
ecur/vrapuar me dorén e djathté. Nxénésit rrotullohen rreth njé koni dhe udhéheqin
topin me dorén e majté. Dhe anasjelltas.

6. Udhé&heqin né vijé té drejté me dorén e djathté/majtas, rrotullohen rreth njé koni té
vendosur né distancé té caktuar e pasojné topin duke u kércyer nga dyshemeja ose
duke u rrotulluar.

7. Nxénésit performojné topin e gjarpérit qé udhéhiget né drejtime té ndryshme (midis
pengesave té vendosura, me shpejtési té ndryshme).

8. Nxénésit performojné aktivitete duke udhéhequr né vend dhe né Iévizje, né dyshe.
Njéri nxénés i ciftit prin né vijé té drejté dhe tjetri e ndjek me fytyrén e kthyer drejt tij,
pa marré topin.

9. Nxénésit, té ndaré né dyshe, udhéheqin dhe e pasojné njéri-tjetrit topin né vend dhe
né lévizje.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

1. Nxénésit ndahen né disa kolona. Nxénésit e paré té kolonave kané topa. Né
sugjerimin e caktuar, nxénésit duhet t& udhéheqin shpejt topin, té kthejné rreth 3
shénueséve dhe té kthehen prapa. Ata munden njékohésisht té pérdorin té dyja duart.
Kolona gé bén ndryshimet e para fiton.

2. Nxénésit vendosen né kolona pérballé njéri-tjetrit. Lojtarét e paré géndrojné né
pozicion e mbajné topin me doré né ményré korrekte. Mé pas, né njé sinjalin e dhéné,
e udhéheqin topin né vend, me dorén e djathté/té majté. Sérish ka njé sinjal me bilbil
dhe duke ecur né vijé té drejté e udhéheqin topin né gendér. la kalojné topin shokut
té skuadrés dhe kthehen né grupin e tyre. Té njéjtin aktivitet e b&jné duke vrapuar.

3. Nxénésit ndahen né grupe té vogla pérballé njéri-tjetrit. Numri i nxénésve né grup
varet nga numri i topave né dispozicion (cdo nxénés né grup ka njé top).

* Variantet e aktivitetit:

- Kalojné né anén tjetér duke udhéhequr me dorén e djathté/majtas, pa u pérplasur
dhe duke u kthyer prapa;

- Né mes té zonés sé shénuar vendoset njé kon. Né sinjalin e dhéné, fillojné me
udhéhegjen e topit, sillen rreth konit dhe kthehen prapa. Udhé&heqgin me dorén e
djathté/té majté sipas udhézimeve té mésimdhénésit.
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Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:

1. Cfaré bémé sot?

2. Cila éshté dora juaj mé e forté pér t& mbajtur topin e hendbollit? Cfaré mendoni, a
do té jeté mé e forté ajo doré pér té shénuar golin?

3. Pér ju cili aktivitet ishte mé i véshtiré pér té kryer?

4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?

X/ /7 X/ /7
LR R X IR X g

e

*

Ndjekja e pérparimit

Zotérimi né udhéhegjen drejtvizore té topit né vend dhe gjaté ecjes.
Performimi praktik i aktiviteteve.

Bashképunimi me shokét e klasés gjaté kryerjes sé aktiviteteve.
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.

Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

PERMBAJTJA: HENDBOLLI
4. GODITJE NE GOL (4 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Goditja bazé né gol

STNDARDET E VLERESIMIT: kryen tekniké bazé té gjuajtjes né gol nga vendi.

performon tekniké bazé té goditjes nga vendi né gol.

MJETET: topa hendbolli, rrathé, topa té vegjél plastiké, shénues pér dysheme, gol i
madh, gol i vogél, bilbil.

v

v

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive
Vendosja dhe |évizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé Iévizjes etj.).
Katér nxénés vendosen né hapésiré té kufizuar dhe mbajné njé rrathé né duar.
Nxénésit tjeré kané topa té vegjél plastiké dhe vrapojné lirshém né hapésiré.
Né shenjén e dhéné, ata ndalojné dhe nga vendi duhet té godasin rrathin. Gjaté
lojés, fémijét qé mbajné rrathé zévendésohen.
Nxénésit ndahen né dy grupe (pér t'i dalluar grupet mund té ndahen sipas
ngjyrés sé bluzave (té bardha/té thjeshta dhe shuméngjyréshe) ose shénuesve
té veshjes. Njéri grup fillon duke pasuar topin dhe grupi tjetér duhet t'ua merr
até. Kur pasojné topin duhet ta udhéheqin té paktén njé heré, pastaj t'ia kalojné
nxénési tjetér nga grupi.Topi duhet té kalohet shpejt dhe njéri nxénés nuk duhet
ta mbajé até mé shumé se 5 sekonda. Mésimdhénési numéron mbrapsht : 1,
2, 3, 4, 5. Nése e mbajné mé gjaté, topi merret dhe i jepet grupit tjetér. Fiton
grupi gé e ka topin mé gjaté.
* Variantet e lojés. Secili nxénés nga njéri grup duhet té pérpiget té shénojé njé
gol me dorén e tij, por pérpara se té godasé né portén e zbrazét, ai duhet ta
godasé topin njé heré nga toka.
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Pjesa pérgatitore
v" Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér
formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Propozim aktivitete pér realizimin e katér oréve mésimore

Ora e paré
1. Mésimdhénési u shpjegon nxénésve se géllimi i lojés me doré éshté té shénojé sa

mé shumé gola dhe t& mposhté ekipin kundérshtar. Népérmjet bashképunimit dhe
zbatimit té té gjithé elementéve: udhéheqja, pasimi dhe marrja e topit, &shté e mundur
gé lojtari té shénojé gol nga njé pozicion i caktuar.

2. Mésimdhénési demonstron pozicionin e trupit kur gjuan nga pika e shénuar né gol.
Nxénésit ndjekin dhe praktikojné pozicionimin e trupit pér goditje goli nga vija e
shénuar (pa dhe me top).

3. Nxénésit performojné gjuajtje nga pika e shénuar né porté t&€ madhe (me dorén mé
té miré, nga njé distancé mé e shkurtér/mé e gjaté).

4. Né golin e madh vendosen njé gol i vogél ose 2 kone pér té kufizuar hapésirén.
Nxénési gé gjuan e merr topin dhe ia kalon lojtarit tjetér. Ushtrohet saktésia e gjuajtjes.
5. Nxénésit performojné gjuajtje drejt golit duke goditur objektivin e caktuar me dorén
e tyre mé té miré dhe mé té dobét (rrathé i varur, goditja e konit té vendosur né mes
té portés).

Ora e dyté

1. Nxénésit né pozicione té ndryshme vendosen né 3 deri né 4 kolona dhe né distancé
té caktuar pérballé njé goli t¢ madh, pa portier. Nxénési i paré nga ¢do koloné e
udhéheq topin disa heré né vend dhe godet drejt golit. E merr topin dhe ia kalon lojtarit
té radhés.

2. Variantet e aktivitetit:

- Gjuajtja né gol té vogél té vendosur né golin e madhe ose vendosja e njé nxénési né
rolin e portierit né gol té madh.

- Goditja né porté té vogél me karakter konkurrues. Ekipi gé shénon 5 golat e para
fiton.

- Goditja e konit té vendosur né mes golit t¢ madh. Ekipi gé shtyn konin tre heré éshté
fituese.

Ora e treté

1. Nxénésit, t& ndaré né dyshe, udhéheqin dhe ia kalojné topin njéri-tjetrit. Sapo arrijné
né vijén e shénuar, ata godasin golin nga pika. Rolet ndryshojné. Té dy nxénésit duhet
té kené mundésiné pér té goditur né gol.

2. Nxénésit rreshtohen né dy kolona 3 deri né 4 metra larg murit. Godasin rrethin e
shénuar né mur me top hendbolli. Nxénési gé godet i pari né gol merr topin dhe ia
kalon lojtarit pasardhés. Aktiviteti mund té béhet me karakter konkurrues.

3. Nxénésit né vend dhe né |évizje pasojné topin e hendbollit me doré né hapésiré té
kufizuar dhe mé pas nxénési gqé éshté mé afér godet drejt golit.
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4. Nxénésit renditen né koloné. Fillojné me udhéhegjen e topin né formé drejtvizore,
pastaj njé zigzag. Udhé&hegjen e pérfundojné me goditje né gol.

Ora e katért

1. Nxénésit ndahen né tre grupe. Grupi i paré godet nga njé piké né gol té madh, i dyti
né gol té vogél dhe i treti duhet té godasé unazén té vendosur mé lart né mur. Secili
lojtar né grup e udhéheq topin disa heré né vend dhe mé pas godet. E merr topin dhe
ia kalon lojtarit té radhés. Nxénésit ndérrohen me aktivitete né grupe.

2. Nxénésit vendosen né kolona. Cdo koloné ka njé top dhe njé rrathé. Njé nxénés e
mban rrathén né pozicion vertikal né lartési té caktuar dhe té tjerét né grup duhet té
shénojné gol duke goditur pjesén e brendshme té rrethit. Cdo lojtar duhet té€ mbajé
rrathén. Me sinjalin e dhéné nga mésimdhénési, godasin né gol. Nxénési gé godet e
merr topin dhe ia kalon lojtarit tjetér. Fiton grupi i paré gé shénon pesé gola.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

1. Nxénésit vendosen né 2 deri né 3 kolona. Né& sinjalin e dhéné, nxénési i paré nga
kolona udhéheq shpejt topin me dorén mé té forté/dorén mé té dobét/paralelisht me
té dyja duart, I&viz né formé zigzag rreth 3 shénuesve/konéve té vendosur dhe godet
né gol té madh/té vogél bosh. Mandej e merr topin dhe ia kalon lojtarit tjetér. Ekipi gé
bén ndryshimet e para, fituese éshté qé shénon 5 gola.
2. Nxénésit renditen né 2 deri né 3 kolona. Lojtarét gé godasin jané té kthyer me
kurrizin. Né& sinjalin e dhéné me bilbil, kthehen dhe nga vendi duhet té godasin. Ata e
marrin topin dhe ia kalojné lojtarit tjetér gé godet né ményrén e njejté. Ekipi gé shénon
mé shumé gola éshté fituese.
3. Lojé: Bukét. Katér nxénés vendosen né katér anét né
hapésiré té shénuar katrore. Ata mund té lévizin pérgjaté ‘
gjithé gjatésisé sé terrenit t&é shénuar. Nxénésit tjeré jané © ©
brenda. Qéllimi éshté gé nxénésit té goditen me top dhe ) ©
©

nése njé nxénés e kap topin, ai merr njé buké (njé jeté). A = ©
Nxénési gé u godit i pari kthehet né lojé. Loja pérfundon ©
kur té gjithé nxénésit brenda jané goditur. A

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Cila éshté dora juaj mé e forté pér té shénuar njé gol?
3. Né& lojén Bukét, déshironi té jeni né rolin e goditésit apo kapésit té bukéve? Pse?
4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?

Ndjekja e pérparimit

7/
X

L)

Zotérimi i goditjes nga vendi.

Performimi praktik i aktiviteteve.

Bashképunimi me shokét e klasés gjaté performimit té aktiviteteve
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.

Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

K/ 7/ K/
L X X X4

7/
X

L)
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PERMBAJTJA: HENDBOLLI
VLERESIMI | TE MESUARIT (1 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET:
v Pozicioni paralel dhe diagonal i hendbollit;
v' Marrja dhe pasimi i topit né lartésiné e gjoksit, kokés dhe ijeve;
v" Udhéhegja e hendbollit né vend dhe gjaté ecjes;
v Gjuajtja (goditja) bazé né gol.
STANDARDET E VLERESIMIT:
e Vendoset dhe zbatohet nga vendi géndrimi bazé i hendbolli paralel dhe
diagonal.
e Pozicionohet si¢ duhet gjaté kapjes/marrjes dhe pasimin e topit né vend, né
lartésiné e gjoksit.
e Performon lévizje drejtévizore me top né vend dhe né lévizje.
e Performon teknikén bazé té goditjes né gol nga vendi.
MJETET: topa me hendbolli, gol i madh, gol i vogél, shénues dyshemeje, kone,
rrathé, bilbil mésimdhénési.
Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive
v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé Iévizjes etj.).
Pjesa pérgatitore
v" Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér
formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

1. Mésimdhénési bén pérzgjedhje aktivitetesh nga orét e méparshme me té cilat mund
té kontrollojé zotérimin e elementeve bazé né hendboll.
2. Nxénésit performojné lojéra elementare dhe stafeté me elemente té pérvetésuara
nga hendbolli:

v pasimi i topit me njé doré dhe kapja e topit me njé dhe dy duar;

v' udhéhegja e topit né vend dhe né lévizje me dorén mé té forté/mé té dobét/né

ményré e vazhdueshme me té dyja duart;
v/ goditje né porté nga vendi dhe goditja né objektiv.
Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit
Nxénésit performojné ushtrime shtrirjeje dhe relaksimi ose ndonjé lojé sipas déshirés
Sé tyre.
Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Cilat aktivitete ishin mé interesante pér ju gjaté kohés gé i punonim pérmbaijtjet e
hendbollit?
3. Cfaré mésuat pér hendbollin si sport?
4. A déshironi té luani hendboll né ndonjé klub sportiv?
Ndjekja e pérparimit

% Rezultatet e té mésuarit:

v' Dallon elemente nga loja sportive e hendbollit.

v' Merr pjesé né lojérat sportive, duke respektuar rregullat bazeé.
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PERMBAJTJA: BASKETBOLLI
1. POZICIONI PARALEL DHE DIAGONAL NE BASKETBOLL (2 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Pozicionet bazé té basketbollit (paralel dhe
diagonal)

STANDARDET E VLERESIMIT: vendoset dhe zbatohet nga vendi pozicioni bazé i
basketbollit paralel dhe diagonal.

MJETET: topa basketbolli, shénues dyshemeje, kone, bilbil mésimdhénési.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé Iévizjes etj.).

v' Lojé karaoke. Nxénésit rreshtohen. Né njé shenjén e dhéné, kalojné nga njéra
ané né tjetrén me pozicion paralel té trupit. Kthehen duke krygézuar kémbét:
kémba e majté pérpara sé djathtés, hapi, kémba e majté pas sé djathtés, hapi.

v' Lojé Pip — ndalo! Tre nxénés jané zgjedhur gé ndjekin né hapésiré té kufizuar.
Sapo kapet ndonjé nxénés, ata bértasin: “Pip — ndalo!” Nxénési mund té lirohet
nga njé nxénés tjetér nése e prek dhe bértet: “Pip — vrapo!”

Pjesa pérgatitore
v' Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér
formésimin e trupit.

Aktivitet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Ora e paré
1. Nxénésit njoftohen me informacione né lidhje me lojén sportive BASKETBOLL:

sport ekipor me top;

garojné dy ekipe (5 lojtaré); |
shénohet kosh dore; [ |
fushe basketbolli; S
luhen 4 cerek nga 10 minuta; [|u|¢>-1
ekipi gé shénon mé shumé kosha fiton. | =

1v
—

FEFEEEE

Nocionet bazé té lidhur me basketbollin:

s

v pozicion basketbolli (paralel dhe diagonal); —
v pranimi dhe pasimi i topit;

v' udhéhegje basketbolli;

v goditje né kosh.

2. Mésimdhénési i njofton nxénésit me nocionin pozicioni né basketbollit — pozicioni i
trupit gé lejon lévizjen racionale dhe veprimi té shpejté mbi top pér té fituar, ruajtur,
goditje ose pasuar te bashkélojtari, né ményré gé té pengojé sulmin e lojtaréve
kundérshtaré me topin.
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HAPESIREN E MBROJME ME KEMBET,

NDERSA "PRESIONIN E TOPIT" E REALIZOJME ME DORE.

Né varési té pozicionit t&¢ kémbéve dhe drejtimit té lévizjes, pozicioni bazé i

basketbollit mund té jeté:
+« paralel dhe diagonal.

Né varési nga gjatésia dhe vendndodhjes sé trupit:

% e ulét, e mesme dhe e larté.

Konsiderohet se pozicioni paralel mé sé shumti pérdoret né sulm, kurse pozicioni

diagonal i basketbollit né mbrojtje.

3. Demonstrimi i pozicionit paralel dhe diagonal né basketboll.

ﬂzicioni paralel né basketboll

Kémbét jané té vendosura paralelisht, mé té gjera se
supet. Véshtrimi éshté pérpara, dhe pesha e trupit
shpérndahet né pjesén e pérparme e té dy kémbéve.
Kémbét jané pak té pérkulura né gjunjé dhe legeni
éshté térhequr pak mbrapa.

Kur kundérshtari ka topin, njéra doré vendoset né top
dhe tjetra ku drejtohet pasimi ose goditja.

Duhet pasur kujdes qé gjaté lévizjes té mos
krygézohen kémbét dhe té mos bashkohen kémbét.

K Lévizja e trupit &shté né planin ballor. /

‘‘‘‘‘‘‘‘‘

Demonstrimi i pozicionit paralel né
basketbollit

4. Nxénésit performojné né

~

ﬁozicioni diagonal i basketbollit \

Kémbét vendosen diagonalisht (pjerrét) né
raport me drejtimin e lévizjes. Ato
vendosen mé gjeré se gjerésia e
shpatullave. Nyjat e ijeve, gjunjéve dhe
kémbéve jané té pérkulura, dhe trupi éshté
i drejté dhe pak i pérkulur pérpara. Pesha e
trupit éshté né kémbén e pasme.

Pér shembull, nése kémba e djathté shkon
pérpara dhe dora e djathté shkon pérpara
dhe vendoset lart mbi gju me péllémbén
pérballé kundérshtarit. Péllémba e dorés sé
majté éshté mbi gjurin e kémbés sé pasme
(té majté).

Lévizja e trupit éshté para - mbrapa.

Vend %\'f;j.__» \_‘b
pozicionin e basketbollit paralel dhe diagonal.

Nga pozicioni normal vertikal, ato duhet té vendosen né pozicion paralel ose diagonal.
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5. Nxénésit lévizin lirshém népér hapésiré (duke ecur ose vrapuar) dhe né shenjén e
dhéné vendosen né pozicion paralel ose diagonal.

6. Loja né dyshe patop.

Nxénésit pérballen me njéri-tjetrin né distancé té caktuar. Ata vendosen né pozicion
basketbolli. Duhet té& pérpigen té prekin gjurin e nxénésit tjetér dhe secili prej tyre duhet

té pérpiget ta mbrojé até. Nxénési gé prek 5 heré gjurin e nxénésit tjetér fiton.
https://www.youtube.com/watch?v=Il-0Qzj0Vck

7. Njéri nxénés i ciftit [Eviz né hapésiré (me ose pa top) dhe tjetri e ndjek né pozicion
basketbolli.

Ora e dyté

1. Propozim aktivitete pér ushtrimin e pozicionit né basketbolli
https://www.youtube.com/watch?v=ePX7umliH_s (material video deri né 1 minuté e

40 sekonda)

(material video nga 4:49 deri 5:10).

2. Nxénésit jané renditur né 2 rreshta. Mésimdhénési udhéheq basketbollin né vend.
Nése ecén pérpara, té gjithé nxénésit duhet té lévizin prapa me pozicion diagonal.
Nése shkon prapa, ata duhet t& shkojné pérpara. Nése ai shkon majtas, té gjithé
nxénésit me pozicion paralel shkojné djathtas dhe

anasjelltas. — —
3. Nxénésit, té ndaré né dyshe, kthehen pérballé me njéri- FHapE e
tjetrin. Ata lévizin njékohésisht né pozicion basketbolli. I

Njéri prej tyre "udhéheq”, dhe tjetri e ndjek dhe kryen té

njgjtat lévizje vetém né drejtim té& kundért ("Pasqgyra"). ¢ - O ¢
4. Nxénésit vendosen né 3 deri né 4 kolona. N&é diStancCé . .urerecras oromyeor %

2. HBDEHEHEH CTaB A0 KOHyCOT
ABCHO, TO A0NMPa W Ce Bpaka

té caktuar vendoset njé shénues. Nga shénuesit majtas 5%« aonee cespaia

BO CTaB KOH MapKepoT.

dhe djathtas ka 2 kone. Mésimdhénési jep udhézime pér S
performimin e aktivitetit (pérshkrimi i aktivitetit né figuré). :
FI”On |Ojtal'l tjeter nga kolona. 1. YYEHWKOT TpYa NpaBO/IMHNCKY A0 NOCTABEHWNOT MapKep

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

1. Nxénésit vendosen né dy rreshta. Mésimdhénési i orienton se né cilin drejtim duhet
té lévizin nxénésit me géndrim paralel (dora e majté - léviz djathtas, djathtas - |&viz
majtas, dorén ngritur lart - kércejné né vend, me dy duar té shtrira lart, |8vizje rrethore
me doré — vrapimi né vijén e caktuar té synuar).
2. Formohen grupe me nga 4 nxénés secili. Tre nxénés vendosen né formé
trekéndéshi dhe i katérti né mes. Ai éshté né rolin e lojtarit mbrojtés, dhe pjesa tjetér
jané né sulm. Té tre nxénésit ia kalojné topin njéri-tjetrit né ményra té ndryshme: duke
kaluar né gjoks, duke kércyer topin nga dyshemeja ndérsa nxénési duhet t'ua mer,
duke lévizur me géndrimin e duhur basketbollist. Nése ai ia merr topin njé nxénési, ata
i ndérrojné vendet.
3. Stafeta vazhduese. Nxénésit vendosen né dy kolona. | pari i kolonés mban topin
me té dy duart. Né shenjén e dhénég, ai e kalon topin midis kémbéve té nxénésit pas
tij, i dyti té tretit... e késhtu me radhé deri né fund té kolonés (topi nuk duhet té bjeré
né dysheme). Pastaj kthehen né 180° dhe pérsérisin té njéjtén gjé. Ekipi gé pérfundon
detyrén e paré fiton.

Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:

1. Cfaré bémé sot?

2. Cili pozicion né basketboll éshté mé i lehté pér ju dhe cili Eéshté mé i véshtiré pér
té performuar

69


https://www.youtube.com/watch?v=ll-oQzj0Vck
https://www.youtube.com/watch?v=ePX7umliH_s

3. Cfaré mésuat pér pozicionet e basketbollit?
4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?
Ndjekja e pérparimit
%+ Zotérimi i pozicionit né basketbollin paralel dhe diagonal.
% Performimi praktik i aktiviteteve.
% Bashképunimi me shokét e klasés gjaté kryerjes sé aktiviteteve.

PERMBAJTJA: BASKETBOLLI
2. PRANIMI DHE PASIMI | TOPIT (4 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Kapja/pranimki dhe pasimi bazé i topit (gjoks,
koké dhe sipér kokés).

STANDARDET E VLERESIMIT: Pozicionimi adekuat gjaté performimit té
kapjes/pranimit dhe pasimit té topit né vend, né lartésiné e gjoksit.

MJETET: topa té lehta, topa té vegjél plastiké, topa basketbolli, shénues dyshemeje,
kone, rrathé.

Aktivitetet hyrése — aktivizimi i njohurive

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé Iévizjes etj.).

v' Lojé Topi pér shpétim. Dy nxénés jané ndjekin (ndjekés). N& lojé ka disa topa
té lehta gé nxénésit mund t'i shtojné né ményra té ndryshme. Nxénési gé ka
top né doré nuk mund té kapet. Por ata duhet ta mbajné topin né vetvete pér
kohé té shkurtér (jo mé shumé se 5 sekonda). E kalojné topin pér té
parandaluar kapjen e nxénésit tjetér. Ndjekésit kané 2 minuta kohé pér té kapur
sa mé shumé nxénés. Pastaj zgjidhet njé palé tjetér pér t'i ndjekur.

v" Nxénésit, me topa té vegjél né doré, lévizin né hapésiré duke ecur/vrapuar dhe
hedhin/kapin topin me dorén e majté/djathté ose me té dyja duart né lartési ose
né distancé.

Pjesa pérgatitore

v" Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér

formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoha
Propozim-aktivitete pér realizimin e katér oréve mésimore

1. Mésimdhénési demonstron teknikén e mbajtjes sé topit me dy duar. Shpjegon
se mbajtja e topit me té dyja duart éshté mé e sigurté dhe lejon kontroll té ploté mbi té
dhe vazhdimin mé té lehté té ¢do aktiviteti né lojé.
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m - Mbajtja e sipérme (topi mbahet me té dyja
~ duart té vendosura né pjesén mé té madhe té
pjesés sé sipérme té topit).
- Mbajtja e poshtme (topi mbahet me té dyja
duart té vendosura né pjesén mé té madhe té
pjesés sé poshtme té topit).
! - Mbajtja anésore (péllémbét vendosen né
pjesét anésore té topit).

- Topi mund té mbahet né lartésiné e gjoksit, sipér
kokés, ijeve dhe gjunjéve, né varési té situatés sé
lojés.

2. Nxénésit, né pozicion basketbolli, mbajné topin me té dyja duart dhe béjné lévizje
rrethore me topin rreth trupit, kokés dhe kémbéve.

3. Tandemi i mésimdhénésve ose mésimdhénési dhe nxénési demonstrojné pasimin
dhe kapjen e sakté té topit me té dyja duart né lartésiné e gjoksit, lartésiné e
kokés dhe lart.

Pasimi i topit né lartésiné e gjoksit

4. Nxénésit vendosen né dy rreshta né distancé té
caktuar dhe pérballé njéri-tjetrit. Nx&nésit né rresht kané
topa basketbolli. Me sinjalin e dhéné, ata e térheqin
topin e basketbollit drejt gjoksit pér té tendosur kycet e
duarve, pas sé cilés ata fillojné ta shtyjné topin pérpara.
Béjné njé hap me njérén kémbé pérpara dhe né drejtim
té pasimit e transferojné peshén e trupit né kémbén e
shkelur. Ata e hedhin topin me péllémbét e tyre
népérmjet gishtave dhe ndjekin I&vizjen e basketbollit.

Kapja e topit né lartésiné e gjoksit

=+ Pozicion i ulét i trupit, kémbét dhe ijet jané té pérkulura né
gjunjé, trupi dhe koka jané té drejta.

+ Gjaté kapjes sé topit, krahét shtrihen drejt topit. ,

+ Prekja e paré me topin béhet me majat e gishtérinjve dhe *
péllémbét kthehen né drejtim té topit. 8

<+ Duart sé bashku me topin térhigen prapa drejt trupit

5. Nxénésit vendosen né 4 kolona (2 x 2) té vendosur paralelisht. Ata pasojné topin
né drejtim té caktuar (gjatésia e gjoksit, né koké ose mbi koké) dhe kthehen né kolonén
e tyre ose pas pasimit kalojné né kolonén e kundért.

6. Mésimdhénési pérgatit terren trajnimi. Nxénésit jané vendosur. Njé nxénés nga
kolona vrapon ndérmjet shénuesve té vendosur né dysheme ose midis konéve, ndalon
né vend té caktuar dhe e pason topin (né gjoks, koké dhe mbi koké) te nxénési né
anén e kundért. E ndryshon grupin ose kthehet né grupin e tij. Nxénési gé e pranon
topin bén té njéjtén gjé.
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Aktivitetet pér pasimin e topit me kércim nga dyshemeja

1. Mésimdhénési demonstron teknikén e pasimit té topit duke kércyer nga tapeti.

2. Nxénésit, té ndaré né dyshe, performojné pasimin dhe paranimin e topit me kércim
nga dyshemeja né distancé mé té afért dhe mé té largét.
3. Nxénésit renditen né 4 kolona (2 x 2) né distancé té caktuar. Ata e pasojné topin
me kércim nga toka:
nxénési pason topin dhe kthehet i fundit né kolonén e tij;
nxénési pason topin dhe vrapon né kolonén pérballé;
pasohet topi duke u rrotulluar né dysheme me dorén e majté/djathté;
pasohet topi duke goditur unazén e vendosur né distancé té barabarté nga dy
kolonat;

v njéri grup e kalon topin né gjoks, dhe tjetri e kthen topin duke u kércyer nga

dyshemeja ose duke u rrotulluar, etj.

4. Nxénésit vendosen né dyshe né distancé mé té afért pérballé njéri-tjetrit. Ata e
vendosin trupin né pozicion paralel té basketbollit dhe e pasojné topin njéri-tjetrit né
lévizje duke e kércyer nga dyshemeja. (Materiali video nga 5 minuta e 50 sekonda né
6 minuta e 30 sekonda.)
https://www.youtube.com/watch?v=ePX7umliH_s

AN

Aktivitete pér pasimin e topit duke e kércyer nga muri

1. Nxénésit renditen né grupe té vogla, né varési té numrit té topave gé ka né
dispozicion Mésimdhénési. Grupi i paré vendoset né vijé dhe distancé té caktuar nga
muri i sallés ose né oborrin e shkollés. Nga pozicioni korrekt i basketbollit, ushtrojné
pasimin dhe kapjen e topit duke e kércyer nga muri. Pas disa gjuajtjeve, grupet
zévendésohen né performimin e aktivitetit.
2. Nxénésit vendosen né 2 deri né 3 kolona prané njé muri (nxénésit e paré kané njé
top). Nxénésit vendosen né pozicion paralel basketbolli dhe e mbajné sakté topin me
té dyja duart. Né sinjalin e dhéné, e hedhin topin né mur. Ajo duhet té bjeré njé heré
né toké, e kapin dhe ia dorézojné nxénésit pas tyre. Disa heré e ushtrojné hedhjen
dhe kapjen e topit té kércyer nga muri.
* Variantet e aktivitetit:

+ E hedhin topin drejt murit dhe duhet ta kapin pa réné né toke.

+ Lojtari i paré hedh né mur, dhe lojtari tjetér duhet té kapé topin pas kércimit dhe

ta hedhé né mur (me njé ose dy duar).

+ Ata godasin njé objektiv té shénuar ose njé unazé vertikale té vendosur né mur.
3. Nxénésit vendosen né kolona. Nxénési i paré e drejton topin rreth shénuesve ose
koneve té vendosur dhe e hedh né objektiv vertikal t& shénuar né mur (rrethi i vizatuar
ose rrathé i vendosur), kap topin dhe e pason né gjoksin/kércimin e lojtarit tjetér.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

1. Nxénésit ndahen né grupe té ngritura si katror. Njéri grup ka njé top dhe fillon
aktivitetin. Nxénési i paré kalon topin né lartésiné e gjoksit (pason te grupi ku e kalon
topin). Loja pérfundon kur té gjithé nxénésit kthehen né pozicionin fillestar.

* Variantet e lojés. Pasim me kércim nga dyshemeja, me rrotullim, me pasim té
kombinuar (grupi i paré né gjoks, i dyti né dysheme, i treti me rrotullim).

2. Topi né lévizje. Nxénésit formojné dy rrathé. Njé nxénés e ka topin dhe e fillon lojén.
la kalon topin lojtarit t& zgjedhur nga ai, por jo lojtarit gé géndron né té majté ose né
té djathtén e tij. Vrapon atje ku e pason topin. Lojtari gé merr topin duhet ta pason
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menjéheré dhe té largohet nga vendi i tij. Nxénésit duhet té sigurohen gé ¢do nxénés
tletér t& merr pjesé né lojé, duke marré dhe pasuar topin. Topi mund té pasohet né
ményra té ndryshme.

3. Nxénésit ndahen né 2 deri né 3 grupe té vendosura né kolona. Secili grup ka njé
top basketbolli. Me sinjalin e dhéné, nxénési i paré nga kolona ecén dhe rreth belit té
tij e rrotullon topin e basketbollit i cili nuk guxon té bjeré. Rrotullohet rreth njé koni dhe
e pason topin nga vendi i shénuar né ményrén qé e pércakton Mésimdhénési.

4. Lojé elementare Hedhja. Nxénésit, té ndaré né dyshe, kthehen pérballé njéri-tjetrit.
Njéri nxénési i ¢iftit mban topin né lartésiné e gjoksit dhe nxénési tjetér mban veshét
me té dyja duart. Nxénési qé mban topin duhet ta hedhé até pa asnjé sinjal apo
paralajmérim, dhe nxénési tjetér duhet ta kapé até pérpara se té bjeré né toké. Pastaj
ata ndérrojné rolet.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Cili aktivitet me pasimin dhe pranimin e topit ishte mé interesant pér ju?
3. A kishte ndonjé aktivitet qé e kishit té véshtiré ta performoni? Pse?
4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?
Ndjekja e pérparimit
Zotérimi né kapjen/pranimin dhe pasimin e topit.
Performimi praktik i aktiviteteve.
Bashképunimi me shokét e klasés gjaté performimit té aktiviteteve.

Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.
Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

R/ X/ R/
LX IR X X4

X/
X4

L)

X/
°

PERMBAJTJA: BASKETBOLLI
3. UDHEHEQJA BASKETBOLLISTE E TOPIT (4 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Udhéhegja bazé e basketbollit me dorén e djathté
dhe té majté
STANDARDET E VLERESIMIT: Performon udhéhegje drejtvizore té topit né vend
dhe né ecje.
MJETET: topa basketbolli, shénues dyshemeje, kone.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé Iévizjes etj.).

v' Loja pér ngrohje Zinxhiri. Nxénésit shpérndahen lirisht né hapésiré. Njé
nxénés zgjidhet si “gjuetari i paré” né “zinxhir” dhe ka pér detyré “té gjuajé”
nxénésit tieré. Cdo nxénés qé “kap” gjahtarin i jep dorén gjahtarit dhe bashké
me té€ béhet gjuetar. Né kété ményré shtohet “zinxhiri” i gjuetaréve dhe fituesi i
lojés éshté nxénési gé mbetet i fundit dhe “i pakapur”.

Pjesa pérgatitore

v' Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér

formésimin e trupit.
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Aktivitetet kryesore —té mésuarit nga pérvoja

Propozim-aktivitete pér realizimin e katér oréve mésimore

1. Mésimdhénési u shpjegon nxénésve se udhéheqja e topit performohet né té gjitha
pozicionet e basketbollit (paralel, diagonal - i ulét, i mesém, i larté), por pozicioni
diagonal pérdoret mé shpesh sepse mundéson
|eévizshmériné mé té madhe pérpara dhe mbrapa.
=+ Drejtimi i topit mund té jeté i ulét dhe i larté.

2. Mésimdhénési demonstron pozicionin e trupit gjaté
udhéhegjes sé topit. Me njé doré e udhéheq topin.
Dorén e liré e vendos anash, gjysmé té pérkulur né
bérryl dhe shpjegon se ajo shérben pér té “ndértuar”
(mbrojtur) topin.

3. Nxénésit njioftohen me teknikén e:

+ e larté dhe té ulét me udhéhegjen né vend
(dora e djathté, dora e majté, né vazhdimési
me dorén e majté dhe té djathté);

+ e larté dhe té ulét duke udhéhequr me ecje (dora e djathté, dora e majté,
vazhdimési me dorén e majté dhe té djathté);

<+ e vrapimit té larté dhe té ulét (dora e djathté, dora e majté, né vazhdimési me
dorén e majté dhe té djathté); udhéhegjes sé kombinuar: i ulét, i larté.

4. Nxénésit, té vendosur né koloné&, ushtrojné udhéhegjen e topit né vend, duke ecur
dhe vrapuar me dorén e majté ose té djathté dhe né ményré té vazhdueshme.
https://www.youtube.com/watch?v=ePX7umliH_s (Material video prej 2:50 deri 4:40.)

+ Midis shénuesve ose konéve béhet udhéhegja drejtV|zore e topi me dorén e
majté ose me dorén e djathté !

+ Nxénésit vendosen né kolona. Ata udhéheqin
topin me njérén doré, rrotullohen rreth konit, |
ndérrojné duart dhe kthehen prapa.

+ Nxénésit performojné lévizjen gjarpérore té topit
né drejtime té ndryshme (ndérmjet pengesave té
vendosura, me shpejtési té ndryshme).

4+ Puna né cifte, treshe dhe grupe té vogla — duke =
kombinuar udhéhegjen, marrjen dhe pasimin e topit
né pozicionin e duhur té basketbollit. £

5. Propozim-aktivitete pér udhéheqjen e topit. Mund té pérdoren /dete nga I/dhja né
vijim: https.//www.youtube.com/watch?v=HxecRUGkafc.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfudimit
1. Ndjekje me top. Dy nxénés ndjekin duke udhéhequr topin né hapésiré té kufizuar.
Nxénési qé kapet merr rolin e ndjekésit. Numri i ndjekésve mund té rritet pér té rritur
intensitetin e lojés.
Aktivitete me nxénés té vendosur né kolona pérballé njéri-tjetrit
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2. Nxénésit né njérén ané kané topa. Né sinjalin e bilbilit,
fillojné me udhéhegjen né vend disa heré dhe nga
pozicioni i basketbollit e pasojné topin né gjoks, me kércim
nga dyshemeja té lojtarit né anén e kundért. Nxénési
kthehet né grupin e tij ose vrapon né grupin tjetér.

= 3. Topi udhéhiget duke ecur/vrapuar né vijé drejtvizore,
' me zigzag dhe i pasohet lojtarit né anén e kundért.

4. Né sinjalin e dhéné, nxénésit e udhéheqin topin né vend
(udhéheqje e ulét/i larté). Né sinjalin e dhéné, e drejtojné
topin te grupi tjetér.

5. Nxénésit vendosen né grupe né formé katrori. Né
sinjalin e dhéné, fillohet me udhéhegjen e topit né drejtim té akrepave té orés. Faza
tietér éshté pasimi topit nga gjoksi, koka dhe kércimi nga dyshemeja. Loja
mbindértohet duke rritur numrin e topave.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Cili aktivitet me udhéheqgje ju duk mé interesant?
3. Cila ishte gjéja pér ju mé e véshtiré pér té béré? Pse?
4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?

Ndjekja e pérparimit
Zotérimi né udhéhegjen drejtvizore té topit né vend dhe gjaté ecjes.
Perormimi praktik i aktiviteteve.
Bashképunimi me shokét e klasés gjaté performimit té aktiviteteve.
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.
Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.
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PERMBAJTJA: BASKETBOLLI
4. GODITJE NE KOSH (4 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Goditje bazé né kosh

STANDARDET E VLERESIMIT: performon teknikén bazé té goditjes né kosh té ulét
nga vendi.

MJETET: topa basketbolli, kosha té uléta, rrathé, shénues dyshemeje.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé Iévizjes etj.).

v" Nxénésit mbajné né duar topa té vegjél plastiké dhe lévizin lirshém né hapésiré
(duke ecur dhe vrapuar). Ata hedhin dhe kapin topat me dorén e tyre té djathté
dhe té majté dhe né shenjén e dakorduar nga Mésimdhénési ndalojné dhe e
hedhin topin drejt rrathit mé té afért (horizontalisht ose vertikalisht) té vendosur
né hapésiré. Ata numérojné sa heré arrijné té godasin rrathén.
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Pjesa pérgatitore
v" Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér
formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja
Propozim-aktivitete pér realizimin e katér oréve mésimore

1. Mésimdhénési u shpjegon nxénésve se qéllimi i lojés sé basketbollit éshté té
shénojné sa mé shumé kosha dhe té mposhté ekipin kundérshtar. Népérmjet
bashképunimit dhe zbatimit té té gjithé elementéve:
pozicioni i basketbollit, udhéhegja, pasimi dhe marrja e
topit, mundésohet gé lojtari té godet kosh nga pozicion i
caktuar.

2. Nxénésit shikojné demonstrim té goditjes sé topit né
kosh nga vendi:

4+ Mésimdhénési vendoset né pozicion pér goditje .A
nga vendi;

+ shpjegon se pér performimin e suksesshém té goditjes, topi duhet t& mbahet
miré, i mbrojtur nga kundérshtari (demonstrimi me Mésimdhénésin tjetér me
té cilin punojné sé bashku ose me njé nxénés);

+ béni kontakt vizual me koshin pérpara se té béni goditjen;

+ vlerésoni distancén para se té goditni;

+ nése goditet me dorén e djathté, kémba e djathté éshté pérpara dhe
anasjelltas. Trupi éshté ulur, gjunjét jané té pérkulur dhe pesha éshté né
kémbén e pérparme. Topi mbahet me té dyja duart té pérkulura né bérryla
dhe té ngritur pak mbi koké. Dora goditése éshté shtriré pérpara drejt koshit.

3. Nxénésit renditen né kolona. Lojtarét e paré né koloné kané top. Ushtrohet goditja
me kosh té ulét. Pas goditjes, topi merret dhe i jepet lojtarit tjetér.

4. Nga distanca e caktuar nxénésit e udhéheqin topin duke ecur/vrapuar. Ata ndalojné
né vend té shénuar dhe gjuajné né kosh. Sulmuesi vrapues e kthen topin.

5. Né terren té shénuar me shénues, nxénésit duhet té¢ udhéheqin |
topin né ményré drejtvizore, zigzag dhe té godasin né kosh nga vendi &
i caktuar. Goditet nga distanca té& ndryshme té cilat jané té shénuara
me markera.

6. Nxénésit, t& ndaré né dyshe, udhé&heqin topin né lévizje dhe godasin
né kosh nga vendi i caktuar. e
7. Nxénésit vendosen né kolona. Né distancé té caktuar vendoset njé
rreth me top. Nxénési duhet t&é marré topin, ta udhé&heqin até gé té
arrij¢ né vend té shénuar dhe té godasin nga vendi né kosh. Topi
kthehet né unazé.

8. Njé dyshe nxénésish kané top dhe dyshja tjetér duhet ta parandalojé gé té godasé
né kosh. Dyshja me top duhet t& udhéheqgé dhe té pasojé pér té pérdorur sulmin dhe
pér té béré goditjen né kosh.
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9. Propozim-idesh pér aktivitete duke pérdorur elementé té basketbollit (pozicion
basketbolli, udhéhegje dhe goditje né kosh) mund té pérdoren nga video materiali né
vijim:https://www.youtube.com/watch?v=ePX7umliH_s. (Video materiali prej 7 minuta
deri 8 minuta e 20 sekonda.)
Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

1. Nxénésit ndahen né 2 kolona té pozicionuar né distancé té barabarté nga njé kosh
i ulét. Me njé sinjal té dhéné nga Mésimdhénési, ata godasnin né kosh nga vend.
Nxénési gé godet e merr topin pas goditjes, e ¢on te lojtari tjetér dhe géndron i fundit
né koloné. Fiton grupi i paré gé shénon 5 kosha.

2. Nxénésit vendosen né 2 deri né 3 kolona. Né sinjalin e dhéné, nxénési i paré nga
kolona e udhéheq shpejt topin me dorén mé té forté/dorén mé té dobét/vazhdueshém
me té dyja duart, léviz né formé zigzag rreth 3 shénuesve/konéve té vendosur dhe
godet né kosh té vogél. Mandej e merr topin dhe ia kalon lojtarit tjetér. Ekipi qé bén
ndryshimet e para né rezultat, pra e para gé shénon 5 kosha, fiton.

3. Nxénésit performojné lojéra elementare dhe stafeté dhe me elementé té
pérvetésuara té basketbollit (pasim, marrje, drejtim, goditje né kosh).

4. Lojé elementare Numratore. Me 6 kone ose shénues dyshemeje, formohet rrethi
me diametér 3 metra dhe né qgendér té tij vendoset njé rreth. Cdo kon/shénues
pérfagéson njé stacion. Lojtari i paré ndalon né stacionin nr. 1 prej andej e hedhé topin
né objektiv. Nése ka sukses, shkoni né stacionin nr. 2 dhe prej aty hedh topin e késhtu
me radhé, nga stacioni né stacion derisa té gabon, kur nxénési tjetér fillon té njéjtén
detyré. Nxénési gé gabon pret sérish radhén dhe vazhdon né stacionin ku ka gabuar.
Detyra éshté gé té gjithé té kalojné té 6 stacionet sa mé shpejt qé té jeté e mundur.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Cila éshté mé e réndésishme gé duhet béré pérpara se té goditni né kosh?
3. Cili aktivitet i goditjes sé& koshit ishte mé interesant pér ju dhe cili ishte mé pak
interesant?
4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?

Ndjekja e pérparimit
Zotérimi i gjuajtjes né kosh.
Performimi praktik i aktiviteteve.
Bashképunimi me shokét e klasés gjaté kryerjes sé aktiviteteve.
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.
Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

K/ X/ K/ X/
RIS IR X G X4

X/
X4

L)

PERMBAJTJA: BASKETBOLLI
VLERESIMI | TE MESUARIT (1 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET:
v Pozicionet bazé té basketbollit (paralele dhe diagonale)
v' Kapja/marrja dhe pasimi bazé i topit (gjoks, koké dhe sipér kokés)
v' Udhéhegja bazé e basketbollit (me dorén e djathté dhe té majté)
v' Goditja bazé né kosh
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STANDARDET E VLERESIMIT:
e Vendos dhe zbaton pozicionin bazé té basketbollit paralel dhe diagonal né
vend.
e Pozicionohet si¢ duhet kur kap/merr dhe pason topin né vend, né lartésiné e
oksit.
e Performon lévizje drejtvizore me top né vend dhe né lévizje.
e Performon teknikén bazé té goditjes né vend me kosh té ulét.
MJETET: topa basketbolli, kosh i ulét, shénues dyshemeje, kone, rrathé,
topa té lehté, bilbil p&r Mésimdhénésin.
Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive
v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé Iévizjes etj.).
Pjesa pérgatitore
v' Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér
formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore —té mésuarit nga pérvoja
Mésimdhénési bén njé pérzgjedhje té aktiviteteve nga orét e
méparshme me té cilat mund té kontrollojé zotérimin e
elementeve bazé né basketboll:

v pozicioni paralel dhe diagonal;

v pasimi dhe kapja e topit me té dyja duart né vend dhe né
levizje;

v' udhéhegja e topit né vend dhe né Iévizje me dorén e majté,
té djathté dhe né ményré té vazhdueshme me té dyja
duart;

v goditje né kosh nga vendi.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit
Nxénésit performojné ushtrime shtrirjeje dhe relaksimi ose njé Iojé sipas déshirés sé
nxenésve.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémeé sot?
2. Cilét elementé té basketbollit jané mé té lehta pér ju dhe cilét jané mé té véshtirat
pér t'u performuar?
3. Cfaré mésuat?
4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?
Ndjekja e pérparimit
% Rezultatet e té mésuarit:
v Dallon elemente nga loja sportive e basketbollit.
v' Merr pjesé né lojérat sportive, duke respektuar rregullat bazé.
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PERMBAJTJA: VOLEJBOLLI
1. POZICIONI PARALEL DHE DIAGONAL NE VOLEJBOLL (2 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Pozicionet bazé té volejbollit (paralele dhe
diagonale)
STANDARDET E VLERESIMIT: vendoset dhe zbatohet pozicioni bazé i volejbollit
paralel dhe diagonal.
MJETET: topa volejbolli, rrathé, shénues pér dysheme, shénues pér dysheme té kuge
dhe té kaltért, shalla (shirita)

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, k&rcim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé Iévizjes etj.).

v Ndjekje né fushén e volejbollit. Nxénésit ndahen né dy ekipe. Cdo ekip
vendoset né linjat e fushés sé volejbollit. Zgjidhet njé gjuetar nga ¢do ekip. Me
sinjalin e dhéné nga Mésimdhénési, gjahtari pérpiget té kapé shokét e skuadrés
duke vrapuar me hapa anésore né vijat e fushés (ai duhet té lévizé vetém
pérgjaté vijave). Edhe nxénésit tjeré pérpigen t'i shpétojné gjahtarit duke
anashkaluar linjat. Kur gjahtari prek njé nga shokét e tij té skuadrés, ai nxénés
béhet gjuetar.

v Mbledhja e bishtave. Cdo nxénés mban njé shall (shirit) té futur né rrip.
Nxénésit duhet té pérpigen t& marrin shirita nga shokét e tyre dhe t'i vendosin
né brez. Duke vepruar késhtu, ata ndjekin njéri-tjetrin né hapésirén e fushés sé
volejbollit dhe nuk duhet té largohen nga linjat.

Pjesa pérgatitore

v" Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér

formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Ora e paré

1. Nxénésit njoftohen me informacionin né lidhje me sportin e
VOLEJBOLLIT né nivelin gé e térhjek interesin dhe 8
mirékuptimin e tyre (shpjegimi bé&het né fushé té shénuar &
volejbolli  né njé salle, oborr shkolle ose né
poster/poster/foto/video material):

garojné dy ekipe (6 lojtaré);

fushé volejbolli;

rrjeti volejbollit i vendosur né mes té fushés;

topi kalohet me doré mbi rrjeté;

piké shénohet kur topi bie né fushén e skuadrés kundérshtare, nése
ekipi kundérshtar nuk arrin né ményré korrekte ta kthejé topin prapa;
loja fillon me shérbimin e topit;

ekipi éshté fituese nése né tre sete fiton;

né njé set duhet fituar 25 piké.

S R

Nocionet bazé gé lidhen me volejbollin:
v' pozicion volejbolli (paralele dhe diagonale);

v" kércimi i topit me gishta dhe parakrah (“cekic”);
v" shérbimi shkollor.
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2. Mésimdhénési u shpjegon nxénésve se baza e té gjithé
elementéve té volejbollit éshté pozicioni i trupit (pozicion i
volejbollit). Shpjegon dhe demonstron pozicionin paralel dhe
diagonal.

Sipas vendndodhjes sé trupit, tregon pozicion e volejbollit té larté,
té mesém dhe té ulét.

- Pozicioni i ulét né volejboll. KEmbét vendosen mé gjeré se
supet. Trupi éshté i pérkulur pérpara, dhe duart jané prané trupit.
- Pozicioni i larté né volejboll. KEmbét dhe trupi jané gjysém té
drejtuara.

Propozim-aktivitete pér pozicionin né volejboll

3. Nxénésit ushtrojné pozicion né volejbolli (ata performojné kércim né vend dhe né
sinjalin e dhéné vendosin trupin e tyre né pozicion volejbolli).

4. Nxénésit lévizin sipas udhézimeve té Mésimdhénésit: majtas, djathtas, pérpara,
mbrapa dhe trupi vendoset né pozicion volejbolli. Gjaté |évizjeve, Mésimdhénési mund
t'i udhézojé nxénésit té uleshin me krahét e shtriré pérpara ose té shtrinen dhe té
ngrihen shpeijt.

Ideté pér aktivitete mund té merren dhe pérshtaten me moshén e nxénésve nga lidhja
e radhés:

https://www.youtube.com/watch?v=ZSb7yZ75gak&t=29s.

Ora e dyté

1. Nxénésit kané topin né duar. L&vizin né hapésiré dhe e rrotullojné topin rreth belit
té tyre.
2. Nxénésit e rrotullojné topin né dysheme me dorén e majté ose té djathté.

3. Nxénésit jané té vendosur né koloné né distancé té caktuar. Krahét e tyre jané té
shtriré dhe me gishta mbajné topin. Né sinjalin e dhéné, njé koloné e téré léviz né
pozicion té vazhdueshém né té majté dhe né té djathté né hapésiré té shénuar.

4. Cdo nxénés ka top. Hedh topin né ajér me té dyja duart dhe e kap me té dyja duart,
duke i kushtuar vémendje pozicionit té trupit né volejboll.

5. Njéri nxénés e hedh topin mbi rrjeté té ulét dhe tjetri duhet ta kapé até né ajér.
Nxénésit pérpigen té hedhin dhe kapin topin né pozicion volejbolli. Nx&nési gé kap
topin mund ta mbajé rrathén né pozicion horizontal. Kur kalon topin, ai duhet té mbajé
rrathén né ményré gé topi té kalojé népér té.
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6. Njéri nxénés e hedh topin me té dyja duart mbi rrjeté dhe tjetri e kthen topin duke u
rrotulluar poshté rrjetés. Trupi duhet té vendoset né pozicion volejbolli.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

1. Mésimdhénési ka né doré dy shénues me ngjyra (njé shénues té kuq né dorén e
djathté dhe njé shénues té kaltért né dorén e majté). Nése ai merr shénuesin e kuq,
nxénésit Iévizin djathtas né pozicion volejbolli dhe nése ai merr ngjyrén e kaltért, né té
majté. Nése ai merr té dy shénuesit menjéheré, nxénésit duhet té vrapojné né gendér
té sallés.

2. Nxénésit ndahen né dy grupe. Dy kone vendosen para secilit grup né distancé té
caktuar. Nxénési vrapon dhe ndalon né mes tyre. Mé pas ai vendoset né pozicion
volejbolli dhe léviz djathtas pér té prekur njérin kon dhe majtas pér té prekur konin
tjetér. Ai vrapon pérséri né grup dhe lojtari tjetér fillon.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Pse éshté e réndésishme gé trupi yné té vendoset né pozicion volejbolli?
3. Cili aktivitet ishte mé i lehté pér ju dhe cili ishte mé i véshtiré pér t'u performuar?
4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?

Ndjekja e pérparimit

Zotérimi i pozicionit paralel dhe diagonal té volejbollit né vend dhe né lévizje.
Performimi praktik i aktiviteteve.
Bashképunimi me shokét e klasés gjaté performimit té aktiviteteve.
Pérfshirja aktive gjaté orés sé& mésimit.
Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

X/
X4

R/ X/ R/
R X X IR X )

X/
X4

L)

PERMBAJTJA: VOLEJBOLLI
2. KERCIMI I TOPIT (4 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Teknika bazé e kércimit té topit me gishta dhe me
parakrah ("cekic")

STANDARDET E VLERESIMIT: performon kércim bazé té topit me gishta dhe
parakrah.

MJETET: topa volejbolli dhe rrjeti i ulét

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i paranjohurive
v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé lévizjes etj.).
Nxénésit Iévizin né hapésiré duke ecur/vrapuar lehté me top né doré (nése ka
mundési pér té gjithé nxénésit). Mésimdhénési jep udhézime:
topi hidhet dhe kapet me té dyja duart (nuk duhet té bjeré);
topi hidhet, duartrokitet me péllémbét pérpara/prapa trupit dhe kapet (nuk duhet
té bjeré);
topi hidhet, ata kthehen 360° dhe e kapin topin (nuk duhet té bjeré);
rénie e lehté e topit né ajér nga pozicioni i ulur;

<

+ FF
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+ duke e udhéhequr topin dhe né sinjalin e dhéné topi kapet dhe kércehet me
top té ngritur lart disa heré.
Pjesa pérgatitore
v" Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér
formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja
Propozim-aktivitete pér realizimin e katér oréve mésimore

Ora e paré dhe e dyté

1. Mésimdhénési/ja u shpjegon nxénésve se teknika e lojés sé volejbollit pérbéhet
nga:

+ "shérbimi", si goditje e paré ose fillestare;

+ marrja e topit, dmth. shérbimit;

4+ pasimi i topit né fushén e tij deri né 3 heré;

+ kércimi i topit mbi rrjeté né fushén e kundérshtarit.

2. Mésimdhénésit tandem demonstrojné pasimin/kércimin e sakté té topit me gishta.
Gishtat jané shumé té hapur dhe gishtat e médhenj jané pothuajse prané njéri-tjetrit.
Krahét jané té pérthyer né bérryla dhe té vendosura né lartésiné e shpatullave.
Bérrylat jané té shtriré pérpara pér té rikthyer topin. Mé sé shumti kontakt kané gishtat
e médhenj, té ndjekur nga pjesa tjetér e gishtérinjve. Topi nuk duhet té kalohet me
duar.

3. Aktivitete pér pasimin e topit me gishta, pa top dhe me top

+ Nxénésit, pa top, ushtrojné pasimin e topit mbi koké, té ashtuquajturat ngritje
ose lojé me gishtérinj gé pérdoret pér t'ia pasuar gjaté lojés topin shokut té
skuadrés. Ata vendosen né fushé& né pozicion bazé volejbolli. Me gishtat e
shtriré né té dy péllémbét formojné "shporté”, dhe me gishtat e médhenj dhe
treguesit njé trekéndésh mbi ballé. Ata shikojné pérmes trekéndéshit gé
formuan me péllémbét e tyre. Mésimdhénési shpjegon se ata duhet ta presin
topin me gjunjé dhe bérryla té pérthyer dhe t'i vendosin péllémbét e tyre pérpara
fytyrés. Véshtrimi duhet té drejtohet vazhdimisht nga topi, dhe pesha e trupit
duhet té shpérndahet né ményré té barabarté né té dy kémbét.
(https://www.youtube.com/watch?v=uwZwOIM1bB)

+ Nxénésit individualisht
performojné hedhjen e topit me
gishtérinjté mbi koké. '
4 Aktivitetin e performojné né |
dyshe, me top. Njé nxénés i ciftit e FH
pason topin shoku té skuadrés dhe
ai duhet ta rikthejé até, duke e | ,
pozicionuar trupin e tij sipas ST
udhézimeve té méparshme. Pas disa performimeve, i

ndryshojné role.
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+ Nxénésit individualisht dhe né dyshe performojné me gishta kércimin e topit
nga muri. Ushtrimi kryhet né ményré gé nxénésit ta mbajné topin pas murit dhe
fillimisht ta pozicionojné trupin Nné ményré té drejté dhe mé pas té ushtrojné
kércimin e topit nga muri nga distanca mé e vogél. Kur kércen topin distanca
rritet pér té ushtruar pozicionin e duhur té trupit.
Njé nxénés kércen topin nga muri dhe tjetri numéron sa kohé mund ta kércejé
topin me gishta pa réné. Pastaj ata ndérrojné rolet.
Nxénésit vendosen né dyshe. Ata pasojné/kércejné topin nga distanca e afért
me gishtat mbi koké pa réné.
Né distancé té caktuar midis cifteve vendoset njé rreth. Nxénésit duhet ta
hedhin topin lart dhe té pérpigen ta kércejné topin me gishta drejt rrathit.

+ Nxénésit, t&¢ ndaré né grupe, vendosen né rreth né distancé té vogél dhe

kryejné kércimin e topit me gishta.

Ora e treté

- &

1. Tandem i mésueséve demonstrojné rikthimin e topit me A
parakrah. Rikthim i ulét i topit té volejbollit me té ashtuquajturin /@&

"ceki¢" performohet pér t&é marré topin "e mprehté". \( )/
- Nxénésit e pozicionojné trupin e tyre sipas rekomandimeve té f/ e
dhéna: géndrojné me kémbét e shtrira pak té pérkulura né VI //

gjunjé, me duart té bashkuara te péllémbét me gishtat e
médhenj té kthyer pérpara.

2. Nxénésit e léshojné topin né ajér, topi hidhet njé heré nga dyshemeja dhe e kércen
me teknikén “gekic” té€ vendosur né pozicion volejbolli.

3. Nxénésit, té ndaré né dyshe, performojné kércim né parakrah té topit nga distanca
mé e vogél ose mé e madhe. Njéri nxénés e hedh topin nga poshté me té dyja duart
dhe tjetri e rikthen me parakrah. Pas disa performimeve, ata i ndryshojné rolet.

4. Nxénésit, té ndaré né grupe té vogla té vendosur né rreth, performojné kércimin e
topit me gishta dhe parakrah.

Ora e katért o
1. Mé&simdhénésit tandem demonstrojné kércimin e topit
me gishta dhe parakrah mbi rrjetén e ulét.
2. Nxénésit, té ndaré né dyshe, ushtrojné pasimin dhe
kércimin e topit: c
+ mbi rrjetén e ulét: hedhja dhe kapja me dy duar; ‘ 1
+ nén rrjeté té ulét me rrotullim; 3
+ pasimi dhe kércimi i topit me gishta dhe me
parakrah mbi rrjeté té ulét;
+ pasimi i topit me gishta mbi rrjeté té ulét, dhe il
dyshja né anén tjetér "kap" topin duke pérdorur njé rrathé.
3. Nxénésit ndahen né grupe té vendosur né rreth. Njé nxénés vendoset né mes té
rrethit. Pason topln duke e hedhur né lartési dhe nga secili nxénés né rreth e kércejné
topin me gishta. Nx&nésit kércejné topin me gishta ose
parakrah. Secili nxénés hyn né rreth.
4. Nxénésit ndahen né grupe té vogla té vendosur né
distancé té caktuar né té dy anét e litarit gé paragitet nga
rrjeta. E ushtrojné kércimin e topit me gishta dhe parakrah
mbi rrjetén e ulét.
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* Ideté pér aktivitete mund té merren dhe pérshtaten me moshén e
nxénésve nga lidhjet e méposhtme:
https://www.youtube.com/watch?v=cDRDaGSFsVqg
https://www.youtube.com/watch?v=84mo3t90jNQ
https://www.youtube.com/watch?v=uht- d6djDA

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit :
1. Formohen ekipe me 7 deri né 8 nxénés té shpérndaré né rreth. Cdo ekip ka njé top.
Nxénésit duhet ta pasojné topin njéri-tjetrit, duke e pasuar me gishta. Topi duhet té
géndrojé né ajér pér aq kohé sa té jeté e mundur. Topi nuk duhet té bjeré.
2. Nxénésit ndahen né tre deri né katér grupe me nga gjashté lojtaré secili. Secili grup
ka top. Né sinjalin e dhéné, nxénési i paré duhet t'ia pason topin shokut té ekipit né té
djathté me té dyja duart nga poshté. Nxénési gé kap topin nga shoku i ekipit né té
njéjtén ményré duhet t'ia pason topin nxénésit tjetér né té djathtén e tij. Grupi gé e
kalon rrethin me topin né térési i pari, merr njé piké.
3. Nxénésit ndahen né 2 grupe (ekipe) né hapésiré té caktuar. Ka nj¢ unazé né
hapésirén e caktuar pér ¢do ekip. Shokét e skuadrés ia pasojné topin njéri-tjetrit me
té dyja duart. Qéllimi i lojés éshté té hedhé topin né rrathén e ekipit kundérshtar. Nése
topi bie né dysheme ndérsa shokét e skuadrés ia pasojné njéri-tjetrit, ai ekip e humb
topin. Ekipi i radhés vazhdon té sulmojé. Vrapimi me topin né doré nuk lejohet.
4. Formohen grupe me nga 5 lojtaré. Lojtarét jané té vendosur né katérkéndésh té
shénuar me shénues dyshemeje. Né mes té secilés ané té katérkéndéshit éshté njé
rreth. Ka njé nxénés né tre kéndet e katérkéndéshit dhe dy nxénés né té katértin.
Nxénési i paré hedh topin mbi koké pér té goditur rrathén. Pas gjuajtjes, ai vrapon né
kéndin e kundért nga ku ka kaluar topin. Lojtari tjetér e kap topin dhe e hedh até né
unazén né anén tjetér. Nxénésit I8vizin né drejtim té akrepave té orés.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémeé sot?
2. Si i pozicionojmé duart dhe péllémbét kur e kércejmé topin me gishta dhe si me
parakrahin?
3. Si ju pélgyen lojérat?
4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?

Ndjekja e pérparimit
% Zotérimi i vendosjes dhe teknikés bazé té kércimit té topit me gishta dhe

parakrah.
Performimi praktik i aktiviteteve.
Bashképunimi me shokét e klasés gjaté performimit té aktiviteteve.
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.
Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé;

K/ 7/ K/
L X X X4

7/
X4

L)
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PERMBAJTJA: VOLEJBOLL
3. SHERBIMI SHKOLLOR (3 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Bazat e shérbimit (shérbimi shkollor)
STANDARDET E VLERESIMIT: performimi bazé i shérbimit shkollor.
MJETET: topa volejbolli, rrjeté té ulét, rrathé.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé lévizjes, etj.).

v' Lojé kapése topash. Pérzgjidhen dy "kapése topash”. Gjaté ndjekjes, nxénésit
duhet t'ia pasojné topin njéri-tjetrit ose ta udhéheqin até. Nx&nésit mund té
kapen vetém duke goditur topin. Nxénési i kapur éshté jashté loje. Gjaté 2 deri
né 3 minuta, lojtarét ndjekés ndryshojné dhe loja fillon nga fillimi. Qé&llimi éshté
gé té ndryshohen sa mé shumé nxénés né rolin e kapésit té topit.

Pjesa pérgatitore

v" Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér

formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Propozim-aktiviteti pér realizimin e tre oréve mésimore

1. Mésimdhénési demonstron performimin e shérbimit shkollor. Topi mbahet né njérén
doré, hidhet para jush dhe goditet me dorén tjetér me njé péllémbé té shtrénguar ose
me pjesén e brendshme té grushtit. Topi vendoset né péllémbén e njérés doré. Ndérsa
topi kércehet, krahu tjetér Iekundet, |€viz nga mbrapa pérpara dhe godet topin me
pjesén e poshtme té krahut té Iékundur.

2. Nxénésit individualisht performojné shérbimi shkollor né distancé mé té shkurtér
dhe mé té gjaté duke e kércyer né mur.

3. Nxénésit, té ndaré né dyshe, performojné shérbimin M
shkollor né distancé mé té shkurtér dhe mé té madhe
pérmes rrjetit té ulét.

==

4. Nxénésit vendosen né kolona né té dyja anét e rrjetit té ‘ { 1
ulét. Nxénési i paré nga njéra koloné performon shérbimin Foe= . W= - 1 )
shkollor dhe nxénési i paré nga kolona tjetér duhet ta ‘ !’ N
kércen topin me gishta ose parakrah. Pastaj ata i ndérrojné =t

rolet.

Propozi-aktivitete pér njohjen e nxénésve me shérbimin shkollor (né linkun e
méposhtém):
https://www.youtube.com/watch?v=F1tulinpPbY.
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Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

1. Nxénésit ndahen né grupe. Secili grup performon shérbimin shkollor, por duhet té
godasin unazén e vendosur né pjesén e kundérshtarit. Fituesi éshté skuadra gé godet
mé shumé heré.

2. Formoni grupe prej 7 deri né 8 lojtaré té renditur né rreth. Secili grup ka top. Me
sinjalin e Mésimdhénésit, shokét e ekipit duhet t'ia pasojné topin njéri-tjetrit, duke
luajtur me gishtat dhe duke u pérpjekur ta mbajné topin sa mé gjaté té jeté e mundur
né ajér. Ekipi gé e mban topin mé gjaté né ajér éshté fituese.

3. Nxénésit ndahen né grupe me nga 4 lojtaré secili. Secili grup ka top. Njé lojtar éshté
né mes dhe pjesa tjetér vendoset né formé trekéndéshi. Ata pasojné topin mes tyre
dhe lojtari né mes duhet té kapé/presé topin. Nése e kap topin, ai e ndérron vendin
me lojtarin gé e hodhi topin i fundit.

Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:

1. Cfaré lloj shérbimi mésuam né orén mésimore?

2. Cfaré éshté mé e véshtiré pér ju pér té performuar, shérbimin shkollor apo goditja
e topit me parakrah?

3. Cfaré mésuat?

4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?

Ndjekja e pérparimit
%+ Zotérimi i shérbimit shkollor me péllémbé té shtrénguar ose me pjesén e
brendshme té grushtit.
Performimi praktik i aktiviteteve.
Bashképunimi me shokét e klasés gjaté performimit té aktiviteteve.
Pérfshirja aktive gjaté orés sé& mésimit.

L)

e

AS

X/
°

e

AS

PERMBAJTJA:VOLEJBOLLI
VLERESIMI | TE MESUARIT (1 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET:
v' Pozicionet bazé té volejbollit (paralele dhe diagonale)
v' Teknika bazé e kércimit té topit me gishta dhe parakrah (“¢cekan")
v' Bazat e shérbimit (shérbimi shkollor)
STANDARDET E VLERESIMIT:
e Vendoset dhe zbatohet pozicioni bazé i volejbolli paralel dhe diagonal.
e Performon kércimin bazé té topit me gishta dhe parakrah.
e Performon shérbimin bazé shkollor.
MJETET: topa volejbolli, shénues dyshemeje, kone, rrathé, rrjeté e ulét, litar, bilbil
Mésimdhénési.
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Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive
v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé |évizjes, etj.).

Pjesa pérgatitore
v" Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth dhe performojné ushtrime pér
formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit me pérvojé

Mésimdhénési bén pérzgjedhje aktivitetesh nga orét e
kaluara mésimore me té cilat mund té kontrollojé zotérimin
e elementeve bazé né volejboll.
Nxénésit performojné lojéra elementare me stafeté dhe
me elementé té pérvetésuara té volejbollit:

v' aktivitete loje me zbatimin e pozicionit né volejboll;

v kércimi i topit me gishta dhe parakrah;

v"shérbimi shkollor pérmes rrjetit té ulét;

v lojé né grupe té vogla - volejboll.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit
Nxénésit performojné ushtrime shtrirjeje dhe relaksim.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Cilét elementé té volejbollit ishin mé té lehtat pér ju dhe cilat ishin mé té véshtirat
pér t'u performuar?
3. Si mund ta pérdorni até qé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?
Ndjekja e pérparimit

%+ Rezultatet e t&é mésuarit:

PERMBAJTJA: FUTBOLLI
1. PRANIMI DHE PASIMI | TOPIT (5 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Pranimi dhe pasimi bazé i topit (me pjesén e
brendshme dhe té jashtme té kémbés)

STANDARDET E VLERESIMIT: performon pranimin dhe pasimin e topit né vend me
pjesén e brendshme dhe té jashtme té kémbés.

MJETET: topa futbolli, shénues hapésinor.
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Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé
(ecje, kércim, vrapim i lehté me ndryshim té drejtimit dhe
shpejtésisé sé lévizjes, et).).

v" Né zoné té shénuar pér lojé, secili nxénés e ka topin e tij.
Mésimdhénési jep urdhér: "Vraponi rreth topit tuaj majtas
ose djathtas, uluni mbi topin tuaj, shkémbeni topin me
shokun tuaj, goditni topin kah shoku juaj, goditni né gol dhe
gézohuni pér golin e shénuar si Ronaldo, Messi, Pandev
apo ndonjé futbollist tjetér i famshem”.

Pjesa pérgatitore

v' Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér

formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja
Ora e paré

1. Nxénésit njoftohen me informata gé kané té béjné me lojén e
futbollit - FUTBOLLI:

fushé futbolli;

garojné dy ekipe, secili ekip ka 11 lojtaré, njéri prej té ciléve
éshté portieri;

golat shénohen me kémbé ose me koké;

ndeshja zgjat 90 minuta, luhen 2 pjesé dhe njéra pjesé zgjat
45 minuta;

fiton ekipi qé shénon mé shumé gola;

nése té dyja ekipet kané té njéjtin numér golash, ndeshja pérfundon né
barazim.

- =& =¥

Nocionet bazé gé lidhen me futbollin:
+ pjesa e brendshme dhe e jashtme e kémbés;
+ udhéhegja e topit, driblim;
+ gjuajti (goditja) né porté me pjesén e brendshme té kémbés, duke shénuar gol
dhe roli i portierit né lojén e futbollit. .
2. Mésimdhénési u shpjegon nxénésve se cila éshté pjesa e
brendshme, e jashtme dhe e sipérme e kémbés; pér pozicionin =
e kémbés né kémbé dhe pozicionin e kémbés né momentin e
goditjies ose né momentin e pasimit té topit. Kur kaloni me
pjesén e brendshme té kémbés, sigurohuni gé né momentin e
kalimit kémba e goditjes té jeté e hapur 90° né raport me
kémbén né géndrim. Pasimi mund té jeté né vend ose né |évizje.
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3. Mésimdhénési i njofton nxénésit me elementin e pranimit
. té topit me pjesén e brendshme té kémbés dhe ua
. f",-' demonstron até. Kushtojini vémendje kémbés sé hapur dhe

. amortizimin e vogél té godities né momentin e pranimit té
topit.

Propozim-aktivitet pér realizimin e pesé oréve

meésimore

+ Nxénésit vendosen né dyshe né distancé mé té shkurtér té shénuar me
shénues. Ata ushtrojné pasimin dhe pranimin e topit me pjesén e brendshme té
kémbés. Pastaj distanca rritet.

+ Nxénésit, té ndaré né dyshe, ushtrojné pasimin dhe pranimin e topit me pjesén
e brendshme té kémbés pérmes dy shtyllave té vendosura mes tyre si gol.

+ Nxénésit ushtrojné pasimin dhe pranimin e topit me pjesén e brendshme té
kémbés duke e kércyer topin nga muri.

+ Nxénésit vendosen né rreth dhe me njéri-tjetrin e pasojné dhe e pranojné topin
me pjesén e brendshme té kémbés.

+ Nxénésit, t& ndaré né dyshe, ushtrojné pasimin dhe pranimin e topit né lévizje
me pjesén e brendshme té kémbés (pasim i dyfishté).

+ Nxénésit mund té vendosen né trekéndésh ose katror dhe me pjesén e
brendshme té kémbés pasojné me njéri-tjetrin.

+ Luajtja mini futboll duke pérdorur rregullat bazé té lojés.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

1. Nxénésit ndahen né grupe té vogla té vendosur né formé rrethi. Ushtrojné pasimin
dhe pranimin e topit me pjesén e brendshme té kémbés. Njé nxénés éshté brenda
rrethit dhe pérpiget t'ua merr topin gjaté pasimit. Nése ia merr nxénésit qgé e pason
topin, ata i ndérrojné rolet.

2. Né hapésiré té shénuar loje, mésimdhénési ka vendosur disa gola té vegjél té béré
me kone/shénues. Nxénésit e pranojné dhe e pasojné topin né lévizje me pjesén e
brendshme té kémbés midis golave té vendosur.

3. Mésimdhénési shénon hapésiré loje dhe vendos gola té béra nga kone, gola té
vegjél ose gola hendbolli. Nxénésit jané té ndaré né dy ekipe, t& kuge dhe té kaltért
dhe secili ekip ka topin e vet.

a) Né té gjithé hapésirén, té kuqté pasojné ndérmjet veti me pjesén e brendshme té
kémbés, dhe té kaltértit ndérmjet veti me pjesén e brendshme té kémbés.

b) Mésimdhénési jep udhézime: pas disa pasimesh me pjesén e brendshme té
kémbés, lejohet té shénohet gol dhe secili ekip gézohet né ményrén e vet.

c) Mésimdhénési jep udhézim: pasim né ményré té vazhdueshme kaltér - té kuge, té
kuge - té kaltér, té kaltér — té kaltér - té& kuge etj.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Cfaré bémé sot?
2. Me cilén pjesé té kémbés e pranojmé dhe e pasojmé topin?
3. Si ju pélgyen aktivitetet?
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4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?

Ndjekja e pérparimit

X/
°e

Zotérimi i teknikés sé pranimit dhe pasimit té topit.

Performimi i aktiviteteve.

Bashképunimi me shokét e klasés gjaté kryerjes sé veprimtarive.
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.

Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

/7 X/ /7
LXK X4

X/
°e

PERMBAJTJA: FUTBOLLI
2. UDHEHEQJA E TOPIT (5 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Udhéhegja bazé e futbollit (me pjesén e
brendshme dhe té jashtme té kémbés)

STANDARDET E VLERESIMIT: performon topin né ecje drejtvizore me pjesén e
brendshme dhe té jashtme té kémbés.

MJETET: topa futbolli, shénues dyshemeje, kone, pengesa té uléta.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi im njohurive

v" Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé lévizjes, et).).

v' Té gjithé nxénésit kané top. Né hapésirén e shénuar pér lojé, e ngasin topin me
kémbén e majté ose té djathté, duke shmangur kontaktin me njéri-tjetrin.

* Varianti i lojés. Nxénésit Iévizin népér hapésiré, udhéheqin topin me pjesén e
sipérme ose té jashtme té kémbés dhe kalojné njéri-tjetrin me pjesén e
brendshme té kémbés.

v' Lojé merimangash. Dy nxénés jané kapur pér doré pa top - njé "merimangé".
Té gjithé nxénésit e tjeré kané topin e tyre. Nxénésit e udhéheqin topin me
pjesén e jashtme té kémbés, duke shmangur "merimangén”. "Merimanga"
duhet t'ua largon topin secilit prej nxénésve gé jané jashté zonés sé lojés.
Nxénési qé éshté pa top kapet pér duart e “merimangés” dhe vazhdojné té
ndjekin té tjerét.

Pjesa pérgatitore
v" Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér
formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Ora e paré

1. Mésimdhénési sé bashku me njé nxénés demonstron udhé&hegjen
e topit né vijé té drejté me pjesén e jashtme té kEmbés.

2. Ndahen nxénésit né kolona pérballé njéri-tjetrit. Ata ushtrojné
udhéhegjen né vijé té drejté né distancé mé t& madhe dhe mé té
vogél me kémbén e majté ose té djathté, duke ndryshuar kolonén.
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3. Ndahen nxénésit né dyshe. Njéri nxénés i ¢iftit e udhé&heq topin né vijé té drejté dhe
tjetri e ndjek pa top. Pastaj ata ndérrojné rolet.

Ora e dyté

1. Nxénésit performojné udhéheqgjen e topit gjarpérues né
drejtime té ndryshme me kémbén e majté ose té djathté (midis
pengesave té vendosura, me shpejtési té ndryshme).

2. Ndahen nxénésit né grupe. Né distancé prej 10 metrash
gjindet koni. Nxénési e udhéheq topin né kon me pjesén e
sipérme té kémbés dhe e kthen duke pasuar me pjesén e
brendshme té kémbés.

3. Né hapésiré jané vendosur disa gola té vegjél nga kone dhe
pengesa. Nxénésit performojné udhéhegjen e topit sipas
udhézimeve té Mésimdhénésit:

+ udhéhegja e topit népér golat e vegjél vetém me kémbén
djathtén ose vetém me té majtén, udhéhegje e vazhdueshme, kalimin e topit
Nén pengese;

+ udhéhegja népér golat e vegjél dhe ndérrimi i topit mes nxénésve, kércimi i
pengeseés, etj.

Ora e treté

1. Nxénésit vendosen né kolona. Pérpara ¢cdo kolone Mésimdhénési ka vendosur
kon/shénues né distancé prej 10 metrash. Nxénési i paré e udhéheq topin né vijé té
drejté né kon/shénues, e ndal topin dhe vrapon pérséri né koloné. Nxénési i dyté
vrapon drejt topit dhe e udhéheq pérséri te nxénési i treté. Loja pérfundon kur té gjithé
nxénésit e kolonés té kené mbaruar.

2. Nxénésit vendosen né kolona. Pérpara ¢do kolone Mésimdhénési ka vendosur 5
kone/shénues né vijé té drejté né distancé prej 3 metrash. Nxénésit kané pér detyré
té udhéheqin topin népér kone/shénuese dhe té kthehen pérséri né koloné.
Mésimdhénési jep urdhrin gé té udhéhegin topin me kémbén e djathté ose té maijté,
udhéhegje e vazhdueshme

* Varianti i aktivitetit. Pérpara ¢do kolone Mésimdhénési vendos konet/shénuesit né
ményré térthore. Nxénésit udhéheqin topin népér to dhe kthehen sérish né koloné
(udhéhegje me kémbén e djathté ose té€ majté, udhéheqgje p).
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Ora e katért

1. Né hapésiré ka 4 gola té vegjél me ngjyra té ndryshme. Né
sinjalin e dhéné, nxénésit duhet sa mé shpejt qé té€ munden
té udhé&heqin me top népér gola (gol me shénues té bardhé,
té kuq, kaltér ose té verdhé). Mésimdhénési tregon se né cilén
ngjyré té golit duhet té udhéhiqet topi.

2. Hapésira éshté e ndaré né 4 fusha té vogla né formé katrori.
Né secilin prej katroréve vendosen kone/shénues. Né c¢do
katror ka té njéjtin numér nxénésish. Cdo nxénés ka top dhe
léviz né hapésirén rreth konéve/shénuesve duke e udhéheq
topin me kémbén e majté, té djathté ose né ményré té
vazhdueshme. Me sinjalin e Mésimdhénésit, secili grup léviz
né katroren e majté.

Ora e pesté

1. Luajtja e mini futbollit me 2 gola. Luajtja e futbollit duke zbatuar rregullat bazé té
lojés dhe shénimi i golit llogaritet vetém nése nxénési =
udhéheq me topin né golin e kundérshtarit.

2. Luajtja e mini futbollit me 4 gola. Mésimdhénési e
pércakton hapésirén e lojés me 4 gola. Secili ekip ka
dy gola né anén e saj dhe dy gola kundérshtaré né
anén e kundért. Né kété lojé, gol shénohet vetém
nése nxénési udhéheq me topin dhe kalon né njérén
nga dy golat e kundérshtarit.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

1. Nxénésit vendosen né vijén fundore té hapésirés sé shénuar pér lojé. Secili prej
tyre ka top. Né mes té hapésirés ndodhet “gjuetari”, detyra e té cilit éshté té kapé
nxénésit. Nxénésit duhet ta udhé&heqin topin né anén e kundért té& hapésirés pa u kapur
nga “gjuetari”.

2. Lojé e policit dhe hajdutit me topa. Té gjithé kané topin e tyre. Polici duke
udhéhequr topin duhet té kapé hajdutin dhe ai duke udhéhequr topin duhet té
shpétojé nga polici. Rolet ndryshojné.

Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:

1. Cfaré bémé sot?

2. Me cilén pjesé té kémbés e udhéheqim topin?

3. Si ju pélgeu aktivitetet né pjesén e fundit té orés mésimore?

4. Si mund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?
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Ndjekja e pérparimit

Mijeshtéri né udhéheqjen drejtvizore té topit, me ecje dhe vrapim.
Performimi praktik i aktiviteteve.

Bashképunimi me shokét e klasés gjaté kryerjes sé veprimtarive.
+Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.

Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

PERMBAJTJA: FUTBOLLI
3. GODITJR NE GOL (5 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET: Goditje bazé né GOL me pjesén e brendshme té

kémbés
STANDARDET E VLERESIMIT: goditje né gol me pjesén e brendshme té kémbés.

MJETET: topa futbolli, gol i madh, rrathé, shénues dyshemeje, gola té vegjél, kone,
pengesa té uléta.

v

v

Ora e paré
1. Mésimdhénési demonstron nga vendi
goditie té sakté né gol me pjesén e
brendshme té kémbés.

2. Nxénésit performojné nga vendi goditje né
gol me pjesén e brendshme té kémbés, me
té majtén ose me té djathtén, né gola té |
vegjél né distancé prej 7 ose 10 metrash. i
3. Nxénésit performojné nga vendi goditje né |
gol me pjesén e brendshme té kémbés, me

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive
Vendosja dhe lévizja e organizuar né koloné njé nga njé (ecje, kércim, vrapim
i lehté me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé lévizjes, etj.).
Né zoné té kufizuar pér lojé cdo nxénés ka topin e tij. Njé nxénés me njé
shénues ka pér detyré gé me goditjen topin té tij té godasé topat e nxénésve té
tieré. Nxénésit e tjeré me udhéheqgjen e topit té shmangin goditjet. Loja
pérfundon pasi té jené goditur té gjitha topat.

Pjesa pérgatitore
Nxénésit vendosen né dy rreshta ose né rreth performojné ushtrime pér
formésimin e trupit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Propozim-aktivitete pér realizimin e pesé oréve mésimore

kémbén e majté ose té djathté, duke goditur
objektivin e caktuar (rrathé, shénues).
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Ora e dyté

1. Nxénésit performojné goditje né njé gol standard té€ hendbollit 3 x 2 metra. Konet
vendosen né vende té ndryshme né gol. Nxénésit kané pér detyré té godasin konin
(té ushtrojné saktésiné e goditjes).

2. Nxénésit ndahen né 3 grupe té vendosura né té majté, té djathté dhe né mes té
golit. Nxénési udhéheqin topin me pjesén e jashtme ose té sipérme té kémbés dhe
performojné goditje drejt golit me pjesén e brendshme té kémbés, pa portier. Grupet
ndérrojné vendet.

3. Nxénésit renditen né koloné. Ata fillojné duke e udhéhequr topin né vijé té drejté
dhe e pérfundojné udhé&hegjen me goditje né gol me pjesén e brendshme té kémbés.

Ora e treté

1. Nxénésit ndahen né grupe. Rrathét e varur vendosen né shiritin (pengesén) e golit.
Nxénésit godasin drejt golit dhe synojné té godasin rrathét. Fituesi éshté grupi qé
godet mé shumé rrathé.

2. Mésimdhénési vendos njé terren sporti me pengesa. Nxénésit ndahen né grupe.
Secili nxénés duke vrapuar duhet té kapércejé pengesat, té kalojé népér rrathé, mé
pas ta udhéheq topin me pjesén e jashtme ose té sipérme té kémbés dhe té godet né
gol té vogél. Nxénési qé godet e kthen topin qé nxénési tjetér té vazhdojé.

3. Dy ekipe garojné kundér njéra-tjetrés. Né distancé prej 10 metrash vendoset koni
midis dy shtyllave. Qé&llimi éshté ta godasin. Ekipi qé godet mé shumé heré konin
éshté fituesi.

4. Ndahen nxénésit né dy grupe. Njéri grup me top duhet té€ godasé lojtarét e grupit
tjetér pérpara se té kalojné nga njéra ané né tjetrén. Pasi té gjithé lojtarét jané goditur,
ekipet ndryshojné rolet.

Ora e katért

1. Nxénésit ndahen né grupe té vogla. Ata luajné futboll 2 : 2, 3 : 3, 4 : 4, me faktin se
topin duhet pasojné me kémbén e djathté ose t& majté, me pjesén e brendshme té
kémbés.

2. Mini futboll me 4 gola. Mésimdhénési pércakton fushén e lojés me 4 gola. Secili
ekip ka dy gola né anén e tij dhe dy gola kundérshtaré né anén e kundért. Né kété
lojé, njé goli shénuar llogaritet vetém nése nxénési me goditje me pjesén e brendshme
té kémbés shénon gol né njérén nga dy golat kundérshtaré.

*Varianti i lojés. Goli vlerésohet vetém nése shénohet me goditje me pjesén e sipérme
té kémbés.

Ora e pesté

Mini futboll me 2 gola. Mésimdhénési pércakton fushén e lojés me 2 gola. Luajtja e
futbollit duke zbatuar rregullat bazé té lojés dhe goli i shénuar vlerésohet vetém nése
éshté shénuar me goditje me pjesén e brendshme té kémbés.

*Varianti i lojés. Goli vlerésohet vetém nése shénohet me goditje me pjesén e sipérme
té kémbés.
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Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit
1. Ndeshja finale e Shamiopn Ligés. Nxénésit ndahen
né dy ekipe. Emrat e ekipeve i zgjedhin veté. Ata
godasin penallti nga 7 metra né gol hendbolli. Fituesi
éshté ekipi gé do té shénojé mé shumé gola. Goditja me
shkelm me pjesén e brendshme té kémbés éshté e
detyrueshme.
2. Dy ekipe konkurrojné kundér njéra-tjetrés. Né
distancé prej 10 metrash, topat vendosen né 5
shénuese dyshemeje. Qé&llimi éshté qé té rrézohen té
gjitha topat nga shénuesit. Skuadra gé i godet mé shpejt
éshté fituesi.

3. Té dyja skuadrat konkurrojné kundér njéra-
tietrés. Koni vendoset midis dy shtyllave né
distancé prej 10 metrash. Qéllimi éshté ta
godasésh. Ekipi gé godet mé shumé heré konin
éshté fitues.

Reflektimi
Diskutim né lidhje me pyetjet:
1. Me cilén pjesé té kémbés keni goditur?
2. Sa i sakté keni gené né shénimin e golave? Nga cfaré varet saktésia e goditjes?
3. Si mund ta pérdorni até qé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?

Ndjekja e pérparimit
Mijeshtéria e goditjes né porté me pjesén e brendshme té kémbés.
Performimi praktik i aktiviteteve.
Bashképunimi me shokét e klasés gjaté kryerjes sé veprimtarive.
Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.
Respektimi i rregullave té sjelljes né lojé.

X/
X4

L)

K/
X4

D)

X/
X4

L)

X/ K/
X ER X

PERMBAJTJA: FUTBOLLI
VLERESIMI | TE MESUARIT (1 ORE)

PERMBAJTJET DHE NOCIONET:
v Pritja dhe pasimi bazé i topit (me kémbén e brendshme dhe té jashtme)
v" Udhéhegja bazé e futbollit (me kémbé té brendshme dhe té jashtme)
v' Goditja bazé né gol me pjesén e brendshme té kémbés
STANDARDET E VLERESIMIT:
e Performon pritjen dhe pasimin e topit né vend me pjesén e brendshme dhe té jashtme
té kémbés.
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e Performon udhéhegje me top né ecje me lévizje drejtvizore té pjesés sé brendshme
dhe té jashtme té kémbés.
e Performon goditje né gol me pjesén e brendshme té kémbés.
MJETET: topa futbolli, gol i madh, rrathé, shénues/kone, gola té vegjél.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Mésimdhénési bén pérzgjedhje aktivitetesh nga orét e kaluara mésimore me té cilat
mund té bé&jé kontrollimin e zotérimit té elementeve bazé né futboll:
v pranimi dhe pasimi i topit (me pjesén e brendshme dhe té jashtme té kémbés);
v' udhéhegja me futboll (me pjesén e brendshme dhe té jashtme té& kémbés);
v’ goditje drejt golit me pjesén e brendshme té kémbés;
v luajtja me futboll duke zbatuar rregullat bazé té lojés.

1. Nxénésit rreshtohen né 2 ose 3 kolona. Me sinjalin e dhéné, ata gjuajné nga vendi
né gol. E marrin topin dhe ia pasojné lojtarit tjetér qé godet né té nj&jtén ményré. Ekipi
gé shénon sé pari 10 gola fiton.

* Varianti i lojés. Goditje me vrapim me disa hapa.

2. Nxénésit vendosen né 2 ose 3 kolona. Né sinjalin e dhéné&, nxénési i paré né koloné
udhéheq shpejt topin me kémbén mé té forté, I8viz né njé vijé té drejté midis
shénuesve té vendosur té dyshemesé dhe godet né gol té vogél bosh. E kthen topin
te lojtari tjetér. Ekipi gé bén ndryshimet e para ose shénon 5 gola e para fiton.

3. Garat ndérmjet nxénésve né goditje goli, duke goditur konet e vendosura né vijén
e golit.

Aktiviteti pérfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

Nxénésit vendosen né dy kolona. Né distancé té
caktuar nga kolonat, vendosen 9 shénues (né 3
rreshta nga 3). Lojtari i paré, né sinjalin e dhéng,
duhet té merr top dhe ta vendosé né shénues, té
kthehet prapa, e prek lojtarin tjetér né shpatull dhe
ai fillon me topin. Fituese éshté kolona e paré qé
mbulon té gjithé shénuesit me topa.

Reflektimi

Diskutim né lidhje me pyetjet:

1. Cfaré kemi mésuar pér futbollin si sport?

2. Cili element i futbollit ju pélgen mé shumé dhe déshironi té performoni?
3. Simund ta pérdorni até gé keni mésuar né jetén tuaj té pérditshme?

Ndjekja e pérparimit

+ Rezultatet e té mésuarit:
v Dallon elementet nga loja sportive futboll.
v' Merr pjesé né lojérat sportive, duke respektuar rregullat bazé.
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PERCJELLJA E ARRITJEVE TE NXENESVE

Tema: BAZAT E LOJERAVE SPORTIVE

LEGJENDA: + (Zotéroi me sukses standardet e vierésimit )
+ - (Bén mé shumeé pérpjekje né arritjen e standardeve té vierésimit)

- (Ai/ajo ka nevojé pér mbéshtetje pér té arritur standardet e vierésimit )

Rezultatet gé duhet
té arrijné nxénésit
sipas standardeve
té vlerésimit

Standardet e vlerésimit

+

+ -

HENDBOLLI

Dallon elemente nga
loja sportive e
hendbollit.

Merr pjesé né lojérat
sportive, duke
respektuar rregullat
bazé.

Vendoset dhe zbaton pozicionin bazé té
hendbollit paralel dhe diagonal nga vendi.

Pozicionohet si¢ duhet kur kap/pranon dhe
pason topin né vend, né lartésiné e gjoksit.

Performon |évizje té drejté me top né vend
dhe né lévizje.

Performon nga vendi teknikén bazé té
goditjes né gol.

BASKETBOLLI

Dallon elemente nga
loja sportive e
basketbollit.

Merr pjesé né lojérat
sportive, duke

respelrimrrmanudiat
bazé

Dallc

loja sportive e
volejbolli.

Merr pjesé né lojérat
sportive, duke
respektuar rregullat
bazé.

Vendoset dhe zbaton pozicionin bazé té
basketbollit paralel dhe diagonal nga vendi.

Pozicionohet si¢ duhet kur kap/pranon dhe
pason topin né vend, né lartésiné e gjoksit.

Performon |évizje té drejté me top né vend
dhe né lévizje.

Arsimit fizik dhe shéndetésor?

volejbollit paralel dhe diagonal nga vendi.

SI mund té gjejé aplikim teknologjia dixhitale né orét mésimore té

Performon kércimin bazé té topit me gishta
dhe parakrah.

Performon shérbimin bazé shkollor.

FUTBOLLI

Dallon elemente nga
loja sportive e
futbolli.

Merr pjesé né lojérat
sportive, duke
respektuar rregullat
bazé.

Performon marrjen dhe pasimin e topit né
vend me pjesén e brendshme dhe té
jashtme té kémbés.

Performon |&vizjen drejtvizore té udhéheqjes
Sé topit né ecje me pjesén e brendshme dhe
té jashtme té kémbés.

Performon goditje né gol me pjesén e
brendshme té kémbés.
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Shumé vegla digjitale mund té pérdoren pér té krijuar pérmbajtje,
pérmes sé cilés nxénésit do té kontrollojné né ményré interesante dhe argétuese se
si i kané zotéruar pérmbajtjet dhe nocionet e programit mésimor.

Mésimdhénési mund té ndajé veglat digjitale:

+ me nxénés té cilét pér shkage té ndryshme té arsyetuara nuk mund té
zhvillojné aktivitete fizike, por i ndjekin orét mésimore;

+ me nxénés té cilét pér shkage té ndryshme dhe té arsyetuara nuk ndjekin orét
meésimore;

+ kur nuk ka mundési pér shkage té ndryshme té zhvillohen aktivitetet né sallén
e sportit, aktivitetet zhvillohen né klasé;

+ né kushtet shtépiake pas zotérimit té temés ose pérmbajtjeve pérkatése;

+ gara njohurish (kuize) ndérmjet nxénésve etj.

Aktivitetet nga veglat dixhitale mund té realizohen né nivel klase, né grupe té vogla,
né dyshe ose individualisht.

Propozim-aktivitete pér nxénésit té pérgatitura me zbatimin e VORDVOL
(WORDWALL)

pérmbajtje dhe nocione nga basketbolli

https://wordwall.net/resource/63609484

Cfaré topi shihni né fotografi?

Top volejbolli Top futbolli

| Top hendbolli | Top basketbolli |
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NOCIONET NGA LOJAT SPORTIVE
https://shorturl.at/ituT X
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PERMBAJTJET DHE NOCIONET NGA
HENDBOLLI

https://wordwall.net/resource/63700301

Lojtar i hendbollit

PERMBAJTJET DHE NOCIONET NGA

FUTBOLLI

https://wordwall.net/resource/63699504

aut

Ce n3seayBa | CnopTkojce | Jopasaie
og ayT avHwja | Urpa co Hora | Ha Tonka co...
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https://shorturl.at/ituTX
https://wordwall.net/resource/63699504
https://wordwall.net/resource/63700301

/ Té nderuar mésimdhéneés! \

Shpresojmé gé Doracaku do t'ju ndihmojé né planifikimin e aktiviteteve
me nxéneésit tuaj. Kéto jané vetém njé pjesé e vogél e ideve pér aktivitete
sportive dhe ju mund té modifikoni secilén prej tyre né varési té kushteve
teknike, hapésinore dhe materiale, duke marré parasysh mbi té gjitha aftésité
psikofizike té nxénésve tuaj.

- J

LIDHJE DHE LITERATURA E PERDORUR - BAZAT E LOJERAVE SPORTIVE
% HENDBOLLI

https://rb.gy/nc9sv

®,

s BASKETBOLLI

https://www.youtube.com/watch?v=Il-oQzj0Vck
https://www.youtube.com/watch?v=ePX7umliH s
https://www.youtube.com/watch?v=HxecRUGkafc

< VOLEJBOLLI
https://www.youtube.com/watch?v=ZSb7yZ75q9ak&t=29s

https://www.youtube.com/watch?v=cDRDaGSFsVqg

https://www.youtube.com/watch?v=84mo3t90jNO

https://www.youtube.com/watch?v=uht- d6djDA

https://www.youtube.com/watch?v=F1tullnpPbY

% Kuiz - aktivitete —= VORVOL (WORDWALL)
https://wordwall.net/resource/63609484
https://shorturl.at/ituTX
https://wordwall.net/resource/63699504
https://wordwall.net/resource/63700301

v Doracak pér trajneré dhe mésimdhénés — Projekti shkollor CEV "Luaj volejboll
dhe rritu me t&".https://rb.qy/att5It
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https://rb.gy/nc9sv
https://www.youtube.com/watch?v=ll-oQzj0Vck
https://www.youtube.com/watch?v=ePX7umliH_s
https://www.youtube.com/watch?v=HxecRUGkafc
https://www.youtube.com/watch?v=ZSb7yZ75qak&t=29s
https://www.youtube.com/watch?v=cDRDaGSFsVg
https://www.youtube.com/watch?v=84mo3t90jNQ
https://www.youtube.com/watch?v=uht-_d6djDA
https://www.youtube.com/watch?v=F1tu1InpPbY
https://wordwall.net/resource/63609484
https://shorturl.at/ituTX
https://wordwall.net/resource/63699504
https://wordwall.net/resource/63700301
https://rb.gy/att5lt

MATERIALE PER NXENESIT
PER LENDEN MESIMORE

ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR
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BOTA DIGJITALE NE SPORT

Shumé vegla digjitale né ményré interesante dhe argétuese mund t'ju lejojné
té kontrolloni zotérimin tuaj t& pérmbajtjeve dhe nocioneve nga programi mésimor pér
klasén e treté.

Mbani mend! Zhvillimi fizik dhe ushtrimet trupore jané mé té réndésishmet.
Cdo moment pérdoreni até pér sport, |évizje né natyré, shétitje, ¢iklizém, si dhe pér té
paré ndeshje sportive né sallé ose né hapésiré té hapur.

Vegla digjitale ju lejon pér njé periudhé té shkurtér té "shétisni" né terrenet
sportive dhe té luani ndonjé lojé sportive ose t'u pérgjigjeni pyetjeve gé lidhen me njé
sport té caktuar. Ju garoni me veten pér té kontrolluar se sa shumé keni mbajtur mend
nga pérmbajtjet dhe nocionet qé keni mésuar orét mésimore. Ose edhe mé miré, ju
garoni me shok klase gé mund t'u pérgjigjet pyetjieve mé shpejt, me mé shumé
pérgendrim dhe aftési.

Ja disa lojéra té pérgatitura interesante kuizi duke pérdorur veglat né
VORDVOL (WORDWALL).

Té nderuar nXénés té klasés sé treté,

Le té fillojé garimi!

SA I NJOHIM VEGLAT GJIMNASTIKORE
https://rb.gy/yz0pot

Gameshow auiz

Sa i njoh veglat gjimnastikore?

A multiple choice quiz with time
pressure, lifelines and a bonus round.
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PERMBAJTJET DHE NOCIONET NGA HENDBOLLI

https://wordwall.net/resource/63700301

Lojtar i hendbollit

[=]
[=]

PERMBAJTJET DHE NOCIONET NGA BASKETBOLLI

https://wordwall.net/resource/63609484

Quiz
Pérmbajtjet dhe konceptet
nga basketbolli

A series of multiple choice questions.
Tap the correct answer to proceed.
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PERMBAJTJET DHE NOCIONET NGA FUTBOLLI

https://wordwall.net/resource/63699504

ysapHaron| | wyrha TepeH 3a

Bo dpya6an ron co... dyaban
Ce usBegyBa | CrnopT kojce | [opasamse /A

oa ayT nvnvja | urpa co Hora | va Tonka co... | “ekuna |

NOCIONET NGA LOJERAT SPORTIVE
https://shorturl.at/ituTX

7 /1]
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