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35 javé mésimi me 2 oré mésimi né javé 70 oré vjetore mésimi
PERMBAJTJA E PROGRAMIT

1: NJOHURI TE EDUKIMIT FIZIK (gjaté procesit mésimor)

Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
1 Vlera e lévizjeve pas | e Kryerja e 4-6 lévizjeve té | » Nxénésit té kuptojné dhe té | A. Nivelii pérparuar
zgjimit né méngjes ndryshme (gé ndryshojné né | zbatojné rregullat e higjienés | Shfag bindje t€ qarta pér
cdo dy-tri javé) té krahéve, | vetjake, té  t& ushtruarit té | domosdoshmériné e higjienés
trungut e kémbéve; disa | pavarur, té pérdorimit té | vetjake, pér domosdoshmériné e

kémbépérkulje dhe kércime
nga vendi, mbas ngritjes nga
shtrati.

Kryerja e 4-6
frymémarrjeve té thella (pa
dhe me lévizje té krahéve
nga anash-lart, deri sa
péllémbét té takojné me
njera-tjetrén).

Férkimi me njé peshqir té
lagur me ujé té freskét i
krahéve, gafés e i fytyrés.

procedurave shéndetésore dhe
kalitése;

=  Duke kryer me rregull detyrat

sipas pérmbajtjes, ta ndjejné
trupin mé té lehtg;

e Duke vepruar me rregull,
mendjen e kané mé té freskét e
mé té kthjellét;

e Té shtojné deéshirés pér té
mésuar;

e Té ndihen mé té gézuar e té
zhdérvjellté  pér kryerjen e
detyrave té tjera gjaté dités.

té ushtruarit sistematik e té
pérdorimit té procedurave
shéndetsore dhe kalitése.

B. Niveli mesatar

Zbaton né  pérgjithési  miré
rregullat e higjienés vetjake,
ushtrohet  sistematikisht  me

ushtrime pas ngritjes nga shtrati,
por nganjéheré shfaq pakujdesi né

zbatimin e pérpikté té
procedurave shéndetésore dhe
kalitése.

C. Niveli i ulét

Shfag pagartési né zbatimin e
rregullave té higjienés vetjake;
heré-heré nuk kryen ushtrime dhe
nuk zbaton regullisht procedurat
shéndetéore dhe kalitése.




o Fillimisht lévizjet béhen té
ngadalta; pastaj shpejtohen
me ritém.

e Ngrohja e muskujve dhe e
kyceve me lévizje té lehta,
shmang démtimet fizike.

e Frymémarrja béhet me
hundé, ndérsa kur ajo
véshtirésohet, béhet edhe me
gojé pak té hapur.

e Né kohé té ftohté, pushimi
béhet aktiv.

e Nuk ushtrohemi
menjéheré pas ngrénies.

e Nuk pihet ujé i ftohté gjaté
dhe menjéheré pas té
ushtruarit.

e Ndérpresim té ushtruarit,
kur kemi dhimbje koke, kur
kemi dhimbje nén brinjé, né
bark, kur kemi marrje
mendsh, rrahje té forta té
zemres.

e Nuk duhet té& lodhemi
gjaté té ushtruarit, kur kemi

Ata té ndjejné se veshja e
lehté dhe e lirshme lehtéson

kryerjen e ushtrimeve té
cdollojshme;

Té  Kkuptojné rolin e
domosdoshmérisé pér

pérshpejtimin e rritlen e
véshtirésive t té lévizjeve;

Té kené té garté
domosdoshmériné e ngrohjes
sé muskujve dhe té Kkyceve
pér shmangien e démtimeve
fizike;

Té Kkuptojné e té zbatojné
frymémarrjen me hundé, né
rastet e lévizjeve jo té
sforcuara;

Té diné se né kohé té ftohté,
pushimi duhet té jeté aktiv, se
nuk duhet té ushtrohen
menjéheré pas ngrénjes e se
nuk duhet té pihet ujé i ftohté,
menjéheré pas té ushtruarit;
Té diné se, né raste dhimbjeje
koke, dhimbjeje nén brinjé,

Nr. [INENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET

2 Rregullat kryesore | e  Gjaté té ushtruarit, veshja | » Nxénésit t€ kuptojné dhe té | A. Njeh e zbaton sakté rregullat
higjienike gjaté té | té jeté e lehté dhe e lirshme zbatojné rregullat kryesore | kryesore higjienike gjaté té
ushtruarit né trup. higjienike gjaté té ushtruarit. | ushtruarit.

B.Njeh e zbaton né pérgjithési
rregullat  kryesore higjienike
gjaté  té  ushtruarit,  por
nganjéheré nuk zbaton dy prej

C. Njeh e zbaton disa nga
rregullat kryesore higjienike
gjaté té ushtruarit e shpesh nuk
zbaton 3-4 prej tyre.tyre.




kaluar grip, ftohje, bajamet, dhimbjeje né bark, né raste

grykét marrjeje mendsh ose rrahjesh
Nuk ushtrohemi, kur jemi té té forta té zemrés, duhet té
sémuré, kur kemi plagé dhe ndérpresin té ushtruarit.

nuk ulemi ndenjur e nuk|e Té& kuptojné se nuk duhet té
shtrihemi né mjedise té ftohta lodhen, kur kané kaluar grip,
pucrra né trup. ftohje, bajamet, grykét si dhe

nuk duhet té ushtrohen, kur
kané plagé dhe pucrra né trup

Vetémbrojtja nga | e Vetémbrojtja nga hedhja e | » Nxénésit té diné t¢ mbrohen | A. Njeh shumé miré té gjitha
rreziget. mjeteve té forta né largési. nga rreziget, Q& jané té& | ményrat e vetémbrojtjes nga
e Vetémbrojtja nga kércimet | mundshme gjaté té ushtruarit | rreziget; éshté i sakté né ¢cdo
nga lartésia, nga kércimet | me lévizje; veprim gé kryen.
né largési, pa dysheké ose | ¢ Té kuptojné se hedhja e
réré. mjeteve té forta né largési, | B.Njeh miré té gjitha ményrat

e Vetémbrojtjia nga té| kércimet nga lartésia, kércimet | e vetémbrojtjes nga rreziget,
ushtruarit me nisiativé, me | né largési pa dysheké ose réré, | por né ndonjé rast tregohet i

dhe mbi vegla. pérbéjné rrezikshméri; shkujdesur.
e \Vetémbrojtja nga shtypjet | ¢ Té Kkuptojné se té ushtruarit o _
e forta né bark e né gjoks. me dhe mbi wvegla, pa| C. N_é pérgjlyhé_lsl, treg_ohet i
e Vetémbrojtja nga | mbikayrjen e mésuesit, mund té shkujdesur gjaté kryerjes sé
pérdorimi i mjeteve té béhen shkage pér démtime veprimeve lévizore, madje
démtuara. fizike; shpesh démtohet, duke mos
e Vetémbrojtja nga |® Té kuptojné se nuk duhet t& | denéivetémbrojtur.
pérkuljet e forta dhe té | ushtrohen me mjete té démtuara
shpejta té kyceve. dhe né rastet, kur jané té

detyruar t’i pérdorin ato, t€ diné
si té vetémbrohen nga c¢do e
papritur.




2. VEPRIME LEVIZORE BAZE

Nr. NENLINJAT PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
2.1 | Qéndrimet kryesore té trupit e Qéndrimi Nxénésit té jené né gjendje té | A. Ekzekutojné dhe
gjysmékémbémbledhur: ekzekutojne géndrimet dhe | emértojné té gjitha
a- Me krahét poshté ,anash dhe | t’i emértojné ato. géndrimet dhe linjat e
prapa ( té shtriré ) mésuara.

e Qéndrimi kémbémbledhur:
a-Me duart né bel,me duart té
mbéshtetura né toké, poshté
para me krahét e mbledhura
rreth gjunjéve.

b-Nga géndrimi
kémbémbledhur me duart mbi
gjunjet, rénie prapa dhe

pérkundje né shpiné.
e Qéndrimi ndenjur:
a- Me kémbé té shtrira para (té

bashkuara dhe té& hapura
anash).

b.-Me gjunjé té mbledhura
prané gjoksit.

c- Nga géndrimi ndenjur me

kémbé té mbeldhura prané

gjoksit, pérkundje té

njépasnjéshme né shpiné.

e Qéndrim mbi kércinjté
(mbi gjunjé):

a- Qéndrimi mbi njé kérci,

krahét anash, kémba tjetér

anash,prapa,para.

b- Qéndrimi mbi njé kérci,

B. Ekzekutojné dhe
emértojné 3 nga 4 géndrimet
dhe lévizjet e mésuara.
C. Ekzekutojné dhe
emértojné 2 nga 4 géndrimet
dhe lévizjet e mésuara.




krahét anash, kémba tjetér e
shtriré e ngritur para.

2.2 | Qendrimet né mbeshtetje té | a- Qéndrime né mbéshtetje | Nxénésit té jené né gjendje té | A. Ekzekutojné dhe
shtriré shtriré para. ekzekutojné géndrimet dhe | emértojne té gjitha
-Mbéshtetje e shtriré para me | t’i emértojné ato. géndrimet e mésuara.
njé kémbé té ngritur lart. B. Emértojné té gjitha
b- Mbéshtetje e shtriré prapa. géndrimet por gabojné pak
- Mbéshtetje e shtriré prapa gjaté ekzekutimit té tyre.
me njé kémbé té ngritur lart. C. Emértojné dhe
ekzekutojné me pak gabime
géndrimet e mésuara.
2.3 | Qéndrimet né varje té shtriré a- Varje, i shtriré me kapje nga | Nxénésit té jené né gjendje té | A. Ekzekutojné dhe
(shpinore, litar,hekur) sipér—poshté dhe gjerési té | ekzekutojné géndrimet dhe | emértojné té gjitha
ndryshme. t’i emértojné ato. géndrimet dhe lévizjet e
b- Varje, i shtriré me kémbé té mésuara .
hapura anash dhe me njé B. Ekzekutojné dhe

kémbé té mbledhur.

c- Varje, i shtriré me kémbé té
mbledhura.

C- Pérkulje dhe shtrirje té
njépasnjéshme té kémbéve né
varje (ushtrime).

emértojné 3 nga 4 géndrimet
dhe lévizjet e mésuara.
C. Ekzekutojné dhe
emértojné 2 nga 4 géndrimet
dhe lévizjet e mésuara.




2.4 | Qéndrimet dhe lévizjet | ¢« Qéndrimet dhe lévizjet e | Nxénésit té jené né gjendje té | A, Ekzekutojné dhe
Kryesore té pjeséve té trupit kémbéve.  (kofshé dhe | ekzekutojné géndrimet dhe | emértojné té gjitha
kérci). t’1 emértojné ato. géndrimet dhe Ilévizjet e
a- Kémba e majté, e djathté e meésuara.
mbéshtetur anash, para, prapa. B. Ekzekutojné dhe
b- Kémba e majté, e djathté emértojné disa nga
pérkulur né gju (para, anash géndrimet dhe levizjet e
dhe prapa) né mbéshtetje. mésuara.
c- Kémba e majté, e djathté e C. Ekzekutojné dhe
shtriré (ngritur) anash, para, emértojné pak nga
prapa (dhe pérkulur né gju). géndrimet dhe lévizjet e
¢ — Lévizje té njépasnjéshme té mésuara.
kémbéve né @géndrime té
ndryshme.
e Qéndrimet dhe lévizjet e
trungut:
a- Trungu i drejté.
b-Trungu i pérkulur para
c-Tungu i pérkulur anash
(majtas- djathtas)
¢. Veprimtari lévizore me
trungun.
2.5 | Ecje té lira dhe ritmike e Ecjete lira: Nxénésit té jené né gjendje té | A. Ekzekutojné pa gabime

a- Ecje me hap té vogél, me
temp té ngadalté e té
pérshpejtuar né formé zigzage
etj.

b- Ecje me hap té zakonshém

mbajné tempin dhe ritmin e
ecjes né largési té ndryshme.

ecjet e mésuara ,duke ruajtur
tempin e dhéné.
B. Ekzekutojné me pak
gabime ecjet duke ruajtur
tempin e dhéné.




me temp té ngadalté e té
pérshpejtuar né formé
diagonale.

c- Ecje me hap t¢ madh me
temp té ngadalté e mesatar, né
koloné pér njé, né formé
gjarpérore.

e Ecjet ritmike.

a-Si ecjet e lira, por me ritém e
muzike.

C. Ekzekutojné me pak
gabime ecjet e mésuara por
né disa raste humbasin
tempin e duhur.

2.6

Vrapime té lira dhe ritmike

e Vrapim i liré (200-300m).
a- Vrapim me térhegjen e fillit
té balonés me ndryshim
shpejtésie nga veté nxénési.

b- Vrapim me rrokullisjen me
tel té rrethit gjimnastikor, duke
kaluar népér 5-6 pengesa.

e Vrapim ritmik.

a- Vrapim i lehté nén tingujt e
ritmit  muzikor me ifte
nxénésish, 100-150m.

Nxénésit té jené né gjendje té
mbajné tempin dhe ritmin
gjaté vrapimit né largési té
ndryshme.

A. Vrapojné lirshém dhe
ruajné ritmin né largési 100-
150m.
B. Vrapojne lirshém dhe
ruajné ritmin né largési 70-
100m.
C. Vrapojné lirshém dhe
ruajné ritmin deri né 50m
largési.

2.7

Kércime té lira dhe ritmike

e Kércimii liré:

a- Kércimi i liré, me njé kémbé
né lévizje 10-15 hapa, me té
majtén dhe té djathtén.

b- Kércim nga kémba né
kémbé (galop) 10-15 hapa.

c- Kércime mbi mjete nga
vrulli  3-4  metra (pod,
dysheké, kuba etj.).

¢- Kércim sé larti nga vendi
(deri 30 cm ) me njé dhe dy

Nxénésit té jené né gjendja té
ekzekutojné llojet e
ndryshme té kércimeve dhe
té mbajné ritmin e kérkuar té
l8vizjeve.

A. Ekzekutojné kércimet e
lira dhe ritmike duke ruajtur
tempin e kérkuar.

B. Ekzekutojné kércimet e
lira dhe ritmike me pak
gabime duke ruajtur tempin
e kérkuar.

C. Ekzekutojné kércimet e
lira dhe ritmike me pak
gabime duke mos ruajtur
tempin e kérkuar.




kémbe.

d- Kércim sé gjati me 3-4 hapa
vrull.

e Ké&rcim ritmik:

a- Kércime té alternuara nga
kémba né kémbé né vend me
pérkuljen e gjurit, shogéruar
me lévizjen e krahéve.
b- Kércime anésore (hap
kércyes) me 2 kohé dhe me
lévizjen e krahéve anash.

c- Kércim me dy kémbét né
vend dhe té alternuar né
hedhjen e njéres kémbé té
shtriré para dhe anash.

2.8

Imitim i lévizjeve té gjallesave.

e Imitimi i
hardhucés:

a- Zvarritje e liré né vend té

buté.

b- Zvarritje poshté pengesés.

e Imitimi i lévizjeve té
breshkés:

a-Zvarritje kémbadoras e liré.

b- Zvarritje kémbadoras poshté

lévizjeve té

pengeses.

e Imitimi i Ilévizjeve té
fokeés:

a- Nga géndrimi i shtriré para
me mbéshtetjen e
parakrahéve dhe té
gjunjéve, (gjysmé i

Nxénésit té jené né gjendje té
bashkérendojné lévizjet e
gjallesave té ndryshme né
largési té ndryshme.

A.Ekzekutojné té gjitha
veprimet imituese né largési
6-7m me shpejtési mesatare.
B. Ekzekutojné disa nga
veprimet imituese né largési
mé té vogél, por me
shpejtési mesatare.

C. Ekzekutojné disa nga
veprimet imituese né largési
té vogél dhe me shpejtési té
ulét.




[ J
a-

mbledhur ), rréshqitje para
duke shtriré krahét dhe
duke shtyré me kémbé.
Imitimi i lévizjes sé lepurit:
Nga géndrimi

kémbémbledhur, kércim i lehté
para me mbéshtetjen e duarve

dhe

afrimin e  kémbéve.

(béhen 4-5 kércime).

2.9

Drejtpeshim statik dhe dinamik

Qéndrim me dy kémbé né
njé gjysmésferé me
diametér  20-30cm  (né
pamundési , cilindér.)
Qéndrim dhe ecje mbi
shkopin e poshtém té stolit
gjimnastikor:

a- Me krahét anash;

b- Me duart né mes.

Nxénésit té jené né gjendje té
mbajné drejtpeshimin duke
ruajtur pozicionet e trupit.

A. Ruajné pér disa sekonda
drejtpeshimin statik dhe nuk
e humbasin drejtpeshimin
dinamik.

B. Ruajné pér pak sekonda
drejtpeshimin statik dhe nuk
e humbasin  drejtpeshim
dinamik.

C. Ruajné pér pak sekonda
drejtpeshimin  statik  dhe
gabojné né disa raste né
drejtpeshimin dinamik.
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3. MANIPULIM LEVIZJESH

Nr. [NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
1. Me topa té vegjél a) Hedhje dhe pritje té | Té xhonglojné me njé e dy duar | A. Xhonglojné me 1 dhe 2 duar
njépasnjéshme té dy topave | topat e vegjél pér njé kohé té | pér njé kohé prej 10 sekondash
me njé doré (m.,d.) nga |caktuar, pa rénie né toké me | me shpejtési mesatare.
drejtgéndrimi. shpejtési té moderuar.
b) Hedhje dhe pritje té
njépasnjéshme té dy topave
nga njéra doré né dorén tjetér.
2. Me rrathé a) Rrotullim i rrethit né bel. Té rrotullojné rrethin A. E rrotullojné rrethin me 4
gjimnastikoré b) Rrotullimi 1 rrethit me | gjimnastikor me 4 anésité dhe né | pjesét e trupit, nga 10 sekonda
parakrah bel pér njé kohé té caktuar. pér secilén pjesé.
c) Rrotullimi i rrethit me
kémbé. B. E rrotullojné rrethin me 2
pjesé té trupit me nga 10
sekonda pér ¢cdo pjesé.
C. Si né B., por nga 7 sekonda
pér ¢cdo pjesé
3. Me shkopinj a) Nga drejtgéndrimi, | Té kryejné disa rrotullime té | A. Kryejné rrotullimet e
gjimnastikoré rrotullim i shpatullave me | shpatullave me kapje né gjerési té | shpatullave dhe e mbajné
shkop, me kapje gé vjen duke | ndryshme. shkopin me tri pjesét e trupit,
u ngushtuar. Té mbajné  shkopin  né | nga 5 sekonda secila.
drejtpeshim me tri pjesét e trupit
b) Mbajtje e shkopit né | pér njé kohé té caktuar (pa réné | B. Si né A., por e mbajné né
drejtgéndrim me gisht, ballé e | né tokeé) drejtpeshim me dy pjesé té
sup. trupit pér 5 sekonda.
C. Si né B., por me njé pjesé té
trupit pér 5 sekonda.
4. Me baloné dhe eliké | a) Vrapim shpejtésie me eliké | Té vrapojné lirshém me mjetin né | a) Vrapojné lirshém me mjetet
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letre né largési té shkurtra. doré, dhe té kuptojné rolin e | né largési 30 e 100 m.
shpejtésisé né q@éndrimin dhe
b) Vrapim aerobik me baloné | rrotulliminm e mjetit gé mban. b) Si né A, por né largési 20-
né largési geé rritet. 50m.
C) si né b, por né largési me té
VOgeél
Me pjatelé a)Hedhja e pjatelés né largési. | Té demonstrojné gérshetimin | A. Gérshetojné lévizjet né

b) Hedhje dhe pritje e pjatelés
me partner (0ift).

Iévizor né hedhje, si dhe ta presin
pjatelén e hedhur nga partneri, né
njé largési geé rritet.

hedhje dhe e kapin pjatelén gé
hidhet nga largésia 20 m.

B. Si né A, por e kapin né
largési 15m.

C. Si né B, por né largési mé té
vogél.

Me tollumbace

a) Goditje té njépasnjéshme té
tollumbaces me pjesét e
ndryshme té trupit, nga
drejtgéndrimi:

Me koké

Me grusht

Me bérryl

Me sup

Me gju

Me kémbé

e

AS

X/
X4

L)

e

AS

X/
X4

L)

e

AS

X/
X4

L)

Té gérshetojné lévizjet goditése
me sistem harmonik t& pérdorimit
té pjeséve té trupit:
% 2 me koké
2 me grusht
2 me bérryl etj.
ose 1 me koké
2 me bérryl
3 me grusht
4 me sup..... et]

e

AS

X/
X4

L)

e

AS

X/
X4

L)

e

AS

X/
X4

L)

A. Perdorin né praktiké sistemin
hgarmonik té pérdorimit té
pjeséve  té  trupit,  duke
gérshetuar lévizjet goditése té 6
pjeséve.

B. Si né A, por té 4 pjeséve té
trupit.
C. Si né B, por té 3 pjeséve té
trupit.
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4. LOJERA LEVIZORE

Nr. [NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
1. Lojéra  lévizore me % “Zoqté dhe mogaku” % Té& mbajné mend dhe té | A. Zbaton rregullat e lojés dhe
subjekt % “Rrjeta ¢ peshkatarit” zbatojné  rregullat e | bashképunon me partnerét duke
% “Ariu dhe bletét” lojérave. u aktivizuar gjallérisht
% “Shtépia né pyll” % Té bashképunojné me
Shénim. Meésuesi mund té partnerét dhe té | B. Zbaton pjesérisht rregullat,
zgjedhé dhe té pérdoré lojéra aktivizohen gjallérisht bashképunon por, nuk
té tjera me subjekt. aktivizohet gjalélrisht.
C. Si né B, por nuk
bashké&punon me partnerét.
2. Lojéra drejtpeshimi % “Kush  ecén  mé % Té& mbajné drejtpeshimin | A. Gabojné pak né drejtpeshim
statik e dinamik shpejté mbi stol” gjaté kryerjes sé | dhe respektojné rregullat.
% “Kalova lumin pa u veprimeve té lojés
lagur” % Té zbatojné rregullat e | B. Gabojné pak né drejtpeshim,
% “Kush &shté poza mé lojes dhe t¢ mos | por nuk i zbatojné té gjitha
e bukur” pengojné kundérshatrin. | rregullat.
% “Béj si bén majmuni
C. Si né B’ por nuk i zbatojné
rregullat.
3. Lojéra shpejtésie dhe % “Dita dhe nata” % Té shfagin shpejtési dhe | A. Shfaq shpejtési dhe reagim té
reagimi té shpejté. % “Kush e ka shaming” regim té shpejté té | shpejté duke respektuar rregullat
% Shamia fluturuese” veprimeve. e lojes e duke mbrojtur
% “Rembimi i flamurit” % Té mbajné kundérshtarin | kundershtarin.
nga démtimet fizike,
duke respektuar rregullat | B. Si né A, por reagon me
e lojés ngadalé.
C. Si né B, por shfag shpejtési
jo té madhe né veprimet

13




lévizore.

Lojéra shkathtésie

5

S

“Rrjeta e peshkatarit”
“Topi djegés”

“Ariu dhe bletét”
“Stafet¢ me ndérrim
sendesh”

*
°e

5

S

*
°e

%+ Té shfagin format
kryesore té
bashkéveprimit lévizor.

% Te aktivizohen gjallérisht
duke zbatuar rregullat e

gjallérisht.

B. Bashkéveprojné

lojés. aktivizohen, e respektojné té
gjitha rregullat.
C. Si né B, por nuk respektojné
té gjitha rregullat.
5. LEVIZJET E THIESHTA RITMIKE
Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
5.1 | Lévizjet ritmike té krahéve | 1. a-Hedhje e krahéve té | Nxénésit té arrijné té | A. Ekzekuton lirshém dhe pa
né vend shtriré para. ekzekutojné lirshém  duke | gabime lévizjet e krahéve nén
b- Kthim i krahéve té | ruajtur pozicionet e rregullta | shogérimin e ritmit muzikor.
shtriré poshté. té krahéve. B. Ekzekuton lévizjet duke
2. a- Hedhje e krahéve té ruajtur pozicionet e rregullta té
shtriré anash. krahéve, por me ritém té
b- Kthim i krahéve té ngadalshém.
shtriré poshté. C. Ekzekuton lévizjet duke
3. Si a) dhe b), por krahét bére pak gabime né pozicionet
e shtriré lart. e krahéve nén njé ritém
muzikor té ngadalshém.
5.2 | Qéndrimet dhe l8vizjet e | a- Hapa té puthitur me té | Nxénésit té arrijné té | A. Ekzekuton lirshém dhe pa
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A. Komunikojné shumé té miré
nga ana lévizore dhe aktivizohen

miré,




krahéve gjaté zhvendosjes
sé kémbéve

majtén dhe té djathtén:
para, anash , prapa, si dhe
me pérkuljen né gju té
kémbés gé leviz e para.
Krahét me lévizje para-
poshté, anash-poshté dhe
larté-poshté shogérojné
lévizjet e kémbéve.

kryejné me lirshméri
géndrimet dhe lévizjet e
krahéve gjaté zhvendosjes sé
kémbéve.

gabime lévizjet e krahéve gjaté
zhvendosjes sé kémbéve nén
ritmin e caktuar.

B. Ekzekuton lirshém dhe pa
gabime lévizjet e krahéve gjaté
zhvendosjes sé kémbéve nén
nje  rittm  muzikor  té
ngadalshém.

C. Ekzekuton me pak gabime
lévizjet e krahéve gjaté
zhvendosjes sé kémbéve nén
njé ritém té ngadalshém.

5.3

Gérshetimi 1 géndrimeve,
té lévizjeve té krahéve me
zhvendosjet e kémbeve

Gérshetimi  si né 5.1 dhe
5.2 sipas déshirés sé
nxénésve.

Nxénésit té arrijné té
gérshetojné veté lévizjet e
krahéve dhe t8 kémbéve
gjaté zhvendosjes sé tyre.

A. Ekzekuton né ményré té
gérshetuar lévizjet e kémbéve
dhe té krahéve té shogéruara
kéto nén ritmin e caktuar.
B.Ekzekuton né ményré té
gérshetuar lévizjet e krahéve
dhe té kémbéve nén njé ritém
té ngadalshém muzikor.

C. Ekzekuton me pak gabime
né gérshetim lévizjet e krahéve
dhe té kémbéve nén nje ritém
té ngadalshém muzikor.
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