Doracak pér arsimin fizik dhe shéndetésor
pér klasén Vi

\ Shkup, 2023 |

Viktor Kocev




HYRJE

Doracaku i arsimit fizik dhe shéndetésor dedikohet pér mésimdhénésit qé
ligijérojné mésim né klasén VI, sipas programit mésimor pér Arsimin Fizik dhe
Shéndetésor té vitit 2022, i pérpiluar né pérputhje me Konceptin e Arsimit Fillor té vitit
2021.

Arsimi fizik dhe shéndetésor né arsimin fillor z&€ njé vend té réndésishém, sepse
rritjia dhe zhvillimi i fémijés jané té lidhura me Iévizjen dhe funksionin biologjik, té cilat e
formojné até né njé person té shéndetshém. Ofrohet si Iéndé e detyrueshme me tre oré
né jave, pra 108 oré né vit, mundet si aktivitete jashtéshkollore, si dhe programe me
zgjedhje, nése kané interes dhe deshiré nxénésit dhe shkolla. Qéllimi kryesor i |€ndés
mésimore/mésimdhénies éshté t'u sigurojé nxénésve pushim dhe kohé té liré ditore
aktive, pér shkak té plotésimit t& nevojave biologjike dhe Iévizjes. Njé funksionalitet i tillé
do té ndihmojé né rritjen e punés intelektuale t& nxénésve dhe suksesin né mésim.

Gjithmoné éshté e lidhur me fusha té tjera té arsimimit dhe edukimit, pasi pérmban
njé komponent motorik, kognitiv dhe afektiv g¢ mund té pasurojé ndikimin edukues té
nxénésit. Me pérmbajtjien dhe aktivitetet e saj té ndryshme, éshté njé Iéndé shumé
interesante dhe argétuese pér nxénésit, e cila ndikon drejtpérdrejt né zhvillimin e aftésive
té tyre psikofizike, motorike dhe funksionale.

Doracaku duhet té ndihmojé mésimdhénésin té planifikojé, organizojé dhe
realizojé mésimdhénien, duke ofruar procedura dhe zgjidhje metodike inovative, me té
cilat do ta realizojé me sukses dhe me efikasitet mésimin né shekullin e 21-té.

Mésimdhénési pérpiget t'u mundésojé nxénésve té tregojné rezultate té caktuara,
gé té arrijné standardet e vlerésimit t&€ parapara né Programi Mésimor, veganérisht
zhvillimin e aftésive fizike dhe motorike té tyre. Pér shkak t€ ményrés té jetesés sé sotme
(pérdorimi i tepért i teknologjive, mbingarkesa né shkollé ose né shtépi) mund té keté njé
ndérprerje né karakteristikat e formésimit fizik dhe aftésive motorike, té cilat objektivisht
mbeten prapa zhvillimit fizik. Prandaj mund té themi se mésimi i pérgatit nxénésit pér Té
pranuar kulturén fizike si pjesé té€ pandaré té jetés sé tyre, duke zhvilluar dhe ngritur
edukimin sportiv, né pérputhje me nevojat, interesat dhe mundésité e tyre.

Né doracak jané pérfshiré temat nga Programi Mésimor: Atletika, Gjimnastika dhe
Ritmika, Lojéra Sportive dhe Valle dhe valle popullore.

Temat kané pérmbajtje dhe nocione, té cilat lidhen drejtpérdrejt me standardet e
vlerésimit dhe kéto duhet t&€ merren drejtpérdrejt nga programi mésimor. Ka njé numér té
caktuar té oréve mésimore pér t'u realizuar, ndérsa - mésimdhénési mund t€ jeté fleksibél,
t'i pérshtaté ato sipas nevojave dhe mundésive té nxénésve dhe kushteve té shkollés.

Doracaku e udhézon mésimdhénésin pérmes shembujve té "skenarit té orés", i
cili pérfshin njé pérshkrim té detajuar té aktiviteteve té nxénésve, té cilat jané té grupuara
né tri pjeseé:



Aktivitetet hyrése,

Aktivitete pérgatitore (ushtrime pér formésim),
Aktivitetet kryesore dhe

Aktivitetet pérfundimtare.
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Njé pjesé e detyrueshme e skenarit té orés éshté reflektimi, i cili béhet né fund té
orés sé mésimit pér té lidhur até qé éshté mésuar me jetén e pérditshme té nxénésve,
mé pas ndjekja e pérparimit t& pércaktuara né Programin Mésimor.

Mésimdhénési siguron gjithépérfshirje né puné dhe realizimin e pérmbaijtjeve tematike
té planifikuara duke pérfshiré té gjithé nxénésit né té gjitha aktivitetet gjaté orés sé
mésimit. Cdo nxénési i mundéson té angazhohet fizikisht, kognitivisht dhe emocionalisht
duke pérdorur qasjet e duhura, pér té siguruar zhvillim optimal biologjik dhe psikologjik
dhe pérfshirje té réndésishme sociale.

Né zbatimin e aktiviteteve, respektohen aftésité psikofizike dhe sensomotorike té
nxénésve. Pér nxénésit me véshtirési né zhvillim, planifikohen dhe pérshtaten aktivitete
té vecanta, rezultate té nxénit, si dhe standarde vlerésimi. Gjaté mésimdhénies,
mésimdhénési pérpiqget té sigurojé njé ekuilibér né raport me gjininé, trajton njésoj djemté
dhe vajzat, nuk i ndan ata né lojéra dhe ushtrime.

Né shkollat, ku mésimi zhvillohet né mé shume gjuhé, rekomandohet mbajtja e oréve
té pérbashkéta me klasé té ndryshme qé flasin gjuhé té ndryshme, gjé qé siguron
bashképunim ndéretnik dhe kur éshté e mundur, mésimdhénésit mund té pérdorin
integrimin e aktiviteteve té Iéndés me |éndé té tjera mésimore.

Mésimdhénési ndjek vazhdimisht aktivitetet e nxénésve gjaté meésimdhénies dhe
mésimnxénies, si ata kané arritur standardet e vlerésimit, mbledh informacione pér
pérparimin, ndérsa nxénésit marrin informacione kthyese nga mésimdhénésit pér arritjet
e tyre, si dhe nga prindérit. Nota pérmbledhése formohet né fund té vitit shkollor.
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ATLETIKE

péer klasén VI - 24 oré

Atletika me disiplinat e saj té shumta i pérket sporteve qé jané pérdorur qysh né
kohérat e lashta, ato sot e késaj dite nuk e kané humbur réndésiné e as nuk do ta
humbasin kurré.

Pérmbaijtja e atletikés - vrapimi, kércimi dhe hedhja - gjithmoné do té pérbéjné kulturén
fizike t& njeriut. Atletika, ka njé rol té réndésishém né zhvillimin e téré trupit, duke u
fokusuar kryesisht né shpejtésing, shkathtésing, forcén, dinamizmin, saktésing,
koordinimin, si dhe forcimin e géndrueshmérisé dhe vendosmérisé. Pérderisa lénda
mésohet né shkolla, gjaté gjithé asaj kohe ndikon pozitivisht né zhvillimin psiko-fizik té
fémijéve. Meghithése éshté njé sport individual, ai mund té jeté edhe njé garé ekipore si¢
éshté vrapimi me stafeté. Atletika e zhvillon disiplinén dhe pérgjegjésiné personale, sepse
secili garon veté, dhe késhtu merr pérgjegjési personale, gjé qé éshté shumé e
réndésishme qé fémija té pasurohet me gjitha ato qé ky sport ofron dhe si aftési
shogérore, té cilat jané pjesé e ndértimit té shéndetit té tij psiko-fizik.

Tema pérpilohet népérmjet:

e Pérmbaijtja dhe nocionet — titujt e njésive mésimore, me numrin e oréve
e Standardet e vlerésimit gé duhet t'i tregojné dhe té arrihen nga nxénésit
e Skenariiorés, i cili pérbéhet nga:

- Aktivitetet hyrése — aktivizimi i njohurive paraprake,

- Aktivitetet pérgatitore (ushtrime pér formésim),

- Aktivitetet kryesore - mésimi praktik, i cili pérfshiné aktivitete t€ shumta (oré)

pér realizimin e njé térésie,

- Aktivitetet pérfundimtare — nxjerrja e pérfundimeve.
» Reflektimi
* Ndjekja e pérparimit
* Pajisjet dhe mjetet

Né pérpilimin e pérmbajtjeve dhe nocioneve té késaj teme, tregohen shembuj té
tre skenaréve, té cilat pérfshijné:

1. Vrapimin, starti i larté dhe i ulét,
2. Kercime nga vendi, né distancé dhe lartéesi,
3. Hedhja e topit dhe gjyles.

Pérmbajtjet dhe nocionet e temés (24) oré

Vrapim i géndrueshém — starti i larté (7 oré);
Vrapim i shpejté — starti i ulét (4 oré);

Kércim né distancé nga vendi (3 oré);

Kércim né distancé “teknika e kérrusur” (3 oré);



e Kércim sé larti “stredel” (teknika e hapérimit) (3 oré);
* Hedhja e topit dhe goditja e objektivit pér (2-3 oré);
* Hedhja e gjyles (2 oré);

Rezultatet e té nxénit
Nxénési/nxénésja éshté i/e afté té:
1. Zbatoj teknikén e sakté té startit té ulét dhe vrapimit t& shpejté dhe teknikén e startit
té larté dhe vrapimit t&€ vazhdueshém;
2. Zbatoj teknikat e sakta té kércimeve sé gjati dhe sé larti;
3. Zbatoj teknikén e sakté té hedhjes dhe goditjes sé objektivit;
4. Njoh dhe zbaton teknikén bazé té gjuajtjes.

Pérmbaijtje dhe nocione — (11 oré)

Vrapim i géndrueshém - starti i larté (7 oré) dhe Vrapim i shpejté — starti i ulét (4
oré). (Shembuj té skenaréve dhe aktiviteteve pér realizimin e pérmbaijtjeve)

Standardet e vlerésimit

« Kryen teknikén e duhur té startit té larté.
e Vrapon drejté me rittm mesatar deri né 400 metra.
e Kryen teknikén e duhur té startit sé ulét.
e Vrapon drejté me ritém mesatar deri né 400 metra

Skenari i orés
Aktivitete hyrése — aktivizimi i njohurive té paraprake

Nxénésit njihen me temén duke pérdorur njohurité paraprake dhe informacionin e ri
pér atletikén pérmes shembujve, ngjarjeve, posterave/fotografive, videoklipeve.
Parashtrohen dhe pyetjet pér diskutim, me géllim qé ata té kuptojné se atletika éshté njé
degé sportive themelore dhe mé e gjéré qé pérfshiné shumé disiplina si: vrapim, kércim
dhe hedhje.

Né pjesét hyrése té orés, gjithnjé zhvillohen aktivitete
dhe ushtrime pér rriten dhe zhvillimin motorik,
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e Ushtrime pér zhvillim funksional (g€ndrueshméri aerobike dhe anaerobe);



e Ushtrime pér zhvillimin motorik (forca, shpejtésia, fleksibiliteti, koordinimi).

Aktivitete tjera qé pérmirésojné aftésiné fizike/trupi pér sfida dhe njohuri té reja, aftési pér
pérvetésimin e njohurive dhe aftésive nga pjesa kryesore e oréve:

@ Nxénésit kryejné ushtrime komplekse pér shtrirjen, forcimin dhe lirimin e
grupeve muskulore té qafés, zonés sé shpatullave dhe gjymtyréve té
sipérme.

@ Nxénésit kryejné ushtrime komplekse pér shtrirjen, forcimin dhe lirimin e
grupeve té muskujve té trupit, té barkut dhe té shpinés.

® Nxénésit kryejné ushtrime komplekse pér shtrirje, forcimin dhe lirimin e
grupeve muskulore té zonés sé legenit dhe gjymtyréve té poshtme.

Nxénésit ngrohen dhe pérgatiten me
ushtrime (gradualisht) me me aktivitete té tilla sig
jané: ecja, vrapimi, kércimi, hedhja, kapja etj.
Ushtrimeve pér ngrohje né fillim iu jepet intensitet
i ulét, dhe pastaj gradualisht intensiteti dhe
shpejtésia rriten. Kéto aktivitete realizohen
gjaté pjesés hyrése té té gjitha oréve. Formén
dhe metodat e punés i planifikon mésimdhénési
né baze té mundésive té nxénéesve.

Aktivitetet kryesore — mésimi praktik

Nxénésit kalojné né pérvetésimin e elementeve té reja gé duhet té realizohen né
meényré té sakté. Né té njjtén kohé ata ngrisin njohurité sportive né nivel mé té larté se né
klasat e méparshme. Mésimdhénési e pércjell né ményré aktive gjendjen fizike té
nxénésve dhe ndémerr masa né rast se shagen deformime trupore, duke pérdorur
ushtrime té pérshtatshme. Ushtrimet zbatohen me metoda té pérshtatshme té punés —
ato nuk ndahen né pjesé, por mésohen né térési. Mésimdhénési éshté udhézues,
demonstrues, shogérues né ushtrime dhe aktivitete. Ai jep udhézime, pérsérit, korrigjon,
dhe punon sé bashku me nxénésit pér té zotéruar rregullat e kryerjes sé elementeve dhe
disiplinave té atletikés. Ai kujdeset posaceérisht pér disiplinén dhe siguriné e nxénésve.

Disa rekomandime pér mésimdhénésin: Gjaté realizimit t& aktiviteteve do té
zbatoni forma té ndryshme té punés si: frontale, individuale, grupore ose né ¢ifte. Metodat
mé té pérdorura jané: demonstrimi, ushtrimi praktik dhe metoda e stacioneve.

Ushtrimet pér rritje dhe zhvillim fizik pérdoren gjaté zbatimit té térée
temave/programit mésimor, sipas nevojés, moshés, kushteve té punés dhe
pajisjeve né shkollé.



Aktiviteti 1 — Vrapim i géndrueshém — starti i larté (7 oré)
Standardet e vierésimit:

e Kryen teknikén e duhur té startit té lartée,
e Vrapon saktésisht me ritém té€ moderuar pér 400 metra.

Vrapimi dhe teknikat e duhura té vrapimit atletik (1 oré)

Shpjegoni nénésve réndésiné dhe kuptimin e vrapimit, gé nga kohérat e lashta kur
njerézit vraponin dhe si kush do té arrinte i pari né garat né natyré pa matjen kohés, e
deri mé sot si aktiviteti mé i dobishém dhe mé i shéndetshém. Nése nxénésit kané
hulumtuar vrapimin dhe kané mé shumé informacione, hapni diskutim.

Organizohen aktivitete pér pérséritje dhe demonstrim té teknikés sé ecjes dhe vrapimit té
duhur, me lévizje té koordinuara té duarve dhe kémbéve, frymémarrje t& duhur, si detyra
themelore né mésimdhénie:

Ushtrime:

% Ecje dhe vrapim sportiv me mbajtjen e drejté té trupit dhe funksionimin e duhur té
aparaturés lévizése - ecje né cifte, me ritém té ngadalté dhe té shpejté, siapas
sinalit té dhéné.

% Frymémarrja e duhur - teknika e frymémarrjes, marrja dhe nxjerrja e frymés;

% Ushtroni me lévizje té uléta dhe té larta, né vend dhe né ecje, pérpara dhe prapa.

Népérmjet formés frontale, punohet me té gjithé nxénésit né té njéjtén kohé&, me té njéjtin
ritém dhe ngarkesé duk ndjekur aftésité dhe Iévizjet e tyre motorike.

Grupet mund té jené té ndryshme, sipas klasave, grupime té rastésishme dhe sipas
nevojave dhe mundésive té nxénésve.

Si vrapohet né ményré té duhur?

Sé pari, nxénésit duhet té& pérsérisin ¢faré éshté vrapimi. Mund té shfaget njé film,
klip, prezantim video, imazhe ose té zhvillohet njé diskutim me ligjérim pér té kuptuar
domethénien e tij pér zhvillimin e kulturés fizike.

Vrapimi éshté njé rrijedhé ritmike e Iévizjeve gé duhet té kryhen né njé ritém té caktuar, jo
shumé shpejt dhe pa ekzagjeruar, ngagé hapérimi ka faza té vecanta gé duhet té kryhen
né ményreé té ploté dhe té sakté.

Udhézimet pér teknikat e vrapimit:

- Koka duhet t& mbahet drejté, dhe me shikim drejté;

- Duart mbahen né kénd té drejté dhe Iévizja vjen nga shpatullat;

- Shpatullat duhet té jené té lirshme dhe té ulura;

- Pélléembét/gishtat duhet té jené lehté té hapur, jo t&€ ngushtuar.

- Kémba duhet té preké me pjesén e pérparme;

- Lévizjet e shkurtra té krahéve dhe kémbéve né varési nga kushtet;
- Teknika e drejté e frymémarrjes — nga diafragma.



Aktiviteti 2 — Starti i larté — (1 oré)

Fillimisht mésimdhénési kryen 2-3 vrapime té shkurtra né shteg té rrafshté, mé pas
nxénésit punojné né ¢ifte/kolona, né grupe prej tre dhe katér.

Pérséritje, pérshkrim dhe demonstrim i teknikés sé elementit té
startit té larté, me dy komanda: 1 - Né vend, 2 - Starti

Né komandén "né vend" nxénési ndalet pas vijés sé startit,
me kémbén "mé té miré", ndérsa kémba tjetér éshté 2 shputa
pas, e vendosur diagonalisht dhe pesha e trupit shpérndahet
né té dyja kémbét. Nxénésit para komandeés "start" - e mbajné
peshén né kémbén e pérparme té pérkulur né gju, trupi éshté
i pérkulur pérpara. Shikimi orientohet pérpara. Krahét e
pérkulur né bérryla, njéri pérpara dhe tjetri pas trupit. Né
komandén "start" nxénésit nisen me shpejtési, marrin hov me kémbén e pasme dhe me
krahun e kundért, ku me energji i lévizin kémbét dhe krahét (krahu i majté, kémba e
djathté). Ushtrimi punohet deri né pérvetésimin e teknikés.

Mésimdhénési ndjek lévizjet e duarve dhe kémbéve, té trupit dhe né kokés, duke
korrigjuar gabimet si: (qéndrimi i kérrusur dhe i ngurté i trupit, goditje e forté e kémbéve
né toké, puné e pamjaftueshme e krahéve dhe shpatullave, mungesa e dinamizmit dhe
arritja e dobét deri te pérfundimi, etj.). Fillimisht u tregohet pér gabimet mé té médha dhe
mé pas ato mé té voglat. Ushtrimi i rregullt do té kontribuojé né vrapimin e duhur me ritém
dhe koordinim.

Aktiviteti 3 - Vrapim i géndrueshém me ritém mesatar deri né 400 metra — (1 oré)
Duke filluar me njé start t€ larté dhe vrapim me ritém mesatar, mésimdhénési jep
udhézime pér té nisur nxénésit, t&€ ndaré né kolona, grupe, ose ¢ifte, punojné me vrapimin
né hapésiré té caktuar, vrapim né rreth me teknikén e duhur derisa ta pérvetésojné até.

Disa shkage dhe gabime gé nuk duhen pérdorur:

1. Vrapimi me thembra dhe vendosja e shputave nga jashté;
2. Hedhja e néngjurit shumé pérpara ose anash;

3. Ngritja e gjeré e gjunjéve dhe goditja e forté né toké;

4. Vrapim me trup té theksuar mbrapa;

5. Vrapimi me kokén e ngritur shumé lart ose té pérkulur;

6. Vrapimi me supet larté.

Starti i larté pérdoret né garat e distancave té
mesme: 800 metra, 1500 metra dhe 3000 metra,
distanca té gjata 5000 metra, 10 000 metra dhe
maratoné (42.195 metra).

Mé pas nxénésit vrapojné 400 metra duke pérdorur
startin e larté, teknikén e duhur té vrapimit dhe
matjen e kohés.




Aktiviteti 4 - Vrapim dhe kércim mbi pengesat e vendosura (2 ore)

Aktivitetet organizohen (né varési té pajisjeve, rekuizitave, numrit t& nxénésve).
Nxénésit fillojné nga njé starti i larté, vrapojné dhe kércejné mbi pengesat, té tilla si:
shkopinj, shkallé koordinuese, pengesé té ulét, topa me peshé, duke kordinuar lévizjet e
trupit si¢ duhet, ekstremiteteve té sipérme dhe té poshtme.

Lojé me ushtrime - Nxénésit ndahen né dy ose mé shumé grupe. Para tyre vendosen
% pajisje t&€ ndryshme me té cilat duhet kryer

are r‘@ § njé detyré e caktuar. Cdo grup pérpiget té
"&;§. IIMET_'gEEED W10 kryejé detyrén e caktuar né kohén mé té
- shkurtér t& mundshme, ose mé miré, dhe mé

H -% e me sukses. Pjisjet vendosen sipas zgjedhjes
o » sé mésimdhénésit.

Shembulli 1- Vrapimi me letra

Vendosni kone né njé hapésiré mé té madhe pér té pércaktuar rrugén e vrapimit. Jepni
njé njé fleté letre té thjeshté ¢do nxénési. Nxénésit duhet mbajtur letrén né gjoksin e tyre.
Tregoni nxénésve se nése vrapojné mfjafté shpejt, ata mund t'i heqin duart nga letra,
sepse rezistenca e ajrit do ta mbajé até prané tyre.
Té gjithé duhet té provojné disa heré, pastaj
pérgatituni pér lojé. Me shenjén e mésimdhénésit, té
gjithé fillojné té vrapojné, duke e mbaijtur letrén né
gjoks. Kur mésimdhénési thot duart! - nxénésit ulin
duart dhe vazhdojné té vrapojné. Nése u bie letra,
atéheré ata ndalojné sé vrapuari, por vazhdojné té
ecin. Fituesi éshté nxénési i fundit me letér né gjoks.

Shembulli 2 — Nxénésit garojné né kolona me dy ose katér stacione. Pérpara secilés
koloné vendosen kone né formé zigzag né largési prej 2 metrash. Ata vrapojné mes
shenjave té vendosura né rend té shkallézuar dhe kthehen né kolonén e tyre. Me prekjen
e dorés niset nxénési i radhés né koloné.

Aktiviteti 5 — Vrapimi nga pozita té ndryshme fillestare - (1-2 oré)

Aktivitetet dhe ushtrimet e ndryshme pér nxénésit gé kryejné vrapim té shpejté nga pozita
té ndryshme fillestare: nga géndrimi ulur, shtriré né shpiné ose né bark (nga té dyja anét),
gjunjézimi, ura, qirinj, pozicione té ndryshme dérrase, pozicione té€ ndryshme joga, et;.
Vrapimi kryhet né hapésiré té kufizuar, me ose pa pajisje. Distanca dhe pozitat fillestare
pércaktohen nga mésimdhénési sipas mundésive té nxénésve.



Aktiviteti 6: Vendosni 5 kone né formén e njé + né largési prej 5 metrash, (si né

foto), renditja e vrapimit pércaktohet me numra, ¢do kon duhet té preket me doré 9 heré
nga fillimi deri né fund.

9

3 - vrapim para 4 - vrapim prapa

v

»

vrapim 9) 2 - hapi anésh Q 6 — hapi anésh 9) vrapim

&
<

&
<

1 - vrapim prapa 6 — vrapim para

X

Nisja Mbarimi

Aktiviteti 7 — Vrapimi me progresion (1 oré)

Teknika e vrapimit progresiv (nxitim-ngadalésim), shpjegohet dhe demonstrohet dhe mé
pas zbatohet né ushtrime.

Nxénésit, t& ndaré né grupe, vrapojné me progresion, duke ndjekur njé rittm meé té
ngadalshém dhe té shpejté. Kété lloj vrapimi me progresion mund ta béni né ¢do largésie.
Lehté mund té ndahet né dy pjesé. Nxénésit e paré e kryejné pjesén e paré té vrapimit

mé ngadalé se sa gjysma e dyté. Né komandén e mésimdhénésit nxénésit e fillojné né
grupe, kolona etj.

% Nxénésit vrapojné né njé ritém mesatar pér
(100/200/300 metra) duke zbatuar té gjitha
njohurité dhe aftésité e teknikés sé vrapimit.

% Vrapimi kryhet né sallén e shkollés ose né pistén e
atletikes, né oborrin e shkollés, ku nxénésit
demonstrojné se si té vrapojné né meényré té duhur
né grupe té vogla, né cifte ose individualisht.
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Aktiviteti 8 — Starti i ulét/vrapimi i shpejté (4 ore)
Standardet e vlerésimit

e Zbaton teknikén e duhur té stratit t& ulét.
e Vrapon né ményré té duhur me shpejtési deri né 60 metra.
e Nxénésit marrin pjesé né lojéra me stafeté me vrapim té shpejté, me dhe pa pajisje
(gara).
Duke demonstruar dhe shpjeguar tekniken e startit t€ ulét, mésimdhénési thekson se
¢faré duhet kushtuar vémendje. Mésimdhénési tregon elementet e méposhtme:

% pozicioni né startin e ulét,
Z lakimi i trupit larg gjaté nisjes dhe rregullimi graduali i trupit,
A vrapimi i shpejté.

Starti i ulét éshté ményra mé e shpejté pér té filluar vrapimin dhe zbatohet pér shtigje
té shkurtra 100 metra, 200 metra dhe 400 metra. Karakteristikat kryesore té késaj
disipline jané: shpejtésia, eksploziviteti, géndrueshméria dhe teknika e vrapimit.

Pérshkrimi i teknikés: Para fillimit, nxénésit géndrojné prapa bllokut té startit né distancé
KE té caktuar pas vijés sé startit. Blloget e startit vendosen
‘w paralelisht pérpara vijés sé startit. Pesha e trupit éshté né

‘ krahé dhe kémbé, ndérsa shikimi éshté i drejtuar poshté.

« Mésimdhénési vetém ose me demonstrator i demonstron
ushtrimet kryesore, duke treguar rregullat, elementet dhe

“ teknikat e performancés.

Meé pas nxénésit rreshtohen né bllokun e startit dhe presin komandén e paré né vendet
e tyre, e pasuar nga komanda “vémendje” dhe komanda e fundit éshté sinjali pér nisje.
Késhtu ata kryejné teknikat e startit t&€ ulét me shpejtési dhe eksplozivitet maksimal.

Ushtrimi i procedurés dhe teknikés me pérdorim té tre komandave té cilat jané: "né

vendin tuaj”; "vémendje" dhe "nisu".

% Nxénésit vrapojné me start té ulét deri né 60 metra.

% Nxénésit vrapojné me start t& ulét deri né 60 metra, me matjen e kohés.

% Nxénésit marrin pjesé né garén e stafetés me vrapim té shpejté, me/pa pajisje
(garim). Mund té punojné individualisht, né c¢ifte, né grupe té vogla, ku
mésimdhénési zgjedh dhe zbaton metoda dhe forma té pérshtatshme té
mésimdhénies, pér shembull né kolona prej tre deri né katér nxénés, né ¢ifte dhe
né kombinim, sipas mundésive individuale té nxénésve dhe kushteve té punés.

Aktivitetet pérfundimtare — nxjerrja e pérfundimit

Pasi vrapimit, nxénésit mund té tregojné disa elemente té teknikés té vrapimit té sakté.
Mundet té nxirren pérfundime té pérbashkéta se me ushtrimet atletike nxénésit fitojné
forcé fizike, géndrueshmeéri, shpejtési, fleksibilitet, kordinim dhe elasticitet. Poashtu,
atletika ndihmon né zhvillimin psikofizik t€ tyre dhe forcimin e wvullnetit, guximit,
vendosmerisé, durimit, kémbénguljes dhe vetékontrollit.
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LOJE — Vrapim - nxénésit duhet té presin shenjén/sinalin e dhéné nga mésimdhénési:
pérgatituni, vémendje dhe NISU. Ndonjéheré fjalét duhet té jené té ndryshme pér té
ngatérruar nxénésit, pér shembull: pérgatit, vémendje dhe SHIGJETA. Ata duhet té
presin fjalén e duhur (NISU) pér té filluar garén. Fituesi i lojés éshté nxénési i fundit qé
nuk bén gabime.

Reflektimi
Zhvillohet njé diskutim rreth pyetjeve:

Cilat disiplina i kemi trajtuar né orét e kaluara?

A éshté vrapimi njé sport i popullarizuar pér té rinjté?

Né cilat shtigje aplikohet, starti i larté dhe i ulét?

Né ¢faré ményre ndihmon vrapimi, cilat jané pérfitimet pozitive?
Sa jeni té kénaqur me té gjitha aktivitetet?

Cila tekniké ju pélgen mé shumé, starti i ulét apo i larté?

Ndjekja e pérparimit

Kontribut né aftésité motorike;

Kontribut duke u pérgjigjé me gojé reth pyetjeve dhe diskutimit;
Kontribut né aktivitete, individualisht ose né grup;

Kontribut né lidhje me rregullat dhe teknikat e vrapimit;

Pajisjet dhe mjetet: pajisje sportive, shtigje atletike, bilbil i gjyqgtarit té lojés, kronometér,
rekuizita sportive, blloge starti, shénues, kone, rrathé dhe té ngjashme.
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Pérmbatje dhe nocione - Kércimi né largési nga vendi ,”teknika e shtangur'™ dhe
teknika e kércimit né lartési — gérshéré "straddle" (9 - oré)

e Kércim né largési nga vendi (3 oré)
e Kércim né largési “tekniké e shtangur” (3 oré)
o Kércim né lartési -gérshéré (teknika “straddle”) (3 oré€)

Standardet e vlerésimit
e Realizon teknikén e duhur té kércimit né largési nga vendi.

¢ Realizon teknikén e duhur té kércimit né largési me njé vrapim optimal “teknika e
shtangur”.

¢ Realizon teknikén e duhur té kércimit né lartési me vrapim optimal — gérshéré
(teknika “straddle”),.

Skenari i orés
Aktivitetet hyrése — aktivizimi i njohurime paraprake

Nxénésit organizohen né forma té ndryshme té punés pér ushtrime dhe aktivitete
pér pérmirésimin e aftésive té pérgjithshme fizike, té cilat jané té dobishme pér té gjitha
llojet e kércimeve né largési, teknika s shtangur, teknika gérshéré-(straddle).

Nxénésit kryejné aktivitete pér ngrohjen, elasticitet, pérgatitien, motivimin dhe
pérmirésim té gjendjes psikofizike, si¢ jané: si¢ jané ecja, vrapimi, kércimi, ushtrime
ngrohjeje dhe formimi i trupit, ushtrime pér pjesé té trupit gé do t'i pérgatisin nxénésit pér
njohurité dhe shkathtésité e reja nga aktivitetet kryesore té oréve.

Té japim disa shembuj té ushtrimeve té aktiviteteve hyrése pér té gjitha orét:

® Forcimi i grupeve té médha muskulore, pér
formésimin e gjithé trupit.

@ Pérmirésimi i elasticitetit dhe lévizshmérisé sé
sistemit muskulor.

® Shpejtésia, koordinimi né hapésiré, nga ecja né
vrapim, kércimi me hedhje, reflektim dhe
ushtrime pér zhdérvjelltési/kércim, me theks né
muskulaturén e gjymtyréve té poshtme.

Aktivitetet/ushtrimet pér nxénésit:

e Realizimi i duhur i ushtrimeve komplekseve pér formésimin e trupit pa pajisje, si
shtrirje, forcimi, lirimi, géndrimet dhe |évizjet.

e Kryerja e drejté e komplekseve té ushtrimeve pér formésimin e trupit me rekuizita
(shtrirje, forcim dhe lirim me shkop, litar, rrathé dhe top).

e Ushtrime pér formésimin e trupit né cifte, individualisht, ose né grup.

Mésimdhénési/ja sugjeron ushtrimet e pérshtatshme pér zhvillimin e aftésive motorike
dhe funksionale. Mund té aplikohen lojéra té natyrés argétuese dhe garuese.
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Aktivitetet kryesore - té mésuarit nga pérvoja

Aktiviteti 1 - Kércime (2 orée)

Organizoni aktivitete me lloje té ndryshme té ushtrimeve kércimi, pér té forcuar aftésité e
kércimit, pér té lidhur vrapimin me kércimin - si formé e natyrshme e ushtrimeve. Nxénésit
punojné né grupe, ¢ifte, né kolona ose rrathé pér té pérvetésuar ushtrimet kércimet,
kércimet mbi objekte dhe pengesa, si dhe shumé kombinime tjera té kércimeve.

Shembuj té aktiviteteve:

Nxénésit té ndaré né grupe té vogla kryejné kércime individuale me dy kémbé dhe
njé kémbé.

Nxénésit té renditur né rreth, kryejné kércime me dy dhe njé kémbé dhe kércime
té kombinuara.

Nxénésit né grup kryejné kércime me dy kémbé/njé kémbé dhe kércime me litar.
Nxénésit kryejné kércime me dy kémbé dhe me njé kémbé né shkallét e
koordinuara té dyshemesé.

Nxénésit té vendosur né kolong, kryejné kércime me dy kémbé dhe me njé kémbé
dhe kércime mbi pengesa té uléta.

MO™® W W

Gjithashtu kryhen ushtrime tjera pér muskujt e kémbéve, shtrirje, térhegje, géndrim né
gishta té kémbéve ose kércime né lartési me kémbé té€ shtrira, kércime né lartési me
gjunjé té mbledhur dhe kapjen e duarve poshté gjunéve me kércim té lehté, ose lévizje
né pozicionin e zvarritjes.

Lojé me ushtrime: Nxénésit kércejné me kércime para, pas, majtas dhe djathtas.
Pason pak pushim pér nxénésit dhe mé pas pérsérisin |évizjet e méparshme.

Disa shembuj kércimesh, kércime me pajisje-kone:

= Kércen né njéerén kémbé dhe né dy kémbe,
= Kércime me kémbét - pérpara, prapa, majtas, djathtas,
= kércime me kémbét mbi pengesa — pajisje.

Aktiviteti 2 - Kércimi né largési nga vendi (2 oré)
Kércimi nga vendi - pérshkrimi dhe kryerja me demonstrim nga mésimdhénési.

Me té dyja kémbét géndrohet né njé vijé té caktuar, kémbét vendosen paralelisht,
natyrshém me njé largési - me gjerésiné e ijeve.

Sé pari lévizja fillon me duart duke i ngritur

lart, trupi shtihet, mé pas trupi ulet duke u

mbledhur me lévizje té pérkuljes duke

pércjellur trupin pérpara dhe né te njejtén
» il \ kohé ndiget njé reflektim i fugishém me
\

kémbét dhe njé lévizje té krahéve
pérpara.
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* Nxénésit rreshtohen né koloné nga njé ose nga dy dhe kryejné kércime né largési
nga vendi né njé vend té shénuar,

* Nxénésit kryejné kércim né largési nga vendi, né terrene té ndryshme, né klasé,
né réré, né vend té pércaktuar etj.

* Nxénésit kryejné kércime né largési nga vendi, ku gjatésia
e kércimit matet dhe ata shohin rezultatin e tyre..

Ky kércim tregon forcén shpérthyese té€ gjymtyréve té poshtme
dhe shérben si prové!

Argétim - Organizoni ndonjé lojé me karakter garues, nése ka kushte, déshiré, klimé dhe
gé mund té kryhet né klasé, né oborr té shkollés, né fushé sportive.

Aktiviteti 3 — Kércimi né distancé — teknika e shtangur (2 ore)
Si mésohet teknika e shtangur dhe si kryhet?

Kéto jané ushtrime paraprake pér t€ mésuar kércimin né largési pér t'i pérgatitur
nxénésin té orientohet né hapésirési dhe pér té mésuar té pérdoré
kémbét dhe té godasé fugishém né vendin e kércimit.

- Ushtrimi kryhet né vend té pércaktuar pér kércim psh. né njé gropé
me réré edhe até me njé rrjedhé optimale vrapimi. Fillimisht béhen
disa kércime té lira pér t'i ¢liruar nxénésit e mé pas pércaktohet |
largésia.

- Né mes té vendit té kércimit dhe vendi i uljes vendosen disa
rekuizita té buta pérmes té cilave béhet kércimi. Pastaj ato largohen
dhe mund té vendoset litar té€ larté i cili mé pas gradualisht ngritet.

- Kércimi béhet pa pengesa, duke pasur njé theks té veganté né Iévizjen e duarve dhe
kémbéve.

Demonstrimi i teknikés s€ shtanguar:

Kémba e pasme mbetet né pozité té shtanguar para trupit kurse kémba e kércimit ngérget
dhe |éviz pérpara. Duart Iévizin larté né nyjén e bérrylit. KEmbét jané para trupit né gjendje
té shtangimit né gju. Pérgatitja pér amortizim né arritjen e kércimit realizohet né momentin
e prekjes sé& kémbéve me bazén. Nyjat e kémbéve fiksohen dhe vihen né gjendje té
shtanguar. Gjaté prekjes sé kémbéve me bazén, lévizja e trupit éshté mé pérpara, kurse
hovi i duarve éshté pérpara né kémbé dhe prapa.

o .
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Mé pas organizohen aktivitete dhe ushtrime pér nxénésit:

% Nxénésit, njé nga njé, kryejné njé kércim né largési me teknikén "e shtanguar" me
njé hov té shkurtér dhe duke shkelur kémbén né majén e sandékut suedez.

% Nxénésit né dyshe/cifte kryejné kércim né largési me teknikén "e shtanguar" me
njé hov t&€ mesém mbi njé pengesé té ulét.

% Nxénésit kryejné kércim né largési me teknikén “e shtanguar” me njé hov té gjaté.

Mund té organizohet njé garé me matjen e largésisé sé rezultatit.
Cka éshté e rendésishme pér kércim té miré?

- Té keté njé hov, njé shtrirje, njé fluturim dhe njé ulje té miré.

- Pozicionimi i drejté i shputés sé thembrés, gishtérinjve t& kémbés dhe ngritja e
trupit né lartési.

- Duart ndihmojné né kércim.

Aktiviteti 4 - Kércimi né lartési teknika gérshéré -“straddle” (2/3 oréve)

Jepet njé pérshkrim i shkurtér i teknikés, mund té jeté fotografi dhe materiale video.
Mésimdhénési demonstron zbatimin praktik té kercimit, mé pas ai shpjegon procedurat.
Eshté forma mé e vjetér e kryerjes sé kércimi né lartési qé ka treguar rezultatet mé té
mira.

Kércimet né lartési cdoheré realizohen pérmes katér fazave: hovit, kércimit, fluturimit
dhe arritjen e kércimit.

Aktivitetet dhe elmentet pér kryerjen e kércimit:

* Nxénésit, té rreshtuar né koloné, njé nga

njé, né dyshek té madh atletik pa pengese, - o) >

kryejné kércim né lartési me teknikén S B e

gérshéré ("straddle") \ ' ’
« Nxénésit e rreshtuar né koloné, njé nga L7

njé, nga njé pozicion mbi dyshek t&¢ madh 7§ = -

atletik me pengesé té ulét si litar ose gome, "

kryejné kércim né lartési me teknikén

gérshéré ("straddle")

* Nxénésit né fund té ushtrimeve vrapojné me ritém té ngadalésuar pérmes disa hapave

né dyshek té madh atletik kryejné kércimin né teknikén e kércimit né lartési me teknikén

gérshéré ("straddle") pérmes njé rritjeje graduale té lartésisé sé pengesés.

1 \
)
U

Cfare eshteé e rendésishme qé kércimi té jeté i suksesshém?

Zbatimi i duhur i teknikés, hov, kércim, fluturim dhe arritje e kércimit.
Té ushtrohet vazhdimisht hovi me pérshpejtim gradual dhe t& mésohet zbatimi i sakté deri né
pérvetésim.
- Hovi realizohet me pérshpejtim gradual (progresive), me qgéllim qé té kryhet lidhje e
miré me fazén e kércimit.
- Teknika té mésohet né lartési mé té uléta;
- Nxénési duhet veté té ndjejé hapésirén e reflektimit.

Cilat jané gabimet mé té shpeshta?

- Hov dhe vrapim i dobét dhe jo i sigurté.
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- Reflektimi shumé i largét apo shumé i afért.
- Ulje jo e sigurté.

Aktivitetet pérfundimtare — nxjerrja e pérfundimit

Ushtrime dhe lojéra pér té qgetésuar dhe relaksuar trupin (me mé pak intensitet).

Lojé - Nxénésit rreshtohen né rreth né shenjén e dhéné nga mésimdhénési, kryejné
kércime, pérpara, prapa, majtas dhe djathtas.

Lojé - Terren stérvitor t&€ vendosur me pengesa té cilat i pérvetésojné me vrapim dhe
kércim.

Lojé - Nxénésit ndahen né dy ekipe dhe garojné né térheqje té litarit

Reflektimi:
Pérgjigje né pyetjet e parashtruara

- Cfaré kércimesh kemi béré né orét e kaluara?

- Siishte aktiviteti sot?

- Si e kuptuat vrapimin/kércimin - sa ndikon né zhvillimin tuaj té shéndetshém?
- Sité arrihet njé kércim mé i miré?

- Safaza ka njé kércim?

- U argétuat dhe sa jeni té€ kénaqur me té gjitha aktivitetet?

- Cfaré ishte mé interesante pér ju dhe pse?

- Cfaré ishte e véshtiré, e pakapércyeshme?

Ndjekja e pérparimit

- Zbaton teknikén e duhur té kryerjes sé kércimeve;

- Pérfshirja aktive gjaté orés s& mésimit;

- Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve;

- Respektojné rregullat e sjelljes gjaté orés sé mésimit.

- Informacion kthyes, pérgjigiet e pyetjeve me gojé, pércjellia e interesit dhe
aktivitetit i orés, diskutim.

Pajisjet dhe mjetet: Dysheké atletiké, shirit matjeje, réré - gropé kércimi, pajisje sportive,
atlete, bilbil pér gjyqgtar té lojés, kronometér, pajisje sportive dhe dysheké atletik.
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Pérmbaijtje dhe nocione — Hedhja e topit dhe gjyles (5)oré
e Hedhja e topit dhe goditja e objektivit (3 oré)
e Hedhja e gjyles (2 oré)
Standardet e vlerésimit
e Hedhja e topit né objektiv té€ caktuar né distancé deri né 15 metra.
¢ Kryen teknikén e duhur shkollore té hedhjes sé gjyles.
Skenari i orés
Aktivitetet hyrése — aktivizimi i paranjohurive

Pérséritja e njohurive pér hedhjen e topit nga klasat e méparshme, ngjarje, ose ndonjé
ndodhi gé ata e kujtojné.

'u kushtohet vémendje aktiviteteve dhe ushtrimeve té méposhtme me té cilat
pérvetésohet:

© Zhvillimi i aparatit lokomotor pér mbajtien e duhur té trupit dhe parandalimi i
mbaijtjes sé formave skoliotike, kifotike dhe lordotike té trupit, kémbé té mbajtura
drejté, mbipesha.

© Forcimi i muskujve té krahéve, brezit, trupit dhe kémbéve, zhvillimi i forcés sé
pérgjithshme, koordinimi, shkathtésia, saktésia dhe zhvillimi i aftésive té
pérgjithshme motorike.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Aktiviteti 1- Hedhja e topit dhe goditja né objektiv (2 oré)

Hedhja e topit né largési mund té kryhet nga vendi dhe me vrap, né objektiv té caktuar

dhe nga largési e caktuar. Mund té zbatohen ushtrime imituese me objekte mé te lehta.
Hedhja e topit mund té jeté pérpara dhe lart, me dorén e majté dhe

c < té djathté, hedhja nga vendi dhe me hov.
> 4 ,
: w Hedhja dhe kapja e topit shkojné sé bashku. Nxénésit mund t'i
kryejné kéto aktivitete né sall€, né oborr té shkollés, né ekskursion.

6 < Jané té lehta pér t'u organizuar, jané interesante dhe térheqin
fémijét.

Aktiviteti péer 2 oré

© Nxénésit té ndaré né grupe, njé nga njé, hedhin topin nga vendi né largési né
objektiv té caktuar, me dorén e majté dhe té djathté.

© Meé pas nxénésit kryejné gjuajtje té gjaté me vrapim optimal.

© Nxénésit hedhin topa né cifte.

© Nxénésit me dy duar kryejné hedhje topi me peshé né largési (deri né 1 kg).

Lojé - hedhja e topit né vizatim té béré me shkumés. Kushdo gé e hedh topin né mur,
débohet ndérsa nxénésit duhet ta kapin. Hedhja pérséritet.
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Lojé — Performimi i lojérave stafetore me elemente vrapimi, kércimi dhe hedhje.

Aktiviteti 1.2 — Hedhja e topit dhe goditja e objektivit — (1 oré)

Stérvitja pér té hedhur topin né distancé mund té kryhet nga vendi dhe me hov, ai hidhet
né objektiv té caktuar dhe nga largé e caktuar.

Procedura e hedhjes sé topit: Nése gjuajtja éshté me dorén e djathté, kémba e majté
éshté pérpara dhe anasjelltas. Lévizja e dorés éshté e forté, pérpara, pérmes shpatullés.
Duhet pasur kujdes té vecanté qé té mos shkelet vija. Hedhja kryhet me gjithé trupin.

Aktivitetet e nxénésve:

© Ata kryejné gjuajtije me top né objektiv deri né 15 metra, mund té jeté gjuajtije me
top né objektiv né Iévizje (rrathé, top...).

© Pasi gé kané ushtruar hedhjen ballore me dorén e majté/djathté, aktiviteti tjetér
éshté hedhja anash.

© Nxénésit hedhin topin né distancé me vrap.

© Nxénésit hedhin topin mbi pengesa té vendosura larté, né objektiv té caktuar, si
garé.

Lojé - Performimi i lojérave stafeté me elemente vrapimi, kércimi dhe hedhje.

Aktiviteti 2 — Hedhja e gjyles (2 oré)
Aktivitete dhe paraushtrime pér nxénésit pér té kryer hedhje té gjyles:

* Nxénésit me top mé té vogél kryejné njé tekniké shkollore té€ hedhjes me gjyle.

* Nxénésit me gjyle ose top me peshé deri né 1 kg. kryejné njé tekniké shkollore té
hedhjes me

gjyle.
* Nxénésit hedhin gjyle prej 1 kg. — tekniké shkollore.
Cfare éshté me réndési, si duhet té béhet hedhja?

Mésimdhénési e shpjegon dhe tregon elementin e hedhjes sé
gjyles.

- Gjylja vendoset né rrénjét e gishtave, té cilat jané té ndara dhe
me gishtin e madh gé mban topin. Me tendosje té lehte.

- Dora e djathté/majté éshté e pérkulur né ményré gé gjyla té
mbéshtetet né klavikulén e gafés dhe bérryli t€ jeté i drejtuar

pérpara dhe orientuar poshté. :
- Krahu i majté/djathté éshté ngritur né lartésiné e shpatullave

dhe pak e pérkulur pérpara, drejtuar né bérryl.

- Pesha e trupit éshté né kémbén e djathté (nése hudhet me dorén e djathté), ndérsa
e majta, pjesén e pérparme mbéshtetet né toke.

- Trupi éshté ulur né njé pérkulje, me njé anim té lehté pérpara, i ekuilibruar.

- Pérgendrimi béhet né kércimin dhe hedhjen.
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Cfarée eéshté me réndési, si mésohet procedura ?

Nxénésit té praktikojné ushtrime té€ ndryshme me formén dhe peshén e gjyles. Ushtrimet
té jané té lehta me koordinim té té gjithé trupit, pa pérdorimin e forcés dhe dridhjeve.
Nxénésit qé kané véshtirési me gjylen ose kané friké, mund té provojné fillimisht teknikén
e hedhjes sé topit dhe mé pas té kalojné né gjyle.

- Pastaj né rregulla té pércaktuara kalohet né hedhjen e gjyles.
Cilat jané gabimet mé té shpeshta?

- Mbajtja e gjyles né péllémbé té dorés ose
pas kokés.

- Mbajtja e bérrylave shumé lart.

- Lékundje e pamjaftueshme dhe e dobét e
kémbés IEkundése.

- Shpérthimi dhe shpejtésia e pamjaftueshme
e nxjerrjes.

- Teknika jo e duhur e lévizjes sé trupit.

Mésimdhénési/ja pércjellé vazhdimisht ecuriné e aktiviteteve, motivon nxénésit, vé né
dukje gabimet dhe i pérmiréson ato, nxjerr né pah dhe i lavdéron teknikat e kryera mé sé
miri nga nxénésit dhe kujdeset pér siguriné e tyre.

Lojéra, argétim dhe gara

© Nxénésit marrin pjesé né lojéra me stafeté dhe hedhje elementare.
© Nxénésit marrin pjesé né lojéra stafeté me elemente vrapimi, kércimi, hedhja dhe
kalimi.

Lojé - Performimi i lojérave stafeté me elemente vrapimi, kércimi dhe hedhje.

Lojé - Vendosni katér kone né ¢do skaj té fushés sé lojés, mbi ¢do kon vendoset njé top
i pér rrézim. Vendosni tre topa sfungjeri (t€ buté) né vijén
SA A

A gendrore. Formoni dy ekipe té barabarta dhe vendosni

Y secilén skuadér né skajet e kundérta té fushés sé lojés.
* g Anétarét e ekipit pérpigen té jené té parét gé godasin topat

‘I ' e ekipit tjetér nga koni. Kur jepet sinjali "nisje", lojtarét
vrapojné drejt vijés sé qendrés pér té€ marré topin sfungjer.

' ' kundérshtarit né pjesén e gjysmé té trupit ose té rrézojné

Pa kaluar vijén, ata pérpigen té godasin (qéllojné) lojtarét e
l ‘ ‘ topat e tyre nga konat. Njé lojtar mund té ruajé c¢do top.

A\

Konet dhe topat e rrézuar gqé goditen duhet té largohen nga

zona e lojés. Lojtarét gé u goditén duhet t€ géndrojné ose

. té ulen anash derisa lojtari gé i goditi ata té goditet ose njé

A A A A shoku i skuadrés té kap topin (live). Nése lojtarét e IEéshojné

topin, ata llogariten se jané té goditur. Megjithaté, nése topi

drejtohet né fytyrén e tyre, ata mund ta bllokojné até pa pasur nevojé té largohen nga
zona e lojés.
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Loje — Luajmé gérshéré (gur, fleté, gérshéré) - shpjegoni rregullat. Ndajini nxénésit né
dyshe, shénoni hapésirén pér vrapim, né sallé ose jashté. Loja fillon nga mesi, ku fituesi
luajmé gérshéré e ndjek tjetrin ku tenton ta kapé para se té arrijé né zonén e tij té sigurt.
https://www.youtube.com/watch?v=2kKy5PPtn5k

Aktiviteti perfundimtar — nxjerrja e pérfundimit

Nxjerrja e konkluzioneve dhe rekomandimeve té pérbashkéta pér shprehi té
shéndetshme, zhvillimin e aftésive sportive. Diskutim cilat jané pérfitimet nga ky sport -
atletiké, e cila éshté shumé e larmishme dhe lidh té gjitha sportet e tjera.

Eshté e mundur té tregohet njé pjesé e disa elementeve/teknikave ose kércimi i tre
nxénésve té paré mé té miré. Diskutoni ushtrimet, atletikén, vrapimin dhe lojérat.
Mésimdhénési mund té pérdoré kéto ushtrime gjaté gjithé vitit, si dhe lojéra pér argétim
dhe relaksim etj.

Lojé - Nevojitet njé litar i gjaté, i cili Iévizdhe mbahet i shtrénguar nga té dyja anét, njéheré
poshté né lartésiné e nén gjunjéve (nxénésit e kércejné), herén tjetér lart, deri né lartésiné
e ijeve (nxénésit kalojhné nén té).

Reflektimi:
Zhvillohet diskutim rreth pyetjeve:

Cfaré punuam oréve té kaluara?

Cili aktivitet ishte mé interesant pér ju?
Ushtrimet a ju relaksuan?

Cfaré arrihet me kéto ushtrime?

Sa ju intereson hedhja e topit dhe gjyles?

Ndjekja e pérparimit

- Informata gojore kthyese, pérgjigju pyetjeve né diskutime.

- Kontributi né aktivitete, individualisht, né grupe, né cifte.

- Kontributi né zbatimin praktik té teknikave gjaté aktiviteteve.
- Kontributi né nxjerrjen e pérfundimeve.

- Pérfshirja aktive.
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Pércjellja, vlerésimi éshté pjesé pérbérése e vlerésimit né IEndén mésimore, sepse
vlerésohen programet e mésimdhénies. Vlerésimi éshté proces kompleks dhe koncept
meé i gjeré se matja. Ky éshté proces i vazhdueshém, i cili pércakton pjesé té ciklit apo
raportin mes standardeve arsimore dhe sportive.

Mésimdhénési mund té zbatojé teknika, instrumente dhe procedura pér kohén né té gjithé
procesin e vendosur dhe até:

e né fillim té meésimit - vézhgime diagnostikuese té njohurive, pérvojave té
méparshme, té planifikohen orét e mésimit dhe té shihen interesat dhe motivimi i
nxénésve;

e gjaté mésimit - si nxénési méson dhe pérparon, (matjet) pér té€ informuar prindérit
pér progresin, pér té nxitur nxénesin t&€ mésojé mé shumé dhe té pérshtatet me
mésimnxénien;

e pas meésimit - ¢faré mésoi nxénési, té informojé té gjithé té interesuarit dhe té
vlerésojé efikasitetin e mésimit.

Pajisjet dhe mjetet: Topa nga materiale dhe madhési té ndryshme, rekuizita, shkumés,
tullumbace, gol pér hendboll, topa me peshé ose gjyle deri né 1 kg, bilbila, shtigje sportive,
dysheké, rekuizita, litaré, shkumés pér regjistrim.

Literatura e shfrytézuar

- Koncepti pér arsim fillor, Shkup: Ministria e Arsimit dhe Shkencés, 2021,

- Koncepti pér aktivitete jashtamésimore né arsimin fillor, Byroja e Zhvillimit té
Arsimit, 2020;

- Doracak pér arsim fizik dhe shéndetésor nga klasa | deri Ill.

- Programi mésimor pér arsimin fizik dhe shéndetésor pér klasén VI, Ministria e
Arsimit dhe Shkencés, 2022;

- Viktor Kocev, Zhana Pallevski, Doracak pér arsimin fizik dhe shéndetésor pér
mésimdhénésit pér klasén V, 2022;

- Nikola Despot, Atletika Zagreb, 1951

- Zoran Radiq, Doracak nga atletika pér kuadrot arsimor té arsimt fillor dhe té
mesém, Shkup, 1998;
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HYRJE
Té nderuar nxénés,

Qéllimi mé i réndésishém edukativ-arsimor pér Iéndén arsimi fizik dhe shéndetésor éshté
gé femijét té formojné shprehi té pérhershme pér ushtrime gjaté gjithé jetés sé tyre.

Té fitojné shkathtési dhe géndrime vlerésuese pér shéndetin dhe kulturén fizike, pér
sportin dhe rekreacionin, si nevojé pér jetén moderne.

Té motivoheni nga nevojat tuaja pér njé pamje té bukur, pér trup t& shéndetshém dhe njé
shpirt t& shéndetshém.

Sot, kur jetoni né kohén e ndikimit té forté té pajisjeve elektronike, me pérdorimin e gabuar
té tyre gjithnjé e mé shpesh démtohen cilésité tuaja biologjike t€ organizmit - rritja dhe
zhvillimi i fémijéve.

Prandaj, né téré botén shfaget nevoja pér té€ mbajtien dhe kujdesin e trupit té
shéndetshém; nga aktiviteti fizik, loja dhe argétimi.

Kjo arrihet pérmes oréve té rregullta né mésim, aktiviteteve jashtémésimore/aktivitete té
lira pér nxénés, népérmjet garave, mésimit shtesé, projekteve pér aktivitete sportive,
ngjarjeve sportive, aktiviteteve né natyré, kros, garave dhe té ngjashme.

Do té njiheni me shumé pérmbaijtje dhe aktivitete interesante nga atletika, gjimnastika,
lojerat sportive, vallet dhe vallet popullore, garimi dhe shogérimi, brohoritje, sjellja e
drejté, marrja e vendimeve - thjesht do té béheni person i shéndetshém!

Rriteni kohén e shpenzuar pér aktivitetin fizik, duke filluar me 30 minuta mé shumé né dité.
Zvogéloni kohén "joaktive' té shpenzuar né celular, TV, video, lojéra kompjuterike dhe lundrim né
internet, duke filluar me 30 minuta mé pak né dité.

Nga autori

Cfaré éshté arsimi fizik dhe shéndetésor?

Dubhet té dimé )

@

Eshté pjesé pérbérése e arsimit dhe edukimit té pérgjithshém qé ndihmon zhvillimin fizik,
shéndetésor dhe psikologjik té nxénésit.

Me pak fjalé, edukimi fizik éshté mjet bazé gé ndihmon né zhvillimin e personalitetit toné.

Paraget pushim té pérditshém aktiv dhe kohé té liré, gé plotéson nevojén biologjike
pér lévizje.

Kujdesi pér shéndetin tuaj éshté detyra themelore e arsimit fizik dhe shéndetésor.

Mésimnxénia né shkollé duhet té krijojé vlera dhe shprehi gé do t'i keni pér gjithé jetén!

J
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Cilat jané pérfitimet nga sporti i pérditshém?

atletikés/sportit.

Formimi i shprehive t€ géndrueshme dhe té pérhershme né ushtrimin e

Zbatimi i ushtrimeve té pérditshme pér formésimin dhe kujdesin e trupit.

Zhvillimi i géndrueshmérisé dhe koordinimit, shkathtésive dhe shpejtésisé.

Krijimi i shprehive higjienike dhe té shéndetshme pér veten dhe mjedisin natyror

Kontribuoni né zhvillimin dhe zbatimin e marrédhénieve ndérnjerézore dhe humane.

Pérmirésimi dhe pérparimi né kulturén fizike.

Ndihma e aktivitetit fizik né punén mendore (t&é mésuarit).

Zhvillmii dhe forcimi i ndjenjave pér té tjerét, shprehja e ndjeshmérisé.

Té flasim pér sportin dhe réndésiné e tij

Sporti mund té pérkufizohet si aktivitet fizik né té cilin individi ose grup njerézish, skuadra

gé garojné ndaj njéri-tjetrit pér argétim.

o3 20 .2 2.

Ay . B
S S T+
| - ' - - s =22 & ’ !

Pse nevojitet aktiviteti fizik i
rregullt? Pér té ndihmuar trupin
toné té géndrojé [
shéndetshém. Prandaj,
pjes€émarrja né sport gé né
moshé té hershme éshté njé
ide e shkélgyeshme qé jo
vettm g€ u mundéson
njerézve té pérfshijné sportin
né stilin e tyre té jetesés, por
edhe té béjné njé jeté té
shéndetshme.

Duke ditur se sot ka
popullaritet pérdorimi i video
lojérave, programet televizive,
rrjieteve sociale dhe lojérat e
ndryshme nga teknologjité dhe

teknikat moderne gé pérvjedhin vémendjen dhe kohén e fémijéve, éshté koha pér té marré
vendime té shéndetshme dhe pér té hedhur hapa té vendosur.

Kohén e liré gé kalojné fémijét mé sé miri mund té shfrytézohet né pjesémarrje aktive né
sport. Sot sporti duhet té jeté njé element i réndésishém né shkolla, sepse ofron njé boté

mundésish dhe pérfitimesh.
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ATLETIKA

Atletika éshté njé nga sportet mé té lashta. Qé nga
fillimi i genies njerézore, njeriu né kohrat e lashta duhej té D Aa
ishte né gjendje t& ecte dhe vraponte shpeijt, duhej té ~
kapércente pengesa té ndryshme dhe pér té kércyer mbi L X j '/ V4 ;’
gur etj. Késhtu njeriu gé né moshén mé té hershme luan, 3\ 5 jJy = y M
kércen, vrapon dhe hedh sende té ndryshme, kryen lloj-lloj Al \
lévizjesh gé lidhen me jetén e tij, pra kryen né ményre té
pavetédijshme lévizjet dhe elementet gé i pérkasin
atletikés.

2

Cfaré éshté aktuale né atletiké? Asgjé tjetér, thelbi géndron né aktivitetin bazé té
organizmit té njeriut, 1évizjet gé njeriu ka béré qgé né fillimet e ekzistencés sé tij pér
mbijetesé - pér té arritur diku, pér té kércyer mbi pérrua, gur, shkurre, t€ hedhé gur ose
shtizé.

) |

Réndésia e atletikés eéshté e madhe, éshté e pranueshme pér secilin, pér té rinjté
dhe pér té moshuarit. Ushtrimet jané falas, mund té béhen kudo: né natyré, fusha, pyll,
né kénde lojérash, né sallé, né palestér, né hapésira té vogla dhe té€ médha. Ushtrimet
kané né réndési té madhe pér ruajtjen e shéndetit. Nése kryhen né ajér té pastér dhe té
shéndetshém, né diell, krijojné njé organizém té forté e t€ géndrueshém ndaj s€émundjeve.
Me kryerjen e ushtrimeve zhvillohet gatishméria, shpejtésia, Iévizshméria, fuqia,
shkathtésia, disiplina dhe prishen shprehité e démshme.

Pse praktikohet atletika?

Atletika si¢ mund ta imagjinoni zé vendin e paré, sepse éshté arritta mé e madhe e
aftésive motorike njerézore né formén e saj natyrore, me aktivitete gé gjaté gjithé kohérave
kané siguruar mbijetesén e njerézimit.

Sot, megjithaté, né njé “mjedis tekniko-teknologjik”, me pérdorim té pavend té kétyre
mjeteve, ndodh gjithnjé e mé shpesh démtimi i cilésive biologjike t&€ organizmit (rritja dhe
zhvillimi i fémijéve). Prandaj, né téré botén paragqitet nevoja pér mirémbaijtjen dhe kujdesin
e trupit.

Fémijéve (10-11 vjeg) nuk u nevojitet ushtrim i komplikuar, as sporte garuese. Ata kané
nevojé pér stérvitje me lévizje dhe lojé té vazhdueshme né natyré. Aktiviteti i pérditshém i
fémijéve tregon se ata jané né gjendje té shkélgyer deri né moshén dhjeté vjecare.

Fémijét gé nuk lévizin mjaftueshém dhe nuk ushtrojné mé shpesh kané té ngjaré té
pérballen me shtim né peshé dhe deformimeve té trupit.
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Disiplinat atletike ndahen né: vrapim, kércim dhe hedhje.

DISIPLINAT ATLETIKE NE VRAPIM

\ 4

DISIPLINAT ATLETIKE NE KERCIM:

| DISIPLINAT ATLETIKE NE HEDHJE |

Gjyle
Shtiza
Cekic
Disku

Cfaré jané shumeé disiplinat? Pesédisiplinat pér femra dhe dhjetédisiplina pér
meshkuj?

MESO ME SHUME

Femrat garojné pér dy dité né pésédisiplinéshe. Kjo do té thoté se garojné né 5 disiplina:
kércim né lartési, vrapim 200 metra, vrapim 80 metra me pengesa, dhe kércim né largési.

Meshkujt garojné pér dy dité né dhjetédisiplinéshe. Kjo do té thoté se garojné né 10
disiplina. Dita e paré: vrapim 100 metra, kércim né largési, hedhje topi, kércim né lartési,
dhe vrapim 400 metra. Dita e dyté: vrapim 110 metra me pengesa, hedhje e diskut,
kércim me shtizé, hedhje me shtizé, dhe vrapim 1 500 metra.

27



Vrapimi si disipliné atletike e ¢

Disiplinat e atletikés mbahen né stadium atletik t& pérbéré nga tete pista té ndara
mes veti.

Né stadiumi e atletikés ka edhe pajisje shtesé, si pengesa dhe rrjeté mbrojtése pér
disiplinat e hedhjes.

Té gjitha disiplinat e atletikés zhvillohen né stadiumin e atletikés, pérve¢ maratonés, e
cila pér shkak té kohézgjatjes sé vrapimit, fillon né stadium dhe pérfundon aty.

Salla e atletikés paraget version té zvogéluar i stadiumit té atletikés.

Vrapimi éshté aktivitet né té cilin ka aktivitete té vazhdueshém té muskujve.
Karakteristikat primare té késaj disipline jané: shpejtésia, géndrueshméria dhe teknika e
vrapimit.

Disiplinat bazé té vrapimit atletik jané té ndaré sipas gjatésisé sé pistés gé do té
vrapohet.

Shtigje té shkurtra: 100 metra, 200 metra dhe 400 metra.

Vrapimi né shtigje té& shkurtra fillon me nisje té ulét. |
lejon vrapuesit shpejtésiné maksimale té nisjes. Ndryshe
nga disiplinat e tjera, né vrapimin né shtigje té shkurtra,
intensiteti i l1évizjes éshté mé i larté. Lévizjet e kémbéve
pasohen nga puna e koordinuar e duarve.

Shtigjet e mesme: 800 metra, 1 500 metra dhe 3 000 metra.

Kéto disiplina karakterizohen nga intensitetet e barabarta té vrapimit. Kembét
vendosen paralelisht me drejtimin e lévizjes. Gjatésia e hapit t€ vrapimit éshté mé e
shkurtér né dallim nga vrapimi né shtigje té shkurtra. Pjesa e sipérme e trupit €shté pak e
pérkulur pérpara, gjé qé kontribuon né aktivitetin maksimal t&€ muskujve dhe frymémarrjen
e duhur.
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Shtigjet e gjata dhe maratona: 5 000 metra, 10 000 metra dhe maratona (42 195 metra).

Qéndrueshméria éshté karakteristika kryesore e
kétyre disiplinave té garave. Gjaté vrapimit, gjatésia
dhe intensiteti i hapave varen nga gjatésia e shtegut
| sé vrapimit. Nga kjo rrjedh se gjatésia e hapave éshté
mé e shkurtér kur vraponi mé gjaté.

Vrapimi ndérpritet nése ndonjé nga garuesit niset pérpara gjuajtjes ose nése ndan
njé krah ose njé kémbé ose nése njé garues u pengon garueseve tjere.

Rregullat e disiplinés atletike - vrapimi

Fillimi e vrapimit drejtohet nga titullari me ndihmésit e tij
té cilet kané pér detyré té kontrollojné nése té gjithé garuesit
jané té paraqitur, a i kané numrat e nisjes, t'i vendosin né
shtigjet e nisjes dhe té kontrollojné nése prekin vijén e nisjes
né fillim.

Méso nga historiku i atletikés

Atletika éshté baza dhe themeli pér té gjitha sportet e tjera, prandaj quhet
MBRETERESHA E SPORTEVE. Q& nga viti 1896 éshté pérfshiré né programin e
rregullt t& Lojérave Olimpike. Eshté pérmbaijtja bazé dhe mé e réndésishme e té
gjitha Lojérave Olimpike.

Federate ndérkombétare e atletikés — IAAF éshté themeluar né vitin 1921 né
Stokholm, sot ka 212 shtete anétare.

Nga viti 1983, éshté mbajtur kampionati botéror pér meshkuj dhe femra pér senior/e
(sé pari ¢do katér vjet, dhe tani ¢do dy vjet); g€ nga viti 1986 pér meshkujt dhe femrat
junior/e, dhe nga viti 1999 pér kadetét/kadetét.

Lojérat e para Olimpike né té cilat morén pjesé sportistét magedonas pas pavarésimit
té shtetit toné u mbajtén né Barceloné té Spanjés né vitin 1992.
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Disa nga atletét e njohur magedonas né kohén e sotme

Dario Ilvanovski - i lindur mé 15 maj 1997 Sportist, rekorder, g& garon né garat e
shtigjeve t&€ mesme dhe té gjata. Ai vendosi njé rekord té ri shtetéror
né 3000 metra me kohén 8.03.95 sekonda, duke fituar medaljen e
i arté né Kampionatin Ballkanik té zhvilluar né Turqi. Ivanovski arriti
" : rezultat té jashtézakonshém pasi fitoi medaljen e arté né
S Kampionati Evropian né Malté. Ai u bé kampion i Ballkanit né
' %@’ gjysmémaratone, né garén e Manastirit me emrin: Vrapo, né 21
kilometra, vrapoi pér njé oré, katér minuta e 45 sekonda.

.

Drita Islami - e lindur mé 1 gusht 1996,
« atlete qé garon né vrapimin né 400
metra me pengesa, ajo éshté mbajtésja
e rekordit kombétar t€ Magedonisé ne
400 metra me pengesa.

Adrijana Pop Arsova — e lindur mé
18.01.1990 atlete g€ garon né
vrapimet né€ shtigjet e mesme dhe t&é
gjata, vendosi rekord té ri shtetéror
né 5000 metra me kohén 17:42.08
minuta. Sigurisht, Arsova arriti
rekord té ri shtetéror né€ disiplinén
mé t€ véshtiré sportive, maratonén
42.195 kilometra. Me rezultat
2:35:29 (rekordi 1 méparshém ishte
2:40:36).

Ajo fitoi Maratonén né vitin 2021 me kohé prej 2:40:36, vendosi rekord té ri kombétar né
Magedoni

Kéto jané rezultate té shkélqyera pér sportistét magedonas, té cilét jané té pakét né
numeér gé jané té njohur né skenén toné.

Cilat gara jané sot mé té njohura né atletiké?

» Atletika né Lojérat Olimpike Verore.
+ Kampionatet botérore né atletiké.

+ Kampionatet evropiane né atletiké.
« Kampionatet atletike né SHBA.

* Liga e Diamantit.

Sportistét me invaliditet garojné gé nga viti 1960, me karroca
invaliditeti. Né vitin 2008, morén pjesé né Lojérat Verore
Paraolimpike. Sot, ata garojné né shumé disiplina té atletikés.
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Cfaré duhet té diné/aplikojné nxénésit né até moshé?

- Qé disiplinat e atletikés karakterizohen me |évizje motorike gé& mund té

pérdoren me sukses gjaté procesit arsimor, té€ pérshtatura me moshén dhe
kushtet.

- Té diné té njohin dhe dallojné ushtrimet nga garat shkollore né ate profesionale.

u = = _“«-,“‘
e S e

| Vrapim Kércim Hedhje >

Mésimdhénia nga atletika zhvillon aftési té réndésishme funksionale dhe
psikomotore , si:

% forca fizike, géndrueshmeéria, shpejtésia, fleksibiliteti, zhvillimi dhe forcimi i vullnetit,
guximi, vendosmeria, kémbéngulja dhe géndrueshmeéria;

# ndjenja e hapésirés, shpirti luftarak, puna né grup, shogéria dhe ndihma ndaj njéri-
tjetrit;

% ndérgjegjésimi se éshté koha té kujdesemi pér trupin toné dhe té praktikojmé
rregullisht aktivitete fizike, té cilat do té na béjné mé té shéndetshém fizikisht dhe
mendérisht dhe do t& dukemi mé té bukur.

Vrapimi dhe anét e tij pozitive

Té gjithé njerézit nuk kané aftésiné pér té vrapuar miré, por kjo éshté dicka gé mund
té mésohet lehtésisht. Me teknikén e drejté, ushtrime dhe kémbéngulje, do té vraponi si
profesionist. Frymémarrja éshté shumé e réndésishme, muskujt pérdorin oksigjen pér té
marré energji. Para se té vrapojmé, béhen ushtrime (pér té parandaluar démtimin e
padéshiruar), duke pérgatitur trupin pér aktivitetin e radhés.
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Teknikat e vrapimit

Koka duhet té jeté né linjé me trupin, dhe pamja 15 deri né 20
metra pérpara. ljet dhe shpatullat duhet té jené gjithmoné né njé
pozicion té drejté dhe té pandryshueshém. Me pérkulje té lehté,
kémbét hidhen prapa, né veprim me ijet. Duart duhet té

vendosen né ményré té drejté dhe té lévizin né kénd gé nuk

duhet té jeté shumé i mprehté, aférsisht 90°, ndérsa péllémbét
e duarve jané pak té shtrénguara. Vrapimi duhet té pasohet nga frymémarrja e koordinuar
me punén e duarve, té cilat ndihmojné pér punén harmonike dhe té géndrueshme té

kémbéve.

Vrapimi paraqet ecuri ritmike té kércimeve (Iévizjeve) qé duhet té kryhen me ritém
té caktuar, jo té shpejté, sepse ecja ka faza individuale qé duhet t&€ kryhen
plotésisht dhe sakté.

/‘ REKOMANDIME

Koka duhet t& mbahet drejté, pa shikuar lart, poshté ose anash.

Duart géndrojné né kénd té drejté né formé té pérkulur né bérryla dhe Iévizja éshté
nga shpatullat.
Kémba duhet té preké pjesén e pérparme.

Lévizje té shkurtra té duarve dhe kémbéve, né varési té kushteve.
Teknika e drejté e frymémarrjes, tekniké e pérzier nga hunda dhe goja.
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RRITJA DHE ZHVILLIMI FIZIK DHE MOTORIK

Rezultatet e mésimit
Nxénési/nxénésja do té jeté i/e afté té:

1. performon saktésisht ushtrimet e formésimit té trupit pa rekuizita, me rekuizita dhe
né vegla.

Nxénési/nxénésja do té zhvillon:
2. ndérgjegjésim pér nevojén e zbatimit t&€ shprehive shéndetésore dhe higjienike.

Pérmbajtjet dhe nocionet

e Zhvillimi funksional (géndrueshméria aerobike dhe anaerobe)

e Zhvillimi motorik (forca, shpejtésia, fleksibiliteti, koordinimi)

e Aparati lokomotor (géndrimi i drejt i trupit, géndrimi skoliotik, kifotik dhe
lordotik i trupit, kémbé té sheshta, mbipesha.

Standardet e vlerésimit

o Performon sakté komplekset e ushtrimeve pér formésimin e trupit pa rekuizita
(shtrirje, forcimi dhe relaksim né té gjitha pozicionet, géndrimet dhe lévizjet).

e Performon sakté komplekset e ushtrimeve pér formésimin e trupit me rekuizita
(shtrirje, forcim dhe relaksim me shkop, litar, rrathé&, top).

e Performon sakté ushtrimet e formésimit té trupit né dyshe.

e Zgjedh njé ushtrim té€ pérshtatshém pér zhvillimin e aftésive motorike dhe
funksionale.

Ushtrimet nga kjo fushé zbatohen né vazhdimési né ¢do oré mésimi dhe até né pjesén

hyrése dhe pérgatitore té oréve. Mésojini nxénésit pér aftésité e trupit té tyre dhe
kryerjen e ushtrimeve me teknikén e duhur. Fokusohuni né zhvillimin pozitiv té
nxénésve ndaj léndés mésimore té edukimit fizik dhe shéndetésor. Kéto aktivitete
mund t'i kryeni né varési nga mundésité e nxénésve, rekuizitave né dispozicion dhe
hapésirés ku zhvillohet ora mésimore. Tregojuni atyre ¢do ushtrim dhe diskutoni
géllimin e tij. Kushtojini vémendje teknikés sé sakté té kryerjes sé ushtrimit, numrin e
pérséritieve né seri dhe shpejtésiné e performancés. Ushtrimet pér rritien dhe
zhvillimin motorik duhet té fillojné nga niveli mé i ulét ushtrimesh me rritje graduale, né
ményré gé nxénési té fitojé aftési dhe té béhet mé rezistent. Né kété ményré nxénési
fiton besim né procesin mésimor, rritet interesi dhe motivimi i nxénésve pér ushtrime.

- Sigurohuni gé lévizja (me ngarkesé) té kryhet plotésisht dhe sakté.

- Fokusohuni né ndjenjat e kénaqgésisé sé brendshme te nxénésit,

- Pér secilin nxénés duhet t& mbahet dosje/karton pér arritjet e nxénésit,

- Nxénésit duhet t&€ shkémbejné pérvoja dhe té bashképunojné,

- Pérfshini numér té€ madh ushtrimesh né planin e orés mésimore té arsimit fizik,

- Tregojuni nxénésve ushtrime té reja,

- Ndryshoni i ményrén e kryerjes sé ushtrimeve,

- Ndryshoni numrin e serive dhe pérséritjeve.
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Aktivitetet dhe ushtrimet kryhen pér té arritur standardet e vlerésimit né fushén e
rritjes dhe zhvillimit fizik dhe motorik. Ato jané nevojat themelore té nxénésve pér
ngritien permanente té aftésive té pérgjithshme psikomotorike.

Nxénésit e paragqitur né foto, jané vendosur né ményra té ndryshme, qé té€ mund té
kryejné me lehtési ushtrimet e formésimit té trupit né té gjitha pozicionet dhe format e
aktivitetit.
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Kryerja e ushtrimeve komplekse pér formésimin e trupit me dhe pa rekuizita
- shtrirje, forcim, lirim né té gjitha pozicionet, géndrimet dhe lévizjet.

Ushtrime pér qafén, zonén e shpatullave dhe gjymtyrét e sipérme.
Ushtrime pér muskuijt e trungut, té barkut dhe té shpinés.

Ushtrime pér gjithé muskulaturén né dysheme (né pozicione té ndryshme).
Me pérdorimi e rekuizitave (shkopi, litari, topi, kone, rrathé).

Ushtrime né rekuizita dhe pérreth rekiuizitave (ripstol, stoli suedez, tra i
ulét).

Ushtrime né gifte sipas gjatésisé dhe peshés suaj.

Kércimet individuale dhe kolektive né vend dhe lévizje.

abrwn~

N o

Té gjitha kéto aktivitete duhet té zbatohen né pjesén pérgatitore dhe hyrése té
oréve mésimore. Pér ¢do ushtrim mésuesi demonstron, jep shpjegim se cilén pjesé
té trupit e forméson dhe si kontribuon né pamjen dhe shéndetin toné té miré.
Gjithashtu pérzgjedh ushtrimet né funksion té€ pérmbajties dhe fazés nga ora
meésimore. | nxjerr né pah nxéenésit gé béjné ushtrimet né ményré korrekte, qé té tjeret
té motivohen dhe té béjné akoma mé miré.
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GJIMNASTIKE DHE RITMIKE - 24 oré
Rezultatet e mésimit nga tema

Pérfagésojné rezultate mé té pérgjithshme té mésuarit — njé rezultat zakonisht
pérmban mé shumé njohuri dhe aftési. Mé konkretisht jané shtjelluar né standardet e
vlerésimit ose — ¢do rezultat e mésimit shpesh here bashkon mé shumé standarde té
vlerésimit.

- Nxénési/nxénésja do té jeté i/e afté:

1. performon teknikat e sakta té elementeve té gjimnastikés sé dyshemesg;

2. performon teknikén e sakté té elementeve individuale dhe ushtrimet né rekuizitat
gjimnastikore;

3. performon kércime;

4. performon lévizje dhe elemente té stolit suedez dhe né tra té ulét;

5. zbaton teknikat e lévizjes ritmike, me dhe pa muziké.

Né disa tema, jané vendosur dhe rezultate shtesé e t&€ mésuarit gé tregojné sjelljen
ose aspektet socio-emocionale té zhvillimit t& nxénésve dhe theksojné komponentén
edukative té mésuarit né pérmbaijtjet e dhéna.

Pérmbajtjet dhe nocionet

Gjimnastiké - Ushtrime né dysheme — (10 oré)

Ushtrime né rekuizita gjimnastikore - (4 ore)

Kércime mbi "kalug” - (3 ore)

Lévizjet dhe ushtrimet né stolin suedez dhe traun e uléta - (3 ore)
Ritmiké - (4 oré)

A

Standardet e vlerésimit

Pérfagésojné komponentin gendror t&€ programeve mésimore. Ato jané si rezultate té
matshme e t&€ mésuarit gé tregojné (né ményré eksplicite ose implicite) ményrén né té
cilén mund té kontrollohet nése éshté arritur rezultati i t&¢ mésuarit.

* Kryen teknikén e duhur né elemente e vecantané dysheme (rrotullimi pérpara,
rrotullimi mbrapa, "qiri", "uré" dhe ekuilibri ballor).

* Kryen teknikén e duhur me té paktén dy elementé té lidhur né dysheme (rrotullimi
pérpara, rrotullimi mbrapa, "qiri", "uré" dhe ekuilibri ballor).
» Kryen (me ndihmé) géndrimin né duar duke i mbéshtetur kémbét né mur
* Kryen teknikén e duhur té varjes dhe |€kundjes né rekuizitat gjimnastike té vendosura

né lartésiné optimale (ripstol, hekuri gjimnastikor, paralele, unazat).
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* Kryen teknikén e kércimit mbi "kalug" me kémbé hapur, té vendosura né lartésiné
optimale pér moshén.

» Zbaton pérbérjen e elementeve té stolit suedez dhe traut té ulét (ecje, kércim,
rrotullim, kémbémledhur, ekuilibér ballor).

Planifikimi i orés mésimore nuk udhéhigen nga pérmbajtjiet mésimore, por nga
standardet e vlerésimit — planifikimi béhet pér t&¢ mundésuar arritjen e standardeve té
vlerésimit, e jo pér té zotéruar permbajtjet. Kjo do té thoté qgé te gjitha aktivitetet gé

realizohen gjaté oréve mésimore duhet té ¢ojné né arritjen e standardeve té vlerésimit.
(Rekomandimet nga BZhA, viti 23/24).

PERMBAJTJET DHE NOCIONET
(Shembuj té skenaréve dhe aktiviteteve)
Gjimnastiké — Ushtrime né dysheme (10 oré)

Rezultatet e mésimit
Nxénési/nxénésja do té jeté i/e afté té:
1. kryejé teknikat e sakta té elementeve gjimnastikore t€ dyshemese.
Standardet e vlerésimit
e Kryen teknikén e duhur né elemente té vecganta té dyshemesé (rrotullimi

pérpara, rrotullimi mbrapa, "qiri", "uré" dhe ekuilibri ballor).
¢ Kryen (me ndihmé) géndrimin né duar duke i mbéshtetur kémbét né mur.

Skenari pér oré

Nxénésit pérgatiten pér pérfshirjen aktive dhe cilésore né procesin e pérvetésimit té
pérmbajtieve dhe aktiviteteve té reja, né ngritien e funksionit psiko-motore té
organizmit.

Kryen shembuj ushtrimesh té organizuar né kolona, grupe (né stacione), individualisht,
né cifte,

Shembuj té aktiviteteve dhe ushtrimeve

Ecje, vrapim, kércim, kércim né njérén kémbé dhe pastaj tjetrén,
kémbémbledhur, t&€ kombinuara.

Nga vrapimi i lehté kalojné né ecje té larta né gishta, né thembra, me pjesén e
jashtme dhe té brendshme té kémbeés.

Vrapim pérpara dhe mbrapa me gjunjé té ngritur lart dhe duke i hedhur kémbét
mbrapa me péllémbét e duarve duke prekur thembrat - pas shpine.

Vrapim anash né anén e majté dhe té djathté duke krygézuar kémbét.
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[5)]

Nga 10 deri né 12
pérséritje

Nxénésit té€ vendosur né pozicion té hapur, kémbét té vendosura né gjerésing e ijeve,
kryejné ushtrime pér qafén, brezin e shpatullave dhe gjymtyrét e sipérme:

@ Kryejné lévizje rrethore té ngadalta me koké, né té gjitha anét.
@ Kryejné lévizje rrethore me shpatullat, bérrylat dhe pélliémbét e tyre.
@ Kryejné lékundje té duarve né té gjitha pozicionet dhe shtrirje statike.

Nxénésit béjné ushtrime pér trungun, muskujt e barkut dhe té shpinés, pjesés sé
legenit dhe gjymtyrét e poshtme:

® Kryejné lévizje dhe pérdredhje me trungun nga té gjitha anét, me krahé té drejté
pérpara, mbrapa dhe kthesa anésore.

& Lévizje pér gjymtyrét e poshtme, me shtrirje dhe Iékundje né té gjitha drejtimet.
@ Lévizje rrethore me gjunjé dhe mé pas kyget né kémbé

Shembuj té ushtrimeve - https://www.youtube.com/watch?v=AHMflfiRx4Q

U AAN I nd e
}T Y o\ PO

Njoftim: e mésipérm té aktiviteteve dhe ushtrimeve zbatohen né té gjitha
aktivitetet hyrése gjaté realizimit té temés.

Aktivitetet kryesore - té mésuarit nga pérvoja

Zhvillohen si aktivitete vijuese hyrése dhe quhen aktivitete kryesore sepse realizohen
rezultatet e t&€ mésuarit dhe standardet e vlerésimit. Né kété fazé€ dominojné aktivitetet
e nxénésve, me té cilat fitojné njohuri, aftési dhe shkathtési té reja. Aftésohen pér
kryerjen aktiviteteve fizike né ményré té pavarur ose né grup. Komunikimi verbal dhe
motorik jané parakusht pér realizimin efikas té oréve mésimore.

Zbatohen disa komanda, me shenja pér té cilét nxénésit vendosen né rresht, kolona,
né rreth, né dyshe, né varési té aktiviteteve, numrit t&€ nxénésve dhe kushteve.
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Mésuesi vazhdimisht i nxit dhe i orienton nxénésit gé té

kryejné aktivitetet me saktési, precizitet dhe drejt. Né
vazhdimesi e pércjell ekzekutimin, ua tregon gabimet, i
korrigion ato. Vazhdimisht e pércjell gjendjen
morfologjike té nxénésve @& té mos paragiten : :
deformime fizike. . s

Pérmbaijtja dhe nocionet — Rrotullimi pérpara dhe mbrapa (4 oré)
Standardet e vierésimit

e Kryen teknikén e sakté té lidhur sé paku me dy elementé né dysheme

(rrotullimi pérpara, rrotullimi mbrapa, "qiri", "uré" dhe ekuilibri ballor).

Aktiviteti 1 - Rrotullimi pérpara -
https://www.youtube.com/watch?v=073VDZsTI5Y

Shumica e nxénésve kané friké nga mendimi pér kryerjen e rrotullimit pérpara, por ju
mundeni t'i mésoni ata shumé lehté dhe né ményré té sigurt me stérvitjet paraprake
g€ ¢ojné né pérvetésimin dhe pérsosjen e elementit. Ulur né dysheké ose né toke,
detyra éshté duke pérqafuar kémbét dhe duke pérkulur kokén drejt gjoksit t&€ béni njé
sharré né anén e shpinés. Nxénésit kryejné sharré né shpiné duke u ngritur/drejtuar
trupin pa pérdorur duart.

Pérséritja e elementit me nxénésit, me
demonstrim dhe shpjegim té duhur nga
meésuesi. Trupi éshté né gjunjé i
kérrusur, krahét drejtohen pérpara dhe
vendosen né dysheme. Nga Kky
pozicion, béhet njé lékundje e forté me kémbét dhe krahét lejojné gé trungu té
balancojé gjaté rrotullohet pérpara, gjaté sé cilés géndron né kémbé dhe shtrin krahét
pérpara né pozicion té drejté.

Gabimet gjaté performancés sé elementit gé duhet korrigjuar né kohé:

= duart e vendosura shumé afér, shumé larg ose shumé gjeré,

= presioni i dobét né péllémbé dhe reflektim i dobét me kémbét,

= kémbét nuk jané té bashkuara, bérrylat jané kthyer anash né vend qé té
jené prané trupit,

= shpejtési e pamjaftueshme e lévizjes, fundi i ushtrimit éshté né qéndrim té
ulur né vend qé té jeté né kémbeé.

Shembuj té aktiviteteve dhe ushtrimeve

T Nxénésit me ndihmé dhe né ményré té pavarur kryejné njé rrotullim pérpara
né sipérfage té sheshte,

Nxénésit kryejné dy rrotullime té lidhur pérpara, me ndihmé dhe né ményré
té pavarur,

-y
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" Nga gjunjézimi né dyshekét, nxénési bén njé rrotullim pérpara dhe vazhdon
né té njéjtin drejtim me njé tjetér, pér té pérfunduar né fund me ndonjé
kércim.

Lidhshméria e dy ose mé shumé rrotullimeve ose elementeve ka réndési té veganté
pér lévizjen motorike qé zhvillon koordinimin dhe ndjenjén e pozicionit té trupit né
hapésiré!

Aktiviteti 2 — Rrotullimi mbrapa

Ushtrime paraprake - Nxénésit punojné né rrafsh té pjerrét. Kryejné sharré né anén e
shpinés me péllémbét e vendosura prané kokés dhe kthehen
né pozicionin fillestar drejt. Rrotullimi mbrapa né rrafsh té
pjerrét nga ulja né kémbé me ndihmé. Rrotullohuni mbrapa né
sipérfage té sheshté nga ulja né kémbé pa ndihmé.
https://www.youtube.com/watch?v=pyhfQMhF290

_— . Mésues demonstron dhe shpjegon
¥ elementin, mé pas i ndan nxénésit né
kolona ose grupe, ku ata punojné né
stacione me dysheké té vendosur (parter).

Y Nxénésit me ndihmé dhe né ményré té pavarur kryejné njé rrotullim prapa né
rrafsh té pjerrét.

¥ Nxénésit me ndihmé dhe né ményré té pavarur kryejné njé rrotullim prapa né
rrafsh té pjerrét.

Aktivitetet e nxénésve (6 oré)

Mésuesi demonstron dhe shpjegon elementet e méposhtme, mé pas i
ndan nxénésit né grupe, kolona, stacione, mandej i zbatojné té njejtat.

Qiri. Gjaté performancés sé qiriut, disa nxénés kané nevojé pér ndihmé.
Nxénésit me ndihmé dhe né ményré té pavarur performojné "qiri".

T Nxénésit me ndihmé dhe né ményré té pavarur performojné “urén”.

Uré. Gjaté performimit t€ urés, disa nxénés kané nevojé pér ndihmé
nga mésimdhénési ose ndihmé nga nxénésit. Nxénésit, me ndihmé
ose né ményré té pavarur, performojné géndrimin né koké duke
mbéshtetur kembét né mur.

Ushtrime pér géndrimin né koké me kémbé né mur
https://www.youtube.com/watch?v=Xcn3odvpjlLs
Péllémbét dhe koka vendosen né dyshek me ballé dhe duar né formé

trekéndéshi, (si né foto). Duke ngritur gradualisht ijet dhe thembrat,
ngrihen té dyja kémbét né pozicion vertikal me mbéshtetje né mur duke
ruajtur baraspeshén.
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T Me ndihmé dhe né ményré té pavarur, nxénésit performojné géndrimin né duar
duke mbéshtetur kémbét e tyre né mur ose né ripstol (stol gjimnastikor), me
ndihmé.

Ushtrimi géndrimi né duar - https://www.youtube.com/watch?v=tOkNOD-26uw

Nxénési vendoset me shpiné pérpara ripstolit, péllémbét

vendosen né dysheme dhe kémbét né ripstol, ku lartésia e :
mbéshtetjes rritet gradualisht, derisa trupi té drejtohet. E njéjta - & A
proceduré kryhet né mur ' : :

Ushtrimi kryhet me tekniké dhe ndihmé té sakté. Trupi mbahet
plotésisht drejt me krahét dhe kémbét. Duart vendosen né dyshek né
gjeresiné e shpatullave. Muskujt e barkut dhe té shpinés janée té
shtrénguar. Kokén e drejtuar me pamje pérpara, kémba e |€kundur
ngre kémbén reflekse, duke e sjellé trupin né pozicionin e géndrimit
né duar.

Ekuilibri ballor - https://www.youtube.com/watch?v=i0mYPLLXGS8

Nxénésit e kryejné ushtrimin fillimisht né sipérfaqe té sheshté, pastaj
né tra, stol suedez, mund té kryhet né gjunjé dhe né kémbé. Me kété
element, nxénésit praktikojné ekuilibrin, fleksibilitetin dhe forcén, té
cilat jané kyge pér gjimnastikén.

Kompozimi i elementeve né dysheme

e Nxénésit lidhin elementet e mésuara té gjimnastikés sé& dyshemesé né
rrotullimin pérpara, rrotullimin mbrapa, "qiri" dhe "uré" dhe ekuilibrin ballor.
e Nxénésit lidhin elementet e mésuara té gjimnastikés sé dyshemesé né

kompozimin — “qiri”, “uré”, shtytje né pozicionin e gjunjézuar, rrotullimi pérpara
dhe rrotullimin mbrapa, géndrimi né duar.

Shembull:
12 3 4 5 6 7 8 9 10 1-1
1-2-3- Fillimi me hap 4-5- Rrotullimi pérpara  6-7-8 dy kércime 9 — Ekuilibri ballor 10 - kércim me 11

rrotullime 180

Ndihma e mésimdhénésit éshté e detyrueshme pér té gjitha elementet dhe ushtrimet
né dysheme. Vetém kur nxénési éshté i sigurt dhe mésimdhénési sjellé pérfundim se
mund ta béjé veté, atéheré atij i lejohet veté ta béjé ushtrimin mé ményré té pavarur.
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Aktivitetet pérfundimtare — sjellja e pérfundimit

Shembuj té lojérave
Gjuetari. Nxénésit Iévizin lirshém né gjithé hapésirén pér ushtrime. Njé nxénés
géndron prané mésimdhénésit dhe pret sinjalin pér té filluar ndjekjen e té tjeréve. Ata
para se té kapen, mundet t&€ shpétojné duke u pérkulur. Pasi té kalojé rreziku
vazhdojné té vrapojné. Nése ndonjé preket me doré nga gjuetari (kapet) pérpara se
té perkulet, i ndérrojné rolet.
Pasqyré. Nxénésit jané né ¢ift né distancé prej 1 metér. Njé nxénés kryen lévizje té
ndryshme. Tjetri gé éshté pasqyré té njéjtat gjéra pérsérit edhe ai.

" Pérbérja e elementeve me aplikimin né dysheme - pér té treguar disa elemente

g€ jané pérvetésuar.
¥ Zbatimi i ushtrimeve pér lirim dhe relaksim/qetésim i téré trupit.

Reflektimi
Zhvillohet diskutim rreth pyetjeve:

- Cfaré keni mésuar né orét e kaluara?

- Ali keni pérvetésuar miré elementet e gjimnastikés sé dyshemesé?
- Numéroni se ¢faré keni mésuar nga gjimnastika né dysheme?

- Cilin ushtrim do té déshironit té bénit pérséri?

- Cilat elemente ishin mé té véshtirat pér t'u realizuar?

- Sainteresante apo té€ mérzitshme ishin ushtrimet?

Ndjekja e pérparimit

Gjaté pércjellies dhe vlerésimit/notimit duhet té merren parasysh treguesit e
méposhtém:

- Realizimi praktik i elementeve té pérvetésuara;

- Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit;

- Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e akti;

- Respektimi i rregullave té sjelljes né sallén e sportit.

- Té jeté né gjendje té tregojé koordinimin dhe ndjenjén e lévizjes sé trupit né
performancén e elementeve, sinkronizimin, pérvetésimin e teknikave e tjera.

Rekuizitat dhe mjetet: pajisje sportive té pérshtatshme pér nxénésit, dysheké,
ripstole, topa, kone dhe rekuizita té tjera sportive.

Pérmbajtje dhe nocione - Ushtrime té rekuizitave gjimnastikore (4 oré)
Rezultatet e mésimit:

e Kryen teknikén e duhur té elementeve individuale dhe ushtrime né rekuizitat
gjimnastikore.
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Standardet e vlerésimit

e Performon teknikén e drejté té varjes dhe Iékundjes né pajisje gjimnastike té
vendosura né lartésiné optimale (ripstolet, hekuri gjimnastikor, paralelet,
unazat).

Skenari pér oré
Aktivitetet hyrése — aktivizimi i njohurive

Vetém me oré mésimi miré té organizuar dhe té planifikuar mund té arrihen standardet
e vlerésimit. Hyrja duhet té jeté e pasur me pérmbajtje gazmore dhe argétuese dhe
me pjesémarrje té ploté té nxénésve. Rekomandohet kontrollimi deri tani i nivelit té
njohurive dhe aftésive té fituara, lojéra me karakter argétues dhe konkurrues, me
zbatimin e disa elementeve bazé té gjimnastikés, e cila éshté e mbushur me vrapim,
kércim, reflektim dhe ulje.

Bouling. Nxénésit ndahen sipas numrit né grupe, pérpara secilit grup né distancé té
caktuar vendosen kone (shishe plastike ose kanage), né formé rrethi t&€ vogél né toké
(ose piramida). Nxénésit pérpigen té rrézojné sa mé shumé kone me topin gé
rrotullojné né toké. Cdo kon i rrézuar i sjell ekipit 1 piké. Cdo nxénés gé godet dhe
rrézon njé kon shkon pér ta vendosur até pérséri né té njejtin vend pér nxénésin tjetér.
Cili ekip gé shénon mé shumé piké éshté fituesi

Né pjesén pérgatitore - zgjedhja e aktiviteteve dhe ushtrimet trupore - varet nga
mosha, njohurité paraprake, gatishméria psiko-fizike
dhe mundésité e nxénésve si dhe kushtet. Né kété fazé

' té orés performohen edhe ushtrime pér formésimin e

trupit me theks té vecanté né krahét dhe brezin e

shpatullave. Ato kryhen individualisht, né cifte ose né

grup, pa rekuizita, me rekuizita dhe né rekuizita.

Ushtrimi mund té jeté i dirigjuar (forma frontale) dhe i liré

(forma individuale-didaktike),
Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Né kéto aktivitete jané pérmbajtur detyrat programore dhe rezultatet e pritura té temés
dhe standardet e vlerésimit. Aktivitetet nuk duhet té jené shumé té gjata, nxénésit té
mos ngarkohen, duhet té sistemohen dhe té pérpunohen si¢ duhet metodologjikisht,
shumé té réndésishme jané renditja dhe orari i ushtrimeve. Demonstroni ushtrimet
disa heré. Nga kénde té ndryshme (pérpara, anash dhe mbrapa) né ményré qgé té
gjithé té mund té shohin demonstrimin e sakté t& ushtrimit. Mos harroni, njé fotografi
vlen sa njé mijé fjalé kur mésoni njé aftési sportive.
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Varja dhe lékundja né rekuizitat e gjimnastikés (ripstol, hekuri gjimnastikor,
paralele dhe unazat)

Lévizjet e kétyre rekuizitave performohen me lIékundje, rrotullim, nga e uléta né té larté

Shembuj té aktiviteteve dhe ushtrimeve

Kacavarjet. Mund té ndahen né varje té réndomta (té thjeshta) dhe té pérziera
(komplekse). Shpatullat vendosen nén kapje. Varja ka njé rol té réndésishém né
metodologjiné e punés sé gjimnastikés. Nxénésit performojné: varje e thjeshté -
mban kontaktin me rekuizitén vetém me duar.

Kacavarjet e pérziera - nxénési mbéshtetet me duar né rekuizité dhe ndonjé pjesé
tjetér té trupit ose mbéshtetet né dysheme: né kembé, i shtriré, i gjunjézuar, i ulur.

Kacavarje e réndomté pérpara — trupi varet lirshém me krahét drejt. Kacavarje me
koke - trupi varet me kokén poshté dhe kémbét jané té drejtuara lart. Kacavarje né
kthesé - trupi varet lirshém, krahét jané té pérkulur né nyjén e bérrylit. Varje me gjunjé
lart.

Lékundjet - nxénési lekundet ndérsa rekuizita éshte e . \ ; ’/
geté. Lévizjet mé té shpeshta jané: té pérparme — lévizjet & ' '
nga mbrapa né pjesén e pérparme dhe anasjelltas. Béhet

fjalé pér ushtrime gé kryhen nga pozicionet mé té uléta
né ato mé té larta (si né foto)

Nxénésit, me ndihmé dhe né ményré té pavarur, punojné
teknikén e duhur té varjes dhe lékundjes né rekuizitat gjimnastikore, ripstol, hekuri
gjimnastikor, paralele dhe unazat té€ vendosura né lartési optimale.

Ripstoli - éshté rekuizité e pérshtatshme pér ngjitje, zbritje, shtrirje té gjithé aparatit
lokomotor, pérdoret edhe pér gjimnastiké korrigjuese, té cilén nxénésit vazhdimisht
mund ta pérdorin.

Hekuri gjimnastikor — elementet kryhen kryesisht né Iékundje dhe pérdredhje rreth
belit. Pér performancén e drejt té kétij elementi éshté e nevojshme gé nxénésit té
marrin pozicionin e duhur té trupit, qé krahét té shtrihen né vazhdimési té trungut dhe
té kembéve. Ushtrimi i IEkundjes sé& kémbéve béhet me ndihmén e mésimdhénésit.
Performimi veté i IEkundjeve.

Paralele - performohen vetém elementet bazé duke marré pozicionin e duhur té trupit.
Ushtrimet zakonisht kryhen duke u IEkundur me krahé té drejté dhe duke u mbéshtetur
né parakrah.

43



Paralele me dy lartési - elementet ose ngjitia performohen me té dyja duart dhe
kémbét né rekuizité. Vajzat béjné ushtrime té thjeshta né shirit té ulét dhe té larté,
sipas aftésisé dhe interesit té tyre.

Unazat - nxénésit performojné elemente gjimnastikore té geta, duke i ngritur kémbét
né ményré té njépasnjéshme, té pérkulura dhe té drejtuara né gjunjé. Lékundja kryhet
gradualisht me amplituda té vogla, né drejtimin para-mbrapa dhe mé voné me
amplituda mé té médha.

Njoftim: Ndihma nga ana e mésimdhénésit éshté e detyrueshme né performimin e té
gjitha elementeve né rekuizitat gjimnastikore, si dhe né dysheme. Eshté e nevojshme
té keté dyshek poshté rekuizitave, si dhe té respektohen mundésité dhe interesat
individuale té nxénésve.

Lojérat elementare té stafetés - https://www.youtube.com/watch?v=yAgkEeH-
3mYy

Aktivitetet pérfundimtare - sjellja e pérfundimit

Ushtrime dhe aktivitete pér té getésuar trupin, pér té rregulluar gjendjen emocionale
té nxénésve, me c¢ka do té pérgatiten pér puné té métejshme intelektuale.

Shpeshheré, pérdoren lojérat elementare té stafetés, gjithashtu mundet dhe njé
analizé e shkurtér me diskutim. Ora mésimore duhet t€ pérfundojé gjithmoné né
meényreé té organizuar.

Reflektimi - Zhvillohet diskutim rreth pyetjeve:

Numeéro cilat rekuizita pérdoren pér IEkundje dhe varje?

Cfaré lloj rekuizite éshté ripstoli, ¢gfaré mund té ushtroni né té?
Cilat rekuizita jané pér meshkuj dhe cilat pér femra?

Cilin ushtrim déshironi té& b&jmé pérséri?

Ndjekja e pérparimit

- Performimi praktik i aktiviteteve dhe zotérimi i elementeve

- Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit

- Respektimi i rregullave té sjelljes né sallén e sportit
Meésuesi vézhgon dhe pércjell interesin, pérpjekjet e tyre, déshirén pér té punuar,
iniciativén, vendosméringé, géndrueshmériné dhe kémbénguljen, rregullshméring,
disiplinén dhe zbatimin e shprehive shéndetésore dhe higjienike.

Rekuizitat dhe mjetet: rekuizita sportive té pérshtatshme, rekuizita pér Iekundje dhe
varje, unazat, hekuri gjimnastikor, paralele me dy lartési, dysheké dhe té ngjashme.

Pérmbaijtje dhe nocione — Kércimi mbi "kalu¢® (3 oré)
Rezultatet e mésimit: Kryen kércime

Standardi pér vierésim:
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Performon teknikat e kércimit mbi "kalu¢" kémbéhapur, sipas moshés i vendosur né
lartésiné optimale.

Skenari pér orét
Aktivitetet hyrése — aktivizimi i njohurive

Nxénésit ngrohen me aktivitete/lojéra té karakterit argétues pér té& pérgatitur
organizmin dhe aparatin lokomotor pér pjesén kryesore té orés mesimore.

Nxénésit shkojné né vend me ngritien kémbéve larté, me lévizje t& ndryshme té
duarve, i kércejné rekuizitat, béjné kércime me njé dhe dy kémbé.

Shembuj:

& Keércimi né vend, pérpara prapa, maijtas, djathtas, me gjunjé té drejte,
#  Kércimet né vend, lart dhe poshté, me shtrirje dhe tkurrje t& kémbés.

Terren stérvitor - Né sinjalin e mésuesit, nxénési me vrap kércen mbi stolin suedez,
pastaj ulje, mandej kalon mbi tra té ulét, bén njé rrotullim pérpara né dyshek, vrapon
rreth koneve té vendosura, bén rrotullim mbrapa né dyshek, kalon népér rrathét e
vendosura vertikalisht dhe me vrapim e kalon vijén pérfundimtare.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

e Nxénésit performojné kércim té tkurrur me dy kémbét nga trampolina né stol
suedez.

o Nxénésit, me ndihmé dhe té pavarur performojné kércim kémbéhapur mbi
"kalu¢" duke rritur lartésiné.

Ushtrime me metodén e stacionit pér vrapim, kércim, fluturim dhe ulje
(shembull):

Meésuesi jep pérshkrim dhe bén demonstrimin e ushtrimeve té stacioneve. Mé pas
nxénésit ndahen né grupe mé té vogla, ku secili grup shkon né njérén nga tre
stacionet. Kur mbarojné me ushtrimin né stacionin e tyre, nxénésit kalojné né tjetrin.
Ustrimi me vrapim dhe kércimi né trampoliné

Stacioni nr. 1-Vendosen dy pengesa, ku para secilés prej tyre vendosen dy rrathé,
né njé distancé té caktuar. Pas vrapimit optimal, béhet reflektim me njérén kémbé nga
rrethi i paré, né rrethin e dyté duke béré njé ulje ne té dyja kembét dhe me njé reflektim
pérpara pa pérkulur gjunjét, kércejné mbi ije. Mé pas vazhdojné me té njéjtén
proceduré tek pengesa nr.2, vetém se ajo éshté kércyer me gjunjé té pérthyer. (rrethi
pérballé pengesés imiton njé trampoling).

Pengesa nr. 1 > A Pengesa nr. 2 > A

Ushtrim paraprak pér té ushtruar vrapimin, kércimin né trampoliné dhe ulje me
kémbét.
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Stacioni nr. 2 — Nxénésit me kércimin e trampolinés nga pozicioni me géndrim né
kémbé nga vendi, me ndihmén e duarve, ngrené ijet sa mé lart gé t€ munden, béjné
njé séré lévizjesh pérdredhése me kémbét e tyre, pa e kapércyer rekuizitén.

Reflektimi me kémbé né trampoliné me shtytje té duarve nga rekuizita dhe
kércim kémbéhapur dhe pérdredhése.

Stacioni nr. 3 — Nxénésit performojné reflektim me njé kémbé pérpara trampolinés
dhe me vrapim optimal njé ulje me dy kémbét né trampoliné. Duart vendosen djathtas,
né gjerésiné e shpatullave dhe me shtytje kércejné kalugin dhe béjné ulje né dysheme.

Pasi té gjithé nxénesit kané kaluar té gjitha stacionet, elementét e ushtruara
kombinohen né térési me vrapim - kémbéhapur ose té pérdredhur. Né stacionin nr.3
me vrap kryhet i gjithé elementi i kércimit mbi kalug, duke u kujdesur pér teknikén e
performancés dhe veganérisht pér siguriné e nxénésve.

Shembuj té aktiviteteve dhe ushtrimeve

& Nxénésit performojné reflektim me dy kémbét né
trampoliné, me gjunjé té mbledhur dhe vendosjen e
duhur té krahut dhe trupit né ulje, (si né foto). = =

* Nxénésit performojné kércim me duar té mbéshtetura
kémbéhapur né stol suedez té vendosur pér sé gjati dhe

ulie me dy kémbeét. o
& Nxénésit performojné kércime mbi "kalug" kémbéhapur me ndihmé ose né
meényré té pavarur.

Aktivitetet perfundimtare — sjellja e perfundimit

Nxénésit ndahen né grupe, nga té gjitha stacionet formojné terren stérvitor ku
zhvillohet gara.

Shembull — terren stérvitor - Pas sinjalit pér nisje, 1441 4
nxénési zvarritet népér kornizén e stolit suedez, bén njé
rrotullim pérpara né pjesén e epérm té stolit, kalon mbi
paralelet e uléta, vrapon né pjesén e sllallomit, kércen ~ &)
kalugin dhe vrapon né vijgn e finishit (vijén L QS
pérfundimtare).

Né kété pjesé té orés mésimore, detyré éshté té qetésohet organizmi me aktivitetet,
né ményre gé té dalin té gatshém pér puné té métejshme.

Reflektimi
Zhvillohet diskutim rreth pyetjeve:

- Cfaré mésuat nga orét e kaluara?

46



- Ashin té lehta performimet e ushtrimeve?
- A u ndiheshit té sigurt?
- A mundeni veté té kérceni kalugin?

Ndjekja e péerparimit
Mésimdhénésit mund té pérdorin metodat, teknikat dhe instrumentet e méposhtme:

- Performimi praktik i aktiviteteve gjaté orés sé€ mésimit;

- Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit;

- Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve;

- Kontribut konkret né performimin e ményrave té€ ndryshme té kércimit mbi
"kalug", t€ vendosura né lartési optimale.

Rekuizitat dhe mjetet: paralele té uléta, kalug, dysheké, trampoliné, hapésiré e
shénuar, rrathé, litaré, kone, sénduk suedez, stol suedez, dysheké, shkallé etj.

PERMBAJTJE DHE NOCIONE
Lévizje dhe ushtrime né stol suedez dhe né tra té ulét (3 oré)
Rezultatet e mésimit:
e Performon lévizje dhe elemente té stolit suedez dhe traut té ulét
Standardi i vlerésimit

e Zbaton pérbérje té elementeve té stolit suedez dhe té traut té ulét (ecje, kércim,
rrotullim, ekuilibér ballor dhe kércim sé larti).

Skenari pér orét
Aktivitetet hyrése — aktivizimi i njohurive

Nxénésit té organizuar né kolone, lloje, dyshe, individualisht, performojné aktivitete
dhe ushtrime pér pérgatitjen, motivimin dhe ngritjien e gjendjes psikofizike pér pjesén
kryesore té orés mésimore.

Aktivitet — terren pér stérvitje: Né
sinjalin pér nisje, nxénési niset nga

trampolina me (kércim nga vendi),

kércen sa mé larg né dyshek, zvarritet "’\\ A z@

nén pengesén atletike té vendosur né M/@Q N Y
dysheme, kalon népér njé unazé té % Wy
vendosur vertikalisht, kalon

medicinbollin nén kornizén, vrapon
sllallom rreth flamujve dhe kalon vijén e finishit.

Ushtrimet pér balancim - https://www.youtube.com/watch?v=tXsEEgHIO5A
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Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Mésimdhénési demonstron - |évizje té koordinuara me duar dhe kémbé né ecje dhe
vrapim, me géndrim té drejt té trupi dhe lévizje elegante/estetike, me ritém té
ndryshueshém. Mé pas nxénésit duke ecur kryejné njé séré lévizjesh elegante, me
ecje, kércim dhe rrotullim té trupit. Punojné fillimisht né vijén e drejté té€ shénuar né
dysheme, pastaj né stol suedez dhe tra té ulét.

Ecja gjimnastikore - Nxénési éshté né pozicion té drejt dhe elegant, me shikim
pérpara, gjoksi i theksuar, barku i térhequr, kEmbét drejt né gjunjé, me shpatulla té
drejtuara - pak anash, (gishtérinjté - thembra) dhe duart e drejtuara duke Iévizur prané
trupit!

Nxénésit me trup elegant dhe té drejté ecin né majé té gishtave, duart jané té shtrira
prané trupit ose té ngritura lart mbi koké. Ata
mund té€ kombinojné ushtrimin me gjunjézimin,
kthimin, duke kércyer né ményré paralele nga
njera kémbé né tjetrén. Elementet kryhen
individualisht dhe né kompozim.

8

https://www.youtube.com/watch?v=tmCUS1jidlY

Shembuj aktivitetesh dhe ushtrimesh né dysheme me vijé té shénuar dhe té
drejte:

Ecja anash me kémbét e kryqézuara dhe krahét e hapur,

Ecja paralele, pérpara, mbrapa dhe anash, kércim i fémijéve,

Hapi i valsit, pérpara dhe prapa me ekuilibrim ballor,

Ecja pérpara dhe mbrapa né majé té gishtave me lévizje t€ kombinuara té
krahéve, lidhur me kércime, kthesa dhe géndrim elegant té trungut,

Y Ecja duke i kthyer njérén dhe té dyja kémbét 90° dhe 180° gradé

Y Ecje né gjunjé, kércim fémijésh, kthesé (180°), peshore

~ ~ ~ ~

Kércimet jané njé pjesé integrale e kompozimit t€ ushtrimeve né tra. Kércimi né tra
éshté element gé kryhet né fillim té ushtrimit dhe né fund té ushtrimit.

Trari — Fillimisht nxénésit duhet té lirohen nga frika, nga lartésia e traut dhe sipérfagen
e ngushteé te traut.

Shembuj té aktiviteteve dhe ushtrimeve né stolin suedez dhe né traun e ulét

Me ndihmé dhe né ményré té pavarur, nxénésit performojné elemente té lidhura né
kompozim né stol suedez dhe tra té ulét (ecje gjimnastikore, ecje me gjunjé, kércime,
kthesé (90° dhe 180°), ekuilibér ballor, ulje me dy kémbé).

+ Nga géndrimi né tra té ulét, kémba e majté pérpara sé djathtés, me njé
gjunjézim té lehté kércehet djathtas para kémbés sé majte, me lévizjen e
krahéve
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+ Nga ecja ose vrapimi i lehté kércimi me njérén kémbé né tjetrén, reflektimi
né té maijté dhe ulje né kémbén e djathté

Rrotullimi i stolit suedez - kthesat mé té ndérlikuara performohen duke e kthyer me
rreth njérén kémbé. Rrotullimi performohet né pozicion té drejté, t&€ gjunjézuar/gjysmé
té gjunjézuar.

Kércimet né stolin suedez — performohen né dyshek, pastaj né stolin suedez, kércimi
fémijéror, kércimi sé gjati, kércimi i maces, galopi et;.

Ekuilibri né stolin suedez — i njéjti ushtrim si né dysheme, me theks té ekuilibrit dhe
koncentrimit, veganérisht kur trupi vien né pozicionin e peshores.

Shembuj té aktiviteteve dhe ushtrimeve me ulje:

Y Nxénésit ecin né tra té ulét né vijé té drejté me krahé té shtriré, performojné
ekuilibér ballor dhe zbresin me ulje té buté.

Y Ecja me géndrim elegant té trungut, lévizje e kombinuar té duarve, e lidhur me
kércime, me ulje kthehet né térési harmonike, pér t&€ nxjerré né shprehje
krijimtariné e individit.

Aktivitetet pérfundimtare - sjellja e pérfundimit

Aktivitetet mund té pérfundojné duke kontrolluar arritjet me ushtrime ose me lojéra dhe
aktivitete. Pas ushtrimeve dhe elementeve té realizuara zbatohen aktivitete pér
relaksim té muskujve.

Terren stérvitor: - né sinjalin e dhéné, nxénési me vrapim té ngadalté kércen né traun
e ulét, bén lévizje elegante, pas uljes kalon népér kornizat e stolit suedez, kércen
kornizén tjetér, bén rrotullim mbrapa né dyshek, vrapon sllallom midis konéve té
vendosur né zigzag, bén disa kércime sipas déshirés dhe kalon pér rreth finishit. Ora
pérfundon me largimin e organizuar té nxénésve.

Nxénésit né koloné njéri pas tjetrit né distancé prej 2m. I&vizin vazhdimisht né terren
stérvitor, i ngritur sipas nevojave dhe mundésive té nxénésve, si dhe kushteve.

Shembuj pér terren stérvitor -
https://lwww.youtube.com/watch?v=2rOntG8FQNM

Reflektimi — Zhvillohet diskutim rreth pyetjeve:

- Cfaré mésuam né orét e kaluara?

- Aishin té lehta ushtrimet pér t'i performuar?

- Numéroni disa kércime?

- A ndiheshit té sigurt?

- Me cilét elementé do té déshironit t& punoni sérish?
Ndjekja e pérparimit

- Performanca praktike dhe pérvetésimi i elementeve;
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- Pérfshirja aktive gjaté orés sé méesimit;
- Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve;
- Respektimi i rregullave té sjelljes né sallén e sportit.

Rekuizitat dhe pajisjet: pajisje té pérshtatshme sportive, dysheké, senduku suedez,
stol suedez, tra, medicinballin, vija té drejta e t& shénuara, shkopinj etj.

RITMIKE (4 oré)
Pérmbajtje dhe nocione:

e Ecje dhe vrapime ritmike
o Keércimet ritmike
e Lévizje ritmike me rekuizita

Rezultatet e mésimit:
Zbaton teknikat e |évizjes ritmike, me dhe pa muziké.
Standardet e vlerésimit :

e Performon lévizje té ndérlidhura dhe té€ koordinuara ritmike me krahét dhe
kémbét né ecje dhe vrapim me géendrimin e drejté té trupit.

o Performon kércime té ndérlidhura né ecje dhe vrapim (fémijé, mace, galop,
"gérshéré", kércim dre, kércime té gjaté dhe té larté).

e Performon me muziké |évizje ritmike dhe ushtrime me rekuizita sipas
pérzgjedhjes sé liré.

Skenari pér orét
Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive

Mésuesi u kujton nxénésve gjimnastikén ritmike, pérsérisin ato qé diné nga viti i kaluar,
si dhe i motivon pér aktivitetet e radhés. Nxénésit béjné ushtrime me kércime, ecje
dhe vrapim, me muziké ose me ritém. Mund té pérdoren disa rekuizita ose koreografi
falas, pér té krijuar korrelacion me arsimin muzikor.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Aktiviteti 1: Ecja dhe vrapimi ritmik. Mésimdhénési demonstron géndrim dhe
géndrim té trupit népérmjet hapave eleganté dhe té lehté. Mé pas nxénésit té
organizuar né grupe té vogla, dyshe ose individualisht i zbatojné vete.

+  Nxénesit kryejné lévizje té ndérlidhura ritmike té koordinuara me krahé dhe
kémbé né ecje dhe vrapim sipas ritmit me géndrim té drejté té trupit,

+  Nxénésit kryejné lévizje té lidhura dhe té koordinuara ritmikisht, sipas
pérzgjedhjes sé liré né kombinim me kércime té ndryshme,

+  Prezantimet e elementeve té kércimit dhe akrobatikés sipas pérzgjedhje sé
liré, gé tregojné kreativitet, hirin dhe elegancén né lévizje.
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Aktiviteti 2: Kércimet ritmike. Mésimdhénési demonstron géndrimin dhe mbajtjen e
trupit gjaté performimit té kércimeve, mé pas nxénésit i performojné ato.

Nxénésit performojné kércime shoqgéruese né ecje dhe vrapim né hapésiré: kércime
pér fémijé, kércim sé larti, kércim mace, kércim kadeti, kércim dre.

Shembuj té ushtrimeve dhe aktiviteteve

+

Kércim fémije - https://www.youtube.com/watch?v=XXkXZ twJNA ngritét
pjesa e kEmbeés, e pérkulur né gju, deri né lartésiné e ijeve. Duart vendosen né
bel ose shtrihen. Kércimet kryhen né vend dhe né |évizje.

Kércim larg sé larti - https://www.youtube.com/watch?v=ziUcDQVGPhc
karakterizohet me reflektim té forté me njéréen kémbé pérpara, kémba e pasme
éshté e drejté né gjunjé.

Kércim mace — https://www.youtube.com/watch?v=F9z8oobdvkE ky element
kryhet me kércimin né njérén kémbé dhe Iékundje me kémbén tjetér, e cila
éshté né pozicion té kérrusur, né momentin e kércimit maksimal, ndérrohen
kémbét.

Kércimi kadet https://www.youtube.com/watch?v=IK5FHjr-Ovc
performohet me kémbé té zgjatura dhe kérkon ndryshimin e kémbéve gjaté
fazés sé fluturimit me rrotullimin prej 360°.

Kércimi i drerit - https://www.youtube.com/watch?v=A0y n-WTsd8

Kércimi “gérshéré” - https://www.youtube.com/watch?v=mDUZu7KtiFk
performohet nga pozicion né kémbé, né majé té gishtave, bén hap pérpara i
ndjekur me kércim. Kur kémba e |ékundjes arrin njé pozicion horizontal né
raport me trupin, béhet ndryshimi i kémbéve (gérshéré) dhe kércehet né
kémbén e |€kundjes.

Kércimi galop - https://www.youtube.com/watch?v=RnTIBjNsHFg - Duart
jané té lira. E njéjta zbatohet né lévizje anésore.

Aktiviteti 3 -

Nxénésit performojné Iévizje té lidhura ritmike sipas pérzgjedhjes sé liré té rekuizitave,
pa dhe me muziké (rrathé, litar, shirit, top)

+

+

Nxénésit Iévizin né sallé me ritmin e mésuesit, performojné |évizje ritmike té
lidhura né cift ose individualisht.

Nxénésit zbatojné elementet e mésuara né lévizje, shprehen né ményré té
pavarur sipas ritmit t€ muzikés, shtojné elemente té reja té shpikura: ecje,
vrapim, kércim, kthim, Iekundje dhe rrethim i krahéve, kémbéve dhe trupit, me
kéngén/muzikén e pérshtatshme me 2/4 e ritmit, t&€ mésuar né arsimin muzikor.
Nxénésit performojné I&vizje me hijeshi, elegancé, shfaqgin emocione, té cilat i
shprehin me |évizje trupore dhe rekuizita, kércime, kthesa me amplituda té
vogla e té médha.
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Nxénésit zbatojné térési/njési ritmike, né té njéjtén muziké, vlerésojné se cili grup ka
pasur performancén mé interesante, né grupe té vogla dhe né ményré té pavarur.

Mésuesi ndihmon/korrigjon sipas nevojés ndonjé gabim né elementet e gjimnastikés
ritmike. Njékohésisht motivon, inkurajon dhe vleréson nxénésit. Né vlerésimin dhe
pérzgjedhjen e mé té miréve, miré éshté qé té marrin pjesé edhe nxénésit.

Aktivitetet pérfundimtare - sjellja e pérfundimit

Pérséritin disa njési ose kompozime té ushtrimeve, sipas zgjedhjes sé nxénésve mund
té tregojné kombinim ushtrimesh me top, litar, kone, rrathé.

Muziké sipas zgjedhjes sé tyre dhe relaksim, ushtrime té€ lira dhe Iévizje ritmike duke
ecur né drejtime dhe formacione té ndryshme.

Shembuj té elementeve me muziké -
https://www.youtube.com/watch?v=4AFID9rMEhg

Zhvillohet diskutim rreth pyetjeve:

- Cfaré bété dhe ¢faré mésuat né orét mésimore?

- Cfaré éshté ritmika dhe si performohet, cila éshté pjesa pérbérése e saj?
- A éshté gjimnastika ritmike njé disipliné olimpike?

- Si éshté lévizja né gjimnastikén ritmike?

- Numéroni disa elemente té gjimnastikés ritmike?

Mésuesit mund té pérdorin metodat, teknikat dhe instrumentet e méposhtme

- Realizimi praktik i aktiviteteve gjaté orés mésimore,

- Kontributi me informaté kthyese gojore,

- Paraqitje praktike, nése dhe né ¢faré mase nxénésit i kané pérvetésuar hapat
dhe elementét e péraférta me ritmin e muzikés,

- Pérfshirja aktive gjaté orés mésimore,

- Bashképunimi me nxénésit e tjeré né realizimin e aktiviteteve,

- Respektimi i rregullave té sjelljes né sallén e sportit.

Rekuizitat dhe pajisjet: pajisje teé pérshtatshme sportive: rekuizita sportive, dysheke,
tra, stol, rrathé, top, kone, litar, hula-hoop, etj.

Literatura e shfrytézuar
- Sulla dhe Nase Kondovski, Doracak pér arsimin fizik dhe shéndetésor (pér
mésimin klasor), Shkup, 1997;
- Aleksandér Anastasovski, Metodika e edukimit fizik - Shkup, 1990;
- Borivoe Mihajllovski, Metodika e mésimit me bazat e arsimit dhe edukimit fizik
dhe shéndetésor, Fakulteti Pedagogjik, “Sh. Klimenti i Ohrit* - Shkup, 2000
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https://kineziologija.mk/

Gjorgji Spasov, Simeon Dukovski, Jovan Shukov, Doracak pér edukimin fizik
dhe shéndetésor, pér vitin | té arsimit t€ mesém - Shkup, 1991;

Nase Kondovski, Sporti dhe aktivitetet sportive pér vitin | né arsimin e reformuar
-gjimnaz;

Prof. dr. Jovan A. Shukov, Bazat e Kineziterapisé - Shkup, viti 2001.
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Nxénés!

Gjimnastika éshté disipliné sportive, e pasur me performimin e ushtrimeve gé kérkojné
forceé fizike, elasticitet, Iévizshméri, koordinim, ekuilibér dhe vetékontroll. Mund té kryhet
né ményré rekreative ose garuese.

Fjala gjimnastiké vjen nga fijala greke gymnos, qé do té thoté ushtrime. Eshté njé nga
. sportet mé té vjetra. Ajo u shfaq pér heré té
ﬁ' paré né Egjipt, por né até kohé konsiderohej
se ishte vetém akrobaci. Sot jetojmé né njé

kohé té aktivitetit fizik t&€ reduktuar qé quhet
hipokinezi. Ai éshté armiku mé i madh i
njeriut, dhe gjithashtu armiku juaj, pér
Sy zhvillimin, rritien, shéndetin dhe pamjen tuaj
\’d’ té bukur. Lévizja dhe sportet jané gjérat mé

té réendésishme gé mund dhe duhet té béni
kundér hipokinezisé.

=

Nése uleni dhe kaloni kohé para kompjuterit, luani lojéra - shikoni televizor, ose jeni né
telefon, tablet, humbisni pa e ditur njé pjesé t& madhe té dités. Organizmi i nénshtrohet
deformimeve té trupit, shfagjes sé lodhjes, dhimbjes sé kokés - pér shkak t& garkullimit
té démtuar. Gjithashtu ju humbni pérgendrimin dhe kjo ka njé efekt negativ né mendimet
tuaja. Ju harroni gjérat e mrekullueshme rreth jush. Gjéja
mé e miré pér té béré éshté té€ merrni pak kohé& pér
aktivitete fizike dhe sporte né mjedis té pastér. Sporti do
t'ju sjellé kénaqési, gézim, argétim, shoqéri, do t& ndiheni
té plotésuar dhe té€ mrekullueshém.

Pér trup té miré dhe shéndet pér ju, stérvitja nuk éshté génjeshtér por e vérteté
dhe shpétim, pa pagesé ¢do
oré, kudo rreth nesh
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Qéllimi i gjimnastikés éshté gé né ¢do rekuizité té béjné pérbérje elementesh
gjimnastikore, pa gabime, me performancé té drejté dhe tekniké té elementeve.

Gjimnastika sportive angazhon té gjithé muskujt e trupit, éshté njé pasuri e
ushtrimeve né dysheme dhe rekuizitave gjimnastikore.

Gjimnastiké sportive pér femra Gjimnastiké sportive pér meshkuj

Dysheme
Kércim Kalé me doreza
Paralele me dy lartési Rrathé
Tra Paralele
Dysheme Kércim
Vegla gjimnastikore

Meésoni mé shumé rreth performimit t€ sakté té ushtrimeve né gjimnastikén sportive

Dysheme — Meshkuj - https://www.youtube.com/watch?v=3Ftp wMhZyQ

Femra - https://www.youtube.com/watch?v=VilRMalortg

v Ushtrimet né dysheme pérfshijné lévizjet ¢ demonstrojné:
forcén, fleksibilitetin, hirin. E pérbéré nga valle té ndryshme,
akrobatike, ritmike, elemente.

v' Pér performimine ushtrimeve, dyshemeja duhet té jeté

elastike.

Gjimnastét kryejné elemente akrobatike me reflektim.

Madhésia e dyshemeseé éshté 12 me 12 metra,

Kohézgjatja e ushtrimeve éshté deri né 70 sekonda pér

meshkuj dhe 90 sekonda pér femrat,

v' Femrat duhet té ushtrojné me shogérim muzikor.

ANANEN
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Paralele me dy lartési https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=dH3buOrJFPw

v Kjo rekuizité éshté pér femrat, me ményra té ndryshme ato hedhen nga njéra
shufér né tjetrén, duke performuar elemente té ndryshme. Ata e pérfundojné
ushtrimin me kércim.

v Deri sa performojné, ushtrimi nuk guxon té ndérpritet edhe pse gjimnastikét disa
heré ndryshojné drejtimin e lévizjes. Pérveg kércimeve dhe uljeve, ushtrimi
pérfshin edhe kércime té€ ndryshme midis dy shufrave, rrathéve, Iékundjeve et;.

Kércim — Meshkuj - https://www.youtube.com/watch?v=vOwxZNHzLYc

Femra - https://www.youtube.com/watch?v=Pg8ewr5ovQk

v" Cdo kércim fillon me vrapim nga pista gé mund té jeté maksimumi 25 metra
e gjaté. Ata performojné disa salto ose thjesht duke u rrotulluar me njé ulje.

v' Gjaté uljes shumé éshté e réndésishme qé gjimnasti té géndrojé stabil me
dy kémbé, sepse né té kundért ndéshkohet nga gjyqgtarét.

v Ulja dhe kércimi né dérrasé performohet me reflektim me dy kémbét nga
trampolina dhe performohet me kércim té shkurtér me té dyja duart nga
rekuizita.

56




Trari - https://www.youtube.com/watch?v=rZViwl-a-Wk

Trari éshté e vetmja rekuizité vetém pér femrat.

Koha e performimit té€ ushtrimeve éshté 90 sekonda.

Ushtrimi me tra éshté njé kombinim artistik i elementeve akrobatike,

kércimeve gjimnastike, kércimeve, kthesave, elementeve té ekuilibrit et;.

v' Gjimnastja duhet té pérdoré téré gjatésiné e traut, duke treguar elegance,
hir, fleksibilitet, ritém, vetbesim dhe kontroll.

v" Fundi i ushtrimit éshté me kércim akrobatik dhe ulje.

SNRNEN

v' Kali éshté rekuizité mashkullore, njé nga rekuizitat
mé té véshtira pér gjimnastét gé mbajné me duar
dorezat ose ndonjé pjesé tjetér té rekuizités,
performojné lévizje rrethore dhe Iévizje me
gérshéré.

v" Ky lloj ushtrimi kérkon duar dhe shpatulla té forta.

v' Unazat jané rekuizita t&¢ meshkujve, distanca
ndérmjet unazave éshté 50 cm.

v Ushtrimet me unaza jané kombinim i lévizjeve
statike dhe dinamike.

v Performohen me varje dhe me krahé té shtriré, té
ndjekur nga elementé me rrotullime dhe fundi i
ushtrimit éshté kércim dhe ulje akrobatike.
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Paralele - https://www.youtube.com/watch?v=VHGOXi-xeGA

v Ushtrimi pérbéhet nga kombinimi i rrotullimeve, géndrueshmérisé, ngritieve
dhe lartésité.

v' Gjimnastiku duhet té performojé ushtrimin né téré gjatésiné e paraleles
poshté dhe sipér shufrave té paraleles.

v" Ushtrimi pérfundon me kércim akrobatik dhe ulje té kontrolluar.

Hekuri gjimnastikor - https://lwww.youtube.com/watch?v=W7tOvBEsKbo

v Hekuri gjimnastikor éshté rekuizité e paraparé
pér meshkuj.

v" Né hekurin gjimnastikor performohen ushtrime
me rrotullime té larta, lévizje trupi duke
ndryshuar pozicionin e duarve, kércime, salto
etj.

v" Ushtrimi pérfundon gjithmoné me kércim
akrobatik.

Shihni disa nga uljet mé té mira akrobatike né gjimnastikén artistike t& femrave né Lojérat
Olimpike - https://www.youtube.com/watch?v=SLXdnWocnfs

Nxénés té dashur...

Mésoni disa rregulla dhe shprehi, gé do t'ju ndihmojné né zhvillimin e duhur, pamjen e
bukur, trupin e shéndetshém dhe shpirtin e shéndetshém! Béni njé plan aktivitetesh, me
realizim kohor.
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Shénoni aktivitetet né fushat boshe té javés me X - kontrolloni Gjérat e vogla ¢do dité ¢cojné né gjéra té médha
shprehité (aftésité)

SHPREHITE E héné | E marté E mérkuré | E enjte | E premte | E shtuné | E diel

Ushtrime 5 heré né javé

Pirja e 15 gotave ujé

Detyrat e shtépisé

Dieté e shéndetshme proteina/fruta/perime

Leximi i literaturés sé pérgjithshme + studimi

Shkuarja né shtrat para orés 22:00

Shétitje né natyré

Rregullimi i dhomés time

Zgjimi né orén 6:00

Gjimnastiké né méngjes (shtrirje)

Eshté e nevojshme té keni si¢ duhet regjim té organizuar ditor (ruting), shumé
éshté réndésishme pér moshén tuaj, pasi jeni né fazén e rrities dhe zhvillimit.
Aktiviteti fizik i reduktuar ¢on né dobésimin e muskujve, kockave dhe ¢con né
IEndime, si dhe né sistemet tjera té réndésishme té trupit.

Shkathtésité fizike qé do t'ju ndihmojné té béheni né formé té miré dhe mé té afte

Né lévizje Nga vendi
v Ecje (para, mbrapa dhe v' Balancimi né njérén kémbé
anésh) v Ecje pér vije
v Vrapim V" Ngritje
v Kércim v" Rrotullim
v'  Lékundje v Kapérdimé
v' Shkallim statik v" Rrotulluese
v" Ndalim v’ Kércim
v Galor?i!n v Ndalim
; gvar__"tl_e v Pérkulje
epertim v Shtrirje
v' Térheqje

Nése ndonjé nga aktivitetet e mésipérme nuk jané té njohura pér ju, bisedoni me
mésuesin.
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Kuptoni mé tepér

Béni hulumtim —_—— —_— 2o o o
Sa lloje té gjimnastikés ekzistojné???

Gjimnastiké ritmike - https://www.youtube.com/watch?v=F2XPkE7Kb88

Gjimnastiké aerobike - https://www.youtube.com/watch?v=0L8GkCsz034

Gjimnastiké akrobatike - https://www.youtube.com/watch?v=8yCk10QffHE

Gjimnastiké e sportit - https://www.youtube.com/watch?v=hRSteGoS-dI

Gjimnastiké korrigjuese — pérbérja e ushtrimeve pér pérmirésimin e aparatit lokomotor.

Gjimnastiké e méngjesit - https://www.youtube.com/watch?v=NUEr7guV8tg

Gjimnastika né rrotullim - https://www.youtube.com/watch?v=v6J75jz0Onsk

Gjimnastika e pérgjithshme ose gjimnastiké pér té gjithé - né thelb jané aktivitete
argétuese, té cilat pérfshijné, njé séré programesh, eventesh dhe garash, té
pérshtatshme pér té gjitha grupmoshat. Kontribuon né promovimin e shéndetit dhe
mirégenies personale.

Petar Stojanovski ka lindur né vitin 1982. Ka
filluar té stérvitet né gjimnastiké né moshén 7-
vjiecare. Eshté kampion i shuméfishté né té gjitha
kategorité e gjimnastikés sportive. Eshté
pjesémarrés edhe né Kampionatin Evropian té
Senioréve né Gjimnastiké Sportive né Greqi
(Patra), si dhe né Lojérat e para Olimpike
Ballkanike né Sofje, ku fitoi medalje bronzi. Petari
éshté gjimnastiku i paré magedonas gé merr
pjesé né Kampionatin Evropian pér junior né
Gjermani (Bremen).

Motrat Ilina dhe Eva Sokolovski jané pérfagésuese t€ Republikés sé Magedonisé sé
- Veriut né gjimnastiké :

' ritmike, té cilat jetojné né
"y Gjermani, mbrojné
.- ngjyrat e Magedonisé sé
. Veriut  dhe mbajné
flamurin magedonas né
Ballkan, Evropé dhe mé
gjeré.
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Amerikania Simone Bills Ovens konsiderohet si gjimnastja mé e dekoruar né histori, pasi
ka fituar 25 medalje né kampionatet botérore, 19
prej té cilave jané té arta. Né vitin 2022 iu dha
Medalja Presidenciale e Lirisé. Ajo éshté femra
e gjashté gé ka fituar titull individual né Lojérat
Olimpike dhe gjimnastja e paré gé nga Lilia
Podkopeva né vitin 1996 gé njékohésisht ka dy
tituj.

https://www.youtube.com/watch?v=FRVHmMFYIAuQ

Detyra pér nxénésit
Puno projekt né temén e gjimnastikés dhe ritmikés

Shikone temén e gjimnastikés, formoni grupin dhe béni njé projekt té pérbashkét, pér
shembull "Ushtrime né dysheme" ose pérmbaijtje tjetér gé i intereson té gjithéve né

grup.

Béni njé plan aktivitetesh, realizimi kohor, ndani detyrat né grup, kush dhe pér ¢faré do
té punojé, takohuni sipas nevojés, pér té paré deri ku keni arritur né hulumtime, ¢faré
keni mbledhur nga materialet, ¢faré akoma keni nevojé, nése keni hasur né véshtirési -
kérkoni ndihmé nga mésuesi. Béni hulumtime pér gjimnastikén dhe pér disa sportisté té
shquar né shtetin toné dhe si realizohen aktivitetet e caktuara. Sa i madh éshté
interesimi i té rinjve pér gjimnastikén? Cilat jané rekomandimet dhe nevojat tuaja pér
zhvillimin e késaj disipline?

v Béni prezantimin qé do ta prezantoni né klasé dhe mé gjeré, né nivel shkolle, né
ndonjé ngjarje tjetér - né komuné apo diku tjetér.

v' Béni koreografi grupore me ushtrime nga gjimnastika ritmike, organizoni
prezantim né klasé ose né nivel shkolle, njé ngjarje, patronazh et;.

Organizoni kuiz me pyetje nga kjo temé ose garé midis klasave.

Béhuni fizikisht aktiv pér té qené té

o a - shéndetshém!
'\ s ‘Q\

(=]
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LOJERAT SPORTIVE (48 oré)

Lojérat sportive jané pjesé e réndésishme e programit pér zhvillimin e ploté té
nxénésve me synim orientimin drejt kujdesit shéndetésor, plotésimin e nevojave dhe
nxitjen e rritjes dhe zhvillimit né pérputhje me aftésité individuale. Né veganti, ata mésojné
sjelljen korrekte té lojés sé ndershme, respektimin e rezultatit t& kundérshtarit, pranimin
e humbjes; zhvillojné marrédhénie pozitive sociale duke marré pjesé né sportet
ekipore/grupore.

Sugjerim: ushtrimet dhe aktivitetet né skenarét pér orét mésimore jané dhéné si
shembuj.

Rezultatet e mésimit

Nxénési/nxénésja do té jeté i/e afté:

1. zbaton elemente individuale dhe té kombinuara té teknikés sé lojérave sportive:
hendboll, basketboll, volejboll dhe futboll;

2. zbaton elementet e pérvetésuara té teknikés sé lojés né hapésiré té vogél dhe
standarde;

3. njeh dhe zbaton rregullat elementare té lojérave sportive.

Nxénési/nxénésja do té zhvillojé vetédijen pér nevojén e zbatimit té rregullave né lojé
dhe pér té respektuar lojtarét e tij dhe té ekipit kundérshtar.

HENDBOLLI
Pérmbaijtjet dhe nocionet
Teknika e hendbollit, fushé hendbolli, gol hendbolli dhe top hendbolli (12 oré)

Standardet e vlerésimit

e Zbaton né ményré individuale elementet e teknikés sé& hendbollit nga vendi
(pranim, pasim, udhéheqgje nga vendi, gjuajtje).

e Performon teknikat e marrjes dhe pasimit té topit né lévizje, né cift.

¢ Performon teknikat e udhéheqgjes drejtvizore té€ hendbollit me ndalim dhe
udhéhegje duke ndryshuar drejtimin dhe shpejtésiné e Iévizjes, né ecje dhe né
vrapim.

e Performon teknika e goditjeve né gol nga vendi, né ecje dhe vrap.

e Zbaton teknikat dhe rregullat e hendbollit né lojé.

¢ | pérmend pérmasat e fushés, golit dhe karakteristikat e topit.
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Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive

Nxénésit pérgatiten pér pérmbaijtien e re mésimore. Té X}i{»’{;ﬁf.&:{xf.&ﬁx
A I

vendosur né ményré té organizuar, né koloné njéra pas tjetrés,
|évizin duke ndryshuar drejtimin dhe shpejtésiné, performojné
ushtrime qé vazhdimisht i ndérron mésuesi. Ushtrimet | 14
zbatohen né té gjitha orét e lojérave sportive.

Nxénésit performojné ushtrime pér té formésuar muskulaturén e gjithé trupit, veganérisht
aktivitete pér té ngarkuar muskujt. Mund té performohet edhe njé lojé argétuese.
Aktivitetet realizohen sipas mundésive té€ nxénésve dhe kushteve té shkollés.

Shembuj té ushtrimeve:

- https://www.youtube.com/watch?v=fTJg45yMwd4
- https://www.youtube.com/watch?v=IXhUPL -D18
- https://www.youtube.com/watch?v=JVr5k3Val9Y

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja
Teknikat e pranimit dhe pasimit té topit

Kontrollohen  njohurité e nxénésve pér hendbollin. Mésuesi
demonstron/pérsérit elementet, jep shpjegim pér lévizjen e duhur té trupit _
dhe mbajtjen e topit. Mé pas nxéneésit i zbatojné elementet e teknikés sé
hendbollit né vend dhe né lévizje, pa dhe me top. Ata pérsérisin zbatimin e
pozicioneve. Pozicioni paralel pérdoret pér t'u liruar nga blloku gjaté
bllokimit té lojtarit mbrojtés kundérshtar. Pozicioni diagonal pérdoret mé
shumé gjaté pranimit té topit, gjaté vrapit, krosimit ose kur fillohet me lévizje
té caktuara.

Zotérimi dhe mbajtja e topit éshté baza mé e réndésishme pér té gjitha elementet dhe
N teknikat me topin (mésojné si ta mbajn€). Né varési té situatés, topi

& mund té mbahet me njé ose dy duar (né pozicionin e sipérm ose té
poshtém). Topi duhet té jeté i pérshtatshém pér moshén e nxénésve, ta
mbajé fort dhe té jeté né gjendje ta manipulojé lehtésisht. Topi mbahet
me rrénjét e gishtérinjve dhe ka njé hapésiré té liré midis topit dhe
péllémbés. Né teknikén shkollore dallojmé tre ményra té mbaijtjes sé topit: mbajtja e topit
me njérén doré, mbaijtja e topit me njérén doré dhe pérdorimi i dorés tjetér, mbaijtja e topit
me té dyja duart.
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Aktiviteti 1: Pasimi dhe pranimi i topit

Cdo nxénés duhet té zotérojé té tre teknikat e mbajtjes sé topit. Kur topi mbahet me
njérén doré, ushtrohet presion me gishtin e vogél dhe gishtin e madh, dhe gishtat e tjeré
ofrojné vetém mbéshtetje. Kapja me dy duar éshté ményra mé e sigurt pér té& mbajtur
topin.

Pasimi i topit &shté lidhje e thjeshté midis lojtaréve sulmues. Mund té jeté me njérén ose
té dyja duart, me pasim té ulét ose té larté, nga poshté ose né ajér, il
né vend ose né lévizje. Pasime té shkurtra dhe té gjata, pasime lob.

Pasimi varet nga disa faktoré: drejtimi i pasimit té topit, distanca ' ’

midis bashkélojtaréve té ekipit dhe aktiviteti i kundérshtarit. Pasimi

me njé doré mbi sup mund té ndahet né tre pjesé: pasimi i topit né \ =

pozicionin fillestar, I€kundje dhe hedhja e topit dhe ndjekja e
fluturimit té topit.

Lévizjet gjaté hedhjes mund té jené sipér dhe poshté, pas trupit, pasim nga ijé, pasim me
driblim, goditja e topit, shtytje ose kércim pasimi, vertikale ose nga vendi. Sipas pozicionit
té dorés, ekzistojné tre lloje té pasimeve: kur topi €shté mbi nyjén e shpatullés, nén nyjén
e shpatullés dhe kur topi €shté né anén e majté ose té djathté té trupit.

Pranimi/kapja e topit.

Nxénési duhet té vendosé kontrollin mbi topin népérmjet njé sére lévizjesh té
koordinuara gé ai mund té béjé né vend ose né lévizje, né varési té situatés

né té cilen ndodhet. Kapja mund té béhet né lartési té ndryshme (lartésia e =
gjoksit, larté kokes, lartésia e ijeve, etj.).

Ka tre ményra pér té kapur topin: me njérén doré, me njérén doré dhe me ndihmén e
dorés tjetér, dhe kapja me té dyja duart nga poshté dhe nga lart. Rekomandohet té béhet
dallimi midis pranimit/kapjeve me njé doré dhe me dy duar dhe teknikave té kapjes sé
topave té marra nga drejtime, lartési dhe ményra té€ ndryshme. Topi gé kapet mund té
pasohet né ajér, té kércehet nga dyshemeja ose té rrotullohet né toké. Né lojén e
hendbollit, lojtarét zakonisht zbatojné kapjen e topit né lartésiné e gjoksit. Né momentin
e pranimit té topit né péllémbét, duart duhet té jené pak té pérkulura né bérryl pér té gené
né gjendje té absorbohet dhe té térhiget topi né trup.

Shembuj pér aktivitete dhe ushtrime:
https://www.youtube.com/watch?v=03kZSK4R2BI.

Ushtrimet pérshkruhen nga mé té lehtat tek ato mé té véshtirat, késhtu qé pjesa mé e
madhe e nxénésve do té kryejné me sukses gjysmén e paré té ushtrimeve, ndérsa
gjysmén e dyté mund ta kryejné nga fémijé motorik mé té talentuar. Prandaj, duhet té
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vlerésoni me kujdes se cilat ushtrime do té zbatohen né ményré gé té gjithé nxénésit té
mund té kryejné me sukses té gjitha detyrat.

g

Formimi i kapjes me péllémbét, mbajtja e topit me kapje nga sipér dhe me kapje
té dorés, né pozicion paralel dhe diagonal t& hendbollit.

Kalimi i topit nga njé doré né tjetrén, rreth trupit, kokés dhe gjunjéve (teté).
Lékundje e topit né doré (imitim i njé goditjeje).

Léshimi i topit pas kokés, kthimi 180° dhe kapja e topit.

Hedhja e topit lart me njérén doré, kapja e tij me té dyja duart, né kércim.

Goditja e topit né pozicione té€ ndryshme, shtriré né shpiné, stomak, gjunjézim.
Ecja dhe vrapimi me topin né duar, duke ndryshuar shpejtésiné dhe drejtimin e
lévizjes.

Vrapimi me topin, kalimi nga njé doré né tjetrén, rreth kokés dhe trupit.

Rrotullimi i topit duke vrapuar pérpara dhe rrotullimi i topit duke vrapuar prapa.
Rrotullimi i topit rreth koneve té vendosura, rrotullim me 2 topa.

https://www.youtube.com/watch?v=gjpdNpc JcM&t=337s

Hedhja e topit nga vendi:

né lartési, kapja para se té bjeré né toke,

né lartési, duartrokitje/shuplaké dhe kapje para se té bie né toké,
|€shimi i topit pérpara né dysheme, duartrokitje dhe kapje,

né lartési, pasi kércen nga toka, kapet me té dy duart.

pasi qé topi kércen nga toka, té kapet sa mé afér tokés,

né lartési, duke u kthyer 380°, kapja e topit para se té bjeré né tokeé.

Kércimi i topit nga muri:

me té dyja duart, kapja e topit me té dyja duart, pérpara se topi té preké tokén,
me njérén doré, duartrokitje dhe kapja e topit para se té preké tokén,

me té dyja duart, kapja e topit me té dyja duart pasi topi kércen nga dyshemeja,
me njérén doré, rrotullim prej 360°, kapja e topit para se té preké tokén.

Pasimi dhe pranimi i topit né dyshe:

me njérén dhe té dyja duart nga gjoksi, sipér kokés, anash, duke rritur gradualisht
distancén, né distanceé té shkurtér dhe mé té gjaté, me kercim,

pasime té kombinuara nga poshté, anash, me lartési té ndryshme,

me dorén e djathté dhe té majté, lartesiné e shpatullave dhe kércim nga
dyshemeja,

né lévizje me dorén e djathté dhe té majté dhe me pérvetésimin e hapésirés,
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@ me dorén e djathté dhe té majté né lartésiné e shpatullave, kércim nga muri dhe
kércim nga dyshemeja, me rritje graduale té distancés,
@ e kombinuar, me njé dhe me dy duar me lévizje pérpara dhe |évizje prapa.

https://www.youtube.com/watch?v=GAWF{fZCYc30

Aktiviteti 2: Udhéhegja me topin e hendbollit

Mésuesi drejton njé diskutim té shkurtér rreth hendbollit, shpjegon elementet bazé:
kapjen, pasimin, udhéhegje, shtirje dhe goditje, zotérim korrekt, ushtrim dhe zbatim né
lojé. Demonstron sit € udhéhiqet topi, shpjegon si dhe kur té zbatohet.

Udhéhegja e topit né lojé pérdoret kur ka:

4 kundérsulm - lojtari udhéheq topin drejt golit t& kundérshtarit,

% driblim - lojtari pérpiget t&€ mposht mbrojtésin duke dribluar,

4+ topi mund té udhéhiget nga vendi ose né lévizje, né lartésiné e gjurit, ijeve ose
shpatullés dhe né drejtimin e lévizjes,

#+ udhéhegja mund té jeté: udhéhegje me dorén e djathté dhe té maijté, sipas numrit
té kércimeve té topit, udhéhegje e ulét, e larté, né té gjitha drejtimet, drejtvizore,
sllallom ose zigzag.

Teknika e udhéheqjes sé topit. Performohet me dorén e majté dhe té djathté, duke e
shtyré topin drejt tokés me nyjén e bérrylit dhe gishtat e dorés. Varet nga shpejtésia e
lévizjes. Pérbéhet nga dy faza: faza e shtytjes sé topit dhe faza e amortizimit té topit.

Shembuj té aktiviteteve dhe ushtrimeve
Udhéheqja e topit nga vendi:

€ me té dyja duart, kapje me té dyja duart,

@ me njé doré, kapje me té dyja duart,

© me njé doré, kapje me njé doré,

@ me njé doré, udhéhegje té larté, t& mesém dhe té ulét,
@ me njérén doré dhe prekja e konit me dorén tjetér,

& vazhdimisht, me dorén e djathté dhe t&€ majté.

Udhéhegqja e topit né lévizje:

© me njé doré duke lévizur pérpara dhe anasijelltas, me Iévizje té drejté prapa,
@ me njé doré né stolin suedez, me njé doré rreth koneve - sllallom,

© me rrotullim 360° dhe udhéhegje me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé,
@ vazhdimési me dorén e djathté dhe té maijté, né drejtime té ndryshme,

& lévizja anésore, udhéhegje e topit, né anén e majté dhe té djathté,
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@ sllallomi udhéhegje me topin me dorén e maijté dhe té djathté, duke ecur dhe
vrapuar midis pengesave né distanca té ndryshme, me l|évizje shpejtési té
ndryshme,

@ né ecje dhe vrapim (me dorén mé té miré dhe mé té dobét, né ményré té vazhduar,
me shpejtési mé té ulét e mé té madhe), né dyshe dhe treshe.

Lojé. Cdo nxénés ka njé top dhe e udhéheq lirisht népér sallé. Mésuesi jep detyra: 1.
udhéheqja e topit me dorén e djathté, 2. udhéheqja e topit me dorén e maijté, 3. né ményré
té vazhdueshme, me té majtén dhe me té djathtén, 4. udhéheqja e topit me rrotullim prej
360° etj. Nése nuk ka topa té mjaftueshém, nxénésit ndahen né kolona sipas numrit té
topave.

Lojé. Nxénésit kapen pér dore dhe lévizin né rreth té kthyer nga jashté. Njé nxénés éshté
né mes té rrethit me top dhe bértet "njé", né té cilin té gjithé ndalojné, pastaj bértet "dy",
né te cilin té gjithé kthehen né gendér dhe né "tre" e hedhin topin né ajér. Té gjithe po
pérpigen ta kapin até. Kush e kap shkon né gendér dhe detyra pérséritet.

Aktiviteti 3: Goditja né hendboll

Goditja né hendboll éshté veprimi gé pérfagéson fundin e sulmit. Goditja e golit &shté e
ngjashme me pasimin, pér dallim se kryhet me shpejtési dhe fugi maksimale. Performohet
me njé doré, dhe né situata té jashtézakonshme me dy. Mésuesi shpjegon Iévizjen gjaté
godities, mé pas demonstron goditen né gol nga vendi dhe nga lévizja.
https://www.youtube.com/watch?v=LnU50aTAmvg

Goditja né gol, sipas pozicionit, mund té jeté nga distanca, nga pozicioni i shpinés, nga
pozicioni i krahut, nga 6, 7 dhe 9 metra. Sipas ményrés sé gjuajtjes dallojmé: gjuajtje
ballore dhe anésore, gjuajtie me kércim, gjuajtie me rénie, nga kthimi, pas shpine, me
lobim dhe té kombinuar. Sa i pérket godities me kércim, teknika éshté e njéjté, vegse
béhet né ajér. Dallimi i vetém éshté se ekziston faza e fluturimit né lartési dhe distanceé.

Shembuj té aktiviteteve dhe ushtrimeve
https://www.youtube.com/watch?v=QS5JGD8ofeU

Goditja e topit nga vendi né gol:

@ imitim i goditjes, puné me duar dhe Iékundje me kémbé, me topin né doré,

@ nga vendi i shénuar, kémba éshté né shenjé, topi éshté mbi lartésiné e
shpatullave,

@ nga lartésia e ulét, e mesme dhe e madhe, nga pozicione dhe distanca té
ndryshme,

@ kapja, Iékundja dhe goditja né gol, me goditjen e topit nga toka,

& géndrimi né té dyja kémbét nga vendi i shénuar,

@ mbi blloge té improvizuara, vegla, dysheké, etj., té cilat imitojné bllokun,
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® né lartésiné e gjunjéve dhe nén gjunjé, goditja kryhet edhe me goditje pérmes
rrethit,

@ me rénie pérpara, me ulje né dysheme dhe amortizim pérmes shtytjes,

@ pas pasimit té topit nga mésuesi ose bashkélojtari,

@ nga distanca mé té shkurtér dhe mé té gjaté, me nxénés té vendosur si portier,

& goditje e liré nga 6, 7 dhe 9 metra,

@ me kércim dhe pa kércim, nga distanca mé té shkurtra e mé té gjata.

Goditja e topit né lévizje né gol:

@ nga vendi i shénuar, me ecje dhe vrap, me kércim dhe pa kércim, nga distanca
gjithnjé e mé e shkurtér, né portin bosh dhe me njé nxénés té vendosur si portier,

& pasi rrotulloni topin né dysheme, merrni topin dhe goditni né gol,

& pasimi, pranimi dhe goditja me tre hapa, njé hapé, dy hapa,

@ né ecje dhe vrapim, me dhe pa kércim, nga distanca mé té shkurtra dhe mé té
gjata,

& me vrap me kércim sé larti e sé gjati, anésor, me kércim dhe pa kércim.

Teknika e portierit ndahet né lévizje pa top dhe me top. Lévizjet pa top pérfshijné: Ievizjet
anésore (majtas dhe djathtas), ecja dhe vrapimi, lévizjet pérpara dhe
prapa, kércimet (reflektimi me dy dhe me njé kémbé). N€ lévizje, teknikat
"= e topit perfshijné mbrojtjen e topit 'té ulét, gjysme dhe te larteé’, mbrojtjen
" me vrap, mbrojtien e krahut, parandalimin né shtatémetérshin dhe
kundérsulmet.

Shembuj pér aktivitete dhe ushtrime

Lojé e golave. Mésuesi jep pérshkrimin e rregullave dhe elementeve
gé duhet té punojné nxenésit gjaté lojés. | pérmend dimensionet e
fushés sé hendbollit, dimensionet e golit, karakteristikat e topit té
hendbollit. Kontrollon nése i zbatojné elemente dhe rregullat e
hendbollit me sjellje t&€ ndershme.

& Nxénésit ndahen né grupe, luajné mini hendboll, me karakter garues.

Garé. Lojé me zbatimin e elementeve t&€ mésuara dhe rregullat elementare né hapésiré
mé té vogél. Nxénésit zbatojné elementet e mésuara té teknikés sé hendbollit,
pérvetésojné rregullat elementare té hendbollit, né hapésiré meé té vogel dhe standarde
té hendbollit, né lojé dhe ndeshje me njé dhe dy gola.

Aktivitetet pérfundimtare — sjellja e pérfundimeve

Ushtrime, aktivitete dhe lojéra pér t&é getésuar organizmin, pér rregullimin e gjendjes
emocionale té nxénésve, té cilét do té pérgatiten pér puné té métejshme intelektuale. Lojé
elementare. Para secilés koloné vendosen 2 rrathé, njéri 5 dhe tjetri 10 metra larg njéri-
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tjetrit. Né cdo rreth ka njé top me madhési té€ ndryshme. Me sinjalin e dhéné, nxénési
vrapon né rrethin e paré, merr topin dhe e ¢on né rrethin e dyté, e zévendéson me topin
tjetér, té cilin e con né rrethin e paré, pastaj vrapon pérséri né koloné dhe duke prekur
shpatullén fillon tjetra. Loja mund té pérshtatet sipas mundésive dhe sipas numrit té
nxénésve dhe rekuizitave. Mé e ndérlikuar do té ishte té kishim 3 rrathé me 3 topa dhe
njé kon né fund duhej rrotulluar.

Lojé né dyshe: "Kush do té jeté i pari qé do té marré topin e hendbollit me doré" (né
kémbé, né gjunjé, ulur). Nxénésit mund té vendosen né distancé mé té madhe nga topi.
https://www.youtube.com/watch?v=wLqzYDEt6RQ

Nxénésit ndahen né dy grupe dhe secili grup z€ njé pjesé nga fusha e lojés. Secili
grup/ekip ka kapitenin e vet, i cili ndodhet prapa vijés sé fushés sé kundérshtarit.
Kapitenét pérpigen té€ godasin me top lojtarét kundérshtaré. Lojtarét e prekur kané té
drejté té géndrojné prané vijave té fushés dhe nése u bie topi né zotérim ata gjuajné me
té. Luhet derisa té goditen té gjithé lojtarét e njérit ekip.

Lojéra stafeté: https://www.youtube.com/watch?v=C4N1R7B80Qg

Ushtrime dhe aktivitete:
https://www.youtube.com/watch?v=kogvTsfU3nk&list=PLBeVA3w86UYLzZIvA cjel-
XuEUvVPI8cP

https://www.youtube.com/watch?v=Vns7wq-Lvgg

Reflektimi
Zhvillohet diskutim pér pyetjet e méposhtme:

- Ai pérvetésuat miré elementet e hendbollit dhe si ndiheni?
- Cilat elemente dhe aktivitete ju pélqyen mé shumé?
- Cfaré lloj té goditjeve ka? Rendisni disa.
- Rendisni disa rregulla bazé té hendbollit.
Pércjellja e progresit

- Performimi praktik i aktiviteteve dhe zotérimi i elementeve.

- Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.

- Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin i aktiviteteve.
- Respektimi i rregullave té sjelljes né sallén e sportit.

Pajisjet dhe mjetet

Pajisjet e péershtatshme sportive, topa hendbolli, kone, traré, bilbil dhe pajisje té tjera
sportive.

69



BASKETBOLLI

Rezultatet e mésimit
Nxénési/nxénésja do té jeté i/e afté:

1. té zbaton elementet individuale dhe té€ kombinuara té basketbollit;

2. té zbaton elementet e pérvetésuara té teknikés sé lojés né hapésiré té vogél dhe
standarde;

3. di té zbatojé rregullat elementare té basketbollit.

Nxénési/nxénésja do té zhvillojé vetédijen pér nevojén e zbatimit té rregullave né lojé
dhe pér té respektuar lojtarét e ekipit té vet dhe té€ kundérshtarit.

Pérmbaijtjet dhe nocionet
Teknika e basketbollit, fushé basketbolli, koshi dhe topi i basketbollit (12 oré)
Standardet e vlerésimit

e Zbaton né ményré individuale elementet e teknikés sé basketbollit né vend
(pranim, pasim, udhéheqgje né vend, goditje né kosh).

e Performon teknikén e pranimit dhe pasimit té topit né Iévizje, né cift.

e Performon teknikén e udhéhegjes drejtvizore té basketbollit me ndalje dhe
udhéheqgje me ndryshim té drejtimit dhe shpejtésisé sé |évizjes, ecjes dhe vrapimit.

e Performon teknikat e goditjes nga vendi.

e Zbaton teknikat dhe rregullat e basketbollit né lojé.

¢ | pérmend pérmasat e fushés sé basketbollit, lartésiné e koshit dhe karakteristikat

e basketbollit.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi | njohurive

Nxénésit njoftohen me temén me pérdorimin e njohurive paraprake dhe informacione té
reja rreth basketbollit pérmes shembujve, ngjarjeve, posterave/fotografive, videoklipeve.
Parashtrohen pyetje pér diskutim: Cfaré elementesh ka? Keni shikuar ndeshje
basketbolli? Me kété nxénésit do té kuptojné njohurité bazé rreth basketbollit.

Nxénésit béjné ushtrime pér té pérmirésuar aftésiné e pérgjithshme fizike qé zbatohen
né té gjitha orét mésimore, si p.sh.

v'ushtrime pér grupe e médha muskulore, ushtrime pér formésimin e trupit;
v’ ushtrime pér té pérmirésuar elasticitetin dhe Iévizshmériné e sistemit muskulor;
v ushtrime pér shpejtési dhe koordinim né hapésiré, ecje, vrapim, kércim.
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Lojéra me aplikimin e elementeve té lojés sportive té basketbollit.
https://www.youtube.com/watch?v=rgiemINECog

Shpiné pér shpine. Térhiget njé vijé. Nxénésit rreshtohen pas saj, shpiné pér shpine. Né
sinjalin e dhéné pérpigen dhe provojné mes veti té shtyhen pértej vijés. Kjo lojé éshté e
miré pér pozicionin fillestar t&€ basketbollit.

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Aktiviteti 1: Pranimi dhe pasimi

=

\ ';: Meésuesi jep pérshkrim té shkurtér té elementeve, mé pas i demonstron
|y . ato, me theks té veganté pér géndrimin/pozitén e trupit me |évizje né
% pozicionin bazé té basketbollit (paralel dhe diagonal), pranimin dhe

pasimin e topit né vend dhe né lévizje. Sé bashku me nxénésit
(o pérsérisin elementet e mésuara deri tani: pozicionet, géndrimi, pasimi
dhe pranimi i topit, udhéheqja e topit dhe goditja né kosh nga vendi dhe né lévizje. Mésimi
i teknikés bazé zakonisht béhet me zbatimin e ushtrimeve.

g
E
[ 5

Mbaijtja dhe pranimi. Pér nxénésit zbatohet mé sé shumti me té dyja duart, sepse éshté
mé i thjeshti dhe duke u nisur nga ky pozicion mundéson stérvitien mé té lehté té
elementéve tjera teknike. Péllémbét me gishta jané anash, prapa dhe nén top. Topi duhet
té mbahet fort, por jo né ményré té tepruar, pasi kjo mund té ¢ojé deri né ngérge té€ duarve.

Kapja/pranimi i topit. Mund té jeté me njé ose dy duar. Mé karakteristike éshté kapja
me dy duar né lartésiné e kokeés dhe gjoksit ose né lartésiné e ijeve kur topi térhiget nga
toka. Trupi duhet té jeté gjithmoné né baraspeshé&, me krahé pak té pérkulur, péllémbét
e vendosura né pozicionin pér t&€ mbajtur topin, me gishta té shtriré dhe té hapur. Pas
kontaktit me topin, bérrylat pérkulen dhe béjné amortizues, dhe topi vjen né pozicionin
bazé né lartésiné e gjoksit.

Pasimi. Mund té performohet nga vendi, né pozicion paralel dhe diagonal, né Iévizje, me
kércim dhe zbatohet né distanca té shkurtra, t& mesme dhe té gjata. % f@
Pasimi fillon duke zgjatur krahét pérpara dhe gishtat i japin njé impuls )

té fundit topit. KEmba gé ishte prapa vijen né hap para. Nxénésit duhet

té diné se pasimi éshté mé i shpejté se udhéheqja, shikojné koshin dhe zbatojné trukun
pérpara se té pasojné, té jené té sigurt pér pasimin.

Pasimi nga lartésia e gjoksi me té dyja duart. Mund té€ performohet nga vendi, né
pozicion paralel dhe diagonal, zbatohet né Iévizje me distanca té shkurtra dhe t€ mesme.
Topi pasohet nga lartésia e gjoksit dhe pranohet né lartésiné e gjoksit. Topi duhet té
mbahet si¢ duhet me bérryla té pérkulura prané trupit. Duhet béré njé hap né drejtim té
pasimit.
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Pasimi me njérén doré, para dhe mbi supe. Kéto pasime zbatohen né ce ot
distancé t&€ mesme dhe té gjaté. Pasimi duhet té jeté shumé i shpejté dhe \)w?ﬂ/,
zakonisht pérdoret né kundérsulm. ’

Pasimi me dy duar nga dyshemeja. Shumé éshté me réndési té
pércaktohet vendi ku do té€ godasé topi né dysheme. Do té ishte 2/3 e .
distancés nga bashkélojtari dhe né& varési té€ pozicionit té lojtarit ®
mbrojtési dhe afér kémbés sé tij, pasi aty éshté mé e véshtiré té merret f
topi.

Pasimi mbi koké me dy duar. Pérdoret né distanca té shkurtra. Topi mbahet mbi koké
me té dyja duart, me bérryla pak té pérkulur. Lojtari ngrihet né gishtérinj ose léviz pérpara
né drejtim té pasimit

Shembuj pér aktivitete dhe ushtrime:
https://www.youtube.com/watch?v=S AyYFDG66is.

@ Nxénésit performojné dhe pérsérisin teknikén e duhur té mbajtjes sé topit né
pozicionet bazé té basketbollit, t&¢ kombinuara rrethimi me topin rreth trungut,
kokés dhe kémbéve, me pasimin e topit nga njé doré né tjetrén, né vend dhe né
levizje,

@ performojné pozicionin e duhur té trupit gjaté mbaijtjes sé topit, t& pasoj dhe té
pranoj sakté nga gjoksi, sipér kokés, nga dyshemeja, né vend dhe né lévizje, né
cifte, né treshe,

@ té zbatojé mbaijtjen dhe pasimin e sakté té topit me njé dhe dy duar, né pozicione

basketbolli, né vend dhe né lévizje, individualisht né ¢ift dhe né grup,

hedhja dhe kapja e topit vertikalisht, né lartési, né kémbé, ulur, shtrire, et;.

nga shtrirja né bark dhe né shpiné, hedhja topin né mur dhe duke e kapur até,

hedhja dhe kapja e topit né mur né té njéjtén lartési, nga distanca té€ ndryshme,

me rrotullim prej 360°, me rritjen graduale té distanceés,

@ hedhja dhe kapja e topit né mur né ményra té ndryshme, me njérén doré, mbi
supe, midis kémbéve, nga ana, prapa shpinés, pasim i ulét, me rritjen graduale té
distancés,

@ pasimi dhe marrja e topit té kércyer nga muri me dy dhe njé doré (né lartésiné e
gjoksit, mbi koké dhe e kércyer nga dyshemeja), me rritjen graduale té distanceés,

@ pasimi dhe marrja e topit né lévizje me dy dhe njé doré€, né cift, né treshe, duke

pérvetésuar hapésiren.

https://www.youtube.com/watch?v=9PyQ5FAfbDo

Rritni gradualisht intensitetin dhe kohézgjatjen e ushtrimeve!
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Pasimi. Nxénésit ndahen né dy ekipe gé géndrojné vazhdimisht
né 2 kolona. Distanca ndérmjet kolonave éshté 2/3 metra, si dhe
nxénésit né kolona. Né sinjalin e dhéné, nxénésit e paré me
topin nga kolonat fillojné té pasojné topin, né ményré qgé té
shkojé né zigzage deri te i fundit, dhe mé pas té kthehet né té
njéjtén ményreé tek i pari. Fituese éshté ekipi qé pérfundon e para me numér té caktuar
pasimesh té suksesshme.

Lufta pér top. Nxénésit ndahen né grupe me pesé lojtaré. Loja fillon me hedhjen e topit
nga gendra e fushés. Ekipi i paré qé merr topin pérpiget ta mbajé topin me pasime té
ndérsjella pa u marré nga ekipi tjetér. Ekipi gé do té béjé disa pasime té suksesshme e
ka pérfunduar detyrén. Pastaj ekipi tjetér hyn né lojé. Né varési té numrit dhe mundésive
té nxénésve, mésuesi bén ekipet dhe pércakton hapésirén dhe kohén e lojés.

Lojé. Nxénésit vendosen né rreth, performojné pasimet dhe pranimet e mésuara. Njé ose
dy nxénés jané né mes, ata duhet ta pengojné/marrin topin
Aktiviteti 2: Udhéhegja e topit

Performohet né té gjitha pozicionet e basketbollit: paralel, diagonal, i larté, i
mesém dhe i ulét. Topi duhet té shtyhet nén doré, né péllémbé, me gishta té
shtriré miré. Kjo lévizje do ta udhéheq topin né drejtimin e déshiruar. Eshté e
nevojshme té pérdorni té dyja duart. Udhéheqja e topit mund té jeté: né vend,
topi shtyhet poshté; né lévizje, topi goditet nga pas. Gjaté drejtimit té topit, lojtari duhet
ta mbrojé até duke drejtuar krahun e liré dhe duke e mbajtur kundérshtarin larg topit.

N }:
e

Shembuj pér aktivitete dhe ushtrime:
https://www.youtube.com/watch?v=_RXM77aefkA.

@ Prekja e topit né pozité té ulur, shtriré, gjunjézuar, né kémbé, né lartési té
ndryshme.

@ Rrotullimi rreth kémbés sé maijté dhe té djathté, pérpara me gjoks, mbrapa me
shpiné, pa dhe me top.

@ Udhéhegja e topit me gjatési t& ndryshme hapash, me rrotullim 90° dhe 180° né
drejtime té ndryshme, me ndryshim shpejtésie.

@ Udhéhegja e topit duke lévizur anash majtas dhe djathtas, me shpejtési té
ndryshme.

@ Udhéhegja e topit me dorén mé té miré, me dorén mé té dobét né ményré té
vazhdueshme, t€ kombinuara, né vend, duke ecur, duke vrapuar dhe duke lévizur,
me ndryshim drejtimi dhe shpejtésie.

@ Udhéhegja e topit me shikimin e drejtuar pérpara, me ndryshim t€ menjéhershém
drejtimi dhe dorés.

@ Udhéhegja sllallom e topit me dorén e maijté dhe té djathté midis pengesave, me
shpejtési té ndryshme.
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@ Udhéhegja e topit duke ndryshuar lartésiné (e larté dhe e ulét).
@ Njéri nxénés udhéheq topin, tjetri pérsérit |évizjet e tij me top tjetér.
@ https://www.youtube.com/watch?v=6A08jbdi-2k

Aktiviteti 3: Goditje né kosh

Pérveg teknikés bazé, nxénésit duhet té diné edhe zbatimin bazé: si, kur dhe nga ku té
godasin. Ndarja e goditjeve sipas karakterit té lévizjes sé lojtaréve éshté: goditje nga
vendi, né lévizje, nga kércimi dhe goditje té lira. Goditja nga vendi éshté mé e
réndésishmja né metodologjiné e stérvitjes pér shkak zotérimit té shprehisé té€ hedhjes
sé topit pérmes majave té gishtave dhe lévizjes me doré dhe péllémbé. Goditja me njé
doré performohet nga pozicioni paralel ose diagonal.

Shembuj pér aktivitete dhe ushtrime

@ Nxénésit godasin né kosh té vendosur né lartésiné e duhur sipas moshés sé tyre,

nga distanca mé e vogél dhe mé e madhe, nga vendi, nga kénde té f‘y
ndryshme né fushé. f i’
@ Goditje me udhéhegjen e topit gjaté ecjes dhe vrapimit, me ndalesé, ’}ir , &

nga njé distance e shkurtér dhe e gjaté, e kércyer nga tabela.

@ Goditje dhe/ose pasimi, me dy hapa djathtas ose majtas dhe shkelja né vende
garté té shénuara, nga vendi, udhéheqgja dhe vrapimi.

@ Goditja e topit nga pozicione té ndryshme, me njé dhe dy duar, me njé kémbé, me
sy té mbyllur, me kémbé té hapura, me gjunjé té pérthyer et;.

Lojé. Nxénésit ndahen né kolona me numér té barabarté nxénésish. Pérpara secilés
kolon€&, pérballé koshit, vendosen disa guna né distancé té caktuar. Né sinjalin e dhéné,
nxénési i paré i kolonés e udhéheq topin né€ ményré té vazhdueshme me dorén e djathté
dhe té majté midis gunave. Pasi kalon ¢unin e fundit, godet né kosh. Pas goditjes, kthehet
né té njéjtén ményré dhe ia pason topin tjetrit né koloné.

Aktiviteti 4: Nxénésit luajné dhe garojné né kosh

Mésuesi bén pérshkrimin e rregullave dhe elementeve gé duhet t&€ punojné nxénésit gjaté
lojés. | pérmend dimensionet e fushés sé basketbollit, dimensionet e rrethit dhe
karakteristikat e basketbollit. Kontrollon nése zbatojné lojérat elementare me elemente
dhe rregulla té pérvetésuara nga basketbolli, me sjellie t€ ndershme.

Nxénésit jané té ndaré né ekipe, ata luajné basketboll garues. e

o
e

@ Luajné né njé kosh (basketboll) t& vendosur né lartésiné e duhur, .‘? pee- -
duke aplikuar elementet e mésuara té teknikés sé basketbollit: 1-1,

2-2, 3-3.
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@ Nxénésit luajné dhe garojné né mini basketboll né zoné mé té vogél, né dy kosha,
duke zbatuar elementét e mésuar me rregullat bazé té basketbollit.

@ Lojérat stafete dhe elementare me elementé t€ pérvetésuara té teknikés sé
basketbollit (pasim, pranim, udhéheqgje, goditie né kosh), t& kombinuara me
elementé té sporteve té tjera.

@ https://www.youtube.com/watch?v=0DiCwxGigB0

Aktivitetet pérfundimtare — sjellja e pérfundimeve

- Shembuj té 89 video materialeve me lojéra, ushtrime dhe aktivitete, né anglisht:

- https://www.youtube.com/watch?v=Mb2z3nzOFDE&list=PLaSL84U3HN|D i350A
9SiHpOvVIVmowv8-&index=2

- https://www.youtube.com/watch?v=Zp8-5uakb2k&list=PLlacohhXVyrZyQY-
fRFpwV _NSn1NKYMK

Reflektimi
Zhvillohet diskutim pér pyetjet:
Cfaré mésuat pér basketbollin?
- Si keni arritur té performoni elementet?
Rendit disa rregulla dhe elemente.
Cila ishte mé interesante dhe cila ishte mé e mérzitshme?
Pércjellja e progresit
- Teknika e performimit té elementeve.
- Bashképunimi i ndérsjellé i nxénésve.
- Respektimi i rregullave té pércaktuara.
- Pérfshirja aktive gjaté mésimeve.
- Sjellja e ndershme dhe kujdesi ndaj rekuizitave.

Paisje dhe mjete

Pajisjet e pérshtatshme sportive, kosha, topa basketbolli, shénuesi, kone, rekuizita
sportive, mjete, etj.

VOLEJBOLLI
Rezultatet e mésimit

1. zbaton elemente individuale dhe té kombinuara té volejbollit;

2. zbaton elementet e pérvetésuara té teknikés sé lojés né hapésiré té vogél dhe
standarde;

3. dité zbatojé rregullat elementare té volejbollit.

Nxénési/nxénésja do té zhvillojé vetédijen pér nevojén e zbatimit té rregullave té lojés
dhe pér té respektuar lojtarét e ekipit té vet dhe té kundérshtarit.

75



Péermbajtjet dhe nocionet
Teknika e volejbollit, fushé volejbolli, rrjeté dhe top volejbolli (12 oré€)
Standardet e vlerésimit

¢ Individualisht i zbaton elementet e teknikés sé volejbollit né gift (kércim i topit me
gishta dhe parakrah).

¢ Individualisht i zbaton elementet e teknikés sé volejbollit né ¢ift mbi rrjeté té
vendosur (kércimi i topit me gishta dhe parakrah).

e Zbaton teknikén e shérbimit shkollor népérmjet rrjetit t& ulét.

e Né ményré té kombinuar zbaton mé shumé elemente té teknikés sé volejbollit mbi
rrieté.

e Zbaton teknikat dhe rregullat e volejbollit né lojé.

¢ | pérmend pérmasat e fushés, rrijetén dhe karakteristikat e topit.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi | njohurive

Né té gjitha aktivitetet t&€ oréve hyrése, nxénésit fillojné me nxehje, gjaté sé cilés
performojné ushtrime né koloné njé nga njé, me detyra t€ ndryshme qé mésuesi
vazhdimisht i ndryshohen. Mé pas, rreshtohen né ményré té organizuar dhe performojné
ushtrime pér formésimin e trupit dhe formimin e muskujve.
https://www.youtube.com/watch?v=HH1AnQvNRXU

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Teknika e volejbollit pérbéhet kryesisht nga pesé elementé bazé, té cilét duhen zotéruar
me pozicion korrekt né volejboll. Kércimi i topit me gishta zakonisht
performohet me té dyja duart, rrallé me njérén doré. Gjaté kércimit,
pesha e topit éshté kryesisht né gishtin tregues, gishtin e mesit dhe
gishtin e madh. Né momentin e prekjes sé topit, kémbét e poshtme jané
né kénd prej 90 gradé, dhe gjaté kércimit, krahét shtrihen energjikisht né drejtim té
caktuar. Né momentin e kércimit té topit shtrihet i gjithe trupi.

Goditje me parakrah. Topi mund té kércehet me njé ose dy duar. Pozicioni bazé i
kémbéve dhe i trupit éshté i njéjté si te kércimi me gisht. Dallimi éshté
né pozicionin e duarve. Duart jané té bashkuara me péllémbét, i
ashtuquajturi "gekic", dhe parakrahét jané paralelé. Parakrahét me
pjesén e brendshme jané té kthyera lart dhe béjné njé térési.
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Shérbimi né volejboll paraget goditje fillestare ose futjen e topit né Iojé. Shérbimin e
ndajmé sipas ményrés se si lévizin duart gjaté performimit, pérkatésisht: shérbim nga
poshté (topi goditet me péllémbé té mbyllur) dhe shérbim nga lart (me péllémbé té hapur).

Smecimi (ngulitje) éshté njé nga elementét mé té fugishém, i cili duhet kryer né ményré
korrekte dhe té shpejté. Nxénésit performojné dhe dallojné fazat e méposhtme: vrapimi,
kércimi, pozicioni i trupit né ajér (fluturimi), pozicioni i dorés, goditja dhe ulja.

Bllokimi béhet né vijén sulmuese ku nxénésit pérpigen té pengojné
smegerét (ngulitésit) té kalojné topin mbi rrieté né gjysmén e fushés sé
tyre. Ata lévizin drejt rrjetés me hapa, duke mbajtur duart para gjoksit dhe
kércejné duke i drejtuar duart mbi rrjeté me gishtat e shtrirée.

Shembuj pér aktivitete dhe ushtrime:
https://www.youtube.com/watch?v=ghDPZun9-wA.

® Té ndaré né dyshe ose né kolona me nga njé top, nxénésit performojné pasim dhe
kércim té topit top me gishta dhe parakrah né njé géndrim paralel dhe diagonal.

Aktiviteti 1: Kércimi i topit me gishta dhe parakrah

Kércimi duhet té jeté i sakté, drejt bashkélojtarit dhe lartésia e topit t& pasuar duhet té
varet nga distanca e bashkélojtarit gé e merr até dhe nga taktika né lojé.

v Pasi té zotérohet kércimin bazé té topit sipér kokés, kalohet né pérsosjen e sakté
té pasimit té topit.

v Pasimi i sakté i topit pérpara (lart, poshté), prapa (mbi koké) dhe anash.

v Ushtrime me pasime né distancé té ndryshme dhe né lartési mé té madhe.

Shembuj pér aktivitete dhe ushtrime:
https://www.youtube.com/watch?v=UKqLkd3GMjE.

® Nxénésit performojné kércime me gishta dhe parakrah né pozicion paralel dhe
diagonal té volejbollit, nga vendi dhe né lévizje.

@ Kércimi i topit me gishta sipér kokés, duke e hedhur né lartési t& ndryshme,
individualisht, né cift dhe né grup.

® Kércimi i topit me gishta dhe parakrah nga muri né lartési mbi koké, ..
pasim i mesém, i larté dhe i ulét, né distancé mé té shkurtér dhe mé
té gjaté, individualisht, né pozicion paralel dhe diagonal. -

® Kércimi me gishta dhe parakrah, me léshim nga vendi (pasim i
mesém, i larté dhe i ulét, né distancé mé té vogél e mé té madhe), né pozicion
paralel dhe diagonal, né cift dhe né grup.

® Kércimi i vazhduar i topit me gishta, pastaj me parakrah, duke e léshuar topin nga
e majta dhe djathtas, duke ndryshuar distancén, né gifte.
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@ Kércim i topit né pozicionin bazé té volejbollit, me ndryshim distance, né ményré
té vazhdueshme, nga vendi dhe né lévizje, né cifte, né treshe, né grupe.

@ https://www.youtube.com/watch?v=cDRDaGSFsVg

@ https://www.youtube.com/watch?v=ICmAYVNHJ8Y

Lojé. Nxénésit jané rreshtuar né rreth, né pozicion volejbolli. Njé nxénés éshté né mes té
rrethit dhe ka pér detyré t'ua pasoje topin secilit lojtar né rreth dhe ata té€ kombinuar e
kércejné topin drejt lojtarit t&€ mesit. Ata munden té ulen né dysheme.

Aktiviteti 2: Kércimi i topit me gishta dhe me parakrah mbi rrjeté

Shembuj pér aktivitete dhe ushtrime:
https://www.youtube.com/watch?v=_gQZSwT531Y.

@ Teknikat e kércimit té topit me gishta dhe me parakrah, né distanca té ndryshme,
mbi rrieté té ulét, né cift dhe né grup.

Kércimi i topit zgjatjen energjike té krahéve né drejtim té caktuar.

Kércimi i topit té ulét dhe té larté sipér kokés (mbrapa) dhe mbi shpatull (anash).
Kércimi dhe ngritja e topit me smegim.

Kércimi i topit me kércim pasi hedhet lart mbi koké.
https://www.youtube.com/watch?v=p2GvHg kOcg

TRRRR

Lojé me kércim nga muri

Né varési té numrit té topave, nxénésit i ndajmé né kolona. Té gjithé punojné pér vete,
duke i kthyer topat e kércyer nga muri me kércime té gishtave dhe parakrahut. Me mé
shumé pérséritje fiton nxénési.

Aktiviteti 3: Teknika e shérbimit shkollor mbi rrjetin e ulét

Mésimdhénési shpjegon dhe demonstron shérbim té thjeshté e té ulét. Teknika e
performimit duhet té ndiget nga: pozicioni i sakté i trupit, Iéshimi i topit, goditja e topit dhe
pércjellja e topit.

@ Teknika e shérbimit shkollor t& volejbollit né distancé mé té vogél, né pozicion
diagonal té volejbollit, né gift.

@ Teknika e shérbimit shkollor té volejbollit me rritie graduale té distancés, né
pozicion diagonal té volejbollit, né cift.

@ Shérbimi me shérbim té rregullt e té ulét mbi rrjeté né lartési té pérshtatshme.

Shembuj pér aktivitete dhe ushtrime

@ https://www.youtube.com/watch?v=t6uyUuiRu o

Aktiviteti 4: Teknikat dhe rregullat e volejbollit né lojé
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Nxénésit zbatojné elementet e mésuara té teknikés sé volejbollit, | pérvetésojné rregullat
elementare té volejbollit pérmes rrjetit té€ vendosur né lartésiné e duhur, né lojé dhe garé.

Ushtrimi. Tre kolona jané formuar né anét e kundérta té rrjetit,
pérballé njéra-tjetrés. Njéri nga nxénésit géndron né hapésirén
prej 3 metrash né té dy anét e rrjetés né secilén koloné, loja me
gishtat, cekanin, shérben né anén tjetér dhe pasi luan shkon né
fund té rreshtit, ndérsa nxénésit tjeré presin radhén e tyre.
Mésuesi kontrollon dhe nése éshté e nevojshme korrigjon teknikat e performancés.

® Nxénésit luajné volejboll né rrieté, t& kombinuar, me disa elementé dhe teknika.

Lojé. Vizatohet njé rreth i madh. Nxénésit ndahen né dy grupe: grupi 1, gjuetarét qé jané
té rreshtuar rreth rrethit dhe grupi 2, ujqérit gé jané né rreth. Né sinjalin e dhéné, gjuetarét
me kércime té gishtave i gjuajné ujqérit té cilét i shpétojné me shmangie topit ose me
kércitje té gishtave ose parakrahut.

Aktivitetet perfundimtare — sjellja e pérfundimeve

Mésuesi diskuton me nxénésit pér té vlerésuar zotérimin e teknikave té pérmendura né
volejboll, vé né dukje shembuj té miré, paralajméron pér elementét gé duhet pasur kujdes
gjaté performimit dhe té cilat duhet korrigjuar. Ai vleréson nxénésit pér pérpjekjet dhe pér
punén e tyre né orét mésimore.

Aktivitetet né kolona: https://www.youtube.com/watch?v=GAXell7nO5w

Reflektimi

Zhvillohet diskutim pér pyetjet:
- Cfaré mésuat pér volejbollin?

- Al pérvetésuat miré elementet e volejbollit dhe si ndiheni?

- Cilat ushtrime ju pélgyen mé shumé? Tregoni pse.

- Cilat elemente dhe rregulla ekzistojné? Rendisni disa.

- Cilat aktivitete ishin interesante pér ju dhe cilat ishin t&€ mérzitshme?

Pércjellja e progresit

- Performimi praktik i aktiviteteve dhe zotérimi i elementeve.

- Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.

- Bashképunimi me shokét e klasés né performimin e aktiviteteve.
- Respektimi i rregullave té sjelljes né sallén e sportit.

Pajisje dhe mjete
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Pajisje té pérshtatshme sportive, topa volejbolli, rrieté volejbolli, kone, traré, pajisje, bilbil
dhe rekuizita té tjera sportive.

FUTBOLL/FUTSAL
Rezultatet e mésimit
Nxénési/nxénésja do té zhvillojé vetédijen té :

1. zbaton elemente individuale dhe té kombinuara nga teknika e futbollit;

2. zbaton elementet e pérvetésuara té teknikés né lojé né hapésiré té vogél dhe
standarde;

3. njeh dhe i zbaton rregullat elementare té futbollit.

Nxénési/nxénésja do té zhvillojé vetédijen pér nevoja pér zbatimin e rregullave né
lojé dhe respektimi i lojtaréve té ekipit vet dhe té kundérshtarit.

Pérmbaijtjet dhe nocionet
Teknika e futbollit — futboll/futsal, fusha e futbollit/futsalit, goli, topi (12 oré)

Standardet e vierésimit

e Zbaton elemente té teknikés sé futbollit né pasime, pranime dhe pasime.

e Performon teknika té pranimit dhe pasimit té topit né Iévizje, né cift.

e Performon teknikat e udhéhegjes drejtvizore duke u ndalur dhe udhéhequr me
ndryshim t drejtimit dhe shpejtésiné e lévizjes, né ecje dhe vrapim.

e Performon teknika goditjeje nga vendi dhe ecje.

e Zbaton teknikat dhe rregullat gjaté luajtjes sé futbollit né ambiente t&€ mbyllura.

¢ | thekson dimensionet e fushés dhe golit té futbollit/futsalit dhe karakteristikat e

topit té futbollit/futsalit.

Aktiviteti hyrés — aktivizimi i njohurive

Vendosja e organizuar e nxénésve, njohja me njésiné mésimore dhe ngrohje. Disa
ushtrime béhen pér té formuar dhe forcuar muskujt. Cdo nxénés duhet té kryejé ushtrimin
né ményré korrekte.

Nése vérehen gabime né pozicionin e ushtrimeve, ato gjithnjé u béhen me dije.
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Ushtrime pér formésim:

- https://www.youtube.com/watch?v=R793gB5IMQM

- https://www.youtube.com/watch?v=WKiUbQAaESE

Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Aktiviteti 1: Teknikat e futbollit

Mésuesi shpjegon elementet dhe rregullat né lojén e futbollit. Baza e teknikés pérbéhet

nga disa elementé:
< Kontrolli i topit &shté njé nga teknikat mé té réndésishme né futboll.

<% Pranimi i topit me té gjitha pjesét e kémbés, kokés dhe gjoksit.

W Pasimi i topit me té gjitha pjesét e kémbes, trupit dhe kokeés.

v« Udhéheqgje e topit me xhonglim, kémba e sipérme dhe udhéheqje e pérzier.

< Grup i veganté elementésh tekniké e pérbéjné: goditjet me pjesén e brendshme té
kémbés, goditjet volej, goditje speciale me gérshéré, goditjia me koké nga vendi
dhe goditje kércimi me koké.

' Gjithashtu driblimet jané pjesé pérbérése té teknikés: driblim i liré, driblim krahu
dhe driblim me ndryshim drejtimi. Dallojmé dy lloje feintesh: me top dhe pa top.

Nxénésit performojné ushtrime pér té pérmirésuar teknikén e tyre pér
kontrollimin e topit: né vend, né lévizje dhe kontrolli i topit me
kundérshtar. Kjo tekniké éshté celési i suksesit né futboll dhe
nxénésit duhet t'i kushtojné kohé dhe pérpjekje pér ta zotéruar até.

Aktiviteti 2: Pasimi dhe pranimi

Parimet bazé té pasimit né futboll pérfshijné: saktésiné, precizitetin, shpejtésiné, forcén,
pérshtatjen e situatés, komunikimin, mirékuptimin, kreativitetin dhe inovacionin. Kéto
parime jané kyce pér plotésimin e suksesshém dhe duhet té zhvillohen dhe ushtrohen
nga nxénésit. Disa teknika bazé té pranimit té topit: me pjesén e brendshme, té jashtme
dhe té poshtme té kémbés, me gjoks dhe me koké.

Shembuj pér aktivitete dhe ushtrime: https://www.youtube.com/watch?v=T0J6cLb5UhA.

.\

v« Pasimi dhe pranimi i topit me pjesén e brendshme, t€ mesme dhe té jashtme té
kémbés, né distancé té shkurtér dhe té gjaté, individualisht, nga muri, né vend.

< Pasimi dhe pranimi me pjesén e brendshme, t& mesme dhe té jashtme té kémbés,

né distancé mé té shkurtér e mé té gjaté, né vend, ecje dhe vrapim, né cift, né

grup.

Nxénésit jané té renditur né dy rreshta, pérballé njéri-tjetrit. Kolonat formohen né
distanceé té shkurtér dhe performojné:
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Pasim me pjesén e brendshme, t&€ mesme dhe té jashtme té kémbés, pranimin e
topit dhe pasimin sérish. Pasimet performohen me kémbén e djathté dhe té majté
5 deri né 6 heré. Pas ¢do pasimi, béhet njé hap prapa.
Pasimi me pjesén e brendshme, t€ mesme dhe té jashtme té
kémbés, por tani nxénésit nuk e ndalin/ndalojné topin, por e
luajné fillimisht, me té djathtén dhe me kémbén e majté 5 deri
né 6 heré. Pas pasimit, béhet njé hap prapa.

Performimi né kércim me koké. Njéri nxénés i hedh topin tjetrit, i cili ia kthen me
koké (goditie me koké). Pasi té keni performuar 4/5 pérséritje, zévendésohen.
Performimi né kércim me koké. Ndérsa njéri nxénés hedh topin, tjetri fillon me njé
- dy hapa pérpara, kércen dhe e godet topin me koké (goditje me koké). Ai e kthen
topin me njé reflektim té njérés kémbé dhe ulje né té dyja.

Aktiviteti 3: Pasimi dhe pranimi i topit né lévizje

Mésuesi shpjegon ushtrimin si dhe rregullat dhe demonstron. Pér té performuar ushtrimin,
i ndané nxénésit né 2 grupe:

)
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Aktiviteti 4: Udhéhegja e topit

Udhéhegja e topit éshté element teknik, qé pérdoret pér depértim Kf
individual dhe manovrim né loje. Mund té performohet me ¢do pjese té |

Nxénésit, t&€ ndaré né dyshe, né distancé prej 2 deri né 3 metra Iévizin me vrapim
té lehté pérgjaté fushés sé lojés dhe pasojné topin me pjesén e brendshme té
kémbés, njéri me té€ majtén dhe tjetri me kémbén e djathté. Deri sa vrapojné
largohen nga njéri-tjetri, béjné njé distancé mé t& madhe dhe gjaté kthimit afrohen
mé shumé. (Grupi 1)

Nxénésit, té ndaré né dyshe, né distancé prej 2 deri né 3 metra, lévizin me vrapim
té lehté dhe pasojné topin njéri me té€ majtén dhe tjetri me kémbén e djathté, me
pjesén e jashtme té kémbés, pérpara duke u larguar, dhe né kthim duke u afruar.
(Grupi 2)

kémbés: pjesa e sipérme, e jashtme, e brendshme dhe térhegja e topit me
pjesén e poshtme (rrokullisje). Kur udhéhiget topi, ka njé seri goditjesh. Udhéheqgja mund
té jeté drejtvizore, lakore dhe specifike, me ritém té ndryshém.

Shembuj pér aktivitete dhe ushtrime:
https://www.youtube.com/watch?v=kktprNZhZMY .

" Udhéheqja drejtvizore e topit me vrapim té lehté né distancé té gjaté, goditja e topit

/.
e

me pjesén e sipérme té kémbés, me shpejtési mé té vogél dhe me té madhe.
Udhéhegja e topit me pjesén e brendshme, t€ mesme dhe té jashtme té& kémbés
(né distancé mé té shkurtér dhe mé té gjaté dhe me shpejtési mé té vogél dhe mé
té madhe).

82



Aktiviteti 4.1.: Udhéhegje e pérzier

Udhéhegja e pérzier éshté njé lloj lévizjeje mé komplekse. Nxénésit performojné
udhéhegje me pjesé té caktuara té kémbés, me té dyja kémbét, duke ndryshuar
njékohésisht drejtimin dhe shpejtésiné e lévizjes.

Shembuj dhe ushtrime: https://www.youtube.com/watch?v=VWgmG412a0c

< Udhéhegje e kombinuar me goditje, me pjesén e sipérme té kémbés, me pjesén e
brendshme dhe té jashtme té kémbés, pérpara dhe anash, né
drejtime té ndryshme.

< Udhéhegja e topit me ritém té& geté né distancé mé té gjaté, me
kémbén e djathté dhe té majté, duke ndryshuar drejtimin e
lévizjes.

¥ Udhéhegja e kombinuar e topit né ecje dhe vrapim me kémbén mé té mire dhe mé
té dobét né ményré té vazhdueshme, me shpejtési té ndryshme.

¥ Udhéhegja sllallom i topit me kémbén e djathtén, pastaj me té majtén dhe té
kombinuar, ecje dhe vrapim midis pengesave, me shpejtési mé té vogél dhe mé
té madhe.

Né ecje dhe vrapim, nxénésit pasojné né meényré té vazhdueshme dhe marrin topin
me pjesén e brendshme, t& mesme dhe té jashtme té kémbés, e kombinuar me
udhéhegjen e topit né dyshe, né treshe.

Aktiviteti 4.2. Xhonglimi me topin

xhonglimi me topin éshté lévizje komplekse gé kérkon kontroll t&€ madh, =
ekuilibér té zhvilluar dinamik dhe shkathtési.

) -

v« Nxénésit performojné xhonglim individual me kémbé, gjunjé dhe i";
koké (né hapésiré té liré). ke

® Xhonglimi me pjesén e epér t& kémbés né vend dhe né lévizie, [
poshté e lart.

¥ Garat mes nxénésve né xhonglim.

.\

< https://www.youtube.com/watch?v=BNw56qwSvV4

Aktiviteti 5: Teknikat e goditjes
Teknikat e goditjes jané njé nga shkathtésité mé té réndésishme né futboll.

# Nxénésit performojné goditje né gol nga vendi, me pjesén e mesme dhe té
brendshme té kémbés, nga kénde dhe distanca té ndryshme.
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Goditje né gol, me fluturim, ecje dhe vrapim, me pjesén e mesme dhe té
brendshme té kémbés, nga distanca té ndryshme.

Goditje e topit me pjesén e sipérme dhe té jashtme té kémbés dhe me thembér.
Goditje e topit me koké, nga vendi dhe né lévizje.

Aktiviteti 5.1.: Goditja e topit me pjesén e brendshme té kémbés

Pérdoret pér goditje né gol, me pasime dhe krosime.

)
ve
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Goditja e topit me pjesén e brendshme té kémbés, nga vendi, né

distancé té caktuar.

Goditja e topit me vrapim té lehté nga pjesa anésore, né distancé mé

té madhe. )
Udhéhegje, ndalim dhe goditje e topit me pjesén e brendshme té )
kémbeés.

Shembuj aktivitetesh dhe ushtrimesh pér té pérmirésuar gjuajtjen

.\
ve
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Preciziteti. Vendosni disa objektiva né fushé. Nxénésit godasin né gol duke
goditur njé objektiv né distanca té ndryshme (objektivi i shénuar me numra, goli i
vogél, rrathé, gunat...). Rritni gradualisht peshén e ushtrimit.

Forca. Vendoseni topin né distancé mé té madhe nga goli. Nxénésit pérpigen té
godasin topin fort dhe ta géllojné golin. Ushtrimi pérséritet disa heré, duke rritur
gradualisht forcén e goditjes.

Shpejtésia. Vendosni disa topa né rreshta né fushé. Né distancé mé té€ madhe
nga shtylla e paré, nxénésit godasin topat sa mé shpeijt té€ jeté e mundur.
Kombinimi. Vendosni disa nxénés né fushé dhe organizoni kombinime té shkurtra
pérpara se topi té goditet. Ky ushtrim do t&€ ndihmojé né zhvillimin e aftésisé pér té
menduar shpejt dhe pér té goditur me saktési né lojé.

Goditje nga pozicione té ndryshme. Nxénésit godasin topin nga vende té
ndryshme dhe né kénde té ndryshme.

Aktiviteti 6: Teknikat dhe rregullat gjaté luajtjes futboll

1.  Nxénésit performojné lojéra stafeté dhe elementare me elementé té
pérvetésuara nga futbolli, lojéra stafeté me pasim, pranimin, udhé&hegjen,
goditjen e objektivit etj.

2. Nxénésit zbatojné elementet e mésuara té teknikés sé futbollit dhe |

pérvetésojné rregullat elementare té futbollit, garojné né gola té vegjél dhe té hendbollit.

Portieri ka njé nga rolet mé té réndésishme né ekipin e futbollit. Ushtrime pér té
pérmirésuar reagimin e portierit. Pér shembull, ushtrimi ,,Reflekset e shpejta”. Portieri
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géndron né vijén e golit dhe mésuesi ose njé lojtar tjetér e godet topin drejt tij nga kénde
té ndryshme. Portieri duhet té reagojé shpejt dhe té pérpiqet té kapé ose devijojé topin.

Mésuesi ua tregon gabimet dhe i korrigjon ato gjaté performimit t€ elementeve té
teknikave té futbollit, si dhe nxjerr né dukje teknikat mé té mira té performancés nga
nxénésit. Diskutohet rreth rregullave dhe dallimeve midis futbollit (futbolli i madh) dhe
futsalit (futbolli i vogél), pér karakteristikat e topave té futbollit dhe futsalit.

Aktivitetet perfundimtare — sjellja e pérfundimeve

Lojé. Dy grupe nxénésish vendosen né njérén dhe né anén tjetér té fushés sé sportit. Vija
gé ndan fushén e sportit nuk duhet té kalohet. Té gjithé kané numér té barabarté topa.
Pas sinjalit t&¢ dhéné nga mésuesi, ata duhet me goditje t'i hedhin topat né anén tjetér dhe
té mos kené topa né gjysmén e tyre. Pas 5 minutash me fishkéllimé loja ndérpritet. Fituesi
éshté skuadra gé ka mé pak topa né gjysmén e fushés sé saj.

Lojérat stafeteé:
https://www.youtube.com/watch?v=A1DmQWHLGLs
https://www.youtube.com/watch?v=pgGfX8jAVgc

Reflektimi
Zhvillohet diskutim pér pyetjet:

- A zotéruat miré elementet e futbollit dhe si ndiheni?

- Cilat elemente dhe aktivitete ju pélgyen mé shumé?

- Cilat elemente dhe rregulla ekzistojné? Rendisni disa.

- Cilat aktivitete ishin interesante pér ju dhe cilat ishin t& mérzitshme? Thuaj pse.
- Mendoni se keni béré mé té mirén né orét mésimore?

Pércjellja e progresit

- Performimi praktik i aktiviteteve dhe zotérimi i elementeve.

- Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit.

- Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve.
- Respektimi i rregullave té sjelljes né sallén e sportit.

Pajisje dhe mjete

Pajisje sportive pér nxénés, topa futbolli, gola té vegjél dhe t€ médhenj, kone, bilbila dhe
rekuizita té tjera sportive.

Pér arsimtarin. Puné mé efikase dhe mé e suksesshme né procesin e trajnimit dhe
pérmirésimit t& elementeve dhe teknikave. Né lojérat sportive rekomandohet respektimi i
rendit té€ procedurave t€ méposhtme:
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Hyrje gojore né njésiné mésimore me pérshkrim té shkurtér té teknikés.

Nése éshté e mundur, shfaget njé film edukativ, kinematografi, fotografi, vizatime.
Ushtrimi demonstrohet drejtpérdrejt, menjéheré para ushtrimit.

Zgjedhja e ushtrimeve duhet té jeté né pérputhje me parimin gradual dhe sistematik.
Sé fundi, ajo gé mésohet zbatohet né lojé ose garé.

Kur luajné lojéra, nxénésit duhet t&€ ndahen né grupe. E njéjta gjé vlen edhe pér
mésimin e elementeve taktikée.

VALLET POPULLORE DHE VALLEZIMET

YVVVVVYY

Rezultatet e mésimit

Nxénési/nxénésja do té jeté i/e afté té:

1. kércejé valle popullore nga tri bashkésité etnike nga Magedonia e Veriut;

2. performojé hapa vallézimi nga vallézimi standard, latinoamerikan dhe modern.
Pérmbaijtjet dhe nocionet (12 oré)

Vallet popullore — Vallet popullore tradicionale
Vallézime- Vallézime standarde (vals anglez)
Vallézimet latino-amerikane (¢a-g¢a-ga, rokenrol, tuist)
Vallézimet moderne (hip-hop)

Standardet e vlerésimit

¢ Njeh vallet tradicionale nga bashkésité e ndryshme etnike né shtet sipas hapave
(pa muziké).

e Performon tri valle tradicionale nga bashkésité e ndryshme etnike té shtetit.

e Njeh vallézimin standard, vallézimin latinoamerikan dhe vallézimin modern me
hapa (pa muziké).

e Performon hapat dhe lévizjet bazé prej dy vallézimeve me muziké (valle standarde,
latino-amerikane dhe/ose moderne).

e

Aktiviteti hyrés — aktivizimi | njohurive

Vendosja e organizuar e nxénésve, njohja me njésiné mésimore, . =
ngrohje né koloné njé nga njé me ushtrime dhe aktivitete t€ ndryshme gé mund té kryhen
me muziké. Mé pas béhen ushtrime pér té formuar dhe forcuar muskuit.

Léshohet muzika e zgjedhur nga nxénésit. Né kété ményré motivohen, argétohen, nxiten
té kené njé emocion té bukur, dashuri dhe déshiré pér lojén dhe vallézimin.
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Nxénésit jané renditur né grupe dhe né dyshe. Ata kané pér detyré té krijojné vallen e
tyre popullore apo koreografiné nga njé valle moderne, valsi etj.

¥ Té numérohen disa valle popullore nga krahina e tyre.
Aktivitetet kryesore — té mésuarit nga pérvoja

Aktiviteti 1: Vallet tradicionale popullore

Ata flasin se ¢faré pérfagésojné vallézimet dhe vallet popullore? Jané shprehje e
krijimtarisé popullore, si formé argétimi, arti, si mjet arsimimi dhe edukimi. Kur zbatohen?
Vallézimet, gofshin valle popullore apo bashkékohore, jané pjesé pérbérése e shprehjes
sé kulturés sé c¢do njeriu dhe kombi.

Lévizjet me muziké shprehin ndjenjat, emocionet dhe disponimin. Mésuesi inkurajon dhe
motivon nxénésit té japin dhe té tregojné shembuijt e tyre té valleve. Gjithgcka gé mésuan
né orét e muzikés dhe edukimit fizik, ata mund té performojné kétu me lojé. Ushtrimet pér
vallet popullore zhvillojné l|évizjen estetike dhe ritmike, koordinimin, vetéshprehjen,
dégjimin e muzikés et;.

Cfare éshté e rendésishme para stérvitjes? Fillimisht nxénésit njihen me hapésirén ku
do té luajné. Pastaj muzika duhet t& dégjohet para dhe pas stérvitjes sé hapave, né ditét
e sotme vallet dhe vallézimet mund té shihen né YouTube (video) madje edhe
drejtpérsédreiti.

% Mésuesi duhet t€ njohé miré elementet e valleve popullore dhe vallézimeve,
pjesérisht dhe né térési dhe gradualisht t'ua shpjegojé e demonstrojé nxénésve.

# Pér té ushtruar pozicionet bazé té trupit, lévizjet me kémbé, krahé, qafé dhe koké,
brez shpatullash, trungun, né vend dhe né lévizje.

#+ Ushtrime pér sinkronizimin dhe koordinimin e |évizjeve, lévizjet lidhése té kémbéve
dhe té duarve, né vend, né hapésire, me lévizje, me dhe pa muziké, né té njejtin
drejtim dhe né drejtim té kundért, drejtime té kombinuara, pérgjaté vijave.

+ Ecja dhe vrapimi me Iékundje, zvarritja dhe shkelmimi i dyshemesé, individualisht,
né cift dhe né grup, duke lidhur Iévizjet me muzikén.

4+ Ushtrohen valle nga etni t& ndryshme.

+ Nxénésit interpretojné valle popullore nga té paktén tre etni.

Shembuj pér aktivitete dhe ushtrime

Demonstrohen dhe mésohen hapat e kércimit pa muziké. Hapat dhe |évizjet
demonstrohen sipas ritmit dhe metrikés duke numéruar dhe duartrokitur, me trokitje né
stol ose instrument, duke béré ritém me tinguj. Shembu:

+https://www.youtube.com/watch?v=yb7t8LGtKs8
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- Zotérimi i njé shembulli té vallézimit t&é ngadalté.

- https://www.youtube.com/watch?v=R2LKgHmrins (Vallja e nuses).

- https://www.youtube.com/watch?v=8PJJxoQnSKc ( Tropojés).

- Zotérimi i nj¢ shembulli té€ vallézimit t& shpejté (T€ imét).

- https://www.youtube.com/watch?v=jl-DhhRCS60 — (Vajzé e vogél rome).

Nxénésit ndjekin foto ose video material pér format e valleve gé do té performohen né
formé té mbyllur (rrethore), gjysmérrethore dhe gjarpérore dhe né dyshe. Nxénésit
prformojné nga njé shembull té secilés prej formave té valleve té theksuara.

Aktiviteti 2

Mésojné pér karakteristikat e zonave té vallézimit né Magedoni té bashkésive té
ndryshme etnike: valle magedonase, valle shqiptare, valle turke, valle serbe, valle rome.
Ata ndjekin prezantim audiovizual té valleve magedonase té bashkésive té ndryshme
etnike dhe diskutojné ngjashmérité dhe dallimet e valleve. Ngjashmérité né hapa jané té
dukshme. Ushtrime pér pérvetésimin e valles shqipe (hapa):

https://www.youtube.com/watch?v=_GdvEYfIROk. Ushtrime pér pérvetésimin e valleve turke dhe
rome: https://www.youtube.com/watch?v=ziy8N7z-33M.

- Nxénésit performojné hapa dhe Iévizje individuale nga vallet popullore tradicionale
maqgedonase dhe valle nga bashkésité e ndryshme etnike (pa muziké).
- Performojné hapa té lidhur nga té njéjtat valle popullore tradicionale me muziké.

Aktiviteti 3: Valléezime, vallézime standarde, latino-amerikane dhe moderne

Pérséritje e njohurive dhe lévizjeve qé nxénésit i diné deri tani. Cfaré jané dhe cilat jané
vallézimet bashkékohore? (Nxé&nésit mund té hulumtojné.) Ato performohen me muziké,
me l|évizje ritmike té trupit. Shohin foto, video prezantim dhe mé pas diskutojné pér
vallézimet, llojet e tyre, zbatimin e tyre, ku dhe si e kané origjinén. Ato shfagen né fillim
té shekullit té 20-t¢ dhe ndahen né dy grupe: vallézimet standarde dhe latine.

4+ Vallézimet standarde: valsi anglez, tango, valsi vienez, sloufoks dhe kuikstep.
4+ Vallézimet latine: samba, rumba, ¢ca-ga-¢a, bagata, salsa dhe paso doble.

Valsi anglez. Karakteri i vallézimit €shté Iékundje dhe rrjedhje e vazhdueshme, lévizje té
buta dhe té rrumbullakosura; valle sentimentale dhe romantike. Takti éshté %, me 30
takte né minuté. Theksi vihet né goditjen e paré, me ngritjien dhe uljen e kémbés.

Valsi vjenez pérbéhet nga 6 hapa, té ndaré né dy 3/4 e takteve, gjaté té cilave kthehet
njé rreth i ploté. Hapat jané té shpejté, té barabarté, me theks né goditjen e paré. Tempoja
éshté 60 takte né minuté.

Tango éshté pjesé pérbéerése e ményres sé jetesés né Argjentiné.
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Samba éshté emér pérmbledhése e disa formave té vallézimit. Ky vallézim éshté
jashtézakonisht i shpejté, ritmik dhe energjik, me hapa karakteristiké té performuar me
daulle dhe instrumente té tjera goditjeje. Eshté lojé e ijeve, vallézim i gjallé me lévizje
zigzage, parakalime dhe rrethime.

Salsa e ka origjinén nga Kuba dhe éshté pérmbledhje e stileve té ndryshme muzikore.
Ky vallézim éshté shumé dinamik dhe ritmik, me hapa té shpejté dhe lévizje sensuale té
krahéve dhe ijeve.

Ca-ca-ca éshté vallézim e kohéve té fundit nga muzika afro-kubane. Emri vjen nga pjesa
ritmike e muzikés, me tre hapa té vegjél dhe me theks te kembét, pa shumé lévizje
hapésinore.

Shembuj pér aktivitete dhe ushtrime:
https://www.youtube.com/watch?v=11gMUbEAUFw.

Demonstrohen hapat e valsit, sipas ritmit dhe metrikés, duke numéruar dhe duartrokitur.

Valsi. Té gjithé nxénésit géndrojné né 3 deri né 4 rreshta, njéri pas tjetrit, pérsérisin valsin
me lévizje pérpara, prapa dhe rrethore, né kombinime t& ndryshme, me njé kthesé prej
360°.

Nxénésit formojné dyshe té pérziera pérballé njéri-tjetrit. Né kété pozicion ata pérsérisin
kombinime té& ndryshme té hapave té valsit (pérpara, prapa dhe né rreth), sipas taktit té
mésuesit. Dy ciftet mé t&€ miré vallézues, konkurrojné me vallézime pér té€ gené mé té
mirét, ndérsa té tjerét ulen, vézhgojné ose vlerésojné se kush do té jeté me i miri. Nxénésit
shikojné video prezantime me lloje t&€ ndryshme vallézimesh:

- https://youtu.be/LGOM5RpohFQ — Polonia, Sllovakia.

- https://youtu.be/tR300mvx5ew — Vallézimet klasike.

- https://youtu.be/6fa2wZEsRWM — Vallézimet historike klasike.

- https://www.youtube.com/watch?v=Glw__ yfBr8E — té gjitha llojet e vallézimeve.

Lojé me zgjedhje nga njé model vallézimi, pa dhe me muziké.
Aktiviteti 4

Nxénésit njihen edhe me llojet e vallézimeve bashkékohore: rok, tuist, hip-hop, pérmes
fotografive, incizimeve apo video prezantimit, t€ cilat nxénésit i ndjekin. Mé pas
diskutojme llojet e vallézimeve, zbatimin e tyre, ku dhe si e kané origjinén. Jané hulumtuar
dhe diskutuar vendet ku e kané origjinén dhe ku interpretohen vallézimet latine.
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Hapat e vallézimit demonstrohen dhe mésohen, pa muziké. Demostrohen hapat dhe
lévizjet e kércimit hip-hop, sipas ritmit dhe metrikés, me numérimin dhe duartrokitjen e
duarve, tingujt dhe ritmin me gojé etj. Vallja demonstrohet edhe me muziké.

Nxénésit performojné hapa individualisht t&€ ndryshme, kércimi hip-hop, sipas krijimtarisé
sé tyre, me muziké. Fillimisht mésuesi shpjegon dhe demonstron hapat dhe Iévizjet e
kércimit dhe mé pas nxénésit i performojné ato.
https://www.youtube.com/watch?v=J34qWC5-Ovo

Mésuesi vazhdimisht i vézhgon nxénésit dhe vé né dukje gabimet e mundshme, motivon
nxénésit, duke nxjerré né sipérfage performancat mé té mira.

Aktivitetet pérfundimtare — sjellja e pérfundimeve

Nxénésit, me zgjedhje té liré, mund té performojné me kreativitet vallézime, duke krijuar
lévizje té ndryshme trupore gé i performojné né ményré individuale, né cift - meshkuj e

femra ose né grup, duke I€vizur né ritmin e muzikés. 5 ¥ 4
2y 47
Lojé. Duart dhe kémbét, gara me kércim (foto) 3 V¥
https://www.youtube.com/watch?v=53a7ZyU-rSY&t=133s 12 ¥ E‘V
Reflektimi e
Zhvillohet diskutim pér pyetjet e méposhtme: 2 ¥ ¢ 4
- Cfaré mésuat pér vallézimet? g f ‘!
- Siquhen lojérat tona popullore tradicionale? v g W
- Rendisni disa vallézime bashkékohore. é ! f
- U ndjehet té lumtur dhe té kénaqur? fy
- Cilat valle popullore i keni mésuar dhe a ju pélgejné? i ':: gf
Pércjellja e progresit 3 f¥?
- Performimi praktik i aktiviteteve dhe zotérimi i elementeve. " 13 !
- Pérfshirja aktive gjaté orés sé mésimit. A %

- Bashképunimi me shokét e klasés né realizimin e aktiviteteve.
- Respektimi i rregullave té sjelljes né sallén e sportit.

Pajisje dhe mjete

Kasetofon, pajisje CD, altoparlant, instrumente, veshje/pajisje té pérshtatshme sportive,
fleté letre, printer, shkumés, rekuizita sportive.
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RENDESIA E LOJERAVE SPORTIVE

Lojérat sportive mundésojné aktivitet fizik, argétim dhe ofrojné pérfitime afatgjata pér
zhvillimin e shéndetit té nxénésit.
Ndihmojné né zhvillimin e aftésive té
punés né grup, udhéhegjes dhe
: menaxhimit t&€ kohés, si dhe né rritjen e
mirégenies emocionale. Njé nga pérfitimet mé té réndésishme té sportit pér nxénésin
éshté pérmirésimi i shéndetit. Né ditét e sotme, kur ka shumé ulje, lojérat sportive jané
ato qgé japin shansin dhe mundésiné pér té mbajtur formén e miré duke lévizur dhe duke
ushtruar.

Aktiviteti fizik i rregullt ndihmon né kontrollin e peshés, forcon trupin dhe rezistencén e tij
ndaj problemeve té€ ndryshme shéndetésore. Nxénésit g€ merren me sport kané mé
shumé energji dhe pérgendrim mé té miré, gjé qé i ndihmon té arrijné rezultate mé té mira
né shkollé.

Lojérat sportive jané njé ményré e shkélgyer pér t&€ mbajtur peshén e shéndetshme
y— trupore dhe pér t'u dukur miré. Ushqimi i shéndetshme
¢ éshté faktor ky¢ pér rritien dhe zhvillimin e duhur.

i @ Fémijét kané nevojé pér kalori té mjaftueshme pér té

LN pasur energji pér lojé, mésim dhe zhvillim fizik.

_‘M Ushgimi i balancuar do té thoté gé ata duhet té hané

lloje t& ndryshme ushgimesh né pérmasat e duhura. Kétu pérfshihen: karbohidratet,
proteinat, yndyrat, vitaminat dhe mineralet. Kuptoni mé shumé

Zbatimi | ushqlmlt piramidal ndihmon né formimin e shprehive té shéndetshme e té

= ushqyerit gé do té zgjasin gjaté gjithé jetés. Eshté njé udhézues pér té
planifikuar njé vakt té balancuar miré. Né krye té piramidés jané
ushgimet qé duhen pérdorur né sasi mé té vogla, ndérsa né fund jané
ato gé duhen pérdorur né sasi mé té médha. Né krye jané émbélsirat,
. . ushgimet dhe pijet e gazuara. Ato duhen pérdorur heré pas here dhe
né sasi te vogla pasi jané té pasura me sheqer, yndyré dhe kalori, por t€ varfér me
materie ushqyese. Fémijét duhet té jené té vetédijshém se kéto ushgime nuk jané té mira
pér shéndetin e tyre dhe duhet té hahen vetém né sasi té kufizuara. Eshté e réndésishme
té theksohet se piramida duhet té€ zbatohet dhe té pérshtatet me nevojat individuale té
fémijés. Fémijét me nevoja té vecanta né té ushqyerit ose me alergji duhet té& konsultohen
me mjek ose nutricionist pér t'u siguruar gé po marrin té gjitha materiet ushqyese gé u
nevojiten. Nxénésit gé hané si¢ duhet kané pérgendrim mé té miré, humor mé té miré
dhe mé shumé motivim pér té mésuar dhe luajtur. Ata kané shans mé té miré pér t'u rritur
né persona té shéndetshém dhe pér té pasur jeté cilésore.
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Zhvillimi i shkathtésive motorike. Lojérat sportive kané rol kryesor né zhvillimin e
aftésive motorike te fémijét. Népérmjet pjesémarrjes aktive né lojérat sportive, fémijét
zhvillojné koordinimin, baraspeshén, géndrueshméring, saktésiné, shpejtésiné e lévizjes
etj.

SOCIa|IZImI dhe fryma ekipore. Sporti, gjithashtu ka ndikim pozitiv né zhvillimin e
shkathtésive sociale. Népérmjet sporteve né grup, fémijét mésojné
se si té bashképunojné me té tjerét, té respektojné rregullat dhe té
zhvillojné sjellje t& ndershme sportive. Kjo i ndihmon ata té krijojné
migési mé té forta dhe té zhvillojné aftési komunikimi Nxénésit
. mésojné se si té pérballen me suksesin dhe -~
deshtlmln gé éshté mésim i réndésishém pér jetén. Népérmjet
punés ekipore dhe konkurrencés sé pérbashket, njerézit lidhen,
mésojné se si té bashképunojné dhe mbéshtesin njéri-tjetrin. Kjo
éshté vecganérisht e réndésishme pér fémijét, pasi i ndihmon ata té '
zhvillojné aftési sociale si: komunikimi, fryma ekipore, loja e ndershme dhe respekti pér
té tjeret.

Menaxhimi me stresin dhe pérmirésimi i shéndetit mendor. Lojérat sportive ndikojné
p02|t|V|sht né shéndetin toné mendor. Népérmjet ushtrimeve, trupi ¢liron endorfinén,
el S hormonin e lumturisé, té cilat na ndihmojné t&€ ndihemi mé
: miré, té largojmé stresin, tensionin dhe emocionet negative,
té pérmirésojmeé disponimin dhe té reduktojmé ankthin.
Nxénésit gé merren me sport kané mé pak gjasa té zhvillojné
; . ankth dhe depresion. Sporti i ndihmon ata té zhvillojné
QN‘M; vetébesim dhe imazh pozitiv pér veten. Ushtrimi i rregullt
mund te permlreSOJe edhe funksionet mendore, si: pérgendrimi, kujtesa dhe aftésia
vendimmarrése.

Té meésuarit e vlerave dhe mésime jete. Lojérat sportive jané ményra e shkélqyer pér
té mésuar vlerat si¢ jané: disiplina, kémbéngulja, respektimi i rregullave, loja e ndershme
dhe puna né grup. Népérmijet lojerave sportive, njerézit mésojné se si té péerballen me
sfidat, t€ kapércejné humbjet dhe té vlerésojné suksesin. Kéto vlera dhe mésime jete, té
meésuara nga lojérat sportive, mund té zbatohen edhe jashté fushave sportive, né shkollé
dhe né jetén e pérditshme.

Promovimi i ményrés sé shéndetshme né jeté. Lojérat sportive motivojné dhe
frymézojné njerézit qé té béjné jeté mé té shéndetshme. Té luash sport t&€ imponon
kulturén e té ushqyerit té€ shéndetshme, aktivitetin e rregullt fizik dhe hegjes doré nga
shprehité e démshme, si pirja e duhanit dhe konsumimi i alkoolit. Pavarésisht moshés
dhe nivelit té€ zotérimit té aftésive, lojérat sportive mund té sjellin ndjenjén e pérmbushjes,
gézimit, kenagésise.
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Té mos harrojmé sportet individuale dhe grupore: tenis,
pingpong, badminton, hokej, not, vaterpolo; sportet
ekstreme; sportet e ujit; sportet artistike; ciklizém; artet
marciale, alpinizmi dhe shumé té tjera (hulumtoni).

Veteé zgjidhni sportin gé ju térheq dhe stérvituni!
HENDBOLLI

Hendbolli éshté sport i popullarizuar ekipor, i cili luhet né té gjithé botén. Kjo

lojé dinamike kombinon shpejtésing, forcén, taktikat dhe punén né grup.

Fusha ka pérmasa 40 x 20 metra, me gola né ¢do skaj té fushés. Qéllimi i

lojés éshté té shénohen sa mé shumé gola, duke pérdorur elementét dhe
teknikat e hendbollit. Hendbolli u zhvillua nga variacione té ndryshme té lojérave me top
té luajtura né Evropé gjaté shekullit t&¢ 19-té. Rregullat e para zyrtare pér hendbollin u
miratuan né vitin 1917 dhe qé atéheré ai éshté luajtur né té gjithé botén. Sot, hendbolli
éshté njé nga sportet mé té njohura né shumé vende, veganérisht né Evropé.

Hendbolli njihet pér shpejtésiné dhe dinamikén e tij. Loja éshté e shpejté, me transferime
té shpejta té topit dhe sulme té shpejta. Ekipet pérbéhen nga shtaté
lojtaré, njéri prej té ciléve éshté portieri. Pjesa tjetér e lojtaréve ndahet
né pozicionet e té pasmeve, krahéve dhe pivotéve. Portieri ka rol
kryesor né mbrojtie, duke u pérpjekur té ndalojé goditjet e
kundérshtarit dhe té parandalojé gé té shénohen gola. Taktikat e lojés
jané gjithashtu shumé té réndésishme. Ekipet pérdorin strategji dhe formacione té
ndryshme pér té fituar pérparési ndaj kundérshtarit té tyre.

Hendbolli kérkon gjendjen e miré fizike, shpejtésing, forcén dhe shkathtésiné. Pérvegse
éshté sport jashtézakonisht argétues, ka edhe pérfitime té shumta shéndetésore. Stérvitja
né hendboll ndihmon né pérmirésimin e sistemit kardiovaskular, forcimin e muskujve,
rritjen e fleksibilitetit dhe pérmirésimin e koordinimit. Eshté sport qé inkurajon socializimin,
punén né grup dhe zhvillimin e shkathtésive té komunikimit.

Hendbolli njihet edhe pér dimensionin e tij ndérkombétar. Ka gara té€ shumta hendbolli né
té gjitha nivelet, nga lojérat e ligave lokale e deri te kampionatet botérore. Kampionati
Botéror i Hendbollit éshté njé nga ngjarjet sportive mé té ndjekura né boté, duke térhequr
vémendjen e miliona njerézve né mbaré botén.

Pér té luajtur hendboll, ju nevojiten disa shkathtési themelore. Kéto pérfshijné: trajtimin e
miré té topit, pasime té sakta, pranimin, udhéheqje, vrapim té shpejté, driblim dhe tekniké
té miré goditjeje. E réndésishme éshté té€ kuptosh taktikat e lojés si dhe rregullat e
hendbollit.

https://www.youtube.com/watch?v=om-yBboKBHI
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Me shpejtésiné, dinamikén dhe taktikat e tij, hendbolli ofron sfidé dhe argétim pér lojtarét
dhe spektatorét. Pavarésisht nése luani hendboll si sport rekreativ ose garoni né nivel
profesional, kjo lojé ofron mundési pér zhvillimin e aftésive, punén né grup dhe kénagésité
né frymés sportive.

Hulumtoni pér hendbollin magedonas, arritjet dhe sportistét e tij té njohur.

Ushtrime pér hendboll: https://www.youtube.com/watch?v=QFRNv8OdGFA.
BASKETBOLLI

Basketbolli éshté njé nga sportet mé té njohura né mbaré botén, duke
k9% pérfshiré edhe vendin toné. Filloi né fund té shekullit t& 19-té né Shtetet e

Bashkuara t&€ Amerikés dhe u pérhap shpejt né mbaré botén. Federata
Ndérkombétare e Basketbollit (FIBA) éshté organizata kryesore qé mbikéqyr basketbollin
né nivel global, ndérsa Asociacioni Kombétar i Basketbollit (NBA) éshté liga mé e njohur
profesionale.

Luhet né fushé me shenja dhe vija qé pércaktojné zona dhe kufij t&¢ ndryshém. Fusha
éshté zakonisht né formé drejtkéndéshe dhe ka rrathé me rrjeta né skajet e kundérta.
Cdo rreth pérfagéson koshin dhe lojtarét garojné pér té vendosur topin né koshin e
kundérshtarit pér té fituar piké. Né lojé marrin pjesé dy ekipe me nga pesé lojtaré secila.
Lojérat luhen né 4 cerek 10 minuta (ndérkombétare) ose 12 minuta (NBA). Cdo ekip ka
kohé té kufizuar sulmi, zakonisht 24 sekonda, gjaté sé cilés ata duhet té pérpigen té
shénojné piké. Nése ekipi nuk arrin t€ shénojé piké brenda asaj periudhe kohore, ekipi
kundérshtar merr topin.

https://www.youtube.com/watch?v=ITgwtW_8Ixw — garat pér femra.

https://www.youtube.com/watch?v=x30jbfwlkbl — garat pér meshkuj.

Loja kérkon gjendje t& miré fizike, shpejtési, shkathtési, forcé dhe koordinim. Lojtarét
duhet té jené né gjendje té lévizin shpejt népér fushé, té€ kércejné lart dhe té godasin topin
me saktési. Ka shumé elementé taktiké, si: ngritia e mbrojtjeve, performimi i sulmeve
taktike dhe pérdorimi i formacioneve té ndryshme.

Ushtrimet me top: https://www.youtube.com/watch?v=R5qllWwR1io.

Basketbolli njihet edhe pér yjet dhe ikonat e tij. Shumé basketbollisté u béné té njohur né
boté dhe fituan popullaritet t&€ madh. Disa prej basketbollistéve mé té njohur jané: Majkél
Xhordan, Lebron Xhejms, Kobi Brajant, Nikola Jokiq, Luka Dongiqg, Pero Antiq e té tjeré.
Shkathtésité, talenti dhe arritjet e tyre frymézojné lojtarét e rinj né mbaré botén gé té
merren me basketbollin. Lojtarét duhet té respektojné rregullat e lojés, gjyqtarét dhe
lojtarét kundérshtaré. Ai inkurajon zhvillimin e aftésive sociale, si puna né grup,
komunikimi dhe lidershipi.
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AND1 — lojé né rrugé, rregullat jané té ndryshme, kuptoni pse dhe béni disa kérkime!

https://www.youtube.com/watch?v=meJvG3ep-6 U&list=RDCMUCpj2iMazhF4nn4-
9PXRy2kA&start radio=1

Ky sport mund té luhet né ményré rekreative dhe profesionale. Shumé njerézve u pélgen
té luajné basketboll si pasion dhe njé ményré pér té€ géndruar fizikisht aktiv. Basketbolli
éshté i popullarizuar né mesin e fémijéve dhe té rinjve, sepse ofron argétim, sfidé dhe
mundési pér té zhvilluar shkathtésité sportive.

VOLEJBOLLI

Volejbolli éshté sport i popullarizuar gé ofron shumé pérfitime fizike dhe
mendore pér nxénésit. Pavarésisht nése luani né ményré rekreative apo
profesionale, kjo lojé éshté ményré e shkélqyer pér té shijuar sportin dhe
pér t& mbajtur ményrén e jetesés té shéndetshme.

https://www.youtube.com/watch?v=iZCIxDgvUDU

Volejbolli éshté lojé sportive gé luhet midis dy ekipeve me nga gjashté lojtaré. Qéllimi i
lojés éshté té kalojé topin mbi rrjeté dhe té fitojé piké. Luhet né fushé té ndaré né dy ané,
ndérmjet té cilave vendoset njé rrieté. Luhet né tre sete té fituara dhe ¢do set duhet té
pérfundojé deri né 25 piké ose me njé diferencé prej té paktén 2 pikésh. Kur té dyja
skuadrat kané fituar nga dy sete, atéheré luhet seti i pesté, deri né 15 piké. Né skuadér
jané 14 lojtaré, por né fushé jané vetém 6. Té tjerét né pankiné jané zévendésuesit.
Rregullat e volejbollit jané relativisht té thjeshta. Cdo ekip ka tre pérpjekje pér té kaluar
topin mbi rrjeté dhe pér ta kthyer até te ekipi kundérshtar. Topi mund té goditet me doré
ose me ndonjé pjesé té trupit. Lojtarét rrotullohen né fushé né ményré qé té gjithé té kené
njé shans pér té luajtur né té gjitha pozicionet. Pikét shénohen kur ekipi kundérshtar nuk
arrin ta kthejé topin ose gabon.

https://www.youtube.com/watch?v=GtZMjcQVFdc — gara pér meshku,.

https://www.youtube.com/watch?v=HJTmACXDK9E — gara pér femra.

Volejbolli filloi né fund té shekullit t& 19-t€ né Shtetet e Bashkuara té€ Amerikés. Fillimisht
quhej "mintonet" dhe luhej né plazh. Mé voné mori emrin "volejboll" dhe u bé e njohur né
té gjithé botén. Sot, volejbolli €éshté njé nga sportet mé té njohura né Lojérat Olimpike dhe
ka njé séré ligash dhe garash profesionale.

Ai luhet né nivele té ndryshme, nga rekreacioni deri tek ai
4 profesional. Ka edhe variacione té lojés, si volejbolli né plazh dhe
% volejpolli i fundjavés, t& cilat luhen me mé pak lojtaré. Eshté
gjithashtu i njohur né mesin e gjinisé femérore, me gara dhe liga
té vecanta.
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https://www.youtube.com/watch?v=OODYuhmkck

Loja kérkon gjendje té miré fizike, shpejtési, shkathtési dhe koordinim. Lojtarét duhet té
jené né gjendje té reagojné shpejt ndaj topit dhe ta godasin me saktési
pér ta vendosur até mbi rrieté. Volejbolli nuk éshté vetém lojé
argétuese, por edhe ményré e shkélgyer pér té pérmirésuar shéndetin
fizik. Té luash volejboll ndihmon né zhvillimin e forcés sé muskujve,
géndrueshméring, fleksibilitetin, shkathtésiné, etj. Té luash volejboll
mund té reduktojé stresin, t& pérmirésojé gjendjen shpirtérore dhe té
rrisé vetébesimin. Fryma e ekipit dhe bashképunimi mund té
ndihmojné gjithashtu né zhvillimin e aftésive sociale dhe né ndértimin e migésive.

FUTBOLLI

Futbolli éshté njé nga sportet mé i popullarizuar né boté. Miliona njeréz né
mbaré botén luajné futboll si aktivitet rekreativ, ndérsa futbolli profesionist
luhet né stadiume para mijéra tifozéve. Luhet midis dy ekipeve, secila me
njémbédhjeté lojtaré, té cilét pérdorin kémbét, kokén dhe pjesét e tjera té
trupit pér té kontrolluar topin dhe pér té shénuar gol. Fusha éshté 100 metra e gjaté dhe
64 metra e gjeré. Cdo ekip e ka portierin dhe dhjeté lojtaré, té cilét mund té lévizin né té
gjithé fushén. Qéllimi i lojés éshté té shénojé mé shumé gola se ekipi kundérshtar né
periudhé té caktuar kohe. Loja fillon me goditjen e topit nga gendra e fushés. Topi mund
té pasohet, udhéhiget, driblohet dhe goditet. Lojtarét mund té |1évizin népér fushé, por nuk
mund té pérdorin duart pér té prekur topin, me pérjashtim té portierit, i cili mund té pérdoré
duart né zonén e tij té penalltisé.

Goli shénohet kur i gjithé topi kalon vijén e portés midis dy shtyllave. Ekipi g&€ shénon mé
shumé gola e fiton lojén. Né rast se té dyja ekipet shénojné té njéjtin numér golash, loja
pérfundon né barazim ose luhen shtesé ose goditje dénimi pér té pércaktuar fituesin.

Ushtrime driblimi (né anglisht):

https://www.youtube.com/watch?v=h1UCWxvCByM.

Historiati i futbollit. Futbolli daton mijéra vjet mé paré. Futbolli modern si¢ e njohim sot
u zhvillua né Angli né shekullin e 19-t&. Kampionati i paré botérore né futboll u mbajt né
vitin 1930 né Uruguaj. Sot, FIFA (Federata Ndérkombétare e Asociacionit t& Fubollit)
éshté organi mé i larté udhéheqés i futbollit botéror.

Taktikat dhe strategjité. Ekipet pérdorin formacione dhe taktika té€ ndryshme pér ta fituar
pérparésiné ndaj ekipit kundérshtar. Disa nga formacionet mé té zakonshme jané: 4-4-2,
4-3-3, por ka edhe té tjeré. Taktikat né futboll pérfshijné vendosjen e lojtaréve né fushé,
rolet dhe pérgjegjésité e tyre, ményrén se si ekipi komunikon dhe bashképunon gjaté
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lojés. Ekipet mund té pérdorin strategji t€ ndryshme, si: sulm, mbrojtje, kundérsulm ose
posedim, né varési té situatés dhe ekipit kundérshtar.

Golat gjenial né futbollin e vogél (futsal):

https://www.youtube.com/watch?v=TiXZPJnzzbM.

https://www.youtube.com/watch?v=C3mEzh4wQij4 — femra, futbolli i madh.
https://www.youtube.com/watch?v=2LI1VvpShSn0 — meshkuj, futbolli i madh.
https://www.youtube.com/watch?v=IQJIHjwsMDo - futboll, stil i liré.

Popullariteti i futbollit. Kupa botérore e FIFA-s éshté njé nga ngjarjet sportive mé té
ndjekura né boté, duke térhequr vémendjen e miliarda njerézve. Ndeshjet shogérohen
shpesh me pasion dhe emocion té madh dhe tifozét njihen pér mbéshtetjen dhe
besnikériné ndaj ekipeve té tyre. Me historiné e tij té pasur, rregullat, taktikat dhe
popullaritetin e jashtézakonshém, futbolli éshté sport gé bashkon njerézit né mbaré botén.

Ekziston rreziku nga léndimet né lojérat sportive. Léndimet mé té zakonshme

» 'v pérfshijné démtimet e kygeve, muskujve dhe tendinave. Megjithaté, ngrohja

&S e duhur, pérdorimi i pajisjeve té duhura dhe teknika e lojés mund té

V.. zvogélojné rrezikun e léndimit. Eshté e réndésishme qé lojtarét té jené té
vetédijshém pér kufijté e tyre, t&€ mos e teprojné pértej aftésive té tyre.

Vetébesimi dhe vetédisiplina. Ato jané karakteristikat kryesore mendore qé jané jetike
pér suksesin né sport. Pavarésisht se sa i afté teknikisht ose fizikisht jeni, mungesa e
besimit dhe disiplinés mund té ndikojé negativisht né lojén dhe performancén tuaj né
fushé.

Vetebesimi. Vetébesimi éshté ndjenjé besimi dhe siguri né aftésité e veta. Kur keni nivel
| té larté té vetébesimi, ju besoni se mund té arrini géllimet tuaja dhe té
kapérceni sfidat. Né sport, besimi éshté thelbésor pasi ju ndihmon té
merrni vendime té shpejta, t&€ merrni iniciativén dhe té ekzekutoni aftésité
teknike me besim.

Ja disa strategji gé mund t'ju ndihmojné té zhvilloni besimin:

Vendosni géllime reale. Vendosja e objektivave gé jané sfiduese por té arritshme do
t'ju ndihmojé té ndértoni gradualisht besimin tuaj. Mendoni pér géllimet afatshkurtra dhe
afatgjata qé déshironi té arrini né sport dhe zhvilloni njé plan pér t'i arritur ato.

Pérgendrohuni né aspektet pozitive. Né vend gé té pérgendroheni né
té metat ose gabimet tuaja, fokusohuni né aspektet dhe sukseset tuaja
pozitive. Sa heré gé arrini dicka té€ miré né shkollé, né stérvitje ose né
lojé, kujtojini vetes dhe pérdoreni até si nxitje pér pérparim té€ métejshém.
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Punoni né dobeésité tuaja. Zbuloni dobésité tuaja dhe punoni me to. Kur ndiheni té sigurt
né shkathtésité tuaja, vetébesimi juaj do té rritet natyrshém. Punoni gjithmoné me teknika
té reja gé ju sfidojné dhe gradualisht do té vini re pérparimin.

Vetédisiplina éshté aftésia pér té kontrolluar dhe drejtuar sjelljen e vet né pérputhje me
géllimet e pércaktuara. Né sport, vetédisiplina éshté e réndésishme sepse ju ndihmon té
géndroni té pérgendruar, té disiplinuar dhe té pérkushtuar ndaj stérvitjes dhe garés.

Ja disa ményra se si mund té zhvilloni vetédisiplinén:

Vendosni rutiné. Krijimi i rutinés pér sportet dhe garat ju ndihmon
té zhvilloni disiplinén. Ndani kohé pér stérvitje, ngrohje, ushtrime dhe
pushim. Qéndroni né rutinén tuaj pavarésisht nga faktorét dhe sfidat
e jashtme.

Béhuni té pérgjegjshém. Merrni pérgjegjésiné pér pérparimin dhe zhvillimin tuaj. Béhuni
té disiplinuar né performimin e trajnimeve dhe ushtrimeve té dhéna nga mésuesi juaj.
Bé&huni té pranishém né ¢do oré mésimore, stérvitje dhe garé dhe béni mé té mirén tuaj.

Kontrolli i emocioneve. Vetédisiplina pérfshin gjithashtu kontrollin e emocioneve.
Mésoni si t&€ merreni me stresin, presionin dhe zhgénjimin brenda dhe jashté fushés.
Zhvilloni strategji pér té€ getésuar veten dhe pér té rifituar fokusin kur pérballeni me sfida.

Vendosni kufij. Vendosni kufij pér veten dhe té tjerét. Mésoni t'u
thoni "jo" shprehive té kéqija ose situatave gé mund té ndikojné
negativisht né lojén tuaj dhe né jetén tuaj té pérditshme. Béhuni
té disiplinuar né ushqimin tuaj, gjumin dhe pushoni pér té mbajtur
trupin dhe mendjen tuaj né gjendje té mire.

VALLET POPULLORE DHE VALLEZIMET

Vallja eshte vallezim, simbol i njé populli, me té cilén shprehen ndjenjat e trishtimit,
M gézimit, té pérditshmérisé ose té ndonjé ngjarje rituale. F|II|met e vaIIeve
maqgedonase datojné né kohét e lashta. Besohet se vallet
e kané origjinén nga stérgjyshérit e magedonasve, té cilét i
2 kércenin si ményré komunikimi dhe shprehjeje gézimi dhe
- m solidariteti. Qé atéheré, vallet jané pércjellé brez pas brezi,
duke ruajtur traditat dhe vlerat e popullit magedonas. Ato jané ményra pér
té vallézuar sé bashku dhe pér t'u argétuar, e cila i lidh njerézit dhe krijon
lidhje té forta mes tyre. Vallet performohen né tubime familjare, dasma, festa kombetare
dhe ngjarje té tjera ku njerézit mblidhen dhe sé bashku festojné trashégiminé dhe kulturén
e tyre.

Vallja éshté ményra pér té shprehur ndjenjat e gézimit, trishtimit, dashurisé dhe
emocioneve té tjera. Vallet popullore magedonase rrijedhin nga vendndodhja/pérkatésia
rajonale gjeografike dhe ndikimet kulturo-historike, politike dhe ekonomike té grupeve té
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ndryshme etnike. Vallet jané simbol i identitetit dhe kombésisé, ményré lojérash dhe
argétimi té pérbashkéta, ményré e shprehjes sé emocioneve dhe mjet pér promovimin e
Magedonisé. Ato jané pjesé e trashégimisé sé pasur kulturore t&¢ Magedonisé dhe duhet
té ruhen dhe promovohen si pjesé e réndésishme e kulturés magedonase dhe botérore.

Tradita muzikore shprehet né tre forma: kéndimi i kéngéve popullore, luajtja e valleve
popullore dhe luajtja e veglave muzikore popullore.

Vallet ndahen né rituale dhe mbledhive. Vallet rituale luhen né ngjarje té vecganta,
rituale, né té cilat duhet té keté njé numér té sakté té pjesémarrésve. Vallet e mbledhive
kryhen né ¢do vend dhe né ¢do kohé.

Sipas formés sé lojés, vallet ndahen né:

- vallet gé luhen né formé gjysmérrethore ose né rreth té hapur: rituale, mbledhive
etj.;

- vallet e luajtura né rreth té& mbyllur - valle té rralla, si: Rusale, Kushija etj.;

- vallet gé luhen né formé gjarpri - valle nga zona e lojés jugore;

- vallet gé performohen né cift - Berange, Vrteleshka, Posednica, Rusalii efj.

Sipas numrit pjesémarrés:

- vallézime me numér té pakufizuar pjesémarrésish, kryesisht valle mbledhish, por edhe
disa nga vallet rituale.

- vallézimet me numér té caktuar pjesémarrésish: Vodigarki, Lazarki, Rusali, efj.
Sipas gjinisé, vallet ndahen né: valle pér burra, pér gra, té pérziera dhe pér fémijé.
Sipas stilit té lojés:

- pér duart: Nusérie, Teshkoto, Skudrinka;

- pér shpatullén: Arnaut, Mashkoto;

- pér brez: Kopacka, Za poes ef].

Sipas drejtimit té performancés:

- vallézimi nga e majta né té djathté: Lesnoto, Teshkoto, Potrchulka, Nusérie;

- kércen nga e djathta né té maijté: Levoto, Lev Tanec, Povratnigko, Povrnecgka etj.

Vallézimet latinoamerikane jané stile unike dhe emocionuese kércimi qé pérfagésojné
zemrén dhe shpirtin e kulturés sé& Amerikés Latine. Té njohur pér
pasionin, energjiné dhe ndjeshmériné e tyre, pérfagésojné shkrirje té
ndikimeve dhe traditave t&€ ndryshme. Vallézimi kérkon l|évizje té sakta
dhe koordinim midis pjesés sé sipérme dhe té poshtme té trupit. Ritmi dhe
koordinimi jané aspekte té réndésishme té vallézimit, duke i lejuar
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vallézuesit té lévizin né kohé me muzikén dhe té shprehin emocionet e tyre pérmes
lévizjes. Ata jané njé nga stilet mé té gjalla dhe energjike té kércimit né boté.

Samba e ka origjinén nga Brazili dhe pérfagéson zemrén dhe shpirtin e kulturés
braziliane. Ky vallézim éshté jashtézakonisht i shpejté, ritmike dhe energjike, me hapa
karakteristiké té realizuar nén tingujt e daulleve dhe instrumenteve té tjera me goditje.
Samba éshté e njohur pér kostumet e saj shuméngjyréshe dhe paradat e médha té
karnavaleve té€ mbajtura né té gjithé Brazilin.

Tango e ka origjinén nga Argjentina dhe Uruguai dhe konsiderohet si njé nga vallézimet
mé romantike dhe sensuale né boté. Ky vallézim karakterizohet nga hapat e saj
pasionante dhe intime, té cilat performohen nén tingujt e bandoneonit, instrument
tradicional argjentinas.

Salsa e ka origjinén nga Kuba dhe éshté shkrirje e stileve té ndryshme muzikore, si: sin,
mambo dhe rumba. Ky vallézim éshté shumé dinamike dhe ritmike, me hapa té shpejté
dhe lévizje sensuale té ijeve. Salsa éshté e njohur né té gjithé botén dhe né vendin toné.
Shumé njeréz shijojné ritmin e saj energjik dhe stilin argétues.

https://www.youtube.com/watch?v=V1mgDDzrZI0

Merenge e ka origjinén nga Republika Domenikane dhe karakterizohet me ritém té
shpejté dhe hapa gazmoré.

Bacata, gjithashtu e ka origjinén nga Republika Domenikane dhe éshté kércim romantik
dhe sensual.

Ca-ca-ca éshté vallézim gé e ka origjinén nga Kuba dhe karakterizohet me hapa té
shpejté dhe levizje ritmike. Gjitha llojet e vallézimeve:
https://www.youtube.com/watch?v=Glw__ yfBr8E

Anét pozitive té valleve popullore dhe té vallézimeve moderne

Vallet popullore dhe vallézimet moderne ndihmojné né ndértimin e vetébesimit dhe
aftésive sociale, pasi ato kryhen shpesh né grupe dhe né gifte gé kérkojné bashképunim
dhe komunikim té miré. Ato ndikojné pozitivisht né mirégenien psikologjike, duke pérfshiré
uljen e stresit dhe ankthit, ngritien e humorit, pérmirésimin e funksioneve mendore, etj.
Pér shkak té té gjitha kétyre pérfitimeve, praktikimi i valleve dhe vallézimeve éshté njé
ményré e shkélgyer pér té shijuar aktivitetin fizik dhe pér té pérmirésuar mirégenien e
pérgjithshme.
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