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KLASA 111

PERMBAJTJA E PROGRAMIT

(35javé x 2o0ré =

70 oré)

1: NJOHURI TE EDUKIMIT FIZIK (gjaté procesit mésimor)

Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITIET

Rregullat e mbajtjes sé
trupit drejt

= Né drejtgéndrim, ecje dhe vrapim
trungu mbahet drejt.

= Pas géndrimit pér njé kohé té
gjaté né banké, karrige, stol etj., pa
e pérkulutr trungun, béhen disa
l&vizje té tij me pérkulje ose me
pérkulje dhe pérdredhje né
drejtimin para, prapa, majtas e
djathtas.

= Mbajtja e peshave, hedhjete
l8vizjet e tjera t& béhen kurdoheré
me té dy krahét (njéherésh ose né
ményré t& njépasnjéshme).

= Qéndrimi shtriré (né gjumé) &
béhet né mjedis té rrafshét, qé nuk
harkohet.

= Pas ushtrimeve t& pérkuljes né
njerén ané, béhen ushtrime né anén
tjetér, duke aktivizuar muskujt
antagonisté.

= Béhen ushtrime, pér té forcuar
muskujt e barkut, t¢ shpinés e ijeve.
= Nuk mbahen pesha té rénda, gé
pérkulin shumé kolonén, sidomos
para dhe anash.

» Nxénésit (nxénéset) té kuptojné dhe
té zbatojné rregullate mbajtjes sé
trupit drejt, né vend e né lévizje.

= Ata, duke vepruar me saktési sipas
rregullave t& mbajtjes sé trupit drejt, té
sigurojné shéndet t& miré dhe trup me
géndrim e pamije té bukur.

= Té kuptojné se trupi i shéndetshém e
i bukur, géndrimi i drejté i tij, arrihen
pérmes zhvillimit té pérgjithshém
harmonik té sistemit mbéshtetés Igvizor,
veganérisht té trungut.

= T& diné se pérdorimi i shpeshté i
peshave té rénda, qé pérkulin kolonén
mbi normat e lejuara, ndikojné
drejtpérdrejt né shtrembérimin e
deformimin e géndrimit normal té
trungut.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) njeh shumé miré
rregullat e mbajtjes sé trupit drejt, ka
vision té garté pér zhvillimin harmonik
té tij.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) njeh rregullat e
mbajtjes sé trupit drejt, ka njohuri pér
zhvillimin harmonik té tij, por né
ndonjé rast nuk zbaton me saktési deri
né dy nga rregullat.

C.-Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk njeh sa duhet
rregullat e mbajtjes sé trupit drejt, ka
njohuri té kufizuara pér zhvillimin
harmonik té tij e shpesh nuk zbaton
deri né katér nga rregullat.




Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJET

2 Frymémarrja gjaté ecjese | = Té numérojmé frymémarrjet tona | > Nxénésit (nxénéset) té kuptojné A.- Niveli i pdrparuar:
vrapimit né gjendje getésie. réndésiné dhe t& zbatojné me saktési Nxénési (nxénésja) njeh e zbaton pa

= Né getési, frymémarrja béhet rregullat e frymémarrjes gjaté té gabime rregullat e frymémarrjes né
vetém me hundé, ndérkohé qé goja | ushtruarit. getési, gjaté ecjes e vrapimit. Kujdeset
mbahet e mbyllur. rregullisht pér mbajtjen sa mé té lira té
» Fymémarrja béhet ritmike me = Té kontrollojné dhe % qortojné veté rrugéve té frymémarrjes.
krahéror e me bark (diafragmé). teknikén e frymémarrjes, sipas normave
» Kur frymémarrja véshtirésohet, | té pércaktuara ngafiziologjia dhe B.- Niveli mesatar:
duhet gé goja t& hapet pak. higjiena e ushtrimit fizik. Nxénési (nxénésja) njeh e zbaton
= Kur frymémarrja véshtirésohet = Té kuptojné réndésiné e ventilimit t&¢ | pjesérisht rregullat e frymémarrjes né
shumé, ajo duhet & béhet edhe mé | mushkérive dhe té gjakut, gjaté té getési, gjaté ecjes e vrapimit. Heré pas
gojé té hapur; njékohésisht, tempi | ushtruarit me ngarkesa t& médha fizike. | here, nuk zbaton siduhet dy prej tyre.
dhe rtmi i hapave ulen. = Té kuptojné domosdoshmeériné e
= NE pérfundim té ecjes e té ripértérites sé organizmit, mbas C.- Niveli i ulét;
vrapimit, éshté e domosdoshme € | ngarkesave fizike. Nxénési (nxénésja) nuk njeh sa duhet
béhen 4-6 frymémarrje té thella. = Té kuptojné dobiné e madhe té rregullat e frymémarrjes né getési,
= Me ané té frymémarrjes, thithim | oksigjenit pér punén e muskujve dhe pér | gjaté ecjes e vrapimit. Ai shpesh nuk
oksigjen e nxjerrimgaz karbonik. | jet&n né pérgjithési. zbaton si duhet katér prej tyre.

3 | Rolii lojérave lévizore né | = Lojérat najapin gézim. Té > Nxénésit (nxnéset) t& kuptojné A.- Niveli i pdrparuar:

kohén e liré.

luajmé rregullisht pas mésimeve
dhe né dit& pushimi.

= Gjaté lojérav tregojmé aftésité
tona fizike, té fituara né mésimet e
edukimit fizik.

= Té luajmé né vende té
parrezikshme dhe me lojéra, qé
nuk démtojné veten e shok &t
(shoget).

» Gjaté lojérave nuk grindemi me
shokét (shoget).

= Té luajmé né vende té caktuara,
pa démtuar njerézit e pasuriné e

réndésing e lojérave né pasurimin e
pérvojés lévizore, né zhvillimin e
pérgjithshémfizik, lévizor, intelektual e
shogéror & njeriut.

= Té kuptojné vlerat e t& mésuarit &
lojérave né orén e mésimit té edukimit
fizik.

= Té kuptojné rrezikun gé vjen nga té
luajturit né mjedise t& papérshtatshme
dhe nga lojérat me rrezikshméri pér
shéndetin e njeriut.

= T& kuptojné nevojén e respektit,

Nxénési (nxénésja) gjaté zhvillimit té
lojerave dhe nga njéra lojé te tjetra,
shfag dukshém rregull, respekt e
bashképunim me shokét (shoget),
aftési té mira motore, psikomotore,
intelektuale dhe pasurim sistematik té
pérvojés lévizore.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) gjaté zhvillimit té
lojerave dhe nga njéra lojé te tjetra,
shfag né nivele té kénagshme aftési
motore, psikomotore dhe intelektuale.




tyre ose t& shtetit.

Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
4 = Gjaté lojés, ndihmojné dhe ndihmés e bashképunimit té ndérsjellté. | Né ndonjé rast, nuk bashképunon sa
bashképunojné me shokét (shoget). | = Té kuptojné rrezikun e t& mbrojné duhet me shokét (shoget).
= Kur ndjejné dhimbje né trup, kur | shéndetin nga ngarkesat fiziologjike té
kané marrje mendsh gjaté lojés,e | pakontrolluara, gé mund t& shkaktohen | C.- Niveli i ulét:
ndérpresin até. gjaté zhvillimit té lojérave. Nxénési (nxénésja) gjaté zhvillimit té
= Pas lojés, pastrojné trupin. = T& kuptojné dobiné e higjienés vetjake | lojgrave dhe nga njéra lojé te tjetra,
= Nuk luajné (% paktén 1 oré) para | dhe démin gé mund té sjellé né heré pas here nuk bashképunon sa
dhe pas ngrénies. shéndetin e tyre & luajturit me duhet me shokét (shoget), paraget
stomakun bosh ose plot. mangési né ndonjé aftési motore,
psikomotore ose intelektuale dhe
pérparon me ritme té ulta né drejtim té
pérvojés lévizore.
5 | Vetémbrojtja nga rreziget | = Vetémbrojtja gjaté ekzekutimit t€ | > Nxnésit t& diné ményrat e A.- Niveli i pdrparuar:

veprimeve lévizore, qé pérmban
programi i edukimit fizik.

vetémbrojtjes nga démitimet, gjaté
ek zekutimit té veprimeve lévizore.

= T& kuptojné domosdoshmériné e
vetémbrojtjes nga démtimet e
mundshme, pér ruajtjen e njé shéndeti
té miré.

= Té kuptojné rolin e vetémbrojtjes né
té mésuarit me nivel t¢ miré té
veprimeve lévizore, gé pérmban
programi i edukimit fizik.

= T&é kuptojné rolin e vetémbrojtjes nga
démtimet e mundshme, pér shmangien e
emocioneve negative, ndrojfjes pér tu
ushtruar veté dhe pér krijimin e njé
mjedisi té ngrohté shogéror.

Nxénési (nxénésja) gjaté ekzekutimit
té veprimeve lévizore, shfaq aftési pér
vetémbrojtje dhe ndihmon té tjerét té
mésojné teknikat e saj.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) gjaté ekzekutimit
té veprimeve lévizore, shfaq aftési pér
vetémbrojtje, por heré heré tregon
shkujdesje ndaj té papriturave.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) gjaté ekzekutimit
té veprimeve lgvizore, shpesh tregon
shkujdesje ndaj té papriturave dhe
rrezigeve.




Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJIET

Kontrolli 1 pulsit

Vendet kryesore, ku preket
(ndijohet) pulsi:

= Né gafé, poshté nofullés;
= Né kycin e dorés;

= Né témtha;

» Nxénésit (nxénéset) té diné pjesét e
trupit, ku preket pulsi.

= Té kuptojné se pulsacioni pasgyron
rrahjet e zemrés.

= Té kuptojné se rritja e numrit té
rrahjeve éshté njé nga treguesit e
llojeve t& ngarkesés.

= Té praktikohen pér gjetjen e pulsit
= Té diné té numrojné rrahjet e pulsit
né 1 minuté.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) di miré vendet e
prekjes (ndijimit) t& pulsit e numron
me saktési rrahjet e tij né 1 minuté.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) nuk di vendin e
prekjes (ndijimit) té pulsit né gafé,
poshté nofullés.

C.-Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) nuk di vendin e
prekjes (ndijimit) t& pulsit né gafé,
poshté nofullés e né mtha.




2.- AFTESI LEVIZORE BAZE
Nr. NENLINJAT PERMBAJTIA OBJEKTIVAT ARRITJET
1 Qéndrimet dhe lévizjet = Lévizje te kombinuara té = Nxénésit (nxénéset) té jené né gjendje | A.- Niveli i pérparuar:

kryesore té pjeséve té krahéve me € trungut: té kryejné kombinime té thjeshta Nxénési (nxénésja) kryen né ményré

trupit - Kombinime té thjeshta, 3-4 lévizjeve té pjeséve té trupit. té bashkérenduar e pa gabime
masa me 2 e 4 kohé, ku té ushtrimet e thjeshta té lévizjeve té
pérfshihen pérkuljet, kthimet e krahéve, trungut e t€ kémbeve.
rrotullimet e trungut té eli )
shogéruara me krahét. B.- Niveli mesatar. e
= Lévizje t& kombinuara té Nxé&nési (nxénésja) kry_en né meényré
krahéve me ato t& kémbévé bashkérenduar, me ndonjé gabim té
- Kombinime t thjeshta 3_'4 masa vogél ushtrimet e thjeshta té levizjeve
me 2 dhe 4 kohé, ku té pérfshihen % krahéve me ato t trungut.
pérkuljet, kthimet e hedhjet e o
krahéve dhe té kémbéve né C.-Niveli i ukt. e
drejtime t ndryshme. Nxe?.ne3| (nxgnesla) kryen né menyré
= Lévizje té kombinuara: krahé- pak e bashke_renduar € me gablme
trung- kémbé ushtrimet e thjeshta té lévizjeve té
i Kombinimé  thjeshta & krahéve me ato té kémbéve.
pérkuljeve, kthimeve, hedhjeve dhe
rrotullimeve té pjeséve té trupit., 3-
4 masa, me 2 dhe 4 kohé.

2 Ecje & lira dhe ritmike = Ecjee liré: = NXEénésit té jené né gjendje té ecin A.- Niveli i pérparuar:

a.- Ecjee liré anésore me hap
vogél e t& madh.
b.- Ecje mbrapa me hap t& vogél e
té madh.
c.- Ecje me krygézim t& kémbéve
anash dhe para.
= Ecje me ritém:

Sinéa, bec, pornén ritmine
muzikés.

lirshém edhe té mbajné tempin dhe
ritmin e kérkuar.

Nxénési (nxénésja) kryen lirshém e
pa gabime ecjet e mésura, duke ruajtur
tempin e ritmin e kérkuar.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen me pak
gabime ecjet e mésuara, por duke
ruajtur ritmin e tempin e kérkuar.

C.- Niveli i ulét:
Nxé&nési (nxénésja) kryen me pak




gabime ecjet e mésuara, por né disa
raste humbasin tempin dhe ritmin e
kérkuar.

Nr. NENLINJAT PERMBAJTIJA OBJEKTIVAT ARRITJET

3 | Vrapime té lira dhe ritmike | = Vrapim i liré (300-400 m): = Nxénésit (nxénéset) té jené né gjendje | A.- Niveli i pérparuar:
a.- Vrapimné cifte, duke térhequr | té vrapojné lirshéme té mbajné tempine | Nxénési (nxénésja) vrapon lirshém
fillin e balonés. vrapimit. e ruan tempin né largési 300-400 m.
b.- Vrapim me rrokullisjen e rrethit B.- Niveli mesatar:
gjimnastikor népér njé figuré né Nxénési (nxénésja) vrapon lirshém e
formé rrethi, gjarpérore dhe 8-shi. ruan tempin né largési 200-300 m.
= Vrapim ritmik: C.- Niveli i ulét:
Sinéa, b, por nén ritmin e Nxénési (nxénésja) vrapon lirshém e
muzik és. ruan tempin né largési deri né 150 m.

4 Kércime té lira dhe ritmke | = Kércim 1 liré né largési: = Nxénésit (nxénéset) té jené né gjendje | A.- Niveli i pérparuar:
a.- Kércimsé gjati me 5-6 hapa | té ruajné tempin e ritmin e kércimeve,té Nxénési (nxénésja) kryen kércimet e
vrull. rrisin véllimin e tyre. lira, duke ruajtur ritmin e véllimin e
= KEércimi liré né lartési: kérkuar.
a.- Kércim s larti nga vendi mbi B.- Niveli mesatar:
pod, stol ef. Nxénési (nxénésja) kryen kércimet e
= Keércim me litarin vetjak: lira me pak gabime, por duke ruajtur
a.- Kércime me té dyja kémbét, me tempin e véllimin e kérkuar.
litarin vetjak e me njé partner. C.- Niveli i ulét:
= Keércime me litarin kolektiv: Nxé&nési (nxénésja) kryen kércimet e
a.- Kércime me litarin kolektiv, me lira me pak gabime, duke mos ruajtur
hyrje dhe dalje anésore; me hyrje ritmin e tempin e kérkuar.
dhe dalje ballore.

5 Imitim 1 [vizjeve & = Imitimi 1 [évizjeve &€ lepurit: = Nxénésit (nxénéset) té jené né gjendje | A.- Niveli i pérparuar:

gjallesave

a.- Nga géndrimi kémbémbledhur,
kércim i lehté para, me mbéshtetjen
e duarve dhe afrimin e kémbéve.
Pérsériten 5-6 kércime.

= Imitimi i |évizjeve & kangurit:
a.- Nga géndrimi kémbémbledhur,
kércim i vogél para-lart, me duart

té bashkérendojné lévizjet e gjallesave té
ndryshme dhe & rrisin largésiné e
zhvendosjes.

Nxé&nési (nxénésja) kryen té gjitha
veprimet imituese né largési 7-8m, me
shpejtési mesatare.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen disa nga
veprimet imituese né largési mé té
vogeél, por me shpejtési mesatare.




té vendosura né mes.Pérsériten 5-6
kércime.

= Imitimi i l&vizjeve & pinguinit:
= a.- Kércime t& njépasnjéshme,
me zhvendosje & vogél para. Me
kémbé té bashkuara dhe me majat
pak & hapura. Pérsériten 5-6
kércime.

= Imitimi i lévizjeve té krokodilit:
a.- Zvarritje kémba-dorazi e liré,
né vend % but.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen disa nga
veprimet imituese né largési mé té
vogél e me shpejtési té vogeél.

Nr.

NENLINJAT

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITIET

Drejtpeshimi statik e
dinamik.

= Ecje mbinjé rrafsh t ngushté:
a.- Ecje me duar né mes, me
krahét anash, mbi njé vijé & drejté
té shénuar né toké.

b.- Siné a, por mbi traun e
baraspeshimit, lartésia 60-80 cm.
c.- Sinéa, por mbidrushtén e
poshtme & stolit gjimnastikor.

= Ecje me majat e kémbéve mbi
njé rrafsh té ngushté:

a.- Ecje me majat e kémbéve,
duart né mes; me krahét anash,
mbi njé vijé té drejté té shénuar né
toké.

b.- Siné a, por mbi traun e
baraspeshimit, lartésia 60-80cm.
c.- Sinéa, por mbidrushtén e
poshtme t stolit gjimnastikor.

= Kthime né vend me majate
kémbéve (90 dhe 180°):

a.- Névend, né njé rreth me
diametér 15 cm.

= Nxénésit (nxénéset) té€ jené né gjendje
té ruajné baraspeshimin gjaté ecjeve dhe
kthimeve, duke rritur largésiné e
zhvendosjes.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxé&nési (nxénésja) realizon ecje dhe
kthime né vend e né Iévizje, duke
ruajtur baraspeshimin mbi drushtén e
poshtme té stolit.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) realizon ecje dhe
kthime né vend e né lévizje, duke
ruajtur baraspeshimin né pod.




b.- Mbi stolin gjimnastikor.

c.- Mbipod né lartésiné 40 cm.
Kthime né vend me majate
kémbéve (90-180°) mbi njé rafsh té
ngushté:

a.- Mbi njé vijé té drejté té
shénuar né toké.

b.- Mbi traun e
baraspeshimit,lartésia 60-80 cm.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) realizon ecje dhe
kthime né vend e né lévizje, duke
ruajtur baraspeshimin né rrafshin e
zgjedhur

Nr.

NENLINJAT

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITJET




3. MANIPULIM LEVIZJESH

Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
1 Me topa tenisi, llastiku dhe | Xhonglime dhe goditje: > Nxénésit (nxénéset) té pajisen me A.- Niveli i pdrparuar:
lecke = Xhonglime me dy topa névend, | aftésiné e bashkérendimit lévizor e té Nxénési (nxénésja) kryen miré 3-4

nga njera doré te tjetra.

= Xhonglime me dy topa nga vendi,
me shokun pérballé, né largésiné
1.5-2m.

= Goditje e shenjave me top (shenja
vertikale, shishe gjimnastikore,
shkop gjimnastikor) né largési gé
vjen duke u rritur, nga 2+5m.

pérsosin refleskin sy-doré-mjet.

= T& realizojné 3-4 xhonglime (cikle t&
plota lévizjesh) té sakta, té dy topave,
individualisht e né vend.

= Té realizojné 3-4 xhonglime (cikle té
plota lévizjesh) té sakta & dy topave né
vend, me shokun pérballé, né largésiné
15-2m.

= T& jené né gjendje t& godasin me
saktési katér heré né pesé gjuajtje, njé
shenjé té vendosur né largési optimale
(2-5m) nga vendi i gjuajtjes.

xhonglime té dy topave né vend, 3-4
xhonglime té dy topave me shokun
pérballé 2 m larg e godet 3-4 heré né 5
gjuajtje nj¢ shenjé té wvendosur né
largésiné 4-5 m nga vendi i gjuajtjes.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen miré 2-3
xhonglime té dy topave né vend, 2-3
xhonglime té dy topave me shokun
pérballé 1,5 m larg e godet 2-3 heré né
5 gjuajtje njé shenjé té vendosur né
largésiné 3-4 m nga vendi i gjuajtjes.

C.- Niveli i ulét:

Nx&nési (nxénésja) kryen deri né 2
xhonglime té dy topave né vend, 2
xhonglime té dy topave me shokun
pérballé 1-1,5 m larg e godet 1-2 heré
né 5 gjuajtje njé shenjé té vendosur né
largésiné 3-4 m nga vendi i gjuajtjes.

2 | Me topa voleibolli dhe
futbolli

Xhonglime dhe rrokullisje me
pjesét e trupit:

= Xhonglime me duar, me gjunjé,
me kémbé né vend, individualisht.
= Rrokullisje e topit nga majate
gishtave, né sup (majtas e
djathtas).

» Nxénésit (nxénéset) té pajisen me
aftésiné e ndjeshmérisé muskulore ndaj
objektit qé léviz.

= Té jené né gjendje t realizojné 5-6
xhonglime me duar, 3-4 me gjunjé dhe
4-5 me kémbé, né dy tentativa pér
secilén dorg, pér secilin gju dhe pér
secilén kémbé.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) kryen miré 5-6
xhonglime me duar, 3-4 me gjunjé dhe
4-5 me kémbé, né dy tentativa pér
secilén doré, pér secilin gju dhe pér
secilén kémbé. Realizon 2 rrokullisje
té sakta, né 5 tentativa té topit, nga
majat e gishtave, né gjoks e né majat e
gishtave té krahut tjetér.
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Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITIJET

= Rrokullisje e topit nga majate
gishtave, népér gjoks, né majat e
gishtave t& krahut tjetér,me krahét
anash.

= Téjené né gjendje & realizojné 2
rrokullisje t& sakta, né 5 tentativa, duke
zhvilluar aftésiné e ndjeshmérisé
muskulore ndaj objektit gé IBviz.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen miré 3-4
xhonglime me duar, 2-3 me gjunjé dhe
3-4 me kémbé, né dy tentativa pér
secilén doré, pér secilin gju dhe pér
secilén kémbé. Realizon 1 rrokullisje
té sakté, né 5 tentativa té topit, nga
majat e gishtave, né gjoks e né majat e
gishtave té krahut tjetér.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen 2-3
xhonglime me duar, dhe 2-3 me
kémbé, né dy tentativa pér secilén
doré, pér secilin gju dhe pér secilén
kémbé. Realizon 1 rrokullisje té sakté,
né 5 tentativa té topit, nga majat e
gishtave, né sup (majtas).

Me shkopin gjimnastikor

Baraspeshime dhe lévizje &
krahéve dhe kémbéve me shkopin
gjimnastikor.

= Baraspeshim me mbajtjen e
shkopit me pjesé % ndryshme
trupit.

a.- Baraspeshim mbi njérén ké&mbé,
me shkopin né gropén e gjurit té
kémbés tjetér prapa.

b.- Baraspeshim mbi njérén kémbé,
me shkopin né trinén e kémbés
tjetér poshté-para.

= L 8vizjetkryesore té krahéve me
shkopin.

a.- Shkopi me kapje té gjeré
(normale dhe té ngushtg). Krahét

» Nxénésit (nxénéset) té aftésohen né
géndrimet e baraspeshuara dhe né
lévizjet e bashkérenduara, me
pérdorimin e shkopit gjimnastikor.

= Té jené né gjendje t& ruajné

baraspeshimin pér 3-4 sek. Té zhvillojné

bashkérendimin e lévizjeve né kushtet e
baraspeshimit statik.

A.- Niveli i pdrparuar:

Nxénési (nxénésja) kryen miré
baraspeshimin mbi njérén kémbé, me
shkopin né trinén e kémbés tjetér, pér
3-4 sek. Di té bashkérendojé 4-6
IBvizje té krahéve dhe kémbéve me
pérkulje té trungut majtas e djathtas,
kryen lirshém kalimin e njépasnjéshém
té kémbéve para midis duarve dhe
rrotullimin e shpatullave, me shkopin
nga prapa-para.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen jo i sigurt
baraspeshimin mbi njerén kémbé, me
shkopin né trinén e kémbés
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NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITIJET

para; krahét lart (pa dhe me
pérkulje t& trungut majtas e
djathtas).

b.- Shkopi poshté-para, me kapje t&
gjeré. Kalim i njépasnjéshémi
kémbéve para dhe prapa; rrotullim
i shpatullave, me shkopin nga
prapa-para.

= Té jené né gjendje t& kryejné veté 4-6
lévizje té krahéve dhe kémbéve me
shkopin gjimnastikor, duke i
bashkérenduar edhe me pérkulje &
trungut anash (majtas e djathtas).

tjetér, pér 3-4 sek. Di té bashkérendojé
4-6 lBvizje té krahéve dhe kémbéve me
pérkulje té trungut majtas e djathtas.
Kryen me pak véshtirési kalimin e
njépasnjéshém té kémbéve para midis
duarve dhe rrotullimin e shpatullave,
me shkopin nga prapa-para.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen jo i sigurt
baraspeshimin mbi njerén kémbé, me
shkopin né trinén e kémbés tjetér, pér
2-3 sek. Ai (ajo) nuk di té
bashkérendojé lévizje té& ndryshme té
krahéve dhe kémbéve me pérkulje té
trungut majtas e djathtas. Kryen me
véshtirési kalimin e njépasnjéshém té
kémbéve para midis duarve dhe
rrotullimin e shpatullave, me shkopin
nga prapa-para e kryen me krahé té
mbledhura.

Me topa pingpongu,
sfungjeri, pupél e raketé

Pasime né ¢ift e né treshe.

= Pasime t topit (0se puplés) me
raket, né cift e né treshe, né
largésité 2-3 m nga shoku (shogja).
= Pasime t& topit (0se puplés) me
raket, né cift e né treshe, né
largésit® 4-5 m nga shoku (shogja).

» Nxénésit (nxénéset) té aftésohen né
bashkérendimet e veprimeve lévizore me
shokun (ose né pérbérje té grupit); &
zhvillojné refleksin sy-doré-mjet.

= Té jené né gjendje t& kryejné 6-8
pasime té topit (ose puplés) me rakets,
né bashkéveprim me shokun (shogen),
né ¢ift, pa ndérprerje.

A.- Niveli i pdrparuar:

Nxénési (nxénésja) kryen miré 6-8
pasime té topit (ose puplés) me raketé
pa ndérprerje, né bashkéveprim me
shokun (shogen), né largésiné 3-4 m.
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= TE jené né gjendje t& kryejné 4-6
pasime té topit (ose puplés) me raketé,
né bashkéveprim me shokét (shoget), né
treshe, pa ndérprerije.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen me pak
véshtirési 4-6 pasime té topit (ose
puplés) me raketé pa ndérprerje, né
bashkéveprim me shokun (shogen), né
2-3m.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen me
véshtirési 3-4 pasime té topit (ose
puplés) me raketé pa ndérprerje, né
bashkéveprim me shokun (shogen), né
largésiné deri 2 m.

Me parashuté & vogél

Hedhja e parashutés né lartési
dhe largési.

» Hedhja e parashutés né lartési
(né ¢ift) dhe pritja e saj nga shoku
(jo té vetén).

» Hedhja e parashutés né lartsi
dhe largési dhe rénja e saj né njé
sektor & pércaktuar (né rreth,
katror etj.).

» Nxénésit (nxénéset) té arrijné ta
hapin parashutén né lartési dhe ta
presin até.

= Té zhvillojné forcén e shpejté & grup-
muskujve té krahéve, trungut e kémbéve.
= Té zhvillojné refleksin ndaj objektit
qé léviz né hapsiré.

A.- Niveli i pdrparuar:

Nxénési (nxénésja) kryen miré 2
hedhje né lartési (nga tri tentativa) dhe
pritje té parashutés sé shokut. Hedh
parashutén né lartési dhe largési, e cila
2 heré (nga tri tentativa) bie né
sektorin e shénuar (rreth, katror etj.).

B.- Niveli mesatar:

Nx&nési (nxénésja) kryen miré 1
hedhje né lartési (nga tri tentativa) dhe
pritje t& parashutés sé shokut (shoges).
Hedh parashutén né
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lartési dhe largési, e cila 1 heré (nga tri
tentativa) bie né sektorin e shénuar
(rreth, katror etj.).

C.- Niveli i ulét:

NXxénési (nxénésja) kryen me
véshtirési 1 hedhje né lartési (nga tri
tentativa) dhe pritje té parashutés sé
shokut (shoges). Hedh parashutén né
lartési dhe largési, e cila asnjé heré
(nga tri tentativa) nuk bie né sektorin e
shénuar (rreth, katror etj.).

Me rrathé gjimnastikoré

Rrotullimi 1 rrethit me pjesét e
trupit.

a.- Me trung, nga géndrimi me
kémbé té hapura anash sa gjerésia
e supeve.

b.- Me kérci, nga géndrimi mbi
njeré kémbé.

C.- Me parakrah, nga géndrimi me
krahét anash.

» Nxénésit (nxénéset) té zhvillojné
ndjeshmériné muskulore né regjimin
statik e dinamik.

= Té jené né gjendje ta mbajné rrethin
né rrotullim pér disa sekonda:

a.- Me trung.........c..coveen. 15-20 sek.
b.- Me kérci................. 5-10 sek.
c.- Me parakrah................. 20-30 sek.

A.- Niveli i pdrparuar:

Nxénési (nxénésja) kryen miré
rrotullimin e rrethit gjimnastikor me
trung mbi 15 sek., me kérci mbi 5 sek.
dhe me parakrah mbi 20 sek.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen rrotullimin
e rrethit gjimnastikor me trung mbi 10
sek., por mé pak se 15 sek., me kérci
3-5 sek. dhe me parakrah mbi 15 sek.,
por mé pak se 20 sek.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen rrotullimin
e rrethit gjimnastikor me trung mbi 5
sek., por mé pak se 10 sek. dhe me
parakrah mbi 10 sek., por mé pak se
15 sek.
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Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
7 Me litar Térheqje me ¢ifte e litarit me pjesét | > Nxénésit (nxénéset) té zhvillojné A.- Niveli i pérparuar:
e trupit. forcén statike. Nxénési (nxénésja) kryen miré té tria
a.- Me duar, nga géndrimi né = Té jené né gjendje t& mbajné litarin té | llojet e térhegjeve té litarit pér 10-15
kémbé. tendosur pér 10-15 sek. sek. Njeh efektet zhvilluese té
b.- Me duar, nga géndrimi térhegjes sé litarit me tri variantet.
kémbémbledhur. B.- Niveli mesatar:
c.- Me trinén e kémbés, nga Nxénési (nxénésja) kryen té tria llojet
géndrimi shtriré né shpiné. e térheqjeve té litarit pér 10-15 sek.
Njeh efektet zhvilluese té térhegjes sé
litarit me dy variante.
C.- Niveli i ulét:
Nxénési (nxénésja) kryen dy lloje té
térhegjeve té litarit pér 8-10 sek. Nuk
njeh sa duhet efektet zhvilluese té
térheqjes sé litarit.
8 | Me shishe gjimnastikore Xhonglime dhe ushtrime me shishe | » Nxénésit (nxénéset) té zhvillojné A.- Niveli i pdrparuar:

gjimnastikore.

a.- Xhonglime

» Hedhje dhe pritje té
njépasnjéshme té dy shisheve
gjiimnastikore me rrotullim 360°,
me ndihmén e dy duarve.

= Vendosja e shishes gjimnastikore
mbi triné, hedhje e saj lart-para
dhe pritja me njé doré.

b.- Ushtrime

= Rrethrrotullimi i krahéve (para
dhe prapa).

= Rrethrrotullimi i krahéve brenda
dhe jashté (me krygézimnga larte
nga poshtg).

refleksin sy-doré-mjet.

= Té arrijné & béjné 2-3 xhonglime me
té dyja duart.

» Téjené né gjendje t’i kryejné sakté
veprimet me shishe gjimnastikore.

= T& zhvillojné pérkulshméring.

Nxénési (nxénésja) kryen sakté 3
xhonglime dhe veprime té ndryshme
me shishet gjimnastikore.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen sakté 2
xhonglime dhe veprime té caktuara me
shishet gjimnastikore
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NR NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET
= Rrethrrotullim 1 parakrahéve C.- Niveli i ulét:
brenda dhe jashtg. Nxénési (nxénésja) nuk kryen asnjé
= Pérkuljet para, prapa dhe anash, xhonglim, por njeh veprime té caktuara
me shishe gjimnastikore né duar. me shishet gjimnastikore.
9 Me trup t& liré a.- Prekje e objekteve me kémbé né | > Nxénésit té zhvillojné pérkulshmériné | A.- Niveli i pérparuar:

lartési:

» Nga géndrimi né kémbé, me t&
majtén e ¥ djathtén;

= Nga géndrimi shtriré né shpiné,
me t€ majtén e & djathtén.

b.- Ecje kémbékryq:

= Nga géndrimi ndenjur

kémbék ryq, me ndihmén e duarve
mbi dyshek (ose mbi njé platformé
tjetér t& pérshtatshme).

c.- Rrotullim té njerés kémbé, nga
mbéshtetja mbi tjetrén:

= Nga géndrimi kémbémbledhur
mbi té djathtén (& majtén) me
mbéshtetje té duarve poshté-para
né toké, rrethrrotullim i sé majtés
(djathtés) djathtas (majtas).

dhe aftésiné bashkérenduese duar-
kémbeé.

= Téjené né gjendje t& prekin 2-3 heré
me majén e kémbés objektin e varur, né
lartési gé rritet 3-5 cm nga mundésia
mak simale.

= Té arrijné t& ecin me kércim 1,5-2 m.
= Té& jené né gjendje t béjné 2-3
rrotullime me té majtén e té djathtén.

Nxénési (nxénésja) prek 2-3 heré me
majén e kBmbés objektin e varur, né
lartési gé rritet deri 5 cm nga mundésia
maksimale; ecén me kércim deri 2 m;
bén 3 rrotullime dhe me shumé me té
majtén e té djathtén.

B.- Niveli mesatar:

NxEnési (nxénésja) prek deri 2 heré
me majén e kémbés objektin e varur,
né lartési gé rritet deri 3 cm nga
mundésia maksimale; ecén me kércim
deri 1,5 m; bén 2 rrotullime me té
majtén e té djathtén.

C.- Niveli i ulét:

NXEnési (nxénésja) arrin té preké
vetém 1 heré me majén e kémbés
objektin e varur, né lartésiné nén
mundésiné maksimale; nuk mundet té
ecé dhe me véshtirési bén 2 rrotullime
vetém me njérén kEmbé.
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4: LOJERA LEVIZORE

Nr.

NENLINJA

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITIET

1

Lojéra pér zhvillimin e
shkathtésisé
(bashkérendimi lévizor)

= Shkelja e geses me réré.

= “Dueli”.

» “Gjuetarét e rosat”.

= “ Viganét e shkurtabigét”.

= Nxénésit (nxénéset) té zbatojné
rregullate lojérave.

= Té bashképunojné me pjesétarét
(pjesétaret) e skuadrés.

= Té shfaqin bashkérendim té l8vizjeve
té anésive té trupit (krahg, kémbé).

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfaq aftési té
dukshme bashkérenduese té lEvizjeve
té anésive. Zbaton rregullat e
bashképunon me shokét (shoget).

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) shfaq aftési
bashkérenduese, por té ngadalta té
lévizjeve té anésive. Zbaton rregullat e
bashképunon me shokét (shoget).

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) shfaq aftési
bashkérenduese t& kufizuara dhe té
ngadalta t& lEvizjeve té anésive. Nuk
zbaton rregullat e nuk bashképunon me
shokét (shoget).

Lojéra pér zhvillimin e
forcés sé shpejté (krahé
dhe kémbé)

= Kush e hedh mé larg (nga vendi)
topin e tenisit (150 gr).

v “Lepuridhe zagari”.

» “Goditja e késhijellés”

= Nxénésit (nxénéset) té shfaqin forcén
e shpejté té krahéve dhe kémbéve, duke
respektuar rregullat e lojés.

A.- Niveli i pérparuar:

Nxénési (nxénésja) shfagq shumé garté
aftési té forcés sé shpejté me krahé dhe
kémbé.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) shfaq aftési té
forcés sé shpejté me krahé dhe kémbg,
por mé dobét me njé nga ekstremitetet.
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Nr. NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT ARRITJET

= Kush e godet dhe e hedh topin e C.-Niveli i ulét:

llastikut né largési & madhe (me Nxénési (nxénésja) shfaq aftési té

kémbé) forcés sé ngadalté me krahé dhe
kémbé.

3 | Lojéra pér zhvillimin e = Vrapo né vijé & drejtd, me njerén | = Nxénésit (nxénéset) té shfaqin né t& A.- Niveli i pdrparuar:
baraspeshimit dinamik kémbé (10 m). gjitha lojérat aftésiné e baraspeshimit Nxénési (nxénésja) shfaq garté
dinamik e té respektojné rregullate aftésiné e baraspeshimit, né té gjitha

= Kércime me kémbé té lidhura, né | lojés. lojérat e mésuara.

largési 10 m.
B.- Niveli mesatar:

» Ecje kémbadorasi né stolin Nxénési (nxénésja) nuk e mban si

gjimnastikor. duhet baraspeshimin, né njé nga lojérat
€ mésuara.

= Mbajtja e topit t& pingpongut me

lugé dhe ecje e shpejté, né C.- Niveli i ulét:

largésiné 10-15 m. Nxénési (nxénésja) nuk e mban si
duhet baraspeshimin, né dy nga lojérat
e mésuara.

4 | Lojéra pér zhvillimine = Té godasim shishet gjimnastikore | = Nxénésit (nxénéset) té shfaqin (né A.- Niveli i pérparuar:

aftésisé motore té
diferencimit neuro-
muskulor (saktésia né
goditje)

me top tenisi (krahg).

= Té godasim shishet me top
llastiku (me kémbé).

= Té hedhim topin e llastikut né
kosh (I=2 m).

= Té gjuajmé topin me kémbé dhe
ta fusim né porté té vogél (I=5 m,
porta=60 cmX 30 cm).

rritje) saktésiné e gjuajtjeve dhe
goditjeve né objekte té ndryshme, né té
gjitha lojérat e mésuara.

= Té zbatojné rregullat e zhvillimit té
lojérave.

Nx&nési (nxénésja) né pesé goditje
dhe né pesé hedhje, realizon 3-4 té
sakta.

B.- Niveli mesatar:
Nxénési (nxénésja) né pesé goditje dhe
né pesé hedhje, realizon 2-3 té sakta.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) né pesé goditje dhe
né pesé hedhje, realizon 1-2 té sakta.
(né katér lojérat e mésuara).
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5.- LEVIZJE TE THIESHTA RITMIKE

Nr. NENLINJAT PERMBAJTIA OBJEKTIVAT ARRITJIET
1 | Qéndrimet e trungutgjaté | a.- Hedhje ekrahéve para, lart, = Nxénésit (nxénéset) té jené né gjendje | A.- Niveli i pérparuar:
lévizjeve ritmike (krahé, anash, trungu drejt, e shogéruar | t¢ mbajné trungun sipas rrregullit, gjat® | Nx&nési (nxénésja) kryen e ruan me
kémbé) me lévizje ritmike té kémbéve. lévizjeve krahé- kémbé saktési pozicionet e trungut gjaté
b.- Hedhje ritmike e kémbeés (e IBvizjeve ritmike té krahéve dhe
majté, e djathté) para e pérkulur né kémbéve, té shogéruara me temp e
kycin e gjurit, trungu drejté, krahu ritém té shpejtuar t& muzikés.
(i djathtg, i majté) paraipérkulur B.- Niveli mesatar:
né bérryl.Kalim né drejtgéndrim. Nxénési (nxénésja) kryen e ruan me
c.- Hedhje ritmike e kémbés (e saktési pozicionet e trungut gjaté
majté,e djathté) para-lart e lévizjeve ritmike té krahéve dhe
shtriré, e shogéruar me njé kémbéve, té shogéruara me temp té
pérkulje & lehté té trungut para, ngadalésuar t€ muzikés.
dora (e djathté, e majté) prek C.- Niveli i ulét:
majén e kémbés. Kalim né Nxénési (nxénésja) kryen, por nuk ruan
drejtgéndrim. pozicionet e trungut, gjaté lEvizjeve té
krahéve dhe té kémbéve, té shogéruara
kéto me temp té ngadalésuar &
muzikés.
2 | Lévizete trungut gjaté a.- Lévizje ritmike e trungut = Nxénésit (nxénéset) té jené né gjendje | A.- Niveli i pérparuar:

veprimeve ritmike me
krahé e kémbé.

majtas-djathtas, duart né mes,té
shogéruara me pérkuljen e lehté t&
kémbéve.

b.- Siné a, por njerikrah hidhet
para-larti shtriré, ndérsa dora
tjetér vendoset né mes (e
anasejlltas).

c.- Siné a, por me hedhjen e
krahéve té shtrira para-lart

d.- Siné c) porkrahét jané té
pérkulur né bérryl.

tébashkérendojné lévizjet e trungut me
té krahéve dhe kémbéve.

Nxénési (nxénésja) kryen né ményré
té bashkérenduar lévizjet e trungut me
té krahéve dhe kémbéve, té shogéruara
kéto me ritmin e caktuar.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen né ményré té
bashkérenduar levizjet e trungut me té
krahéve dhe kémbéve me njé ritém té
ngadalshém muzikor.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen me pak
gabime né bashkérendim lévizjet e
trungut me té krahéve dhe
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Nr.

NENLINJAT

PERMBAJTJA

OBJEKTIVAT

ARRITIET

Kombinime ritmike &
géndrimeve dhe lévizjeve
té trungut me t& kémbéve
dhe krahéve

= Kombinime t€ 5.1 dhe 5.2, sipas
déshirés sé nxénésve.

= NXEnésit té jené né gjendje té
kordinojné ekzekutimin e lévizjeve t&
trungut, krahéve e & kémbéve.

kémbéve, me njé ritém té ngadalshém
A.- Niveli i pdrparuar:

Nxénési (nxénésja) kryen né ményré
té bashkérenduar e pa gabime lévizjet
e trungut, té krahéve dhe kémbéve, me
temp té shpejtuar t€ muzikés.

B.- Niveli mesatar:

Nxénési (nxénésja) kryen né ményré té
bashkérenduar e pa gabime Evizjet e
trungut, té krahéve dhe kémbéve, me
temp té ngadalésuar té muzikés.

C.- Niveli i ulét:

Nxénési (nxénésja) kryen me pak
gabime né bashkérendim [Evizjet e
trungut, té krahéve dhe ké&mbéve, me
temp té ngadalésuar muzikor.
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LINJAT KRYESORE TE PERMBAJTJES

(Klasa 111 : 34 javé x 2 oré = 68 oré)

1. Njohuri té edukimit fizik Gjaté procesit mésimor
2.Aftési lévizore bazé 16 oré

3.Manipulim [évizjesh 18 oré

4.Lojra lévizore 16 oré

5.Lévizje té thjeshta ritmike 14 oré

6. Testim 4 oré

Shénim:

a) Shpérndarjen e oréve pér ¢do nénlinjé e bén mésuesi

b) Kur mungojné mjetet e nevojshme pér realizimin e nénlinjave té vecanta, orét respektive i kalojné nénlinjave té

tjera, ose njé linje tjetér qé ka kushtet té pérshtatshme pér zbatim

c) Orét e testimit shpérndahen proporcionalisht pér secilén nga linjat e pérmbajtjes (me pérjashtim té njohurive)
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