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I. HYRJE

Fusha e té nxénit “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” &shté pjesé integrale e procesit arsimor pa t€ cilén arsimimi i té€ riut do té
ishte 1 paploté, por njékohésisht njé fushé e cila dallohet nga fushat e tjera kurrikulare, pasi fokusi primar i saj &shté mbi trupin,
pérvojat fizike dhe shéndetin e njeriut. Komuniteti i shéndetit publik po béhet gjithnjé e mé i interesuar pér kontributet e
padiskutueshme té edukimit fizik shkollor n€ shéndetin e t€ rinjve. Edukimi fizik éshté par€ si njé mjet ideal pér promovimin e
veprimtaris€ s€ rregullt fizike dhe edukimin e njé stili jetese aktiv. Kjo fushé né arsimin e mesém ndihmon nxénésit t€ zhvillojné
njohurité, shkathtésité, qéndrimet, pra kompetencat e nevojshme, té cilat sigurojné mirégenien e shéndetit t&€ tyre mendor,
emocional, fizik dhe social, pér té€ pérballuar me sukses sfidat e jetés s¢ tashme dhe t&é ardhme.

Fusha “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” pérgendrohet mbi vegorité fizike, njohése, psikologjike e sociale t&€ nxénésve, duke
afruar mundési té aftésimit teorik dhe praktik t& tyre, duke pasur parasysh kontributin qé veprimtaria 1€vizore e sportive jep né
formimin fizik, mendor dhe shéndetésor t& nxénésve, si dhe né formim t€ kompetencave t€ vlefshme pér gjaté gjithé jetés. Né kéto
programe jané pérfshiré pérvoja lévizore e sportive, si dhe njohuri né fushén e shéndetit, té cilat u japin mundési nxénésve té
aftésohen e t€ jené té pérgatitur pér jetén mé pas. Programi i “Edukimit fizik, sporte dhe shéndet” e konsiderojné nxénésin si individ
dhe njékohésisht si pjesé aktive t&€ grupit, si dhe afrojné mundési t€ shumta pér integrim kroskurrikular. Eksperiencat qé€ pérftohen
nga kjo fushé&/Iénd€ mésimore mund t€ transferohen e pérdoren lehtésisht dhe n€ ményré produktive edhe né 1é€ndét e tjera duke
mundé&suar pasurimin e informacionit teorik dhe té kulturés sé pérgjithshme né shérbim té t€ ushtruarit korrekt té€ pérvojave 1évizore.

Njohurité dhe aftésité e fituara népérmjet fushé/1éndés “Edukim fizik, sporte dhe shéndet”, 1 orientojné nxénésit drejt studimeve
té métejshme né institucionet e arsimit t€ larté me orientim sportiv dhe teknik/mjekésor, si njé mundési shumé e miré€ pér punésim
né nj€ game t€ gjeré karriere n€ shumé fusha si: n€ arsim, n€ administraté sportive, n€ organizimin e veprimtarive té rekreacionit, né

shéndetési dhe industriné e fitnesit, n€ stérvitje e trajning sportiv, et;.
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II. KORNIZA KONCEPTUALE E PROGRAMIT

Hartimi 1 programit 1éndor derivon nga korniza kurrikulare e arsimit para-universitar, kurrikula bérthamé dhe plani mésimor i arsimit
té mesém té lart€. Sii tillé ky dokument i shérben:

e Nxénésit, pér zhvillimin e kompetencave kyce t€ t€ nxénit gjaté gjithé jeté€s dhe t€ kompetencave té fushés “Edukim fizik, sporte
dhe shéndet”, né ményré q¢ ai té€ pérballojé sfidat e jetés dhe t€ integrohet né shoqéri.

e Mésuesit, pér planifikimin, realizimin dhe vlerésimin e veprimtarisé mésimore dhe arritjet e nxénésve né klasé dhe jashté saj.

e Prindit, pér njohjen e rezultateve e pritshme t& fémijéve dhe kriteret e vlerésimit n€ periudha té caktuara.

e Hartuesit e teksteve mésimore dhe t€ materialeve ndihmése pér mésuesit dhe nxénésit.

Programi i “Edukimit fizik, sporte dhe shéndetit” ka né thelb té tij krijimin e kushteve pér ndértimin e kompetencave té fushés/léndés
si dhe t€ kompetencave kyge qé lidhen me to. Realizimi i temave ndérkurrikulare népérmjet 1€nd€s edukim fizik, sporte dhe shéndet
&shté njé komponent i réndésishém 1 programit pér kontributin e késaj 1énde n€ shoqéri dhe né jetén e pérditshme. Ky program éshté
konceptuar né 3 tematika t€ shoqéruara me nén tematika, t€ cilat krijojné kushte qé nxénési té€ ndértoj€ dhe zbatojé njohurité, shkathtésité,
géndrimet dhe vlerat, n€ funksion t€ kompetencave té 1énd€s dhe kompetencave kyge. Né program paraqiten edhe koha mésimore pér
secilén tematiké, q¢ ndryshon nga klasa né klasé. Né aspektin pérmbajtjesor, programi synon njé afrim mé t€ ploté t€ nxénésit me
informacionin dhe kulturén né pérgjithési t€ fushés mésimore “Edukim fizik, sporte dhe shéndet”, e shprehur kjo né llojin € informacionit
qé nxénésve u afrohet né funksion t€ edukimit n€ shérbim t€ komunitetit, miréqenies dhe shéndetit, duke pasur parasysh problematikén
qé€ shogéron jetesén né ditét e sotme, referuar modeleve té sjelljes personale (inaktiviteti fizik, ményra jo té shéndetshme e té ushqyerit,
pérdorimi i substancave q¢€ krijojné varési, etj.) dhe ndér personale (marrédhéniet dhe kontributi né komunitet). Referuar sa mé sipér, si
nj€ e re né€ kété program &éshté tematika “Edukim né shérbim té shéndetit, mirégenies dhe komunitetit”, n€ t€ cilén éshté pérmbledhur
informacion teorik g€ zhvillohet né€ oré mésimore teorike. Gjithashtu, njé e re tjetér n€ program &shté dhe pérfshirja né tematikén *
Veprimtari sportive” t€ nén-tematikés opsionale “Veprimtari sportive ndihmése”, si nj€ mundési q€ u jepet nxénésve pér veprimtari mé
té ploté fizike, né pérshtatje me kushtet q€ shkolla afron pér sa 1 pérket infrastrukturés s€ saj, vendosjes gjeografike e kushteve
klimaterike, si dhe tradités sportive té shkoll€s (apo qytetit).

Programi “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” nga piképamja e organizimit t&€ pérmbajtjes, paraqitet né diagramin e méposhtém:
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Diagrami 1: Korniza konceptuale programit
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I1.1. Qéllimet e arsimit para universitar

Arsimi para-universitar krijon kushte dhe mundési qé nxénési: t€ ndértojé dhe té zhvillojé njohuri, shkathtési, géndrime dhe vlera
qé kérkon shoqéria demokratike; t€ zhvillohet né ményré té pavarur e té gjithanshme; t€ kontribuojé n€ ndértimin dhe miréqgenien vetjake

dhe té shoqéris€ shqiptare dhe té pérballet n€ ményré konstruktive me sfidat e jetés.

N¢ arsimin para-universitar nxénési:
= kultivon identitetin vetjak, kombétar dhe pérkatésiné kulturore;
= pérvetéson vlera té pérgjithshme kulturore dhe gytetare;
= zhvillohet n€ aspektet intelektuale, etike, fizike, sociale dhe estetike;
= zhvillon pérgjegjési ndaj vetes, ndaj té tjeréve, ndaj shoqérisé dhe ndaj mjedisit;
= aftésohet pér jeté dhe pér puné, né kontekste t€ ndryshme shogérore e kulturore;
= aftésohet pér t€ nxéné gjaté gjithé jetés;
= zhvillon shpirtin e sipérmarrjes.

= pérdor teknologjité e reja.

I1.2. Qéllimet e programit “Edukim fizik, sporte dhe shéndet”
Program “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” ka si qéllim té shihet si njé mjet ideal pér promovimin e veprimtarisé sé€ rregullt fizike,
edukimin e njé€ stili jetese t€ shéndetshém e aktiv dhe fitimin e kompetencave t€ réndésishme e té vlefshme pér gjaté gjithé jetés si:
ckzekutimin e teknikave t€ duhura té elemente t€ thjeshta akrobatik dhe té gjimnastikés ritmike e aerobike, stimulimin e aftésive krijuese,

pérmirésimin e kapaciteteve fizike népérmjet kryerjes s€ vrapimeve té€ distancave té ndryshme atletikore, si dhe pérmirésimin e teknikave té
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vrapimeve (t€ shpejté, té rezistencés, stafeté, me pengesa, etj.), ekzekutimin e sakté té teknikave t€ llojeve té ndryshme té kércimeve dhe hedhjeve,
aplikimi 1 sakté i1 teknikave t€ veprimeve 1évizore té mésuara né lojérat 1&vizore e tradicionale, si dhe njohjen dhe reflektimin mbi aspektin edukativ
té tyre, ekzekutimin e teknikave t€ elementéve kryesore teknik e taktik té lojérave: basketboll, volejboll, hendboll dhe futboll, si dhe aplikimi i tyre
né lojéra, zbatimi i sakté i rregullave t€ marshimit dhe vrapimit né natyré, si dhe aplikimin e shprehive bazé t€ njé prej veprimtarive sportive té
pérfshira né linjén “Veprimtari sportive ndihmése (opsionale)”, njohjen dhe aplikimin né praktiké té teknikave t& dhénies sé ndihmés s€ paré, si dhe
njohjen me ményra t€ parandalimit t€ rrezigeve pér léndime apo démtime, njohja me kontributin e veprimtaris€ fizike n€ parandalimin e gjendjeve
té stresit apo lodhjes, si dhe hartimi e vénia né praktiké njé plan individual pune dhe ushqimi n€ funksion t€ pérmirésimit t€ gjendjes fizike, njohja
dhe historikun e pérhapjes s€ Lévizjes Olimpike né Shqipéri dhe figurave t€ shquara kombétare qé kané kontribuar pér té, njohjen me efektet e
léndéve droga né shéndetin e njeriut dhe performancén sportive, si dhe misionin dhe ményrén e organizimit t€ strukturave kombétare e

ndérkombétare q€ drejtojné lévizjen anti-doping né sport.

I1.3. Lidhja e kompetencave kyce me kompetencat e fushés

Ndértimi dhe zbatimi i kompetencave kyce nga nxénésit gjaté procesit t& mésimdhénies dhe nxénies kérkon qé mésuesi t€ mbajé
parasysh lidhjen e kompetencave kyce me kompetencat e fushé€s/lIéndés pér secilén shkall€. Pér t€ realizuar né praktiké kété lidhje,
mésuesi duhet té pérzgjedhé situatat, veprimtarité, metodat dhe mjetet e pérshtatshme t€ procesit té t€ nxénit. Kompetenca pércaktohet
si integrim i njohurive, shkathtésive dhe qéndrimeve qé njé nxénés duhet t’i fitojé gjaté procesit té nxénies. T¢ mésuarit e edukimit
fizik, sporteve dhe shéndetit éshté 1 bazuar né kompetenca, té cilat fokusohen kryesisht tek eksperiencat psikomotore t€ njeriut pér t’i
pércaktuar e zhvilluar ato. N& kété fushé jané€ t&€ pércaktuara rezultatet mésimore té cilat duhet t’i arrijné nxénésit né€ ményré progresive
dhe t€ vazhdueshme. Organizimi 1 mésimit pérqendrohet né até ¢faré duhet t€ din€ e té béjné nxénésit dhe né at€ q€ duhet té jené té
gatshém t€ bé&jné.

Realizimi 1 kompetencave kyge té kornizés kurrikulare gjaté procesit t& mésimdhénies dhe nxénies, kérkon qé mésuesi té lidhé
kompetencat kyce, me kompetencat e fushés pér secilén shkall€. Pér t€ realizuar né praktiké kété lidhje, mésuesi duhet t€ pérzgjedhé

metodat, teknikat dhe mjetet e pérshtatshme didaktike pér realizimin e ¢do kompetence dhe rezultati e t€ nxénit. Zhvillimi 1
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kompetencave kyce p.sh. t&€ “té menduarit né ményré krijuese”, “té mésuarit pér té¢ nxéné” né fushén mésimore “Edukim fizik, sporte
e shéndet”, lidhen me kompetencén “nxénési shfaq aftési lévizore né pérshtatje me situata té ndryshme lévizore e sportive”, kompetenca
ky¢ e “komunikimit dhe e té shprehurit”, lidhet me kompetencén 1€ndore “nxénési ndérton bashképunim me shokét e grupit (skuadrés)

né shérbim té arritjes sé rezultateve té déshiruara”, etj.

Diagrami 2 :Rezultatet kryesore té té nxénit sipas kompetencave kyce qé realizohen népérmjet fushés/léndés “Edukim fizik, sporte dhe shéndet”
pér shkallén e gjashté.

Kompetencat e komunikimit dhe té shprehurit

o Argumenton mbi vlerat sociale t€ veprimtarisé fizike e sportive n€ gjith€ pérfshirje dhe integrim social.

o Ndérton bashképunim me shokét e grupit (skuadrés) né shérbim té arritjes sé rezultateve t€ d€shiruara.

o Respekton kundérshtarét dhe rregullat e fair-play-it.

o Argumenton kontributin ¢ veprimtarisé fizike né arritjen e fitnesit.

o Argumenton mbi dobiné e organizimit t€ ményré t€ pavarur t€ veprimtarisé fizike né ményré t€ kénaqshme e té
shéndetshme.

Kompetenca e té menduarit

o Pérshtat dhe krijon lojéra t€ reja l&vizore.

o Pérshtat teknika l1évizore né situata t€ ndryshme sportive.

o Zbaton rregullat e sigurisé gjaté té ushtruarit me veprimtari fizike e sportive.

o Zbaton rregullat e fair-play-t gjaté veprimtarisé€ sportive.

o Kupton dhe shpjegon efektet pozitive qé sjell ushtrimi me veprimtari fizike e sportive.

Kompetenca e té nxénit
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Identifikon institucionet kryesore qé ofrojné informacion dhe mundési pér tu pérfshir€ n€ veprimtari fizike e sportive t&
organizuar.

Njeh dhe zbaton masat e menjéhershme té dhénies sé ndihmés sé paré

Njeh dhe zbaton teknikat ¢ dhénies s€ ndihmés s€ paré né rastet ¢ humbjes s€ vetédijes, ndaljes sé fryme kémbimit, punés
sé zemrés, hemorragjive t€ rénda dhe gjendjes sé shokut.

Njeh rregullat ¢ duhura t€ nxehjes sé trupit né€ pérshtatje me llojin e veprimtaris€ fizike e sportive g€ do té kryhet.

Njeh dhe argumenton mbi kontributin e figurave t€ shquara né vend, né rilindjen e Lojérave Olimpike t€ lashtésisé dhe
pérhapjen e Lévizjes Olimpike.

Njeh historikun e pjesémarrjes s€ Shqipéris€ né Lojérat Olimpike dhe figura t€ shquara té sportit Shqiptar né vite.

Identifikon dhe argumenton mbi efektet e dopingut né performancén sportive

Njeh misionin dhe veprimtariné e organizatés botérore té antidopingut.

Njeh faqe interneti (€ebsite) qé japin informacion mbi veprimtariné fizike e sportive, teknikat e dhénies sé ndihmés sé&
paré, historiné e sportit dhe Olimpizmit né Shqipéri dhe dopingut e antidopingut né sport.

Kompetenca pér jetén, sipérmarrjen dhe mjedisin

Zbaton né aktivitetet sportive brenda dhe jashté programit mésimor, si dhe né€ jetén e pérditshme parimet e Olimpizmit
dhe fair-play-t.

Zbaton rregullat kryesore t€ veshjes dhe sigurisé né pérshtatje me veprimtaring fizike qé€ do t€ kryhet.

Njeh dhe zbaton masat e menjéhershme té dhénies sé ndihmés sé paré

Njeh dhe zbaton teknikat e dhénies s€ ndihmés s€ paré né rastet ¢ humbjes s€ vetédijes, ndaljes sé€ fryme k€mbimit, punés
sé zemré€s, hemorragjive t€ rénda dhe gjendjes sé shokut.

Identifikon dhe argumenton mbi efektet e dopingut né performancén sportive

Demonstron pérkushtim pér ruajtjen dhe kultivimin e higjienés personale dhe t€ mjedisit né shtépi, shkollé¢ dhe komunitet.

Harton dhe vé né praktiké njé plan individual té t€ ushqyerit t€ shéndetshém né pérputhje me nevojat q€ organizmi i
tij/saj paraget né€ két€ moshé.

Kompetenca personale

Identifikon rrezikun g€ vjen si pasojé e pérdorimit t€ 1éndéve droga si dhe efektin e tyre né performancén sportive.
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o Harton dhe vé né praktiké nj€ plan individual pune né€ funksion t€ pérmir€simit t€ gjendjes fizike, né pérshtatje me
ndryshimet dhe nevojat q€ trupi i tij/saj paraget n€ két€ moshé.

o Harton dhe vé né€ praktiké njé€ plan individual pér t€ ushqyerit t€ shéndetshém né pérputhje me nevojat q€ organizmi i
tij/saj paraget né kété moshé.

o Demonstron aftési né pérdorimin e shprehive motorike dhe kombinimeve 1€vizore gjaté veprimtarive t€ ndryshme fizike.

o Zbaton rregullat ¢ duhura t€ nxehjes s€ trupit né pérshtatje me llojin e veprimtarisé fizike e sportive qé do t& kryhet.

o Zbaton rregulla té thjeshta té dhénies sé ndihmés sé paré.

o Zbaton rregulla té sigurisé sé té ushtruarit me veprimtari fizike e sportive.

Kompetenca qytetare

o Aplikon né praktiké parimet ¢ Olimpizmit dhe Lévizjes Olimpike

o Zbaton ményra té respektimit dhe t€ ruajtjes s€ ambientit ku jeton: shkollé, shtépi e mé gjeré.

o Ndérton bashképunim me shokét e grupit (skuadrés) né shérbim té arritjes sé rezultateve t€ d€shiruara.

o Identifikon t€ drejtat dhe pérgjegjésité e tij/saj dhe i praktikon ato né jetén e pérditshme brenda dhe jashté shkollés.

o Demonstron pérkushtim pér ruajtjen dhe kultivimin e higjienés personale dhe t& mjedisit né shtépi, shkollé¢ dhe komunitet.

Kompetenca digjitale

o Pérdor teknologjiné pér t€ kérkuar informacion dhe pér té kryer studime me tematiké nga fusha/lénda “Edukim fizik,
sporte dhe shéndet”

o Pérdor teknologjiné né prezantimin e projekteve ekstra kurrikulare me tematiké nga fusha/lénda “Edukim fizik, sporte dhe
shéndet”

I1.4. Lidhja e 1éndés “ Edukim fizik, sporte dhe shéndet” me temat ndérkurrikuare
Lénda “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” ndérlidhet me té gjitha fushat e tjera, i plotéson dhe plotésohet nga ato pér shkak té natyrés
komplekse dhe réndésisé g€ ka. Realizimi i ¢€shtjeve ndérkurrikulare do t& ndihmojé€ zhvillimin dhe ploté€simin e pérmbajtjes s€ fushés

pér arritjen e t€ gjitha kompetencave kyce t€ kurrikulés. Temat ndérkurrikulare jané tema madhore, me té cilat pérballet shogéria tani dhe né
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té ardhmen. Ato integrojné fushat e té nxénit, té cilat ndihmojné nxénésin té interpretojé botén dhe té lidhé dijet e marra né shkollé me jetén dhe
interesat e tij. Né Kornizén Kurrikulare dhe né Kurrikulén e AML jané pércaktuar temat ndérkurrikulare, té cilat jané:

o Identiteti kombétar dhe njohja e kulturave.

e Té drejtat e njeriut.

e Vendimmarrja morale.

e  Zhvillimi i géndrueshém.

e Mijedisi.

e Ndérvarésia.

o Bashkéjetesa pagésore.

Disa nga ¢éshtjet ndérkurrikulare q€ i ndihmojné nxénésit né€ shkallén e gjashté jané: njohja me efektet e 1éndéve droga né 1éndén e
biologjis€, njohurit€ mbi ritmin, llojet € ndryshme t& muzikés dhe vallézimit, né fushén e arteve, njohja me masat dhe njésité matése

né 1éndén e fizikés, njohja me historikun ¢ Lojérave Olimpike né Shqipéri et;.

IL.5. Lidhja e 1éndés edukim fizik, sporte dhe shéndet me fushat e tjera kurrikulare

Lidhja midis fushave té ndryshme kurrikulare po rritet gjithnjé e mé shumé dhe kjo jo vetém prej natyrés kroskurrikuare t€ njohurive
q¢€ tashmé sistemi edukativ afron, por edhe sepse €shté né€ interesin e té gjithéve pér t&€ beré mé t€ mirén pér nj€ edukim sa mé t& miré
té€ nxénésit, pasi e ndihmon até t&€ kuptojé, té€ pérforcojé dhe zbatojé né praktiké njohurité e fituara.

Lénda “Edukim fizik, sporte dhe shéndet™ lidhet me fushat e tjera kurrikulare dhe ndérthuret me shkencat e tjera, népérmjet té cilave
nxénésit fitojné njohuri né€ lidhje me fenomene e dukuri, té cilat duke e mbéshtetur 1€ndén “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” né
pérgjithési dhe procesin e edukimit fizik n€ vecanti, mund t&€ pérforcojné né masé t€ madhe pérvojén e t€ mésuarit pér nxénésit. Shqyrtimi
i formave t€ ndérveprimit social brenda skuadrés dhe midis skuadrave konkurruese me bazé lojéra dhe sporte (p.sh. futboll, basketboll),

ndérveprimet ndérmjet nxé€nésve né veprimtarit€ konkurruese individuale (p.sh. drejtimin e njé gare), shérbejné pér t€ ndihmuar té rinjté
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té kuptojné konceptet e organizimit shoqéror dhe ndérveprimit dhe i ndihmon ata pér té€ paralelizuar pérvojat e edukimit fizik né
kontekste té tjera té jetés s€ pérditshme.

Lénda “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” krijon lidhje edhe me matematikén dhe gjuhén. Lidhjet kétu jané né pérdorimin e
matematikés dhe gjuhé-letérsisé si ndérmjetése pér t&€ pércaktuar mé miré “sasi” dhe “masa”, si dhe pér t€ komunikuar mé miré né
funksion té pérmirésimit t€ rezultateve. Muzika , q€ shogéron vallézimet e kombinimet e ndryshme 1€vizore, sinkronizimi dhe ritmizimi
si afté€si koordinatave, jané pjes€ pérbérése sa t& veprimtaris€ fizike, po aq dhe té asaj artistike, t€ cilat s€¢ bashku ndihmojné né njé
zhvillim dhe formim mé té ploté t&€ nxénésit. Vizatimi dhe piktura ndihmojné nxénésit n€ shprehjen me t&€ miré e mé artistike té

emocioneve dhe pérshkrimit t&€ eksperiencave té tyre n€ lidhje me veprimtaring fizike e sportive.
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Diagrami 3: Lidhja ndérmjet edukimit fizik, sporteve dhe shéndetit dhe fushave té tjera.

SHKENCAT E NATYRES
Njohja me forcat dhe ligjet e natyrés
gé ndér veprojné me trupin e njeriut.
Arsyetimi.

Masat dhe raportet.

Kuptimi pér hapésirén.
Diferencat gjinore.
Njohja me ndértimin e trupit té njeriut

SHKENCAT SHOQERORE DHE
EDUKIMI MJEDISI

FIZIK
’ o Qéndrimet personale dhe ndér personale.

SPORTE DHE fe) l\/!arrédhéni(_a_t dhe komunikimi.
SHENDET o Diferencat gjinore.
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I1.6. Kompetencat qé formohen pérmes tematikave
Fusha/ lénda “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” synon té pérmbushé tri (3) kompetencat e fushé/léndés, t€ cilat lidhen me
kompetencat kyce g€ njé nxénés duhet t€ zotérojé gjaté jetés s€ tij dhe g€ arrihen népérmjet 3 tematikave kryesore.

Diagrami 4: Kompetencat e fushés edukim fizik, sporte dhe shéndet dhe tematikat e fushés

Kompetenca
digjitale

eprimtari

sportive

Kompetenca e fizike
komunikimit dhe

té shprehurit

Kompetenca e té
menduarit

EDUKIM
FIZIK, SPORTE
DHE SHENDET

Kompetenca e
té nxénit

Kompetenca
personale

Edukim né
shérbim teé

shéndetit, Kompetenca pér jetén,
Kompetenca O . ipé j
. orperent miréqenies sipérmarrjen dhe
e té shprehurit mjedisin
dhe
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Tabela 1: Kompetencat e fushés, pérshkrimi dhe realizimi i tyre népérmjet tematikave té fushés

Kompetencat e vecanta qé
formohen pérmes tematikave

Pérshkrimi i kompetencave

Realizimi népérmjet tematikave

Shfaq aftési lévizore né
pérshtatje me situata té
ndryshme lévizore e sportive

N¢ két€ kompetencé pérfshihen:

koordinimi, rregullimi, kontrolli, ndjesité dhe
shprehité, t&€ cilat i referohen aftésis€é pér té
ekzekutuar veprime t€ ndryshme l€vizore, e cila
zhvillohet né situata t€ larmishme té té nxénit t&
lidhura me lloje t€ shumta aktivitetesh si p.sh
kombinime me pérmbajtje té 1€vizjeve lokomotore
(vrapimi, ecja, notimi, ¢iklizmi, etj.) dhe 1€vizje jo-
lokomotore si (kércimi, goditja, xhonglimi, etj.),
lévizje manipulative me dhe pa mjete, kombinime
teknike e artistike (gjimnastika artistike e ritmike).

Pérshtat teknika Iévizore né situata t€ ndryshme sportive.

Kryerjen e kombinacione 1évizore me pérmbajte té aftésive 1évizore
bazé, t€ manipulimit 1€vizor me dhe pa mjete.

Kryen kombinacione me elementé akrobatik té thjeshté.

Krijon kombinacione lévizore ritmike shoqéruar me muziké ose
numérim.

Kryen teknikén e duhur t€ vrapimeve (t€ shpejté, t€ rezistencés, me
pengesa, etj.).

Kryen teknikén e duhur té kércimeve: s€ gjati dhe sé larti (stil
“gérshére”).

Aplikon teknikat e duhura veprimeve 1€vizore t€ mé€suara né€ klasat e
méparshme, né lojérat sportive t€ parashikuara né€ program.

Aplikon né ményré t€ harmonizuar veprimet taktike t€ sulmit dhe té
mbrojtjes né lojérat sportive t& parashikuara n€ program.

Aplikon elementét teknik e taktiké bazé t€ lojérave sportive t&
parashikuara né program.

Demonstron aftési bashképunimi me partnerin dhe respekti ndaj
kundérshtarit né lojé.

Demonstron aftési t€ orientimit né natyré duke vendosur marrédhénie
té géndrueshme me té.

Ndér vepron me té tjerét né
situata té ndryshme lévizore e
sportive

Ndér veprimi me té tjerét inkurajon nxénésit té
angazhohen né nj€ proces ku ata zhvillojné plane t&€
ndryshme t€ veprimit pér t€ pérshtatur e
sinkronizuar 1évizjet e tyre me ato té té tjeréve, si
dhe pér t€ komunikuar me njéri-tjetrin. Nxénésit
mésojné punén né€ grup, kryejné detyra té
pérbashkéta dhe pranojné drejt  fitoren dhe
humbjen. Duke pasur parasysh se nxénésit do té
pérballen me situata té ngjashme né jetén e tyre té
pérditshme, kjo kompetencé 1 ndihmon ata t&
zhvillojné aftésité sociale dhe gjykime etike t&
favorshme pér t€ ndértuar marrédhénie harmonike
ndér personale.

Zbaton rregullat n€ lojéra t€ ndryshme 1€vizore, popullore dhe
sportive.

Njeh dhe zbaton rregulloren teknike n€ kushtet e lojérave sportive té
parashikuara n€ program.

Demonstron aftési bashképunimi me shokét e skuadrés né shérbim té
arritjes sé€ rezultatit t&€ déshiruar.

Respekton kundérshtarét né lojé.

Zbaton né aktivitetet sportive brenda dhe jashté programit mésimor, si
dhe né jetén e pérditshme parimet e Olimpizmit dhe fair-play-t.
Menaxhon pozitivisht emocionet negative e pozitive gjaté dhe pas
veprimtaris€ fizike e sportive.

Pérshtat njé stil jete aktiv
e té shéndetshém

T€ pérshtat€sh njé stil jetese aktiv dhe té
shéndetshém do té thoté€ t&€ krijosh mund&sité pér té
jetuar njé jete, e cila karakterizohet nga njé

Menaxhon emocionet e tij/saj dhe i p€rshtat ato né situata t&
ndryshme ( p.sh. pune né€ grupe, loje né shkoll¢ dhe jasht€ saj etj).
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miréqenie e pérgjithshme fizike, mendore dhe
emocionale, né té cilén njé individ gézon aftési pér
té ekzekutuar c¢do dit€ detyra energjikisht dhe
aktivisht, kryen me kénaqési veprimtarité e koh€s sé¢
liré dhe realizon lehtésisht kérkesat e dités.

Pér njé nxénés kjo kompetencé zhvillohet me
edukimin e zakoneve t€ shéndetshme, angazhimin
né forma té ndryshme t€ veprimtarisé fizike e
sportive, té ushqyerit né ményrén e duhur, mos
ekspozimin ndaj substancave qé krijojné varési,
duke krijuar nj€ model jetese e cila do té sillte efekte
té pélqyeshme afatshkurtra, afatmesme e afatgjata.

Identifikon pérgjegjésité personale dhe kolektive pér njé jetesé t&
shéndetshme, né shtépi, shkollé dhe né komunitet.

Identifikon teknika pér shmangien e efekteve té stresit, lodhjes dhe
mbingarkesés né jetén e pérditshme.

Argumenton mbi vlerat sociale t€ veprimtarisé fizike e sportive né
gjithé pérfshirje dhe integrim social.

Identifikon institucionet kryesore qé ofrojné informacion dhe mundési
pér tu pérfshiré né veprimtari fizike e sportive t€ organizuar.

Njeh dhe zbaton masat e menjéhershme té dhénies s€ ndihmés sé paré
Identifikon dhe argumenton mbi efektet e dopingut né performancén
sportive

Njeh misionin dhe veprimtaring e organizat€s botérore t&
antidopingut.

Njeh fage interneti (website) qé japin informacion mbi veprimtaring
fizike e sportive, teknikat e dhénies s¢ ndihmés s€ paré, historin€ e
sportit dhe Olimpizmit né Shqipéri dhe dopingut e antidopingut né
sport.

I1.7. Ndarja e peshave pér tematiké pér klasén e dymbédhjeté, shkalla e gjashté.

Fusha/lénda “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” zhvillohet pér 34 javé mésimore me nga 3 oré secila, pra gjithsej 102 oré pér klasén e

dymbédhjeté. Programi i fushés/Iéndés “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” specifikon peshén (orét e sugjeruara) e secilés tematiké pér

klasén e dymbédhjeté. Shuma e oréve sugjeruese pér secilén tematiké €shté e barabarté me sasiné e oréve vjetore, té€ pércaktuara né

planin mésimor té arsimit bazé. Kjo ka si qéllim qé pérdoruesit e programit té orientohen pér peshén qé z& secila tematiké né orét totale

vjetore.

Tabela 2 Oré té sugjeruara pér ¢do tematiké, né klasén e dymbédhjeté

Klasa e
dymbédhjeté

Edukim népérmjet Veprimtari Edukim né shérbim té
veprimtarive fizike sportive shéndetit, miréqenies Gjithsej oré
dhe komunitetit
40 40 20 102 oré
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III. PERMBAJTJA E KLASES SE DYMBEDHJETE, SHKALLA E GJASHTE

Né programin “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” shkalla e gjashté, zhvillohen tri (3) tematika:

Tematika I: Edukim népérmjet veprimtarive fizike.

Tematika I1: Veprimtari sportive.

Tematika I11: Edukim né shérbim té shéndetit, miréqenies dhe komunitetit.

Tematikat jané bazé pér t&€ ndértuar njohuri e shkathtési dhe géndrime e vlera si dhe bazé pér t€ siguruar rezultatet e t€ nxénit sipas

kompetencave t€ edukimit fizik, sporteve dhe shéndetit.
Tematikat dhe renditja e tyre nuk do té€ thoté q€ p&rmbajtja vjetore pérgjaté vitit shkollor duhet t€ zhvillohet e ndaré referuar renditjes
sipas tematikave n€ program. Kombinimi i tyre né€ grupe temash e njési mésimore, si dhe renditja e tyre éshté e drejté e pérdoruesve té
programit. Kujdes duhet béré me tematikén e treté “Edukim né shérbim té shéndetit, miréqenies dhe komunitetit”, tematiké qé duhet t’1
p€rmbahen plotésisht njohurive qé kjo tematiké pérshkruan. Pérdoruesit e programit duhet t€ respektojné sasiné e oréve vjetore t& 1€éndés,
kurse jané té liré t€ ndryshojné me 10% (shtesé ose pakésim) orét e rekomanduara pér dy tematikat e para “Edukim népérmjet

veprimtarive fizike” dhe “Veprimtari sportive”.

Matjet antropometrike pér plotésimin i kartelés individuale té nxénésit

Matjet antropometrike te nxénésit, me g€llim ploté€simin e kartelés personale t€ tyre, do té€ jené t€ detyrueshme pér t’u kryer prej
mésuesve t€ 1€ndés n€ 3 ose 4 oré mésimore, t€ pérfshira kéto né tematikén “Edukim népérmjet veprimtarive fizike”, brenda planit
tematik t€ 1énd€s. Sugjerohet kryerja né fillim té vitit shkollor.

Raporti midis oréve mésimore pér njohurité té reja dhe oréve pér pérforcimin e njohurive (pérséritjet)

Raporti midis oréve mésimore pér njohurité té€ reja dhe oréve pér pérforcimin e njohurive (pérséritjet) referuar dy tematikave té para

“Edukim népérmjet veprimtarive fizike” dhe “Veprimtari sportive”, sugjerohet:
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- 30-35% e oréve mésimore totale pér ndértimin e njohurive té reja léndore

- 65-70 % e oréve pér pérforcimin e njohurive(gjaté dhe né fund té vitit shkollor).

Projektet
Né hartimin e planit tematik, mésuesi duhet t& parashikojé edhe realizimin e projekteve. Orét pér realizimin e tyre parashikohen ¢do
16-18 oré€, brenda totalit t€ oréve pér pérforcimin e njohurive (pérséritése), duke respektuar temat mésimore pér té tria tematikat, tek té

cilat do t€ bazohen tema/t e projektit g€ do t€ realizohen nga nxénésit.

N¢ hartimin e planifikimit té tre periudhave, mésuesi duhet t€ parashikojé realizimin e testeve dhe realizimin e projekteve, t€ cilat
plotésojné edhe dosjen e nxénésit. Orét pér realizimin e tyre parashikohen nga veté mésuesi, brenda totalit t€ oréve, duke respektuar

temat mésimore pér té tri tematikat, pér realizimin e projekteve apo detyrave q€ kérkon dosja e nxénésit.

II1.1. TEMATIKA: EDUKIM NEPERMJET VEPRIMTARIVE FIZIKE

Pérshkrimi i tematikés:

Edukimi népérmjet veprimtarive fizike u afron nxénésve njé platformeé nga e cila mund t&€ ndértojn€ kompetenca pér t€ pérmirésuar
kapacitetet fizike e aftésité koordinatave, si dhe i ndihmon ata n€ zhvillimin e aftésive personale dhe ndér personale. Kjo tematiké
u mundéson nxénésve t€ zhvillojné€ konceptet dhe aftésité e nevojshme pér pjesémarrje né€ njé gamé t€ gjeré t€ veprimtarive fizike
e sportive, té cilat ndikojné né rritjen e miréqenies fizike t€ tyre dhe i pérgatit pér njé jeté aktive dhe t€ shéndetshme. Kjo tematiké
fokusohet kryesisht né€ lojéra dhe veprimtari 1€vizore té gjimnastikés dhe atletikés, t&€ cilat kané p€rmbajtje t€ tyre 1€vizje

lokomotore, jo-lokomotore dhe mainpulative.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:

- Pérshtat skema té€ ndryshme 1€vizore sipas situatave t€ veprimtarisé fizike ose lojés.
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Demonstron aftési t& pérshtatjes dhe krijimit t€ lojérave t€ reja l1évizore.

Demonstron koordinim né kryerjen e kombinimeve 1€vizore me elementé t€ gjimnastikés sé pérgjithshme, gjimnastikés

aerobike, gjimnastikés ritmike dhe gjimnastikés né€ grup.

Demonstron koordinim né kryerjen e kombinacioneve gjimnastikore me pérmbajtje t€ elementéve akrobatik.

Demonstron koordinim 1€vizor dhe nivel kénagshém t€ cilésive fizike né kryerjen e vrapimeve t€ shpejtésisé, vrapimeve t&

mesme ¢ t€ gjata, me g€llim zhvillimin e forcés shpérthyese dhe qéndrueshmérisé.

Demonstron koordinim 1€vizor, bashképunim me shokét

e skuadrés, si dhe nivel t€ kénaqshém té€ cilésive fizike né kryerjen e

stafet€s Demonstron koordinim Iévizor dhe nivel kénaqshém té cil€sive fizike né kryerjen e vrapimeve me kalim t&

pengesave, kércimeve dhe hedhjeve.

Njohurité pér realizimin e kompetencave té fushés/léndés Shkathtésité pér realizimin e Kkompetencave té
fushés/léndés
KLASA XII

Lojéra lévizore e popullore

Lojéra 1&vizore
“25 pasime”
“Topi mbi litar”.
Lojéra popullore (tradicionale)
“Gjuajtja e kalasé”

“Sulmoj ose mbroj flamurin”

Nxénési:

e Praktikon skema té ndryshme 1€vizore;

e pérshtat skema t€ ndryshme 1€vizore sipas situatave té
lojés;

e pérshtat/krijon lojéra té reja 1€vizore;

e merr pjesé aktivisht n€ 10jé;

o respekton rregullat e 1ojés;

e shpjegon moralin (fabulén) e lojés;

* Rregulla té lojés e menaxhon emocionet personale negative dhe pozitive
e Morali (fabula) i lojés gjaté dhe pas lojés.

o Pérshtatje, krijim i lojérave té reja Iévizore.

e Lojéra popullore té sjella nga nxénésit.

Gjimnastiké: Nxénési:

Fage 19 nga 34




Elemente té gjimnastikés sé€ pérgjithshme né formén e cirkuitit
gjimnastikor, me stacione me 6-8 ose 10 elemente té zgjedhur
nga mésuesi. Sugjerohen:

o kércime te ndryshme gjimnastikore,

o elemente akrobatike,

o ushtrime aplikative et;.
Gjimnastiké aerobike me pérfshirje t€ elementéve té zgjedhur
nga mésuesi. Sugjerohen:

o kércime t&€ formave t€ ndryshme

o vrapime te formave te ndryshme

o ushtrime pér tonifikimin e muskujve,

o ushtrime né step (aerobi n€ grup)
Elemente akrobatik, t€ organizuar né kombinacione né€ 5-6
element€ t€ mésuar mé paré (né klasat paraardhése) té
zgjedhur nga mésuesi. Sugjerohen:

o kércimet gjimnastikore

o kapérdimjet mbi lartési dyshekésh, nga vrulli dhe me

shtytje né pedané

o vertikale mbi shpatulla

o rrotullim anash mbi duar
Ushtrime t€ rreshtimit dhe

rregullimit  (formacione

manifestimi).

Gjimnastiké né grup

Realizon teknikén e elementéve té gjimnastikés sé
pérgjithshme t€ pérzgjedhur nga mésuesi, duke i
pérshtatur né situata t€ ndryshme 1évizore;

kryen elemente t€ gjimnastikés s€ pérgjithshme né
formén e cirkuitit gjimnastikor, duke demonstruar
koordinim lévizor;

kryen kombinacione lévizore ritmike t€ gjimnastikés
aerobike, shogéruar me ritém (muziké ose numérim),
duke demonstruar koordinim lévizor, me synim
zhvillimin e cilésive fizike;

krijon kombinacione 1€vizore ritmike individuale, né
dyshe ose né grup, shogéruar me muziké ose numérim,
ku té dallohet qarté hyrja (fillimi), vazhdimi dhe
mbyllja;

realizon teknikén e elementéve akrobatik t€ pérzgjedhur
nga mésuesi;

realizon kombinacione gjimnastikore me elementét
akrobatik té pérzgjedhur nga mésuesi;

kryen ushtrime t€ rreshtimit dhe rregullimit né vend
dhe né lévizje, si dhe vendosje né formacione (krijimi i
figurave t€ ndryshme) né vend dhe né 1évizje;
ekzekuton individualisht dhe né koordinim né dyshe
dhe né grup (gjimnastika n€ grup) té kombinimit 1&vizor
né tapetin gjimnastikor me elementé gjimnastikoré té
mésuar né klasat e méparshme (zgjidhje e lir€ e
mésueses/it).

Atletiké:

Vrapime shpejtésie

Nxénési:

Realizon teknikén e vrapimeve t€ shpejtésisé né
distancat 60-100 m, né t& gjitha fazat e teknikeés:
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Vrapime t€ mesme

Vrapime té gjata

Vrapim me stafeta

Vrapime me pengesa

Kércim se gjati me 1.5 hapa

Kércim sé gjati “tre-hapésh”

Kércim sé larti (sugjerohet sipas mundésive stili “shping€”, né

pamundgési realizohet stili “gérshéré”)

o nisja (nga pozicioni ulur)
o vrulliinisjes
o vrapimi né€ distancé
o mbérritja (finishi)

(testim né vrapim 100 m, djem 12.9 sek- vajzat 14.8 sek)

- pérshkon distanca nga 800-1000 metra, pa prishur ritmin

e frymémartjes;
(testim né€ vrapim 800 m, djem 2.35 min- vajzat 2.55 min)

- realizon testin “Cooper” (kuper), me rit€m aerobik pér
12 minuta;

(testi “Cooper” (kuper) djem 2900 metra/12min- vajzat 2400

metra/12 min)

- kryen vrapime me stafeta né distancat 4x100 metra;
- demonstron skemén e ploté teknike (mésuar né klasat
paraardhése), duke kaluar 3-5 pengesa radhazi;

- realizon skemén e ploté té kércimit sé gjati me 1.5 hapa,
me vrull té plotg;

(testim né kércim sé gjati nga vendi: djem 2.40 m- vajzat 2.00
m)
(testim kércim sé gjati me vrull: djem 5.10 m- vajzat 4.60 m)

- realizon skemén e ploté t& kércimit “tre-hapésh” me vrull
té ploté;

(testim né€ kércim “ tre-hapésh” nga vendi: djem 7.90 m-

vajzat 7.10 m)

(testim né kércim “tre-hapésh” me vrull: djem 11.80 m-

vajzat 9.70 m)
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e Hedhjet atletikore me shtytje (sugjerohet shtytja e gjyles, né
pamundési realizohet hedhje me shtytje t€ mjeteve té ndryshme

alternative)

realizon skemén e ploté t€ kércimit s€ larti stili “shpiné”
(“gérshéré”, me vrull t€ ploté;
realizon skemén e ploté teknike t€ hedhjes atletikore me

shtytje (shtytje e gjyles me stilin “shpinazi”).

Qéndrime dhe vlera:

- Respekton veten dhe té tjerét né situata loje dhe jashté saj.
- Ipérgjegjshém pér veprimet e veta.

- Tolerant ndaj shokéve dhe kundérshtaréve né lojé.

- Respekton diversitetin.

- I pérkushtuar pér té arritur rezultate t€ kénagshme.

- Qéndrim pozitiv ndaj shokéve apo kundérshtaréve gjaté dhe pas lojés.

- Bashképunues me shokét.
- Respekton kodin e mirésjelljes.
- Respekton kodin e veshjes.

- Respekton rregulloret e lojérave dhe t€ siguris€ s€ kryerjes s€ veprimtarive fizike e sportive.

- Tregon gatishméri pér t€ ndihmuar té tjerét dhe pér t€ dhéné kontributin personal.

- Isigurt dhe menaxhues i emocioneve pozitive e negative gjaté ¢ pas lojérave e veprimtaris€ fizike.

II1.2. TEMATIKA: VEPRIMTARI SPORTIVE

Pérshkrimi i tematikés: Kjo tematiké ka pér qéllim t’u jap€ mundési nxénésve t€ aplikojné né lojéra sportive veprimet 1évizore

té mésuara né linjat e tjera t€ programit, njohjen dhe zbatimin e rregullave té€ lojérave sportive t€ parashikuara né kété tematiké, té

aplikojné elementét teknik bazé (pasim, driblim, gjuajtje, goditje, shérbim) né lojérat sportive volejboll, basketboll dhe futboll, t&

zhvillojné kapacitetet motorike dhe té edukojné cilési njohése e edukative. Gjithashtu kjo tematiké népérmjet nén tematikes

“Veprimtari sportive ndihmése (opsionale)”, ka pér g€llim t’u japé€ mundési nxénésve t€ kryejné njé aktivitet mé té ploté fizik né
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pérshtatje me kushtet qé shkolla afron pér sa i pérket infrastrukturés, vendosjes gjeografike dhe kushteve klimaterike, si dhe tradités

sportive té€ shkoll€s (apo qytetit).

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:

Njeh dhe zbaton rregulloren teknike né kushtet e lojérave sportive té parashikuara né program.
Aplikon teknikat e duhura veprimeve I€vizore t€ mésuara né klasat e méparshme, né lojérat sportive té

parashikuara n€ program.

Aplikojné né ményré€ t€ harmonizuar veprimet taktike t€ sulmit dhe t€ mbrojtjes n€ lojérat sportive t€ parashikuara

né program.

Aplikon elementét teknik e taktiké bazé t€ lojérave sportive t€ parashikuara né€ program.
Demonstron aftési bashképunimi me partnerin dhe respekti ndaj kundérshtarit né€ lojé.
Demonstron aftési t€ orientimit né natyré duke vendosur marrédhénie t€ géndrueshme me té.

Njohurité pér realizimin e kompetencave té fushés/léndés | Shkathtésité pér realizimin e kompetencave té fushés/Iéndés

KLASA XII
Nxénési:
Basketboll Basketboll
- Njohuri t& thelluara pér teknikén e lojés (teknika e sulmit | ¢ Njeh rregulloren teknike té lojés (teknika e sulmit dhe e
dhe e mbrojtjes). mbrojtjes);
- D.riblimi i tOp.it e kryen driblimin e topit drejté dhe “zig zak”;
- Gjuajtja e topit e kryen gjuajtjen né 1€vizje me tri hapésh;

Pasimi i topit
Elementg t¢ taktikés
Rregullore e lojés

Volejboll

e kryen pasimin e topit me dy duar nga kraharori dhe me njé
doré€ nga supi né€ distancg;

e aplikon skema té thjeshta taktike (né mbrojtje dhe né
sulm);

o praktikon elementé t& mésuar n€ 1ojé mésimore t€ kufizuar
né sektoré t€ ndryshé€m t& fushés: 2X2, 3X3,4X4 (né e
fushés), lojé 5X5 (né té gjith€ fushén);

e njeh dhe zbaton elementé t€ rregullores sé lojés sé
basketbollit.

Volejboll
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- Njohuri té thelluara pér teknikén e lojés (teknika e sulmit
dhe ¢ mbrojtjes).

- Shérbimi

- Pasimi

- Gjuajtja

- Koncepte t€ vendosjes sé lojtaréve n€ fushé sipas roleve dhe
rotacioni i tyre.

- Lojé mésimore me elementé t& sulmit dhe mbrojtje 6X6
lojtaré dhe rotacioni i

- tyre.

- Rregullore ¢ lojés

Futboll

- Njohuri té thelluara pér teknikén e lojés (teknika e sulmit
dhe e mbrojtjes).

- Udhéheqgja

- Driblimi

- Pasimi

- Gjuajtja

- Konceptet ¢ lojés sé futbollit né sulm dhe né mbrojtje,
vendosja e lojtareve sipas roleve, 7X7 dhe 11X11 lojtaré.

- Loja e portierit

- Lojé mésimore me zbatimin e elementeve tekniko-taktike
t€ mésuar.

Hendboll

- Njohuri té thelluara pér teknikén e lojés (teknika e sulmit
dhe ¢ mbrojtjes).

- Pasimi

- Gjuajtja

- Njohuri teknike, te skemave t€ sulmit dhe mbrojtjes,

- Loja e portierit

Njeh rregulloren teknike té lojés (teknika e sulmit dhe e
mbrojtjes);

kryen shérbimin nga lart ’tenis”;

kryen pasimin me dy duar nga larté e nga poshtg;

njeh elementé t€ gjuajtjes: batutén, rrahjen, kércimin dhe
goditjen e topit;

aplikon teknikat bazé t€ lojés: shérbimi, pritja e topit t& paré
dhe adresimi, pasimi i topit dhe gjuajtja;

aplikon teknikén e zotérimit t€ topit me dy duar nga poshté;
aplikon skema té thjeshta taktike té lojés (né mbrojtje dhe
né sulm);

praktikon elementé t€ mésuar né lojé mésimore t& kufizuar
né sektoré t€ ndryshém té fushés 2x2 ose 3x3 dhe né gjithé
fushén;

njeh dhe zbaton elementé té rregullores s€ lojés sé
volejbollit.

Futboll

Njeh rregulloren teknike t€ lojés (teknika e sulmit dhe e
mbrojtjes);

ekzekuton udhéhegjen e topit me kémbén mé t€ forté;
kryen driblime pérmes piramidave;

kryen pasimin e topit né distanca té ndryshme (té aférta, té
mesme dhe larg);

kryen gjuajtje té topit né porté nga 16 m largési nga
pozicione t€ ndryshme;

njeh elementé teknik té lojés s€ portierit dhe 1€vizjet e tij né
fushg;

praktikon elementé té mésuar né lojé mésimore t&é kufizuar
né sektoré t€ ndryshém t€ fushés dhe né gjithé fushén;
njeh dhe zbaton elementé t€ rregullores sé lojés sé futbollit;
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- Lojé mésimore
- Rregullat ¢ lojés

kryen vendosje né fushé sipas roleve né sulm dhe né
mbrojtje, gjaté zhvillimit t€ lojés sé futbollit.

Hendboll

Njeh rregulloren teknike té lojés (teknika e sulmit dhe e
mbrojtjes);

kryen pasimin e topit né distanca té aférta e t€ mesme me
njé doré;

kryen gjuajtjen e topit nga vendi dhe me kércim nga
distanca 9 metra;

kryen gjuajtje t€ topit né 1&vizje;

njeh element€ teknik té lojés sé portierit dhe 1€vizjet e tij né
fushg;

aplikon skema t€ thjeshta taktike t€ lojés (né mbrojtje dhe
né sulm);

praktikon elementé t&€ mésuar né lojé mésimore té€ kufizuar
né sektoré€ t€ ndryshém t€ fushés dhe né t€ gjithé fushén;

1. me kthimin e skuadrés né mbrojtje, (pasohet me
sulmin gradual me kryqézime e ndérrime
vendesh nga lojtaret).

2. me nxitjen e sulmit te shpejté né€ pérmasa t&
reduktuara té fush&s dhe ne gjithé fushén 6X6
lojtar€.

njeh dhe zbaton elementé té rregullores s€ lojés sé
hendbollit.

Veprimtari sportive ndihmése (opsionale)
- Marshim né€ natyré

- Not

- Badminton

- Ski

Nxénési:

Marshim né natyré

Njeh dhe orientohet né natyré népérmjet hartave;
aplikon rregulla t€ marshimit né natyré.

Not
Kryen teknikat e hedhjes né ujé (starti);
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Tenis

Pingpong

kryen teknikat e frymémarrjes dhe shtrirjes né ujé;

kryen teknikat e notimit né stilin e liré;

kryen teknikat e notimit né stilin “shpiné”.

Badminton

Zbaton rregulloren e 10jés;

kryen teknikat e mésuara té mbajtjes sé rakets, goditjes sé
puplés dhe pasimet me shokun né situata loje;

kryen teknikat e zhvendosjes sé€ lojtarit né fushé.

Ski

Kryen lehtésisht teknikén e rréshqitjes;
kryen teknikén e kthesés (majtas, djathtas);
kryen teknikén e plugut (frenimi).

Tenis

Kryen teknikat e sakta t€ mbajtjes sé raketés dhe goditjes sé
topit;

kryen teknikat e goditjes sé€ topi “drajver”;

kryen teknikén e goditjes s€ topit “rever”;

kryen variante ushtrimesh pér perfeksionimin e shérbimit;
njeh rregulloren e zhvillimit t€ 1ojés.

Ping-pong

Aplikon teknikat ¢ mbajtjes sé raketés dhe goditjes sé topit
né situata loje;

aplikon né situate loje teknikén fillestare t€ shérbimit;

njeh rregulloren e zhvillimit té lojés.

Qéndrime dhe vlera

- Respekton veten dhe té tjerét né situata loje dhe jashté saj
- I pérgjegjshém pér veprimet e veta
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- Tolerant ndaj shokéve dhe kundérshtaréve né lojé

- Respekton diversitetin

- I pérkushtuar pér t€ arritur rezultate t€ kénaqshme

- Qéndrim pozitiv ndaj shokéve apo kundérshtaréve gjaté dhe pas lojés

- Bashképunues me shokét

- Respekton kodin e mirésjelljes

- Respekton kodin e veshjes

- Respekton rregulloret e lojérave dhe t€ siguris€ s€ kryerjes s€ veprimtarive fizike e sportive

- Gatishméri pér t€ ndihmuar té tjerét dhe pér t€ dhéné kontributin personal

- Isigurt dhe menaxhues i emocioneve pozitive e negative gjaté e pas lojérave e veprimtarisé fizike

I11.3. TEMATIKA: EDUKIM NE SHERBIM TE SHENDETIT, MIREQENIES DHE KOMUNITETIT

Pérshkrimi i tematikés:

Ndryshe nga tematikat e tjera “Edukim né shérbim t€ shéndetit, miréqenies dhe komunitetit” €shté njé tematiké q€ zhvillohet né
klas€ né oré mésimore teorike, e cila u mund€son nxénésve fitimin e kompetencave pér ruajtjen dhe kultivimin e shéndetit t& tyre
dhe té té tjeréve, u mundéson t& njohin dhe zbulojné respektin pér vetveten dhe te tjerét, t€ identifikojné dhe aplikojné ményrat
dhe teknika pér shmangien e efekteve té stresit, lodhjes dhe mbingarkesés né jetén e pérditshme, t€ njohin vlerat sociale t&
veprimtarisé fizike e sportive si kontribut né gjithé pérfshirje dhe integrim social, t€ njohin institucionet kryesore qé ofrojné
informacion dhe mundgsi pér tu pérfshiré né veprimtari fizike e sportive t€ organizuar, t€ njoh€ dhe aplikojé forma t& thjeshta té
dhénies s€ ndihmés sé€ paré€, t€ njohin historikun e Olimpizmit né Shqipéri, Kontributi i Vangjel Zhapé€s dhe figurave té tjera té
vendit toné né rilindjen e Lojérave Olimpike dhe zhvillimin e Lévizjes Olimpike né Shqipéri, té njohin efektet ¢ dopingut né sport,
si dhe veprimtarin€ dhe misionin e organizatave ndérkombétare e kombétare anti-doping né sport.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:
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Menaxhon emocionet e tij/saj dhe i p€rshtat ato né situata t€ ndryshme ( p.sh. pune né grupe, loje n€ shkoll€ dhe
jashté saj etj).

Identifikon pérgjegjé€sité personale dhe kolektive pér njé jetes€ t€ shéndetshme, n€ shtépi, shkollé dhe né€ komunitet.
Identifikon teknika pér shmangien e efekteve t€ stresit, lodhjes dhe mbingarkesés né jetén e pérditshme.

Argumenton mbi vlerat sociale t€ veprimtarisé fizike e sportive n€ gjith€ pérfshirje dhe integrim social.

Identifikon institucionet kryesore g€ ofrojné informacion dhe mundési pér tu pérfshiré n€ veprimtari fizike e sportive té
organizuar.

Njeh dhe zbaton masat e menjéhershme té dhénies sé€ ndihmés s€ paré

Njeh dhe zbaton teknikat e dhénies s€ ndihmés s€ paré né rastet e humbjes s€ vetédijes, ndaljes s€ fryme k€mbimit, punés s¢€
zemrés, hemorragjive té rénda dhe gjendjes s€ shokut.

Njeh historikun e Olimpizmit né Shqipéri.

Njeh dhe argumenton mbi Kontributi i Vangjel Zhapés né rilindjen e Lojérave Olimpike t& lashtésisé dhe pérhapjen e
Lévizjes Olimpike.

Njeh historikun e pjesémarrjes s€ Shqipérisé n€ Lojérat Olimpike dhe figura t€ shquara t€ sportit Shqiptar né vite.

Njeh historikun e dopingut dhe antidopingut né sport

Identifikon dhe argumenton mbi efektet e dopingut né€ performancén sportive

Njeh misionin dhe veprimtariné e organizatés botérore té antidopingut.

Njeh faqe interneti (€ebsite) q€ japin informacion mbi veprimtaring fizike e sportive, teknikat e dhénies s€ ndihmés sé€ paré,
historiné e sportit dhe Olimpizmit né Shqipéri dhe dopingut e antidopingut né€ sport.

Njohurité pér realizimin e kompetencave té | Shkathtésité pér realizimin e kompetencave té fushés/léndés
fushés/léndés
KLASA XII
Nxénési:
1. Miréqenia fizike, mendore, emocionale dhe e Identifikon pérgjegjésité personale dhe kolektive pér njé jetesé t&
sociale. shéndetshme, né shtépi, shkollé¢ dhe né komunitet;
o identifikon teknika pér shmangien e efekteve t€ stresit, lodhjes dhe
2. Ruajtja e organizmit nga démtimet ¢ mundshme né mbingarkesés né jetén e pérditshme;
jetén e pérditshme dhe gjaté veprimtarisé fizikee | o  argumenton mbi vlerat sociale t& veprimtarisé fizike e sportive né
sportive gjithé pérfshirje dhe integrim social;
o identifikon institucionet kryesore qé ofrojné informacion dhe
3. Edukimi Olimpik mundési pér tu pérfshiré né€ veprimtari fizike e sportive t&
organizuar;
4. Sporti i pastér-edukimi anti-doping
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¢ njeh dhe zbaton masat ¢ menjéhershme té dhénies sé ndihmés sé
paré;

¢ njeh dhe zbaton teknikat e dhénies s€ ndihmés s€ paré né rastet e
humbjes s€ vetédijes, ndaljes sé€ fryme k€mbimit, punés sé zemrés,
hemorragjive t€ rénda dhe gjendjes s¢ shokut;

e njeh historikun e Olimpizmit né Shqipéri;

e njeh dhe argumenton mbi Kontributi i Vangjel Zhapés né rilindjen
e Lojérave Olimpike t€ lashtésisé dhe pérhapjen e Lévizjes
Olimpike;

e njeh historikun e pjes€marrjes s€ Shqipérisé né Lojérat Olimpike
dhe figura t€ shquara t€ sportit Shqiptar né vite;

e njeh historikun e dopingut dhe antidopingut né sport;

e identifikon dhe argumenton mbi efektet e dopingut né
performancén sportive;

e njeh misionin dhe veprimtaring e organizatés botérore té
antidopingut;

e njeh fage interneti (website) q€ japin informacion mbi veprimtariné
fizike e sportive, teknikat e dhénies s€ ndihmés s€ par€, historiné e
sportit dhe Olimpizmit né Shqipéri dhe dopingut e antidopingut né
sport.

Qéndrime dhe vlera

- Respekton veten dhe té tjerét

- Bashképunues

- Ipérgjegjshém pér veprimet e veta
- Respekton mjedisin qé e rrethon

- Respekton diversitetin

- Respekton kodin e mir€sjelljes

- Respekton kodin e veshjes

- Kujdeset pér shéndetin personal

- Respekton parimet e “fair-play”-t
- Gatishméri pér t€ ndihmuar té tjerét dhe pér té€ dhéné kontributin personal
- Respekton rregullat e sigurisé
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IV. UDHEZIME METODOLOGJIKE

Organizimi 1 mir€ i procesit t€ mésimit t&€ 1éndés “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” do t€ thoté qé nxénésit t€ vendosen né situata
konkrete praktike, ku ata pérjetojné dhe provojné elementét 1€vizoré e sportiv. Veprimtarité 1€vizore, (loja dhe sporti) nuk jané thjesht
argétuese pér ta, por njé€ puné serioze, g€ dominon shumicén e jetés s€ tyre, duke 1 thithur pjesén mé t€ madhe té€ kohés e té energjisé,
duke edukuar aftési dhe formuar sjellje shogérore, si kontribut themelor né kérkesén pér rritjen e shpejté dhe té shéndetshme. N¢ orét e
mésimit t€ edukimit fizik, sportiv e shéndetésor mésohen praktika té sigurta té cilat, nése ndigen nga nxénésit gjaté gjith€ jetés sé tyre,
do t’i ndihmojné ata né& zgjidhjen dhe pérballimin e shumé situatave.

Parimi nga mé e thjeshta tek mé e véshtira, vendosja e themeleve mé paré€, nénkupton se té rinjt€ duhet mésojné element€ t€ thjeshté
teknik pérpara se t’i pérdorin né situata loje. Nxénésit duhet té kryejné me sukses mé paré elementé t&€ vecuar akrobatik pérpara se
ekzekutojné kombinime té tyre. Kur zotérohen miré bazat, siguria tek aftésité lévizore éshté mé e larté, duke edukuar késhtu t€ njéjtén
siguri pér t&€ vazhduar né€ t€ njéjtén ményré gjaté gjithé jetés.

Disa nga fushat né té cilat edukimi fizik, sportet dhe shéndeti konsiderohet komponent duke u mbéshtetur pér njé mbarévajtje dhe
sukses t€ procesit mésimor, jané:

“Edukimi fizik, sporte dhe shéndeti” si komponent i Fitnesit.

Promovimi i fitnesit pér gjaté jetés &shté njé nga prioritetet e specialistéve t& edukimit fizik, sidomos tani g€ ne jemi né mes té njé
krize obeziteti dhe n€ njé€ periudhé né té cilén fémijét dhe té rinjt€ jané€ me shumé t&é prirur pér jeté sedentare se n€ ¢do periudhé tjetér té
historis€ s€ njerézimit. K&shtu qé vénia e theksit tek fitnesi si pjes€ e bazave t€ programeve t&€ fushés/Iéndés “Edukim fizik, sporte dhe
shéndet” éshté parésore.

“Edukimi fizik, sportet dhe shéndeti” si komponent i formimit edukativ e social.
Duke marré pjesé né procesin mésimor t€ edukimit fizik dhe sporte, njé nxénés ka filluar t€ mésojé shumé gjéra pér jetén. Ai fiton

né disa lojéra dhe humbet né€ disa té tjera, kjo e bén até t€ kuptojé se fitorja dhe humbja jané nj€ pjesé e jetés dhe duhet t€ pranohen si t&
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tilla. Kur njé nxénés béhet pjesé e njé ekipi, ai méson se bashképunimi me té tjerét &shté shumé i réndésishém né qofté se duhet té
arrihen gé€llimet. Duhet t€ respektohen rregullat e loj€s, vendimet e gjyqtarit dhe kundérshtari. Gjithashtu, pjesémarrja né praktika
1€vizore e sportive mundéson zhvillimin mendor e intelektual t€ nxénésve né ményré argétuese dhe té drejtpérdrejté.

“Edukimi fizik, sportet dhe shéndeti” si komponent i arteve.

Edukimi fizik dhe sportiv e gjen veten mjaft miré si komponent i edukimit artistik, sepse ata jané t€ ndérlidhur me njéri-tjetrin.
Edukimi fizik, sportet dhe shéndeti ndihmon t€ gjith€ trupin e njeriut dhe vallézimi e muzika qé€ e shoqéron até, gjithashtu. Sinkronizimi
dhe ritmizimi si aftési koordinative jané pjesé pérbérése t& edukimit fizik e artistik, t€ cilét sé¢ bashku ndihmojné né njé zhvillim dhe
formim mé té ploté té nxénésit.

“Edukimi fizik, sporte dhe shéndet” si komponenti edukimit estetik.

Edukimit fizik mund t€ konsiderohet edhe nga ményra se si ai ndikon pamjen dhe estetikén e njé nxénési. Kur njé nxénés merr pjesé

né€ aktivitete fizike, ai béhet mé i afté dhe mé térheqés, formon njé trup t€ bukur dhe mé té shéndetshém. E gjitha kjo ndihmon pér té

rritur vetébesimin e tij, pasi ¢dokush déshiron t€ ndihet miré dhe t& duket bukur.

V.  UDHEZIME PER VLERESIMIN
Vlerésimi i nxénésit pérshkon gjithé procesin mésimor dhe shérben pér pérmirésimin e kétij procesi. Vlerésimi 1 nxénésit nuk ka
pér géllim té vetém vendosjen e notés dhe as nuk pérfundon me vendosjen e saj, mbéshtetet térésisht né pérmbajtjen e programit 1éndor
dhe mésuesi nuk ka t& drejté t€ vlerésojé nxénésit pér ato kompetenca q€ nuk pérshkruhen né€ program.
Fokus 1 vlerésimit jan€é edhe géndrimet e nxénésve, si géndrimet etiko-sociale né pérgjithési dhe ato té bashképunimit me té
tjerét, n€ vecanti. Mé&suesi zhvillon veté dhe ndihmon nxénésit t€ zhvillojn€ njé€ larmi ményrash vlerésimi, si pér shembull:
e Pérdoren fjal€ e shprehje inkurajuese gjaté t&€ mésuarit. Korrigjim me takt i Iévizjeve té€ gabuara.
e Me shpalljen e lojtaréve mé té miré€ né€ lojéra t€ ndryshme (l1évizore, tradicionale, para-sportive dhe sportive).

e Koha né€ sekonda e realizimit t€ veprimit 1€vizor mbi bazén e progresit individual.
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e Sasia né heré e pérséritjeve t€ veprimit 1évizor mbi bazén e progresit individual.
e Distanca né metra e arritur nga veprimi lévizor mbi bazén e progresit individual.
e Me kompleks ushtrimesh dhe me piké.

e Me sistem pikésh pér ushtrimet e vecanta.

e Me sistem pikésh pér vallézimin e kompozuar.

e Me teste e piké pér kombinacionet teknike.

e Me teste pér njohuri mbi edukimin shéndetésor.

e Me piké pér veprime teknike individuale.

e Me piké pér skemat lévizore t€ vrapimeve t€ ndryshme.

Vlerésimi mund té€ béhet individual ose n€ grup, né klas€ ose jashté saj. Nxénési vlerésohet edhe ndérsa demonstron aftésité dhe
géndrimet e tij, duke u shfaqur népérmjet veprimtarive e produkteve té tjera, si: shérbim té komunitetit, veprimtari sportive, artistike
té cilat organizohen nga shkolla dhe mé gjeré. Né angazhimin e nxénésve me grupe apo skuadra t€ vogla, mésuesi parashtron peshén
e vlerésimit t€ grupit né térési dhe t€ secilit nxénés né veganti. T€ gjitha kéto duhet t€ reflektohen pér ¢do nxénés né fletoren e
mésuesit.

Mésuesi nuk e ka t€ detyrueshém vleré€simin me noté t& nxénésve né ¢do oré mésimore dhe t€ vendosé nota né regjistér pér
secilén oré mésimore. Si rregull, nxénésit dhe mésuesi duhet té jené t€ lirshém té bashkébisedojné si partneré rreth pérvetésimit té
njohurive dhe aftésive t€ fituara té oréve té kaluara. Her€ pas here mésuesi duhet té vlerésojé me noté€, duke ua béré té qarté nxénésve

qé né fillim géllimin e vlerésimit dhe kriteret e tij. Vlerésimi me shkrim shérben pér aftésimin e komunikimit me shkrim.

VI. MATERIALET DHE BURIMET MESIMORE
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Pér zbatimin me sukses t€ fushés/Iénd€s “Edukim fizik, sporte dhe shéndet”, €shté e réndésishme te pérdoren burime t€ ndryshme
mésimore g€ t€ motivojné€ nxénésin dhe t€ stimulojné progresin e tij/saj n€ ményré qé t€ pérvetésoj€ shprehi dhe shkathtési t&€ nevojshme
pér jetén. Baza materiale e sportive jan€ burime t€ vlefshme dhe t€ réndésishme t€ t€ nxénit, por qasja e nxénésve né informacion nuk
duhet kufizuar vetém né to, por t&€ mundésohen burime tjera té cilat i shérbejné pér té planifikuar dhe realizuar sa mé me cilési procesin
mésimor né klas€. Pér realizimin e mésimit duhet t€ pérdoren nj€ spektér i gjere 1 burimeve mésimore, pérfshiré bazén materiale-sportive,
tekstin e edukimin shéndetésor, udhézuesin kurrikular pér mésuesin, veprimtari t€ ndryshme sportive, projekte, studime te ndryshme,

analiza dhe raporte t& ndryshme, si dhe librat e tjeré t€ fushave mésimore q€ mundé€sojné qasje ndérkurrikulare.
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