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1. TE PERGJITHSHME

Programi i Iéndés sé edukimit fizik pér klasén e 9-té, do té zhvillohet (né pérputhje me
planin mésimor) gjaté 35 javéve mésimore me nga dy oré né javé. Krahas zhvillimit té
gjithanshém trupor e lévizor, programi synon kultivimin te nxénésit té shkathtésive e té
shprehive sportive, té interesave té géndrueshme pér sportin si dhe zgjerimin e horizontit
kulturor- shkencor pér vlerat e tij.

2. SYNIMI | LENDES
Edukimi fizik synon:

e Pérsosjen e vazhdueshme té nxénésit té njé trupi me pérmasa harmonike e pamje
estetike, rritjen e treguesve motorike e té cilésive fizike bazé.

e Kultivimin té nxénésit té interesave sportive dhe formimin lévizor sportiv né 1-2 sporte,
né dobi té rritjes sé aftésive pér ta pérdorur kohén e liré né ményré aktive, pa drogé, pa
alkool e duhan.

e Zbulimin dhe zhvillimin e prirjeve e té predispozitave fiziko lévizore té€ nxénésve, né
funksion té ushtrimit té pavarur dhe té karrierés sportive.

3. OBJEKTIVAT KRYESORE TE LENDES

e Zhvillimi i shkathtésive l&vizore té pérgjithshme dhe té atyre sportive té nxénésve.

e Mbajtja né normalitet e gjendjes fiziko-shéndetésore dhe rritja e aftésive sé organizmit té
nxeénésve, pér tu pérshtatur mé me lehtési mé tej ndryshimeve té kushteve mjedisore.

e Nxitja e nxénésve pér tu angazhuar vazhdimisht né aktivitete lévizore argétuese e
sportive, sidomos né shkollé, né klubet sportive dhe né gendrat e rikrijimit.

e Zhvillimi 1 “Shpirtit bashképunues” né skuadér, pér integrimin mé t€ miré shoqéror té
nxenésve.

. LINJAT E PERMBAJTJES
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Aftési lévizore bazé
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5.2 Gjimnastiké
5.3 Basketboll Zgjidhni pér zbatim ato disiplina sportive, gé mund
5.4 Pingpong té mésohen nga nxénésit né kushtet optimale té
5.5 Futboll bazés materiale, terreneve sportive e interesave té
5.6 Hendboll tyre, lévizore.
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5.8 Volejboll




5. KONCEPTET KRYESORE SIPAS LINJAVE DHE OBJEKTIVAT PERKATES

Linja 1: Njohuri té edukimit fizik

(gjaté procesit mésimor)

Nr Nénlinja Pérmbajtja Objektivat
1 | Ndértimi i aparatit Iévizor = Eshtrat kryesore té trupit; Nxénésit duhet té jené né gjendje:
mbéshtetés té trupit té njeriut = Muskujt kryesoré té trupit; = T& emértojné dhe té tregojné vendndodhjen e eshtrave,
= Kycet kryesore té trupit. muskujve dhe kyceve kryesoré té trupit
= T& njohin rregullat elementare té ruajtjes sé kockave
muskujve dhe kyceve kryesore té trupit nga démtimet e
mundshme.
2 | Funksionet kryesore té aparatit = Veprimtaria e aparatit lévizor mbéshtetés = Té shpjegojné funksionet e sistemit zemér-mushkeéri-
I8vizor mbéshtetés shogérohet me domosdoshmériné e furnizimit té ené gjaku si dhe shkaget e lodhjes sé muskujve;
pandérpreré me gjak e me oksigjen, funksion té ciline | = Té& kombinojné miré regjimet e punés e té pushimit,
kryen sistemi zemér-mushkeéri-ené gjaku; duke ménjanuar mbilodhjen e organizmit, gjaté té
= Lodhja e organizmit shkaktohet, kur né muskuj ushtruarit me ushtrime té ndryshme fizike.
shfaget mungesa e furnizimit té mjaftueshém me gjak
e me oksigjen.
3 | Sjellja lévizore e njeriut = Té& ushtruarit e suksesshém krijon gjendjen = Té shpjegojné shfagjet emocionale pozitive dhe
emocionale pozitive, besimin né vetvete dhe déshirén | negative gjaté té ushtruarit me ushtrime fizike.
pér té provuar ushtrime fizike mé té ndérlikuara, mé té
véshtira dhe me ngarkesé mé té larté fiziologjike;
= Pérkundrazi, té ushtruarit e pasuksesshém krijon
gjendjen emocionale negative, humbjen e besimit né
vetvete dhe médyshjen pér té provuar ushtrime fizike
té tjera.
4 | Higjiena e ushtrimeve fizike = Nuk mjafton vetém té ushtrohesh me ushtrime = Té fitojné njohuri dhe aftési pér mbrojtjen nga

fizike, por duhet té dish edhe se si t& mbrohesh nga
démtimet e sémundjet.

= Pérmes té ushqyerit, t&é marrim kalorazhin e
nevojshém, pér té pérballuar té ushtruarit me
ushtrime fizike, por jo té tejkalojmé normat e té
krijojmé mbipeshé té trupit.

= Para té ushtruarit me ushtrime fizike, éshté e
domosdoshme ngrohja e organizmit, si¢ éshté tepér e
nevojshme larja e trupit (dushi) pas té ushtruarit.

sémundjet;

= T& fitojné njohuri dhe aftési mbi pérbérésit ushgimoré
té nevojshém, pér pérballimin e té ushtruarit me ushtrime
fizike né njé oré mésimi ose né njé stérvitje sportive;

= Té& njohin vlerat e ngrohjes sé organizmit para té
ushtruarit dhe pér vlerat e dushit pas ushtrimeve fizike.




5 | Té ushtruarit e pavarur = Ushtrime me koordinim lévizjesh té pjeséve té = TE& zbatojné né praktiké ményrat e zhvillimit té
ndryshme té trupit; shkathtésisg;

= Ushtrime té baraspeshimit né vend e né lévizje; = Té shpjegojné konceptin e ngarkesés fiziologjike té
= Kombinim veprimesh lévizore, ku té spikasin aftési | ushtrimeve fizike.

té ndryshme motore (forcé, shpejtési, pérkulshméri);
= Elementet e ngarkesés fiziologjike té ushtrimeve
fizike;

= Shenjat e jashtme té ngarkesés fiziologjike té
ushtrimeve fizike.

6 | Lévizja Olimpike = Lojasjell kénagési dhe zhvillim, kur éshté e = Té kuptojné lojén e ndershme dhe idealet olimpike.
ndershme;

= NEé lojéra dhe gara té respektojmé veten, shokun,
kundérshtarin, gjyqtarin e publikun.

Njohuri dhe aftésité kryesore: eshtrat, muskujt dhe kycet kryesore té trupit. Funksionet e gjakut dhe O, né punén fizike, lidhur ngushté me
shfagjen e lodhjes;suksesi dhe mossuksesi gjaté veprimtarisé 1évizore. “Ngrohja” e organizmit para ngarkesave fizike. Vlerat e ushgimeve né
punén e muskujve si dhe rregullat higjienike t& mbrojtjes nga sémundjet. Puné e pavarur me ushtrime fizike, duke dalluar edhe shenjat e jashtme
té lodhjes. “Loja e ndershme” dhe etika e komunikimit me té tjerét gjaté garave.



Linja 2: Aftési lévizore bazé

Nr

Nénlinja

Pérmbajtja

Objektivat

Me topa té mbushur (2 kg)

= Ushtrime dyshe (me shokun pérballg) pér
pérgatitjen e pérgjithshme fizike me top té mbushur (2
kg) , ku té keté hedhje, shtytje dhe pritje té tij né
largési 1.5-2m, me njé dhe dy duart nga poshté, nga
gjoksi dhe mbi koké;

= Hedhje, shtytje dhe pritje e topit té mbushur (2 kg),
me njé dhe dy duart, né drejtim té shokut pérballé, né
largési gé rritet nga 2-3m dhe mé shumé.

Nxénésit duhet té jené né gjendje:
= TE& rrisin largésiné e hedhjeve dhe shtytjeve me 1 e 2
duart.

Me gantelat (1 kg)

= Ushtrime pér pérgatitjen e pérgjithshme fizike me
gantela (1 kg), me ngritje (para, nga para-lart, nga
anash-lart, anash),me mbledhje dhe drejtime té
krahéve, me mbajtje né pozicione té palévizur, etj.

= Té ekzekutojné njé numér té caktuar veprimesh me
gantela, pér njé kohé qé rritet.

Vrapime té lira

= Vrapime shpejtésie né terren sportiv (30m, 60m,
edri 100m), me kérkesa té koordinimit té veprimeve
l8vizore pjesémarrése me krahét e kémbét, pa dhe me
matje té rezultatit (kronometér), me nisje nga ecja dhe
nga starti i larté;

= Vrapime 4-5 min. né natyré, me kérkesa té
koordinimit té veprimeve lévizore pjesémarrése me
krahét e kémbét si dhe té rritjes sé largésisé (né raport
me kohén e caktuar).

= Té koordinojné veprimet lévizore ciklike né largési
dhe kohé té caktuar.

Kércime té lira

= Kércime me litarin vetjak, me njé dhe dy kémbét,
duke tentuar rritjen sa té jeté e mundur mé shumé té
kohézgjatjes sé kércimeve pa ndérprerje;

= Kércime dyshe me litarin vetjak, me njé dhe dy
kémbét, me sasi kércimesh né rritje nga 12-15, né 25-
30 heré (pa ndérprerije).

= Té& rrisin kohén e kércimeve me litar, duke ruajtur
koordinimin e lévizjeve.

Lévizje kundérvepruese

= Ushtrime dyshe me kundérveprim (shtytje dhe
térheqje) pér pérgatitjen e pérgjithshme fizike,me
kundérshtarin (shokun) ballor e shpinor;

= Ushtrime me térhegjen e llastikut (amortizatorit).

= Té& térheqin e té shtyjné me kundérshtarin e mjetet pér
njé kohé té caktuar.




Njohuri dhe aftésité kryesore: hedhjet, pritjet, shtytjet e topit t€ mbushur individualisht dhe me partner. Ngritjet, né drejtime té ndryshme té
gantelave dhe pérkuljet e shtrirjet e krahéve me to. Koordinimi lévizor i krahéve e kémbéve né vrapim. Kércime individuale me litar né 1 dhe 2
kémbé. Shtytjet dhe térhegjet kundérvepruese me partner. Hedhjet, pritjet dhe xhonglimet me shishe gjimnastikore. Rrotullimet e rrethit me
krahé dhe me bel dhe kombinimi i tyre.

Linja 3: Manipulim lévizjesh

Nr Nénlinja Pérmbajtja Objektivat
1. Ushtrime me shishe 1.1.- Hedhja dhe pritja e njépasnjéshme e 2-3 shisheve né NXxénésit duhet té jené né gjendje:
gjimnastikore lartési (mbi koké&) me 1 e 2 duar, né njé kohé té caktuar
(individualisht) e Té& formojné shkathtési, saktési e aftési motore pér
1.2.- Xhonglime krijuese me shishe nga veté nxénésit té hedhur e pritur shishet me shpejtési, pér njé kohé
(individualisht) sa mé té gjaté.

1.3.- Hedhje pritje t& 2-4 shisheve né ményré té
njépasnjéshme (pa ndalim) me partner e né largési gé rritet
(nga njéri-tjetri)

2. Ushtrime me rrathé 2.1.- Rrotullim i 2 rrathéve me parakrahé dhe me krahét e T& rrotullojné shumé heré rrathét pér njé kohé té
gjimnastikoré. anash caktuar dhe té zhvillojné géndrueshmériné statik-
2.2.- Rrotullimi i rrethit né bel nga drejtgéndrimi, bazé pér dinamike té forcés sé muskujve té brezit té krahéve,
kohén mé té gjaté té rrotullimit té rrathéve, né té dy variantet shpatullave dhe belit.

Njohuri dhe aftésité kryesore: hedhjet dhe pritjet e 2 -3 shisheve individualisht; hedhje dhe pritje té 2-4 shisheve pa ndalim; rrotullim i 2 rrathéve
me parakrahé dhe me krahét anash dhe i belit.




Linja 4: Vallézim ritmik

Nr. Nénlinjat

Pérmbajtja

Objektivat

1. | Lévizje vallézuese me dy hapa té

kombinuara me krahét dhe kthimet.

e Koha 1: hap majtas me kthim 90 gradé majtas,
krahu i majté lart, i djathti prapa-poshté.

Koha 2: hap me té djathtén nga e majta me kthim 90
gradé majtas, krahét nuk e ndryshojné pozicionin.
Koha 3: hap me té majtén majtas me kthim 90 gradé
majtas, krahét nuk ndryshojné pozicionin.

Koha 4: Kércim majtas me kthim 90 gradé majtas
dhe drejtgéndrim me pérplasjen e shuplakave.

Nxénésit duhet té jené né gjendje:

e Té ekzekutojné me temp mesatar lévizjet
duke i koordinuar ato me ritmin e kérkuar.

2. | Kombinimi i lévizjeve me njé e mé
shumé hapa, té shogéruara me
lévizjet e krahéve dhe kthimet.

e Koha 1: hap para me té majtén (djathtén) me
kthim 90gradé té trupit majtas.

Koha 2: hap para me té djathtén me kthim 90 gradé
té trupit majtas.

Koha 3: kércim né drejtim prapa me kémbét anash.
Koha 4: kércim prapa, drejtgéndrim me pérplasjen e
shuplakave.

e  Simé lart por duke i shogéruar me lévizjet e
krahéve.

Koha 1: krahét lévizin si né vrapim.

Koha 2: krahét para té pérkulur, shuplakat
poshté.(lart).

Koha 3: hapja e krahéve té mbledhur(pérkulur)anash,
shuplakat poshté. (lart)

Koha 4: pérplasja e shuplakave.

e T& ekzekutojné me temp té shpejté lévizjet
duke i koordinuar me ritmin e dhéné.

3. | Kompleks vallézimi ritmik me
muzike.

e  Kombinacion l8vizor duke pérfshiré lévizjet e
mésuara mé lart né shogérimin e ritmeve té ndryshme
muzikore.

o Té ekzekutojné kompleksin duke koordinuar
tempin dhe ritmin e muzikeés.

Njohuri dhe aftésité kryesore: lévizjet vallézuese me dy hapa; kombinim lévizjesh vallézuese me shumé hapa; kompleks vallézimi ritmik me muziké.




LINJA 5: VEPRIMTARI LEVIZORE SPORTIVE

5.1 ATLETIKE
Nr. Nénlinjat Pérmbajtja Objektivat
1 Vrapime Nxénésit duhet té jené né gjendje:
1.1 | Vrapime Shpejtésie e Ushtrime speciale vrapimi: o T& mésojné teknikén e vrapimit, duke pérmirésuar lévizjet
o Me hapa té vegjél e kémbéve e té krahéve.
o Me gjunjét larté
o Me hapa kércyes ¢ Té edukojné ndjesiné e vrapimit mbi njé vijé imagjinare.
(distanca 20-30m) e Té edukojné reagimin e nisjes s&é menjéhershme dhe
e Pérshpejtime né vijé té drejté (distanca 20-30m) gatishmérisé nga stimuj verbal dhe akustik.
¢ T& edukojné kombinimin e forcés shpérthyese té nisjes dhe
» Nisje té menjéhershme nga pozicione t& ndryshme arritja e shpejtésisé maksimale pér njé distancé sa mé té
me shkurtér.
o komandé me gojé e Té kuptojné se vrapimi té karakterizohet nga amplituda
o komandé me shuplaka ose bilbil. dhe kohézgjatje té médha.
(distanca deri 10 metra). « Té kuptojné se vrapimi té karakterizohet nga amplituda
« Nisje nga pozicione dhe lirshméri né ekzekutim.
o Nékémbé o Té edukojné aftésiné e ruajtjes sé ritmit té vrapimit né
o Me njé doré né toké distanca té gjata.
_ o Ulur e Té edukojné e té vrapuarit né kufijté e dihatjes, por té
12 | Vrapime Oéndrueshmerie (distanca 20-30m) evitohet kalimi né ecje.
' P * Vrapime galop e Té edukojné sulmin dhe kalimin imagjinar mbi pengesé si
(distanca 30-40m) edhe ritmi i kémbéve nga pengesa né pengese.
e Vrapim me hapa kércyes e Té& pérshtatin vrapimin me largésiné e pengesave, duke u
(distanca 30-40m) pérpjekur t’i kalojné pengesat me tre hapa.
* Vrapime né grupe té vogla té nivelit t€ njéjté, (rendje | ¢ T& edukojné kalimin e shpejté t& kémbés mbi pengesé pa
ecje e alternuar, sipas nivelit t€ grupit) térhequr vémendjen kémba sulmuese.
(distanca deri 400m) e Té koordinojné lévizjet e kémbéve dhe duarve dhe té
* Vrapime t€ gjata pérpigen gé kalimi i pengesave té béhet me tre hapa.
(distanca 800-1000 metra) o _ e Té&krijojné njé kulture teorike e pérgjithshme rreth garave
1.3 | Vrapime me Pengesa e Ushtrim special pér pengesa (imitim i sulmit me té vrapimit.

njérén kémbé “sulmuese” dhe imitimi i mbledhjes
sé kémbeés tjetér)
(distanca 20-30m)

e Té zhvillojné lartésiné e kércimit
e T& synojné ruajtjen e pozés sé fluturimit pér njé kohé sa




2.1

2.2

2.3

Kércimet
Kércim sé gjati

Kércim trehapésh

Kércim sé larti (barkush)

Hedhjet
Hedhje Gjyle

Kalim me vrapim i 3 pengesave té uléta.

Kalim me vrapim i 3 pengesave anash

Kalim me vrapim i 3 pengesave né gendér me
nisje né kémbé.

Njohuri té rregullores se vrapimeve.

Kércime nga vendi.

Me disa hapa vrull, kércejmé né gropén e rérés.
Kércejmé me % e vrullit duke rrahur né pedané.
Kércime me vrull té ploté

Luhatje té kémbés sulmuese mbéshtetur né dorén e
kundért.

Kércime té njépasnjéshme me kémbén luhatése té
shtriré (rénia mbi kémbén rrahése)

Kércime té shogéruara me kalime nga kémba
rrahése tek ajo luhatése, me rrotullim 180° dhe
mbledhje e hapje anash té& kémbés rrahése.
Kércime té lehta mbi lartési té uléta.

Kércime té rregullta mbi steké.

e Ushtrime speciale vrapimi me hapa kércyes
(distanca 20-30m)

Me disa hapa vrull kércime me kémbén rrahése dhe
rénie po me kémbén rrahése. (pa rrahur né pedané
pér té réné gropén e rérés)

Kércime trehapésh nga vendi

Kércime me % vrulli duke rrahur né pedané.
Kércime me vrull té ploté.

Nga pozicioni né drejtgéndrim me shpiné nga
drejtimi i hedhjes njé top 2kg mbahet me dy duar
para vetes, pasi pérkulen gjunjét dhe bé&jmé njé
kthim nga njéra ané hedhim topin si né hedhjen e
cekicit.

Hedhje e objekteve té rénda si né rivénie anésore

mé té gjaté.

Teé krijojné njé kénd sa mé i madh ndérmjet kofshéve
duke u shogéruar me lévizjen e krahéve né ruajtje té
lartésisé dhe palosja para e kémbéve para rénies né réré.

T& ruajné elementet e teknikés me 1.5 hapa.

TEé mésojné lévizjen luhatése e kémbés sulmuese.

Té perfeksionojné koordinimin e l8vizjes mes kémbéve

luhatése e rrahése.

Té pérvetésojné kthimin gjaté flurudhés mbi steke.

Lévizjet té béhen sipas shpjegimeve rreth teknikés sé

kércimit barkush.

T& zbatojné elementet e mésuara mé paré.

Té kércejné me hapa me amplitudé t& madhe dhe ritmike.

T& edukojné koordinimin e hapit té paré té kércimit

trehapésh.

Té koordinojné lévizjet e hapave me té duarve

Té koordinojné e hapave, duke ruajtur lartésiné e

flurudhés sé kércimit.

T& pérvetésojné teknikén e kércimit tre hapésh.

Té kryejné hedhjet me vrull té drejté, por edhe rrethor

(né disa raste)

Té mésojné se vrulli éshté i shpejté dhe me pérshpejtim

pér té realizuar njé hedhje sa mé té largét.

Té& mésojné elemente ndihmuese té teknikés sé hedhjeve.

Té mésojné elementet e hedhjes sé gjyles.

Té mésojné teknikén e ploté té hedhjes sé gjyles.

Té mésohet lévizja e kémbéve pér 4 hapshin e hedhjes sé

shtizés.

Té mésojné element e hedhjes sé shtizés, duke u kujdesur

gé lévizja e dorés té jeté mbi aksin ballor.

Té mésojné se kapja dhe mbajtja e shtizés si dhe lévizja e

dorés me nxjerrjen e bérrylit para.

Té koordinojné sakté lévizjet e krahut dhe té kémbéve.

Té mésojné teknikén e ploté té hedhjes sé shtizés.

Té krijojné njé kulturé teorike e pérgjithshme rreth garave




né futboll. té hedhjeve.
¢ Nga pozicioni anésor, shtytje me njé doré nga supi,
duke u kthyer nga drejtimi i hedhjes.
¢ Nga pozicioni anésor me térhegje e rréshqitje té
hapit té paré vijmé né njé pozicion té ulét e mé té
volitshém pér hedhje duke realizuar njé shtytje té
gjyles nga supi me kthim nga drejtimi i hedhjes.

3.2 | Hedhje Shtize e \rapime me hapa t& njépasnjéshme me njé objekt

3.3 | Njohuri té lehté né dorén e krahut té shtriré pas.

¢ Hedhja e objekteve té lehta nga pozicioni me
krahun e shtriré prapa, pérkuljen dhe nxjerrjen e
bérrylit para, fshikullimin e kamxhikut mbi koké.

¢ Beéhen hedhje té lehta shtize pa vrull.

¢ Beéhen hedhje té lehta shtize me disa hapa vrull dhe
4 hapsh.

o Beéhet hedhja e shtizés me vrull té plotg.

o Njohuri té rregullores sé hedhjeve

Njohurité dhe aftésité kryesore: vrapime me hapa té vegjél, me gjunnjé lart dhe hap kércyes; nisje pér vrapim nga pozicione té ndryshme; vrapim i
liré. Kalim me kémbén sulmuese dhe me kémbén e prapme térhegése mbi pengesé. Kalim né vrapim i disa pengesave radhazi. Vrapim i shpejté pér vrullin né
kércim sé gjati. Rrafja né pedant dhe fluturimi e rénia né gropén e rérés. Vrulli, rafja dhe kalimi i stekés me stil “Barkush”. Hedhje té mjeteve nga pozicione
té ndryshme. Hedhje e gjyles e shtizés nga vendi. Rregullorja e atletikés.

5.2 GJIIMNASTIKE ARTISTIKE

Nr Nénlinja Pérmbajtja Objektivat
1 | Akrobaci - Kombinime akrobatike me elemente té mésuar né
klasat 6-8 Nxénésit duhet té jené né gjendje:
o Nga géndrimi kémbé mbledhur me krahét para, me kércim-dy
kapérdimje rradhazi para i mbledhur, drejtim né géndrim me krahét anash; e Té& kombinojné lévizjet e
o Kapérdimje prapa i palosur, rénie né pérkundje prapa, vertikale mbi ndryshme me elementet
shpatulla, géndrim 2 sek., pérkundje para, drejtim né géndrim me krahét akrobatiké,
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para;

o Me kércim, géndrim me kémbét e krahét anash, pérkulje e trungut para,
vendosje e duarve dhe kokés né toké, vertikale mbi koké dhe duar me
ngritjen e kémbéve té hapura nga anash-lart té bashkuara, géndrim 2 sek.
Rénie shpinore, géndrim ndenjur me k&mbét té bashkuara, krahét anash;

o Krahét lart, pérkulje e trungut para, rénie me pérkundije prapa,
kapérdimije prapa i shtriré rreth supit e gafés-né mbéshtetje ballore me hark.
Mbledhje e trupit-ndenjur mbi thembra, drejtim i trungut, krahét anash, e
majta (e djathta) vendoset e pérkulur para, krahét lart, drejtim né géndrim
me krahét lart;

o Hap me té majtén (djathtén) para, vertikale mbi duar, rénie ballore me
njérén, afrim i sé djathtés (majtés) tek e majta (djathta) bashkim i kémbéve-
né géndrim me krahét lart;

e Baraspeshim ballor mbi té majtén (djathtén), e djathta (e majta) e shtriré
prapa -géndrim 2 sek,

e drejtim né géndrim me krahét lart;

e 3-5 hapa vrull, rrotullim para mbi duar-né géndrim me krahét lart.

T& orientohen né hapésiré
duke njohur
domosdoshmériné e ritmikés
sé lévizjeve.
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Hekur i ulét

Paralele (djem)

Kombinim veprimesh gjimnastikore me elemente té

mésuar né klasat 6-8.

e Nga varja me kapje nga sipér, ngritje me rrotullim prapa-né
mbéshtetje ballore;

e Kalim i sé majtés (djathtés) nga anash para-né mbéshtetje shaluer;

e Rénie prapa, Iékundje para né varje me gropén e gjurit; me
I6kundje prapa, ngritje shaluer.

e Nga anash, kalim i s& majtés (djathtés) prapa-né mbéshtetje para;

e Me lékundije té kémbéve prapa (vrull paraprak), rrotullim prapa-né
mbéshtetje;

e Me rénie prapa, Iékundje para i shtriré, Iékundje prapa (2-3 herg);

o Dalje me Iékundje prapa, me kthim majtas (djathtas).

Kombinim veprimesh gjimnastikore né paralele, me
elemente té mésuar né klasat 6-8.

o Nga varja né kénd ose me hapa té njépasnjéshém té kémbéve,
ngritje me shpalosje-né mbéshtetje mbi krahé, 1ékundje prapa;

o Nga mbéshtetja mbi krahé, ngritje me Iékundje para-né mbéshtetje
ndenjur, me kémbé té hapura anash mbi drushta;

o Me shtytje, bashkim i kémbéve para; me lékundje prapa, mbledhje

e krahéve dhe drejtim i tyre me

Nxénésit duhet té jené né
gjendje:

° Té kombinojné elementet,
duke i kushtuar vémendje
teknikés e ekzekutimit pastér e
bukur té tyre.

. T& njohin miré pozicionet
kryesore té punés né hekurin
gjimnastikor, si: ngritjet,
mbéshtetjet, Iékundjet me
amplitudé té madhe, daljet, etj.
o Té harmonizojné
veprimet, duke kombinuar
elementet.

. Té kombinojné ushtrimet
me lékundje né tre pozicionet,
me veprimet e rolin e forcave
kapércyese dhe mbajtése,
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Iékundje para-né mbéshtetje ndenjur, me kémbé
té hapura anash mbi drushta.

e Vendosje e duarve para kémbéve (kofshéve); me mbéshtetjen e
supeve mbi drushta, vertikale mbi supe i palosur me kémbé té
hapura anash, géndrim 2 sek. (tregim) dhe rénie prapa-né
mbéshtetje ndenjur, me kémbé té hapura anash mbi drushta;

e Me shtytjen e kémbéve para, Iékundje (2 heré), dalje me lékundje
para (ose prapa) majtas (ose djathtas).

vecanérisht té krahéve.

o Té ekzekutojné rrjedhshém e
me dinamizém elementet e
kombinimit.

4 | Kércime (djem)

- Kércime me zgjedhje
o Kércim i kalugit sé gjati, me kémbé té hapura anash trup mbledhur
(2 prova pér secilin kércim); largésia e pedanés-1m.
o Kaércim i kalucit sé gjeri, me kémbé té hapura anash e trup
mbledhur (2 prova pér secilin kércim); largésia e pedanés-80 cm.

o Té harmonizojné fazat
pérbérése té kércimeve si dhe

o Té ekzekutojné teknikisht
pastér e bukur njérin nga
kércimet me zgjedhje.

Njohurité dhe aftésité kryesore: variante kapérdimjesh para dhe prapa , vertikale mbi duar e rotullim para mbi duar. Qéndrim né drejtpeshim.
Kombinime veprimesh né hekurin e ulét me: varje, kalime té kémbéve, rénie para dhe prapa, lékundje t& kémbéve, dhe daljet me kthim. Kombinime

veprimesh né paralele: né varje, né mbéshtetje, me shtytje, me Iékundje, me rénie prapa dhe dalje. Kércim i kalugit sé gjati dhe sé gjeri.

5.3 BASKETBOLL

Nr Nénlinja

Pérmbajtja

Objektivat

1 Njohuri

- Historiku i basketbollit né kampionatet
evropiane, botérore e lojérat olimpike. o
- njohuri té rregullores teknike té lojés
e ndryshimet e saj.

Nxénésit duhet té jené né gjendje:

Té kené njohuri té sakta e té géndrueshme mbi
historikun e basketbollit.

e Té& pérvetésojné rregulloren teknike té lojés.

Té njihen me ndryshimet e reja té rregullores.
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Pasimet Pasimi i topit me dy duar né kraharor . Té& kapin e zotérojné topin né vend e ne lévizje.
-né vend (me zhvendosje té lojtarit pas dhénies sé pasimit) . Té pérzgjedhin né varési té situatés llojin e pasimit
me lévizje me efikas.

Pasim i topit me njé dore nga supi. e Tékryejné me pastérti teknikén e pasimeve té
Pasim i topit me pérplasje né toke: mésuara me synim saktésiné né pasim.
-me dy duar e Té& pérmisojné rezultatin vetiak né testim.
-me njé dore
Pasim i topit me dy duar sipér kokés
Pasim i topit me njé dore bejsboll
Pasim i topit me distance té afért (shérbim)
-me njé dore nga poshté
-me dy duar nga poshté.
Pasim i kombinuar me elemente teknike.
Driblim Me dhe pa top (Vrapim, Kércim, Ndalim, gjuajtje etj.) e Té& realizojé pa gabime elementin e triblimit né vijé
Driblim né vijé té drejté me njé e dy topa té drejté e me ndryshim drejtimi
Driblim me ndryshim drejtimi o Té keté vazhdimisht me shikim periferik né ¢do
Driblim me ndryshim ritmi situaté driblimi
Driblim me kushte loje me pengesa: o Té respektojé kérkesat teknike, duke zotéruar topin
-kalim i topit para vetes me dorén tjetér né ¢do situats.
-kalim i topit prapa shpinés me dorén tjetér. e Té& harmonizojé driblimin me elementé té tjeré
-kalim i topit né mes té kémbéve me dorén tjetér. teknik.

Driblim i kombinuar me elemente té tjeré

(pasim gjuajtje, etj.).

Gjuajtje -Gjuajtje nga vendi né njé doré nga supi e Te& realizojné gjuajtjet né lévizje
-Gjuajtje nga vendi né njé doré sipér kokeés e me té tre ményrat
-Gjuajtje né lévizje me njé doré sipér kokes. e Té krijojné stereotipin né gjuajtjen e liré
-Gjuajtje né lévizje me njé doré nga poshté e Té jené né gjendje té kryejné gjuajtje nga vendi me
-Gjuajtje né levizje me dy duar nga poshté njé dore me 1°2 kércim té ploté.

-Gjuajtje e topit nga vendi me 1~2 kércim e T& pérmisojné rezultatin vetiak né testim.

-Gjuajtje e topit me kércim
-Gjuajtje e liré ( Pérzgjidhet individualisht)
-Kombinim i gjuajtjes me elemente té tjeré tekniké
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5 Elemente té sulmit Mbulimet pér marrjen e topit e gjuajtja né kosh Té kryejné sa mé miré teknikisht l&vizjet pér té
vendosja né formé gjysmé harku sulmi me gendér (me 1 e 2 realizuar veprimet taktike sulmuese.
gendra) tetéshi me tre vete Té zhvillojné kordinimin levizor, orientimin né
Sulmi i shpejté hapésiré dhe kohé e diferencimin e lévizjes né ¢do
Zgjidhje situatash problemore né sulm né lojen 2*2 rrethané té lojés sulmuese.
-bllokim e ¢’bllokim (pick and roll) Té vlerésojné e t& nxisin aftésité e spikatura té
-kalim pas shpinés sé mbrojtésit (back door) partnerit apo kundérshtarit
6 Elemente t& mbrojtjes Mbulimi lojtarit me dhe pa top Té kené njé ndjenjé té larté pérgjegjésie né
Mbrojtja s.t.v. né 1°3, 1°2 e né té gjithé fushén kryerjen e veprimeve individuale mbrojtése
Mbrojtja presing Té diné réndésiné e ndihmés e bashkéveprimit té
Teknika e luftés né tabelé individit me grupin pér njé mbrojtje efiksase.
Zgjidhje situatash problemore né mbrojtje (interceptimi,
kapaku)
7 Lojé mésimore -Lojé mésimore me detyra té caktuara T& kryejné drejt e pa gabime né kondita loje
-Zgjidhje situatash problemore larg e afér koshit elementet teknike e taktik t& mésuar
(2*2,3*3,4*4,5*9) Té bashképunojné neé grup, duke u mbéshtetur né
-Ndeshje kontrolli frymén e mirkuptimit, ndihmés e partneritetit
migésor.
Té vetmbrohet nga démtimet fizike gjaté té
ushtruarit, duke njohur mé paré teknikén
pérkatése.
Té zbatojné me korrektesé rregulloren teknike e
8 Arbitrim loje Lojé mésimore shenjat e gjyqtaréve.

Zgjidhje situatash problemore

Ndeshje kontrolli
Veprimtari jashté mésimore (me 1, 2, e 3 gjyqtaré)

Té vlerésojné kérkesat etike té lojés sé ndershme e
personalitetin e ¢do individi.

Njohurité dhe aftésité kryesore: rregullorja teknike. Pasimet, gjuajtjet, sulmi, mbajtja dhe kombinimi i tyre né lojé. Arbitrim lojé.

5.4 FUTBOLL
Nr. Nénlinja Pérmbajtja Objektivat
Pér; Nxénésit duhet té jené né gjendje:
= elementet pérbérése té teknikés dhe réndésia e tyre né lojén e = Té pérvetésojné elementet e teknikés gé do té
1. | Njohuri futbollit. zhvillohen gjaté vitit mésimor.
= Té pérvetésojné elemente (pjesé) té
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= elementé té rregullores teknike té lojés sé futbollit.

= elementé té gjykimit té lojés sé futbollit

= komponenté pérbérés té lojés sé futbollit, elementé té taktikés
sé lojés

= vlerat edukative té lojés sé futbollit

rregullores teknike té lojés.
Té interpretojné elementé té gjykimit té lojés

Té dallojné komponentét pérbérés té lojés

T& njohin vlerat edukative té lojés

Marrjet (zotérimi)
i topit

Marrje e topit me pjesén e brendshme té kémbés
sé preferuar.

Marrje té topit me pjesén e brendshme pér té dyja
kémbét.

Marrje e topit né lévizje kur topi éshté tokazi

Marrje e topit me gjoks.

Marrje e topit me kémbén e preferuar kur topi éshté
né ajér (largési e kontrolluar).

T& mésojné dhe té zbatojné sipas
standardeve teknike pérkatése, elementét
teknik té marrjes sé topit.

Pasimet e topit

= Pasime me pjesén e brendshme té kémbés
(t& majté/ djathté).
= Pasime me pjesén e jashtme té kémbés sé preferuar.
= Pasime me pjesén e sipérme té kémbés (triné té
brendshme) dhe me kémbén e preferuar.
= Pasime me pjesén e sipérme té kémbés (triné e ploté), né largési
oportune.
= Pasime té topit né lévizje me pjesén e brendshme té kémbés

Té mésojné dhe té zbatojné sipas
standardeve teknike pérkatése, elementét
teknik té pasimit té topit.

Gjuajtjet

= Goditje e topit nga vendi me triné té ploté me
kémbén e preferuar.

= Goditje té topit nga vendi me triné té ploté me
kémbén jo té preferuar.

= Goditjet e topit né lévizje me triné té ploté me
kémbén e preferuar.

= Goditje té topit pasi ai pérplaset njé heré né toké
(dyshe, me ndihmén e mésuesit ose té njé shoku).

= Gjuajtje té topit né lavizje tokazi/ajér.

Té mésojné dhe té zbatojné sipas standardeve
teknike pérkatése, elementét teknik té
gjuajtjes sé topit.

16




= Lojé mésimore gé synon realizimin e elementeve = Té mésojné dhe pérdoré né kushte loje elementet
5. | Lojé mésimore teknike té mésuara. teknike té mésuar.
= Lojé mésimore minifutboll.
= Lojé mésimore sipas numrit té nxénésve.
= Rivénien e topit né lojé nga vija anésore me njé = Té mésojné kérkesat teknike té rivénies sé topit né
6. | Rivénia e topit né kémbé pérpara. lojé nga vija anésore.
lojé nga vija = Rivénien e topit né lojé nga vija anésore e me = Té& njohin rivénien e gabuar té topit né lojé nga
anésore k&mbét e bashkuara. vija anésore.
7. | Elementé té = Sistemet e lojés sé futbollit. = T& kuptojné ¢ éshté sistemi i lojés.
taktikés sé lojés = Té& njohin disa sisteme loje.

me elemente té thjeshté taktiké.

Njohurité dhe aftésité kryesore: rregullorja teknike e futbollit, sistemit e lojés. Marrjet, pasimet gjuajtjet dhe rivéniet e topit dhe kombinimi né lojé

5.5 BADMINTON

Nr. Nénlinja Pérmbajtja Objektivat
= Njohuri té rregullores teknike té lojés sé Té pérvetésojné pjesé nga rregullorja teknike e
badmintonit. lojés sé badmintonit.
1. Njohuri = Kérkesa teknike té zhvillimit té lojés sé Té& njohin kérkesat teknike dhe organizative té
badmintonit. lojés sé badmintonit.
2. Lévizjet e lojtarit | = Lévizjet e lojtarit né fazén sulmuese.
né fushé = L 8vizjet e lojtarit né fazén mbrojtése. Té mésojné dhe té zbatojné gjaté lojés kérkesat e
= Ményrat e zhvendosjeve (lévizjeve) té veprimit lévizor té kérkuar.
lojtaréve né fushé.
4. Shérbimi i topit | = Ekzekutime me top (pupél) té shérbimi; Té mésojné dhe zbatojné teknikén e shérbimit té
pérballé murit dhe me shokun topit sipas standardit teknik.
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Gjuajtjet e topit

= Goditjet e topit (puplés) nga poshté me njé doré.

= Goditjet e topit nga poshté me dy duar.

= Goditjet e topit nga sipér.

= Goditjet e topit me pjesén e brendshme té raketés
(variante ushtrimesh me dhe pa shokun).

= Goditjet e topit me pjesén e jashtme té raketés

(variante ushtrimesh me dhe pa ndihmén e shokut)

= Té mésojné dhe té zbatojné teknikén e
gjuajtjes sé topit sipas standardeve teknike té
mésuara.

Lojé mésimore

= L 0jé mésimore me elementet e mésuara.
= Lojé mésimore teke.

= Té mésojné dhe zbatojné né kushte loje
elementet teknike té mésuara.

Njohurité dhe aftésité kryesore: kérkesat bazé té rregullores teknike. Lévizjet e lojtarit, shérbimi i topit, gjuajtjet e topit, pritjet e topit dhe
kombinimi i tyre né lojé.

5.6 HENDBOLL

NR NENLINJA PERMBAJTJA OBJEKTIVAT
5.1 | Njohuri Disa rregulla té lojés: Nxénésit duhet té jené né gjendje:
a — Nisja e topit né mes te fushés. o Térespektojné 4 rregullat e réndésishme.
b — Fillimi i lojés.
¢ — Mbas shénimit té golit.
d — Rivénia e topit né lojé nga ana e gjyqtarit.
5.2 | Teknika Pasimet: e Té& mésojné pasimin mbrapa, me kycin e thyer si dhe
a — Pasimi mbrapa disa variante ushtrimesh pér pasimet
b — Pasimi me kygin e thyer
¢ — Variante ushtrimesh pér pasimet e mésuara.
5.3 | Teknika Gjuajtjet: e Té& mésojné kéto dy lloj gjuajtjesh té njé shkalle me
a — Gjuajtje né porté me rénie para té larté véshtirésie
b - Gjuajtje né porté me kércim pas driblimit
5.4 | Taktika e sulmit a — Variante ushtrimesh pér organizimin e sulmit té shpejté. e Té& pérvetésojné disa elemente té thjeshté té lojés
5.5. | Taktika e mbrojtjes a — Ushtrime pér ¢’bllokimin e mbrojtjes sé kundérshtarit. sulmuese dhe lojés mbrojtése
b — Variante ushtrimesh pér mbrojtjen secili té vetin né
ZOneé.
5.6 | Taktika Portieri: e Té&fitojné njohuri e shprehi té elementeve kryesore
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a — Mbrojtja e topave té gjuajtur nga distanca.

b — Mbrojtja e topave té gjuajtur nga gjysmé harku i 6 metrave
¢ — Mbrojtjen e topave té gjuajtur nga penalltia (7 m)

d — Bashképunimi me mbrojtésit e tjeré.

e - Veprimtaria e tij si lojtar né fushé

té lojés sé portierit.

5.7 | Tekniko — Taktika Lojé mésimore Té realizojné gjaté lojés elementet teknike e taktike té
mésuara
5.8 | Lojé mésimore Avrbitrim loje me rregulla bazé Té gjykojné njé ndeshje hendbolli me rregullat bazé.

Njohurité dhe aftésité kryesore: rregullorja teknike bazé. Njohuri arbitrimi loje. Variante pasimesh, gjuajtjesh, bllokimesh e ¢’bllokimesh si dhe
variante té sulmit dhe té mbrojtjes me veprimet bazé té hendbollit. Arbitrim faktik loje.

5.7 VOLEJBOLL
Nr Nénlinja Pérmbajtja Objektivat
5.1 | Njohuri Nxénésit mésojné rregullat e lojés: Nxénésit duhet té jené né gjendje:
a- Faullat (gabimet) e lojtarit né rrjeté e Té& mos gabojné né rrjeté.
b- Rregullat e shérbimit. e Tédijné rregullat e shérbimit si dhe veprimet né
c- Sulmi, goditja pér sulm. sulm dhe né bllok.
d- Blloku
5.2 | Teknika a - Variante ushtrimesh pér pérforcimin e shérbimeve dhe e Té& kryejné shérbimin dhe pritjen e topit ardhur
pritjes se topit. nga shérbimi.
b - Pasimi me gishta nga prapa kokés me orientim ballor . e Té& pasojné me gishta nga prapa kokés.
¢ — Variante ushtrimesh pér gjuajtjen drejt dhe diagonal. e Té& gjuajné drejt e diagonal.
d - Blloku ne grup. Variante ushtrimesh e Té organizojné bllokun né grup.
5.3 | Taktika a — Ndértimi i sulmit nga pritja e topit té paré gé vjen nga e T& pérvetésojné kéto elemente té thjeshté taktike si
shérbimi dhe gjuajtja né mbrojtje ashtu edhe né sulm.
b — Variant i mbrojtjes me lojtaré pjesérisht nga té vijés sé
paré e pjesérisht nga té vijés sé dyté.
5.4 | Tekniko — taktika Loje mésimore e T& pérsosin elementet tekniko-taktike té mesuar.
5.5 | Lojé mésimore Arbitrim loje me rregulla.

e T& arbitrojné njé lojé volejbolli.

Njohurité dhe aftésité kryesore: rregullorja teknike bazé dhe arbitrim loje. Variante shérbimi dhe pritjeje té topit, kombinuar me variante té
gjuajtjeve dhe té llojeve té bllokut. Variante té sulmit dhe té€ mbrojtjes né kushtet e lojés.
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5. SHPERNDARJA E OREVE

Né vitin e nénté té arsimit té detyruar 9-vjecar, edukimi fizik zhvillohet né 35 javé

mésimore me 2 oré né jave.

35javé x 2 oré = 70 oré vjetore

Linjat dhe n/linjat

Sasia e oréve

1. Njohuri té edukimit fizik

Gjaté procesit mésimor

2. Aftési lévizore bazé

8 oré

3. Manipulim lévizjesh

6 oré

4. Vallézim ritmik

8 oré

5. Veprime lévizore sportive

34 oré

5.1 Atletiké
5.2 Gjimnastiké
5.3 Basketboll
5.4 Pinpong
5.5 Futboll

5.6 Badminton
5.7 Hendboll
5.8 Volejboll

7. Oré té lira 10 oré

Shénim.
Temat e ofruara me zgjedhje krijojné mundési pér pérdorimin nga mésuesi sipas
nevojave dhe kushteve té shkollés, terreneve dhe mjediseve sportive

6. METODOLOGIJIA E ZBATIMIT TE PROGRAMIT

Pér zbatimin e programit té léndés sé edukimit fizik, mésuesi né pérshtatje dhe me
mundésité e mjediseve, t¢é mjeteve dhe pajisjeve didaktike té léndés, do té synojé qé né
programin analitik té sigurohet gjithé pérfshirja e linjave dhe nénlinjave duke ruajtur dhe
raportet gé pércaktohen né programin sintetik. Pér té siguruar shpérndarjen pér ¢cdo semestér dhe
gjithévjetore té linjave e nénlinjave té programit, mésuesi harton planin grafik semestral dhe
vjetor té léndés. Gjaté hartimit té planit tematik semestral dhe vjetor, mésuesi té respektojé
strukturén organizative té linjave dhe nénlinjave gé pasgyrohen né program.

7. VLERESIMI

Pér vlerésimin e arritjeve té nxénésve, mésuesit duhet t€ njohin dhe t'i referohen
standardeve té arritjeve té léndés sé edukimit fizik pér arsimin e detyrueshém. Népérmjet
formave, metodave dhe instrumenteve té vlerésimit ai té sigurojé informacion té vazhdueshém
pér nivelin e pérvetésimit (t& arritjeve) té nxénésve pér c¢do linjé té programit mésimor.
Instrumentet matése té vlerésimit té nxénésit jané vézhgimi, bashkébisedimi, testi etj.



