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PERMBAJTJA:

1. Qéllimet e arsimit té mesém té orientuar sportiv, dega “Atletiké”, “Gjimnastiké”,

“Lojéra” dhe “Sporte té rénda”.

2. Profili profesional sportiv i nxénésve né pérfundim té arsimit t¢ mesém té orientuar
sportiv, dega “Atletiké”, “Gjimnastiké”, “Lojéra” dhe “Sporte té rénda”

2.1 Kérkesat e pranimit té nxénésve né arsimin e orientuar sportiv né degén atletiké,
gjimnastiké, lojéra dhe sporte té rénda.

2.2 Aftésité e pérgjithshme sportive té nxénésve né pérfundim té arsimit té mesém té
orientuar sportiv, dega “Atletiké”, “Gjimnastiké”, “Lojéra” dhe “Sporte té rénda”.

2.3 Aftésité specifike sportive té nxénésve né pérfundim té arsimit t&¢ mesém me drejtim té
orientuar sportiv, dega “Atletiké”, “Gjimnastiké”, “Lojéra” dhe “Sporte té rénda”.

2.4 Mundésité e arsimimit t& métejshém né pérfundim té arsimit té mesém té orientuar
sportiv, dega “Atletiké”, “Gjimnastiké”, “Lojéra” dhe “Sporte té rénda”.

3. Plani mésimor, dega “Atletiké”, “Gjimnastiké”, “Lojéra” dhe “Sporte té rénda”, pér
specialitetet: vrapime, kércime, hedhje, peshéngritje, gjimnastiké aerobike, futboll,
basketboll, volejboll.

4. Udhézime pér zbatimin e planit mésimor, dega “Atletiké”, “Gjimnastiké”, “Lojéra”
dhe “Sporte té rénda”.

5. Udhézime pér zbatimin e procesit mésimor, dega “Atletiké”, “Gjimnastiké”, “Lojéra”
dhe “Sporte té rénda”.

6. Udhézime pér vlerésimin dhe provimet né arsimin e orientuar sportiv né degén
atletiké, gjimnastiké, lojéra dhe sporte té rénda.

7. Té dhéna pér diplomén dhe certifikatén gé pérfitohet né pérfundim té arsimit t¢€ mesém
té orientuar sportiv, dega “Atletiké”, “Gjimnastiké”, “Lojéra” dhe “Sporte té rénda”.

8. Programet e formimit teorik profesional: teorike-sportive.

9. Programet e formimit praktik profesional sipas specialiteteve sportive.



1. QELLIMET E ARSIMIT TE ORIENTUAR SPORTIV NE DEGEN ATLETIKE,
GJIMNASTIKE, LOJERA DHE SPORTE TE RENDA

Qéllimi i arsimit t¢ mesém me drejtim té orientuar sportiv éshté zhvillimi i personalitetit té
nxénésve pér t’i béré té afté:

- jetojné dhe kontribuojné aktivisht né shogériné demokratike,

- pérballojné dhe pérshtaten né njé boté té larmishme e né ndryshim té pandérpreré né té
gjitha fushat e jetés, té dijes dhe té sportit,

- zhvillojné dhe té stimulojné njé shéndet sa mé té ploté né aspektet fizike, psikologjike,
shpirtérore dhe shogérore,

- formojné tek nxénésit aftési dhe shprehi lévizore-sportive né formim té kompetencave
té vlefshme pér té nxéné gjaté gjithé jetés,

- formojné tek ai/ajo njé model té jetés aktive si dhe edukojné koncepte si:
pérgjegjshméria, individi, grupi, shogéria, rregulli, fair play, shumékulturalizmi,
aktiviteti dhe kontributi shogéror etj.

Kurrikula e shkollés s& mesme me drejtim té orientuar sportiv synon té realizohet plotésisht si
njé kurrikul gé ndérton dhe krijon géndrueshmériné e njé té menduari thellg, pér té gené
krijues e kritik brenda té gjitha fushave té studimit si dhe pér pjesémarrje aktive dhe té denjé
né veprimtarité sportive. Programet e léndéve pérgendrohen mbi vecorité fizike, njohése,
psikologjike e sociale té nxénésve, duke ofruar mundési té aftésimit teorik dhe praktik té tyre.

Pér té realizuar géllimin e saj shkolla u krijon nxénésve:

mundési pér té gjithé pér té realizuar kompetencat profesionale sportive (sipas
specialiteteve) té bazuara né njohuri, shprehi, géndrime dhe vlera t€ mjaftueshme pér té
lehtésuar punésimin, federimin né klubet e té rinjve apo vazhdimin e métejshém drejt
arsimimit mé té ploté sportiv sipas kérkesave té tyre;

mbéshtetje pér rritjen e cilésive fizike té pérgjithshme dhe speciale, si dhe zhvillimin e
forcés né vecanti;

mbéshtetje pér té arritur rezultate premtuese, duke gené kérkues ndaj vetes, sigurimit té
mjedisit té studimit dhe stérvitjes né pérputhje me standardet kombétare dhe
ndérkombétare;

mundési pér njohjen nga nxénésit té teorisé sportive, té parimeve té pérgjithshme té
stérvitjes, té sistemeve té lojés dhe historikut té tyre, alternuar kjo me lojén moderne e
bashkékohore;

mundési pér edukimin dhe zhvillimin tek nxénésit té kompetencés sé pérdorimit korrekt té
mjeteve stérvitore si dhe mbéshtetje pér t’u njohur me teknologjité dhe proceset
teknologjike bashkékohore;

mbéshtetje gé sipas grupmoshave me té cilat do té punohet, té arrihet zhvillimi i
gjithanshém dhe harmonik i organizmit té tyre, duke u mbéshtetur né vecorité anatomike,
fiziologjike dhe psikologjike t€ moshave;

mbéshtetje pér njé pércaktim té sakté té strukturés dhe pérmbajtjes, duke luajtur njé rol
vendimtar né procesin e formimit dhe pérsosjes sé aftésive funksionale té nxénésve, té
ngritjes sé mjeshtérisé sé tyre sportive.



2. PROFILI | NXENESVE NE PERFUNDIM TE ARSIMIT TE ORIENTUAR
SPORTIV.

2.1 Kérkesat e pranimit té nxénésve né arsimin e orientuar sportiv né degén: atletiké,
gjimnastiké, lojéra dhe sporte té rénda.

Shkolla e mesme e orientuar sportive ofron arsimim né degét atletiké, gjimnastiké, lojéra,
sporte té rénda dhe kané té drejté té konkurojné té gjithé té rinjté gé:

Kané mbaruar arsimin bazé brenda dhe jashté vendit dhe i pérkasin moshés sé
pércaktuar né programin e konkurimit.

Jané té afté fizikisht dhe mendérisht té pérballojné kérkesat e kétij niveli arsimor.
(Vértetuar kjo me raport mjeko-ligjor dhe dokumente té tjera sipas udhézimeve né fuqi).

Plotésojné kriteret gé vendos institucioni né varési té kérkesave dhe prioriteteve,
mbéshtetur né udhézimet né fuqi.

2.2 Aftésité e pérgjithshme profesionale sportive té nxénésve né pérfundim té arsimit té
mesém me drejtim té orientuar sportive né degén atletiké, gjimnastiké, lojéra dhe
sporte té rénda.

Né pérfundim té arsimit té mesém té orientuar sportiv né degén atletiké, gjimnastiké, lojéra
dhe sporte té rénda nxénési do té zotérojé kéto kompetenca té pérgjithshme sportive:

Angazhim fizikisht, mendérisht dhe emocionalisht né kryerjen e detyrave té ndryshme né
kontekstin sportiv, personal dhe shogéror.

Stimulim dhe mbéshteje népérmjet aktivitetit fizik pér njé rritje sa mé té shéndetshme té
tij.

Krijim ushtrimesh né funksion té edukimit té fleksibilitetit (pérkulshmérisé dhe
lévizshmérisé artikulare).

Ushtrimin e aftésive pér ekzekutimin cilésor té shprehive motore (kondicionale dhe
koordinative) né funksion té realizimit cilésor té detyrave mésimore, jetésore e né disiplinat
sportive duke i pérforcuar gjaté procesit mésimor e duke i plotésuar me njohurité e marra nga
programet e Iéndéve té tjera.

Pérvetésimin dhe zbatimin e shprehive teknike té veprimtarive sportive.

Stimulimin e bindjes dhe shprehive pér t’u marré gjaté gjithé jetés me veprimtari fizike
dhe sporte.

Shpjegimin e parimeve se si njé skuadér racionalizon forcat dhe mundésité pér té
pérballuar njé turne sportiv.

Edukimin e té rinjve me respektin ndaj regullave té lojés, gé né vetvete pérbén njé model
té respektit ndaj rregullave demokratike té jetés qytetare.



2.3 Aftésité specifike sportive té nxénésve né pérfundim té arsimit té mesémme drejtim té
orientuar sportiv né degén atletiké, gjimnastiké, lojéra dhe sporte té rénda.

Né pérfundim té arsimit t&8 mesém me drejtim té orientuar sportiv né degén atletiké,
gjimnastiké, lojéra dhe sporte té rénda” rezultatet e t€ nxénit synojné:

pérdorimin e njohurive teoriko-praktike, metodikén, si bazé pér té kuptuar karakterin
sportiv té lojrave né vecanti dhe té atletikés, gjimnastikés, peshéngritjes e lojrave né
pérgjithési;

demonstrimin e shprehive lévizore themelore té sporteve individuale (gjimnastiké,
atletiké, peshéngritje, gjyle, disk, shtizé);

shpjegimin e tipareve themelore té rregullave dhe sistemeve sipas epokave historike
bazuar né sisteme té ndryshme, té huaja dhe shqiptare;

diferencimin e veprimeve lévizore né funksion té edukimit té rezistencés,
géndrueshmérisé, shpejtésisé dhe forcés;

demonstrimin e elementeve bazé té lojérave sportive (futboll, basketboll, volejboll)
individualisht dhe né skuadér, né sulm e mbrojtje;

zbatimin me pérpikméri né procesin e lojérave sportive (futboll, volejboll, basketboll), té
shprehive teknike té fituara;

pérshtatjen né ményré sa mé reale té ushtrimeve praktike gjaté procesit stérvitor me até té
kontrollit té ndeshjeve;

mbrojtjen e vetes dhe zgjidhjen e situatave né sulm me numér té ndryshém lojtarésh
basketboll, futboll, volejboll;

zotérimin e elementeve té teknikés me topin dhe shfagjen e cilésive té tij né pozicionet e
ndryshme té lojés né fushé;

organizimin drejt té procesit té té nxénit té tyre, sipas njé formimi té pérgjithshém sportiv,
teoriko—praktik.

2.4 Mundésité e arsimimit t¢ métejshém né pérfundim té arsimit t&¢ mesém me drejtim té
orientuar sportive né degén atletiké, gjimnastiké, lojéra dhe sporte té rénda.
Pérfundimi me sukses i shkollés s€ mesme me drejtim té orientuar sportiv, (klasat 10 — 12-t€)
dega “Atletiké” dhe “Lojéra” i pajis nxénésit me certifikaté notash dhe diplomé mature. Ky
nivel dijesh i jep mundési nxénésve:
- té konkurojné pér té vazhduar studimet e larta né fakultetin e edukimit fizik apo né degé té
tjera;
t’i drejtohen tregut té punés pér t’u punésuar né formacione ekipesh té kategorive té
ndryshme;
té ndjekin kurse prané federatave shqiptare pér t’u afirmuar edhe si ndihmés trajner né
ekipe moshash.



REPUBLIKA E SHQIPERISE

MINISTRIA E ARSIMIT
DHE SPORTIT

MINISTRI

Nr....... Prot. Tirang, mé ................ 2016

PLANI MESIMOR PER ARSIMIN E MESEM TE ORIENTUAR (SPORTIVE)?}, VITI
SHKOLLOR 2016 - 2017

MIRATOHET

MINISTER
LINDITA NIKOLLA

SHKOLLA: LORO BORICI
FORMIM PRAKTIK PROFESIONAL: Futboll

Nr. Fushat e té nxénit / Léndét Shkalla 5 Shkalla
6

A. KURRIKULA E PERGJITHSHME Klasa 10 | Klasall | Klasa 12
(oré/javé) | (oré/javé) | (oré/javé)

l. GJUHET DHE KOMUNIKIMI 5) 5} 6
1.1 Gjuhé shqipe 2 2 1
1.2 Letérsi 1 1 2
1.3 Gjuhé e huaj 2 2 3
1. MATEMATIKE 2 3 3
1. SHKENCAT E NATYRES 5) 3 0
1.1 Fiziké 2 1 0

1Ky plan mésimor fillon té zbatohet pér here té pare né vitin shkollor 2016-2017, né klasén e dhjeté.



1.2 Kimi 2 0 0
1.3 Biologji 1 2 0
V. SHOQERIA DHE MJEDISI 3 5 0
V.1 Shkenca sociale (Qytetari, Filozofi) 1 1 0
V.3 Histori 1 2 0
V.4 Gjeografi 1 2 0
V. TENOLOGJI DHE TIK 1 1 0
V.1l TIK 1 1 0
VI. 2Kurrikula me zgjedhje té detyruar 1 2 7
Shuma kurrikula bérthamé + zgjedhje 17 19 16
detyruar

B. KURRIKULA SPORTIVE 17 19 20
VILI. Lé&ndé Profesionale
VIL1 Anatomi 0 2 0
VIIL.2 Psikologji Sportive 0 0 1
VIL3 Sport Ndihmés 1 1 1 2
Vil.4 Sport Ndihmés 2 1 1 2
VIIL5 FTP- Formim teorik profesional: 1 1 1

Futboll,
FPP - Formim Praktik Profesional: 14 14 14

VII.6 Futboll pér djem, futboll pér vajza,
C. KURRIKULA NE BAZE SHKOLLE 0-2 0-2 0-2
TotaliA + B +C (numri i oréve javore gjithsej) 33/35 37/39 35/37
Praktika profesionale verore® 0 72 72
Praktika profesionale dimérore 72 72 72

2Kurrikula me zgjedhje té detyruar, vendos té ato Iéndé qé jané né interes té nxénésve.Kurrikula me zgjedhje té

detyruar, pér kété specifiké shkolle ndahet né kété ményreé:

FTP- Formim teorik profesional = 1 oré/javé, klasa 10,11 dhe 12-té.

Biologji = 4 oré/javé klasa 12-té
Shogéria dhe mjedisi ( p.sh. ekonomi e zbatuar) = 1 oré/javé klasa 11-té.

Shogéria dhe mjedisi apo fushé tjetér té nxéni sipas interesave, 2 oré klasa 12-té.

Léndé té tjera.

3Brenda hapésirés sé kurrikulés né bazé shkolle zhvillohet dhe shérbimi komunitar. Shérbimi komunitar éshté i
detyruar té kryhet né 18 oré, né klasén e 10-té dhe/ose né klasén e 11-té. Orét e tjera té kurrikulés né bazé
shkolle nuk jané té detyruara. Ato i mundésojné shkollés zbatimin e kurrikulés lidhur me projekte ndér
kurrikulare/veprimtari té tjera shkollore.

“Praktika verore dhe dimérore zhvillohet 6 oré x 6 dité/javé x 2 javeé.



REPUBLIKA E SHQIPERISE

MINISTRIA E ARSIMIT
DHE SPORTIT

MINISTRI

Nr....... Prot. Tirang, mé ................ 2016

PLANI MESIMOR PER ARSIMIN E MESEM TE ORIENTUAR (SPORTIVE)*, VITI
SHKOLLOR 2016 - 2017

MIRATOHET

MINISTER
LINDITA NIKOLLA

SHKOLLA: BERNANDINA QERAXHIA

FORMIM PRAKTIK PROFESIONAL.: Gjyle-disk,peshéngritje, kércimségjatidhe 3
hapsh,vrapimeshpejtésiedjem,
vrapimeshpejtésievajza, vrapimetémesme /
tégjata, hedhjeshtize,
gjyle disk, gjimnastikéaerobike, volejboll,

basketboll
Nr. Fushat e ténxénit/Léndét Shkalla 5 Shkalla
6

A. KURRIKULA E PERGJITHSHME Klasa 10 | Klasall | Klasa 12

(oré/javé) | (oré/javé) | (oré/jave)
l. GJUHET DHE KOMUNIKIMI 5 5 6
1.1 Gjuhé shqipe 2 2 1
1.2 Letérsi 1 1 2
1.3 Gjuhé e huaj 2 2 3
1. MATEMATIKE 2 3 3
1. SHKENCAT E NATYRES 5 3 0
1.1 Fiziké 2 1 0
1.2 Kimi 2 0 0
1.3 Biologji 1 2 0
V. SHOQERIA DHE MJEDISI 3 5} 0
V.1 Shkenca sociale (qytetari 1, 1 1 0

4Ky plan mésimor fillon té zbatohet pér heré té paré né vitin shkollor 2016-2017, né klasén e dhjeté.



Filozofi)
V.3 Histori 1 2 0
V.4 Gjeografi 1 2 0
V. TENOLOGJI DHE TIK 1 1 0
V.1 TIK 1 1 0
VI. SKurrikula me zgjedhje té 1 2 7
detyruar
Shuma kurrikula bérthamé + zgjedhje 17 19 16
detyruar
B. KURRIKULA SPORTIVE 17 19 20
VII. Léndé Profesionale
VII.2 Psikologji Sportive 0 0 1
VIL3 Sport Ndihmés 1 1 1 2
VIlL4 Sport Ndihmés 2 1 1 2
VIL5 Formim teorik profesional: atletiké, 1 1 1
peshéngritje, gjimnastiké aerobike
Formim Praktik Profesional: 14 14 14
Gjyle-disk, peshéngritje, kércim sé
gjati dhe 3 hapsh, vrapime
shpejtésie djem, vrapime shpejtésie
vajza, vrapime té mesme / té gjata,
hedhje shtize,
gjyle disk, gjimnastiké aerobike,
volejboll, basketboll
VI1.6
KURRIKULA NE BAZE SHKOLLE?® 0-2 0-2 0-2
TotaliA + B + C(numri i oréve javore gjithsej) 33/35 37/39 35/37
Praktika profesionale verore’ 0 72 72
Praktika profesionale Dimérore 72 72 72

SKurrikula me zgjedhje té detyruar, vendos té ato 1éndé gé jané né interes té nxénésve.Kurrikula me zgjedhje té
detyruar, pér kété specifiké shkolle ndahet né kété ményreé:

FTP- Formim teorik profesional = 1 oré/javé, klasa 10,11 dhe 12-té.

Biologji = 4 oré/javé klasa 12-té

Shogéria dhe mjedisi ( p.sh. ekonomi e zbatuar) = 1 oré/javé klasa 11-té.

Shogéria dhe mjedisi apo fushé tjetér té nxéni sipas interesave, 2 oré klasa 12-té.

Léndé té tjera.

®Brenda hapésirés sé kurrikulés né bazé shkolle zhvillohet dhe shérbimi komunitar. Shérbimi komunitar éshté i
detyruar té kryhet né 18 oré, né klasén e 10-té dhe/ose né klasén e 11-t&. Orét e tjera té kurrikulés né bazé
shkolle nuk jané té detyruara. Ato i mundésojné shkollés zbatimin e kurrikulés lidhur me projekte
ndérkurrikulare/veprimtari té tjera shkollore.

"Praktika verore dhe dimérore zhvillohet 6 oré x 6 dité/javéx 2 javé.
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KOMENTE né shogérim té planit mésimore:

Plani mésimor i shkollés sé mesme té orientuar sportive éshté hartuar duke u bazuar né:
- koherencén né vazhdimési me reformén e kurrikulés bazuar né kompetenca né arsimin bazg;
- traditén dhe pérvojén pozitive té shkollés sportive aktuale;
- respektimin e té drejtés sé nxénésit pér zgjedhje sipas niveleve, interesave dhe nevojave gé ai
ka pér karrierén e tij (né tregun e punés apo né studimet e arsimit té larté);
- fleksibilitetin né ofrimin e kurrikulés me zgjedhje nga shkolla;
- lehtésimin e menaxhimit té kurrikulés nga shkolla.
Kurrikula me zgjedhje té detyruar, vendos ato 1éndé gé jané né interes té nxénésve. Kjo kurrikul me
zgjedhje té detyruar, duhet té ndjeké planin mésimor té gjimnazit dhe pér kété specifiké shkolle ndahet
né kété ményre:
- FTP- Formim teorik profesional = 1 oré/javé, klasa 10,11 dhe 12-té.
- Dbiologji = 4 oré/javé klasa 12-té
- shogéria dhe mjedisi ( p.sh. ekonomi e zbatuar) = 1 oré/javé klasa 11-té.
- shogéria dhe mjedisi apo fushé tjetér té nxéni sipas interesave, 2 oré klasa 12-té.
- |éndé té tjera.
Brenda hapésirés sé kurrikulés né bazé shkolle zhvillohet dhe shérbimi komunitar.
Shérbimi komunitar éshté i detyruar té kryhet né 18 oré, né klasén e 10-té dhe/ose né klasén e
11-té.
Orét e tjera té kurrikulés né bazé shkolle nuk jané té detyruara. Ato i mundésojné shkollés
zbatimin e kurrikulés lidhur me projekte ndérkurrikulare/veprimtari té tjera shkollore.
Praktika verore dhe dimérore zhvillohet 6 oré x 6 dité/javé x 2 javé.

3. KERKESAT E PRANIMIT TE NXENESVE NE ARSIMIN E ORIENTUAR SPORTIV .
Kjo shkollé e mesme e orientuar ofron arsimim pér té gjithé té rinjté gé:

kané mbaruar arsimin e bazé brenda dhe jashté vendit;

jané té afté fizikisht dhe mendérisht té pérballojné kérkesat e kétij niveli arsimor. (Vértetuar kjo me
raport mjeko-ligjor dhe dokumente té tjera sipas udhézimeve né fuqi);

plotésojné Kriteret gé vendos institucioni né varési té kérkesave dhe prioriteteve, mbéshtetur né
udhézimet né fuqi.

plotésojné kérkesat e veganta té pérgatitjes fizike si:

- aftési té dallueshme koordinative dhe psiko-motore;

- vrapime shpejtésie 30-50 metra;

- kércime sé gjati me dy kémbé nga vendi;

- vrapime géndrueshmérie;

- elemente shkathtésie, pérkulshmérie, akrobatike, dribluese, zhongluese etj.

4. UDHEZIME PER ZBATIMIN E PLANIT MESIMOR
a. Kohézgjatja e arsimit t€ mesém té orientuar sportiv dega “Atletiké”, “Gjimnastiké”, “Lojéra”

dhe“Sporte té rénda” éshté:
3 vjet pér nxénésit gé vijné nga shkollat e arsimit bazé.
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b. Kohezgjatja e vitit shkollor té arsimit té mesém té orientuar sportiv éshté:
Né klasén e 10-té viti shkollor ka gjithsej 34 javé mésim + stérvitje e grupuar dimérore 2 jave.
Né klasén e 11-té viti shkollor ka gjithsej 34 javé mésim + stérvitje e grupuar verore-dimérore
2+2= 4 jave.
Né klasén e 12 viti shkollor ka gjithsej 32 javé mésim + stérvitje e grupuar verore-dimérore
2+2= 4 jave.

Stérvitja e grupuar:
Stérvitja e grupuar verore béhet 2 (dy) javé pérpara fillimit té vitit mésimor
Stérvitja e grupuar dimérore béhet 2 (dy) javé né muajt janar-shkurt.
Stérvitja e grupuar verore dhe dimérore zhvillohet 6 oré x 6 dité/javé x 2 javé = 72 oré

c. Kurrikula e arsimit té mesém té orientuar sportiv né degén atletiké, gjimnastiké, lojéra dhe sporte té
rénda, pérbéhet nga:
Léndét e kulturés sé pérgjithshme, sistemi 3 -vjecar (programet e detajuara té tyre jepen né njé
dokument té vecanté t&¢ MAS-it).
Léndét teorike-sportive (programet mésimore jané pjesé e késaj kurrikule).
Léndét e formimit praktik sportiv (programet mésimore jané pjesé e késaj kurrikule).

5. UDHEZIME METODOLOGJIKE

Organizimi i miré i procesit mésimor e stérvitor do té thoté gé fémijét t€ vendosen né situata
konkrete praktike sportive, ku ata pérjetojné dhe provojné elementet lévizore e sportive.
Mésuesit e I1éndéve té kulturés sportive duhet té pérzgjedhin dhe pérdorin forma dhe metoda
mésimdhénieje té tilla gé té nxisin maksimalisht t& nxénit aktiv té nxénésve dhe té ¢ojné né
krijimin tek ta, t&¢ kompetencave sportive té plota dhe té géndrueshme. E réndésishme éshté gé
planifikimi i mésimdhénies té bazohet né njé proces analize fillestare gé té marré parasysh
faktoré té tilleé té réndésishém si: niveli i hyrjes sé nxénésve, pérmbajtja e hollésishme e
Iéndéve té kulturés sportive té parashikuara dhe shkalla e integrimit té tyre, rezultatet konkrete
gé do té arrihen, mundésité reale qé ka shkolla pér realizimin e veprimtarive mésimore etj. Pér
kété planifikim duhet njé bashképunim i ngushté i té gjithé personelit mésimdhénés dhe
drejtues té shkollés. Element kyc pér arritjen e suksesit né procesin e té nxénit éshté motivimi
I nXénésve, integrimi i teorisé me praktikén sportive pér té cilén ata mésojné.

Ata té rinj, qé kané zotéruar miré bazat, jané shumé mé té sigurt me aftésité e tyre lévizore dhe
pér pasojé me té njéjtén siguri do té vazhdojné gjaté gjithé jetés.

Tematikat dhe renditja e tyre nuk presupozojné gé pérmbajtja vjetore pérgjaté vitit shkollor
duhet té& zhvillohet e ndaré, referuar renditjes sipas tematikave né program. Kombinimi dhe
ndarja e koncepteve dhe shprehive, kapituj apo grupe temash e njési mésimore, si dhe renditja
e tyre éshté e drejté e pérdoruesve té programit (mé kryesorét jané mésuesit dhe autorét e
teksteve).

Puna né grup éshté njé nga format bazé té organizimit t¢ mésimit (teorik ose praktik) pér té
zhvilluar kompetencat kyce, pér zgjidhjen e problemeve né veprimtarité e ndryshme sportive.
Formimi praktik profesional, si stérvitje e specializuar, organizohet me grupe stérvitore né
varési té specialitetit gé ndjek nxénési né shkollén e mesme sportive (individual ose né ekip).

6. UDHEZIME PER VLERESIMIN DHE PROVIMET
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Vlerésimi i nxénésit pérshkon gjithé procesin mésimor dhe shérben pér pérmirésimin e kétij
procesi. Vlerésimi i nxénésit nuk ka pér géllim té vetém vendosjen e notés dhe as nuk
pérfundon me vendosjen e saj. Vlerésimi mbéshtetet térésisht né rezultatet e pritshme té
programit l1éndor dhe mésues-i/ja nuk ka té drejté té vlerésojé nxénésit pér ato rezultate té
arritjeve qé nuk pérshkruhen né program.

Vlerésimi i nxénésve té béhet me nota (4-10) si pér 1éndét teorike, ashtu edhe pér léndét
praktike profesionale, si gjaté vitit, ashtu edhe né provimet pérfundimtare.

Mésuesi zhvillon veté dhe ndihmon nxénésit té zhvillojné njé larmi ményrash vlerésimi, si pér
shembull:

- Pérdoren fjalé e shprehje inkurajuese gjaté té mésuarit. Korrigjim me takt i l1évizjeve té
gabuara.

- Me shpalljen e lojtaréve mé té miré (basketboll, volejboll, futboll etj.) apo pérfagésimi
né kampionatet e atletikés.

- Koha né sekonda e realizimit té veprimit lévizor mbi bazén e progresit individual,

- Distanca né metra e arritur nga veprimi lévizor mbi bazén e progresit individual,

- Me kompleks ushtrimesh dhe me piké.

- Me sistem pikésh pér ushtrimet e veganta.

- Me sistem pikésh pér vallézimin e kompozuar.

- Me teste e piké pér kombinacionet teknike.

- Me piké pér veprime teknike individuale.

- Me teste dhe piké pér variante taktike.

- Me piké pér veprime individuale.

- Me teste e piké pér variante té ndryshme té taktikés né sulm e mbrojtje.

- Me piké pér skemat lévizore té vrapimeve té ndryshme.

- Kétyre vlerésimeve mund t’u shtohen edhe vlerésimet mbi aktivizimin né veprimtarité

e ndryshme sportive.
- Vlerésimi mund té béhet individual ose né grup, né klasé ose jashté saj.

Né pérfundim té klasés sé 12-té, nxénésit e arsimuar né degén atletiké, gjimnastiké, lojéra dhe
sporte té rénda, u nénshtrohet provimeve té méposhtme:

a) Provimi i formimit teorik profesional
b) Provimi i formimit praktik profesional
c) Provimi i maturés shtetérore.

Né kéto provime ata vlerésohen pér shkallén e pérvetésimit té kompetencave mbi kulturén e
pérgjithshme dhe até sportive.

Nota e provimeve té dy Iéndéve: formim teorik profesional dhe formim praktik profesional do
té shénohen né certifikatén e notave dhe llogariten né notén mesatare té nxénésit.

7. TE DHENA PER DIPLOMEN DHE CERTIFIKATEN QE FITOHET NE
PERFUNDIM TE ARSIMIT TE ORIENTUAR SPORTIV.

Né pérfundim té arsimit t€ mesém té orientuar, shkolla e pajis nxénésin me diplomé dhe
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certifikaté notash té maturés shtetérore té cilat njihen né territorin e Republikés sé Shqipérisé.
Slpas modelit Tip té miratuar nga MAS, ato pérmbajné:
té dhénat (gjeneralitetet) pér nxénésin, shkollén, vitin e pérfundimit;
té dhéna pér rezultatet e arritura nga nxénési;
rezultatet né Iéndét e pérgjithshme, léndét teorike-sportive, 1éndét teorike-praktike-
sportive dhe I&nda e specialitetit, pér ¢do vit shkollor si dhe rezultatet e dy provimeve
té specialitetit, formim teorik dhe formim praktik profesional.
rezultatet e provimeve té maturés shtetérore.

rezultatet e provimeve té specialitetit (formim teorik profesional dhe formim praktik
profesional).
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8. LENDE TEORIKE PROFESIONALE

Dega: Lojéra, Atletiké, Gjimnastiké, Sporte té rénda
Lénda: Anatomi
Klasa: ell-té

Kohézgjatja: 34 javé x 2 oré né javé = 68 oré

Anatomia éshté shkenca qé merret me studimin e formés dhe strukturés sé trupit té njeriut.
Termi “anatomi” e ka prejardhjen nga greqishtja e vjetér: Anatomia = Ana + Tomein = Prerje
Strukturale e Organizmit. Anatomia e njeriut é&shté njé 1éndé e réndésishme mjekésore pér
nxénésit qé déshirojné té béjné karrieré né fusha té tilla si mjekési, paramjekési, teknologji
mjekésore, fizioterapi, trajnim sportiv, si dhe mésues té edukimit fizik. Fokusi i kétij programi
géndron tek prezantimi i informacionit praktik né ményré té tillé qé t’iu shérbejé nxénésve
sportisté né situata té jetés sé pérditshme. Programi i anatomisé éshté pjesé pérbérése e
strukturés mésimore dhe éshté njé Iéndé e réndésishme e shkollave té orientuara sportive.
Programi i anatomisé éshté hartuar né ményré té tillé qé t’iu pérshtatet nivelit, kérkesave dhe
karakteristikave té nxénésve sportisté né té gjitha llojet e sporteve. Né sport thuhet se nuk ka
sport pa mjekési sportive sepse pér arritjen e rezultateve té larta né ndeshje ose gara, nxénésve
sportisté iu duhet jo vetém té stérviten por edhe té jené té pérgatitur nga ana teorike. Pikérisht,
ky program ka pér géllim gé nxénésit sportisté té jené té pérgatitur nga ana teorike, té marrin
njohurité bazé né Iéndén e anatomisé. Programi pérmbledh disa tematika si: gelizat, kockat,
muskujt, organet, sistemi i garkullimit té gjakut, frymémarrjes, etj., ku nxénési sportist
parashikohet t€ marré njohuri bazé pér ¢do tematiké. Vetém lidhja e teorisé me praktikén,
njohja e ¢do pjesé anatomike té trupit, bén qé nxénési té arrijé suksesin, rezultatin apo té
zotérojé kompetencén e njohjes dhe zbatimit té njohurive té marra gjaté viteve té studimit.
Programi inkurajon kujdesin e duhur ndaj trupit pér té patur njé jeté sportive té shéndetshme
dhe cilésore.

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

njihet me historikun dhe metodat e studimit té anatomisé;

liston té gjitha regjionet dhe i emérton ato;

pérshkruan formén, funksionin dhe ndértimin e kockave;

pérshkruan muskuijt, i liston dhe i emérton ato;

identifikon organet e aparatit tretés dhe pjesét pérbérése té tij;
pércakton sistemin e garkullimit té gjakut (zemra);

pérkufizon arteriet dhe venat, liston pjesét e aparatit té frymémarrjes;
pérdor terminologji té sakté anatomike;

pérdor teknologji me synim rritjen e cilésisé sé dijeve.
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2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES ANATOMI, KLASAE 11-TE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
1. Historiku dhe metodat | Nxénési/ja:
e studimit té saj - njeh historikun e anatomisé
e N 2. Qeliza, madhésia, dhe metodat e studimit;
Anatomni forma dhe funksionet, liston elementet e ndértimit | 3 oré
pérbérésit kimiké té té trupit té njeriut;
gelizés njeh elementet dhe pérbérésit
kimiké té gelizés;
1. Planet orientuese dhe méson lévizjet e trupit té
Mekanizmat e boshte_t. Terpat qé do_ te njeriut dhe gendrén e
e ) . studiojmé né anatomi réndesés; 3 oré
Igngeg, se trupit njeh planet orientuese dhe ore
té njeriut boshtet:
pérdor termat anatomike;
.. 1. Ndarja e regjioneve emérton té gjitha regjionet e
Ei%i'f ?é?:]jeriute B kokés, fytyré_s, qgafés, gjoksit, )
2. Regjionet kryesore barkut, gjymtyréve  té | 3 oré
sipérme dhe té poshtme;
1.Indet dhe Kklasifikimi i pérshkruan llojet e indeve .
It tyre dhe i lasifikon ato: 2 ore
pércakton formén dhe
1. Kockat, funksioni, funksionin e kockave;
forma dhe pérbérja liston llojet e kygeve;
kimike e kockave njeh elementet pérbérése té
2. Skeleti i  trungut, njé kyci;
shtylla kurrizore. liston pjesét pérbérése té
Vertebrat shtyllés kurrizore dhe kafazit
3. Skeleti i kokés, kockat té kraharorit;
e kafkes trunore grshkruan ndértimin e njé
Kockat 4. Skeleti i gjymtyréve \F;ertebre & kokés: :
liston kockat e kafkés
fytyrore dhe trunore;
njeh pjesét pérbérése té
giymtyréve  t&  sipérme; | 20 oré
shpatulla, kularthi, i liston
ato;
njeh pjesét pérbérése té
skeletit té legenit si dhe kycet
gé formojné ato;
1. Muskujt,  funksionet, pérshkruan muskujt,
Muskujt karakteristikat e tyre, funksionet, i emérton ato;
klasifikimi liston llojet e muskujve sipas
2. Muskujt gé véné né veprimtarisé;
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lévizje gjymtyré té liston muskujt sipas regjionit
ndryshme dhe lévizjeve; 12 oré

3. Muskujt e kygit té pérshkruan  muskujt  qé
kofshés qé béjné té ndodhen né regjionin e
mundur  mbledhjen e kafazit t& kraharorit dhe
kofshés barkut:

4. Muskujt e kycit té liston muskujt e gjymtyréve
gjurit dhe muskujt gé té poshtme, muskujt e kygit
ndodhen brenda té kofshés, muskujt e kycit té
kofshés, mbledhja dhe gjurit, muskujt e kémbés;
shtrirja

identifikon organet e
Aparati tretés 1. Organet e aparati tretés. brendshme, pérshkruan 4 oré
2. Ndértimi dhe funksioni |  ndértimin dhe funksionin e | %°™®
i tij. tyre;
liston pjesét e aparatit té
Aparati i | 1. Organet e aparatit té frymémarrjes;
frymémarjes frymémarrjes. pérshkruan  ndértimin e | 3 oré
2. Ndértimi dhe funksioni aparatit frymémarrés  dhe
i tij funksionin;
identifikon pjesét e aparatit
Aparati ujéholls 1. Veshkat dhe ndértimi i uj.é_hollé g.jinor, pérshkruan
gjinor 5 gre - k‘fte aparat; N 3oré
. Organet gjinore pérshkruan organet gjinore
mashkullore dhe meshkuj e femra;
femérore
pérshkruan  ndértimin e

1. Zemra dhe ndértimi i zemrés;

: . S8 dallon garkullimin e madh
Zemra,.3|§tem| V12 Enét e gjakut, arteriet dhe até té vogél té gjakut;
speutcullienit - it dhe venat si dhe li & i
gjakut, arteriet e Vel iston enét e _gjakut, venat | 5 ora
dhe venat ndértimi i tyre _ dhe arteriet, i diferencon ato;

3. Rrethi i madh dhe i
vogél i garkullimit té
gjakut

Sistemi limfatik | 1. Funksioni dhe ndértimi pérshkruan sistemin limfatik,
dhe gjendrat me i sistemit limfatik. njeh funksionet e kétij sitemi;
sekrecion té | 2. Gjendrat me sekrecion liston llojet e gjendrave, | 3oré
brendshém té brendshém pércakton vendndodhjen dhe
funksionin;
njeh sistemin nervor,
Sistemi nervor 1. Palca e kurrizit pérshkruan palcén e kurrizit, 3 oré
2. Truri, pjesét pérbérése trurin dhe pjesét pérbérése té
tij;
Organet e pérshkruan pjesét pérbérése | 4 oré
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shqisave 1. Organi i té parit (syri) té syrit, njeh organet shtojcé
2. Organi 1 té dégjuarit té syrit;

(veshi) - pérshkruan pjesét pérbérése
té veshit.

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Kérkesa pér zbatimin e programit nénkupton respektimin e parimeve themelore didaktike si
dhe pérzgjedhjen dhe zbatimin nga mésuesit t€ metodave dhe formave mé té mira
bashkékohore té punés né orén mésimore. Né program jepet pér cdo tematiké emértimi i
temave gé do té zhvillohen si dhe sasia orientuese e oréve. Rezultatet e té nxénit gé ndodhen
pak mé lart jané trajtuar né formén e shénimeve sqaruese dhe synojné té pércaktojné njohurité
dhe aftésité qé nxénésit duhet té pérfitojné né pérvetésimin e programit té anatomisé. Ato jané
formuluar mbi bazén e arritjes sé kompetencave kyce dhe duhet t¢ mbahen parasysh nga
mésuesi gjaté procesit mésimor. Gjithashtu né mésimdhénie mésuesi duhet té pérdoré metoda
bashkékohore gé vendosin nxénésin né gendér té orés sé mésimit me géllim gé té stimulohet
interesi i nxénésve tek materiali 1éndor i cili sjell rritjen e aftésive pérthithése té nxénésit ndaj
léndés.

4.VLERESIMI

Vlerésimi i nxénésve mbéshtetet térésisht né rezultatet e pritshme té programit léndor.
Vlerésimi i nxénésve béhet né dy ményra: individual ose né grup. Nxénés-i/ ja vlerésohet
duke demonstruar dijet e tij/saj me gojé, me shkrim ose népérmjet veprimtarive té tjera sic
mund té jené testet, mini-testet dhe projektet. Né ményré periodike mésues-i/ja duhet té béjé
vlerésimin me noté té nxénésve duke béré té garté géllimin e vlerésimit dhe kriteret e tyre.
Mésues-i/ja vleréson nxénésin me noté né testet periodike me shkrim si dhe prezantimeve me
shkrim té punimeve me shkrim ose projekteve té zhvilluara né ményré individuale ose né grup
té mbéshtetura gjithmoné te programi Iéndor. Mésuesi planifikon testime periodike me shkrim
pér njé ose mé shumé tematika té cilat i bashkojné rezultatet e ndérlidhura té t& nxénit. Né
vlerésimin me shkrim té t& nxénit mésues-i/ja pérdor lloje té ndryshme testesh duke filluar qé
nga mini testi i shkurtér, teste me alternativa ose zhvillim, detyra, projekte kurrikulare etj.
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Dega: Lojéra, Atletiké, Gjimnastiké, Sporte té rénda
Lénda: Psikologji sportive
Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 1 oré = 32 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT

Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

fiton njohurité dhe pérmes tyre zhvillon ndérgjegjésime té domosdoshme pér té kuptuar
vetveten dhe té tjerét;

aftéson njohurité pér té patur mundési té ndikojé, intensifikojé, modifikojé, ndryshojé
marrédhéniet me veten dhe me té tjerét;

zhvillon aftésité dhe prirjet pér respektimin e diversitetit, si kusht pér mirégénien vetjake e
sociale dhe pér zhvillimin e potencialit njerézor;

identifikon dhe pérshkruan metodat e teknikat gé pérdoren pér té studiuar sjelljen
njerézore;

zhvillon njohurité e ndryshme té sjelljeve dhe bén diferencimin midis atyre gé fitohen dhe
atyre té trashéguara;

njeh dhe diferencon, analizon dhe argumenton motivacione té ndryshme si nxités né
sjellje;

tregon vémendjen e duhur pér dukurité psikologjike gjaté periudhave té ndryshme té
zhvillimit;

analizon efektet qé shkakton stresi né sjelljen dhe né organizmin toné.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1.Psikologjia, shkenca e sotme pérshkruan  funksionet e
neuronit,  ndértimin  dhe
2.Kujtesa, tipet, proceset dhe funksionimin e  sistemit
sistemet e saj nervor;
Njohuri  mbi identifikon dhe argumenton
psikologjiné  3.Gjendjet e ndérgjegjes bashkéveprimin e individitll oré

me mjedisin;

fiton njohurité pér metodat
bashkékohore té studimit té
trurit dhe i argumenton ato;
analizon dhe argumenton
rolin e trashégimisé dhe
mjedisit mbi sjelljen;

jep shembuj mbi eksperiencat
dhe pérjetimet e njeriut né
gjendje té ndérgjegjshme;

4.Roli i tyre né té mésuarit
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vleréson dhe argumenton té
dhénat pér progeset njohése
té té mésuarit dhe kujtesén;

Zhvillimi
njerézor

1.Motivacioni. Sjellja e motivuar

drejt ushqyerjes

2.Natyra e emocioneve njerézore

3.Personaliteti, tipet e tij
4.Psikologjia sociale né térési

5.Ndértimi i planeve  pér
zhvillimin e personalitetit

identifikon dhe pérshkruan
zhvillimin njerézor si proces
jetésor dhe teknikat e tij.
pérkufizon dhe argumenton
teorité Kryesore pér
motivacionin.

diskuton pér temat mé té
médha lidhur me zhvillimin,
rolin e mjedisit, trashégimisé,
vazhdimésisé, ndérprerjes né
zhvillimin e géndrueshmérisé
- pagéndrueshmérisé  né
periudha kritike;
analizon dhe
aspektet fiziologjike,
afektive,  konjuktive  dhe
sjelljeve té emocioneve;
vleréson,  analizon  dhe
argumenton periudhén
personale té zhvillimit si dhe
réndésiné qé ajo ka pér jetén;
fiton njohuri  dhe mban
géndrime té miréinformuara
né lidhje me krizat e moshés
Sé vet;

zhvillon sjellje té
shéndetshme né lidhje me
substancat e seksit dhe
ushgimit;

ndérton plane pér zhvillimin
e personalitetit individual;

argumenton

18 oré

Stresi

1.Stresi, reagimet ndaj tij

2.Sémundje apo faktor i jashtém

Ményrat pér pérballimin e stresit .

njeh, shpjegon dhe
argumenton reagimet
fiziologjike e psikologjike
ndaj stresoréve;

tregon interes ndaj réndésisé
sé Kkujdesit pér funksionimin
mendor;

ndérton dhe implementon
plane pér pérballimin e stresit
personal.

3 oré
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3.VLERESIMI

Gjaté procesit té zbatimit té programit té psikologjisé sportive éshté miré gé mésuesi té mbajé
parasysh kéto elemente didaktike:
- Té vlerésojé né ményré té pérshkallézuar nxénésit gjaté progesit t&¢ mésimit dhe
detyrave specifike duke pérdorur fjalé e shprehje inkurajuese.
Té kontrollojé e vlerésojé periodikisht nivelin e pérvetésimit té dijeve té transmetuara,
duke pérdorur forma té ndryshme. Me vleré éshté testi me shkrim, pyetjet me gojé,
demonstrime, projekte pune Kkrijuese, etj.
Té vlerésojé nxénésin me ané té ideve gé ai transmeton né oré té caktuara diskutimi,
debati dhe projekti, né lidhje me léndén.
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Dega: Atletiké

Specialiteti: ~ Atletiké

Lénda: Formim teorik profesional
Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré/javé = 34 oré

Programi i teorisé sé atletikés zé njé vend té réndésishém né planin mésimor té specialitetit
atletiké. Ky program synon njohjen dhe zbatimin e njohurive t¢ domosdoshme, pér té cilat
duhet té jeté kompetent njé nxénés/sportist i specialitetit té aletikés. Kjo 1éndé kérkon qgé té
japé informacion té pasur pérmes materialit t& shkruar (teksteve apo leksioneve), duke u
mbéshtetur padyshim edhe né pérdorimin e teknologjisé sé informacionit dhe komunikimit.
Programi shtjellohet me rrugé shkencore né hapésiré dhe né kohé dhe zbérthehet né tre vitet e
studimit.

Programi éshté hartuar né ményreé té tillé qé t’u pérshtatet kérkesave dhe karakteristikave té
nxénésve/sportistéve né té gjitha disiplinat e atletikés, duke ndihmuar krijimin e njé formimi
teorik bazé, i cili do t‘i shérbejé gjaté gjithé veprimtarise sportive dhe profesionale. Formimi
teorik éshté i domosdoshém pér njé nxénés/sportist i cili kérkon té arrijé rezultate té larta. Né
problemet e larmishme gé ndikojné né rritjen e mjeshtérisé sportive, pérgatitja teorike merr
réndési té vecanté pér shfrytézimin e té menduarit té sportistit gjaté pérballimit té ngarkesave
té larta me njé motivim té forté. Realizimi i arritjeve sportive té njé niveli té larté, éshté fryt i
njé pune té vazhdueshme shumévjecare té mésuesit trajner dhe nxénésit/sportist. Né kété
proces sa praktik aq edhe shkencor, nxénési/sportisti dhe mésuesi/trajneri kané njé géllim té
pérbashkét: arritien e rezultateve sa mé té larta né gara ose ndeshje. Shkollimi i
nxénésve/sportistéve, bén té domosdoshme barazvlerésimin e pérgatitjes teorike me
komponentét praktiké té stérvitjes sportive. Detyra e mésuesit/trainerit &shté mé efektive kur
arritjet sportive shogérohen me njé pérgatitje teorike e cila ndikon né ményré té drejtpérdrejté
né formimin dhe kompletimin e kompetencave té nxénésit/sportistit.

Programi synon formimin e nxénésve/sportistéve né Iéndén e teorisé sé atletikés, ku nxénésit
té arrijné plotésimin e njohurive pér té gjithé disiplinat e saj. Njohurité teorike té shérbejné pér
realizimin me sukses té binomit teori—praktik, me géllim gé t& kemi arritje sportive té njé
niveli té larté. Me njé shpérndarje té njohurive né fushat e historisé e psikologjisé, njohjen e
rregullores, mésimin e detajuar té teknikave né disiplinat e atletikés, projekteve té ndryshme
gjaté procesit mésimor, synohet rritja e kapaciteteve té nxénésve/sportistéve té specialitetit té
atletikés, né ményré gé té jené kompetenté pér té béré dallimet jo vetem nga ana vizive, por
dhe té metodikés, té cilésive fizike, té aftésive koordinative dhe té pérgatitjes fizike qé
kérkohen pér té garuar né secilén disipliné té atletikés.

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

vleréson réndésiné e historikut té atletikés;

rendit né ményré kronologjike zhvillimin e disiplinave té atletikés;
njeh rregulloren e atletikés né té gjitha disiplinat;

pérballon psikologjikisht ngarkesat stérvitore;
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kontrollon emocionet dhe stresin né garé;

edukohet me ndjenjén e garés;
shpjegon bazat teknike dhe metodike té vrapimeve;

shpjegon fazat e teknikés sé kércimeve;

shpjegon vegorité teknike né disiplinat e hedhjeve;
analizon me kompetencé teknikat dhe taktikat e shumégaréshit.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
njeh historikun e atletikés dhe
1. Hyrje né atletiké disip]inavg t.é sal; . )
Historiku  dhe rendit aktivitetet atletikore gé
T i 2. Vrapime zhvillohen né nivel kombétar )
Atletikés dhe ndérkombétar; 8 oré
3. Kércime hulumton mbi ndryshimet
teknike né periudha té
4. Hedhje ndryshme;
pérshkruan  zhvillimin e
rezultateve té garave ndér
vite;
identifikon  ndryshimet né
rregulloren e aktiviteteve té
ndryshme;
e rendit  sipas  rregullores
L Lloji i aktivitetit vegorité né disiplinat e
2. Atletiké vrapimive;
Rregullore e rendit  sipas  rregullores
disiplinave 6 3. Vrapime vggo_rité né disiplinat e )
Atletikés kerc!meve; _ o 15 oré
4. Kércime rendit vecorité né disiplinat e
hedhjeve sipas rregullores;
3. Hedhje rendit  sipas  rregullores
vegorité né disiplinat e
shumégaréshit;
argumenton  réndésiné e
zbatimit té rregullores né ¢do
disipliné té atletikeés;

- demonstron njé pérgatitje
Pergatitje 1. \rapime psikologjike pér t& pérballuar
Psikologjike ngarkesat stérvitore; 11 oré

2. Kércime dallon ndryshimet emocionale

qé kérkohen né secilén garég;
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3.
4.
5.

atletiké

Hedhje
Shumégaréshi

Dopingu né

vleréson réndésiné e té genit i
motivuar (pér veten dhe
shokun) né varési té garés gé
do té zhvillojé;

menaxhon emocionet para
dhe gjaté garimit;

evidenton pasojat
shendetésore dhe
administrative né marrjen e
dopingut;

shpreh motivimin dhe
promovon garimin e
ndershém.
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Dega: Atletiké
Specialitetit:  Atletiké
Lénda: Formim teorik profesional

Klasa: e 11-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré/javé = 34 oré

1.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
shpjegon vecorité teknike dhe
taktike  né  disiplinat e
vrapimeve dhe kércimeve;
1 Teknikat analizon metodikén e mésimit
LeKnIkal € garave - s teknikés né secilén garé té
ne vrapime kétyre disiplinave;
Njohja me pférs_hkruan fazat e teknikés né
teknikat e garave knik t€ gjitha garat,
S 2.Teknikat e garave pérdor mijetet ndihmése pér t& 34 oré
té atletikés né kércime

pérvetésuar njé tekniké té sakté
né secilén garé;

rendit vecorité teknike né garat
e vrapimeve;

rendit vecorité teknike né garat
e kércimeve;

demonstron fazat e teknikés né
gara té ndryshme;

analizon teknikén e ploté dhe té
sakté té secilés garé.
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Dega: Atletiké
Specialitetit:  Atletiké
Lénda: Formim teorik profesional

Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 1 oré/javé = 32 oré

1.Pérmbajtja e programit sipas tematikave

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
shpjegon vecgorité teknike dhe
taktike né disiplinat e hedhjeve
dhe shumégaréshit;
analizon metodikén e mésimit té
teknikés né secilén garé té kétyre
disiplinave;
rendit fazat e teknikés sé kércimit
_ me shkop;
1 Vrapime rendit fazat e teknikés né té gjitha
garat e hedhjeve;
Njohja me Kércime rendit“fazz?}t teknike dhe taktike né
teknikat e garave shumégaresh, -~ )
t& Atletikés p(.e.rdor" mjetet ndlhrr_]e§e per te 32 oré
L pérvetésuar njé tekniké té sakté
3. Shumégarésh

né secilén garé;

identifikon  vecgorité  tekniko-
taktike né garén e kércimit me
shkop;

identifikon vecorité teknike né
garat e hedhjeve;

identifikon  vecorité  tekniko-
taktike né shumégarésh;
demonstron fazat e teknikés né
gara té ndryshme;

analizon dhe jep argumente pér
teknikén e ploté dhe té sakté té
secilés garé.

2.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Me ané té metodave didaktike té shjegimit, demonstrimit t€ ményrés sé kryerjes sé veprimeve
lévizore, mjeteve mésimore bazé dhe ndihmése, pérfshirjes aktive té nxénésve né mésim,
pérdorimit té mjeteve orientuese vizive, pérdorimit té teknologjisé, do synohet té realizohen té




gjitha rezultatet e pritshme té 1éndés teoria e atletikés. Puna do té jeté individuale dhe né grup,
duke alternuar dhe pércaktuar raportin mésues—nxénés gjaté procesit té orés sé mésimit, me
géllim gé veté nxénésit té jené sa mé aktivé gjaté procesit t€ nxénies sé léndés. Gjithashtu,
vetékorrigjimi dhe korrigjimi nga partneri éshté njé tjetér rrugé metodike efikase gjaté procesit
mésimor. Programi sugjeron metoda, teknika, strategji t& mésimdhénies e té nxénies gé nxisin
interesin, gjithépérfshirjen, ndérveprimin dhe punén kérkimore té nxénésve. Pérzgjedhja dhe
pérdorimi i tyre nga mésuesit béhet né funksion té zhvillimit t& kompetencave té nxénésve,
duke respektuar stilet e ndryshme té té nxénit té tyre.

3.VLERESIMI

Vlerésimi mbéshtetet térésisht né rezultatet e pritshme té programit Iéndor dhe mésuesi nuk ka
té drejté té vlerésojé nxénésit pér ato kompetenca gé nuk pérshkruhen né program. Vlerésimi
mund té béhet individual ose né grup, né klasé ose jashté saj. Nxénési/ja vlerésohet me noté
ndérsa demonstron arritjet e tij/saj me gojé, me shkrim ose népérmjet veprimtarish e
produktesh té tjera. Herépashere mésuesi/ja duhet té vlerésojé me noté, duke ua béré té qarté
nxénésve gé né fillim géllimin e vlerésimit dhe kriteret e tij. Mésuesi/ja vleréson nxénésin/en
me noté pér parashtrimet me shkrim né provimet periodike me shkrim dhe né prezantimet me
shkrim té punimeve té tij, té zhvilluara veté ose né grup. Mésuesi planifikon teste periodike
me shkrim pér blloge té gjera orésh mésimore gé pérbéhen nga njé apo disa tematika, té cilat i
bashkojné rezultatet e ndérlidhura té té nxénit. Né pérshtatje me géllimin e vlerésimit me
shkrim, ai pérdor lloje t& ndryshme testesh, gé nga minitestet e shkurtra pér njé kompetencé té
vecuar té té nxénit, deri tek ato njé oréshe, teste me alternativa ose zhvillim, detyra tematike,
projekte kurrikulare etj.
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Dega: Lojéra

Specialiteti:  Futboll

Lénda: Formimi teorik profesional
Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré = 34 oré

Programi i futbollit, si rezultat i zhvillimit dhe hapit cilésor gé ka ky sport né vendin toné, si
dhe pér ta cuar né nivele konkuruese me futbollin bashkékohor, kérkon njé pércaktim té sakté
té strukturés dhe pérmbajtjes, duke luajtur njé rol vendimtar né procesin e formimit dhe
pérsosjes sé aftésive funksionale té nxénésve, té ngritjes sé mjeshtérisé sportive. Kétu del
detyra qé té saktésohet programi dhe té béhet lidhja e seancave mésimdhénése (mésimore), me
njé proces pedagogjik unik. Té trija linjat themelore té programit me té gjitha elementet
pérkatése té ndértimit, kané lidhje organike me njéra-tjetrén. Pa njohur e pérvetésuar bazat
teorike té mésimit té stérvitjes, nuk mund té organizohet me sukses praktika profesionale e
futbollit.

Mésuesit e 1éndéve té kulturés sportive duhet té pérzgjedhin dhe pérdorin forma dhe metoda
mésimdhénieje té tilla gé té nxisin maksimalisht t& nxénit aktiv té nxénésve dhe té cojné né
krijimin tek ta, té kompetencave sportive té plota dhe té géndrueshme.

E réndésishme éshté gé planifikimi i mésimdhénies té bazohet né njé proces analize fillestare
gé té marré parasysh faktoré té tillé té réndésishem si: niveli i hyrjes sé nxénésve, pérmbajtja e
hollésishme e Iéndéve té kulturés sportive té parashikuara dhe shkalla e integrimit té tyre,
objektivat konkrete gé do té arrinen, mundésité reale gé ka shkolla pér realizimin e
veprimtarive mésimore etj. Pér kété planifikim duhet njé bashképunim i ngushté i té gjithé
personelit mésimdhénés dhe drejtues té shkollés. Element ky¢ pér arritjen e suksesit né
progesin e té nxénit éshté motivimi i nxénésve. Njohja e vazhdueshme e nxénésve me shkallén
e pérmbushjes sé objektivave nga ana a tyre, pérbén njé mekanizém té fugishém motivimi, i
cili duhet té shihet me pérparési nga mésuesit.

Njé element ky¢ gé ndihmon suksesin éshté integrimi i teorisé me praktikén e specialitetit pér
té cilén ata mésojné. Parimi i “té nxénit duke béré” duhet té gjejé vendin e duhur né procesin e
té mésuarit. Njé ndér faktorét bazé pér realizimin e programit mésimor té léndés teori
profesionale sportive éshté baza materiale dhe ajo didaktike.

Baza materiale: Topa, piketa, kone, piramida, silueta, rrathé, shkallg, jeleké stérvitoré,
pengesa, shkopinj stérvitoré, mjete me sipérfaqge té pastabilizuar, llastige, stola gjimnastikor,
porta té lévizshme etj.

Baza didaktike: Tabela didaktike mape, tabela magnetike, video projektor pér analizat e
ndeshjeve dhe leximin e lojés sé kundérshtarit. Materiale té evolimit té gjithé grupmoshave né
Europé dhe mésime treguese etj.

Programi i késaj lénde do té pérfshijé té gjitha elementet tekniko-taktike té lojés sé futbollit,
rregulloren e lojés, duke synuar grumbullimin dhe pérvetésimin e njohurive gé ndihmojné
nxénésin sportist té krijojé imazhin e sakté té ekzekutimit té elementeve teknike, taktike dhe té
sigurojé njé pjesémarrje té vetédijshme né procesin e stérvitjes sportive.
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Programi synon formimin e nxénésve/sportistéve né Iéndén e teorisé sé basketbollit. Njohurité
teorike shérbejné pér realizimin me sukses té binomit teori—praktiké, me géllim qé té& kemi
arritje sportive té njé niveli té larté. Me njé shpérndarje té njohurive né fushat e historisé e
psikologjisé, njohjen e rregullores, mésimin e detajuar té teknikés dhe taktikés né basketboll,
projekteve té ndryshme gjaté procesit mésimor, synohet rritja e kapaciteteve té
nxénésve/sportisté té specialitetit t€ basketbollit. Parimi nga mé e thjeshta tek mé e véshtira,
vendosja e themeleve mé paré, nénkupton se té rinjté duhet té ecin mé paré se sa té vrapojneé.
Mé paré duhet t€ mésojné té gjuajné e me pas té shénojné me saktési.

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT:
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

njeh dhe interpreton historikun e lindjes sé futbollit né Shqipéri duke béré edhe
ndérthurjen me lindjen e zhvillimin e tij né boté e Evropé;

analizon strukturén organizative té futbollit t¢ moshave né Shqipéri;

analizon dhe argumenton teknikat qé pérdor trajneri;

interpreton dhe zbaton rregullat e Kodit té Etikés sé shkollés sé futbollit dhe t€ FSHF-sg;
analizon regjimin sportiv dhe dieta té ndryshme ushgimore;

interpreton taktikat e lojés dhe sistemet e saj;

analizon réndésiné e kontrollit mjekésor dhe fiziologjik né jetén e sportistit;

interpreton informacionin mbi etapat e zhvillimit té taktikave t& moshave.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét

Nxénési/ja:

- pérshkruan historikun e
1. Historiku i futbollit ~ futbollit botéror, europian

shqipétar dhe até shqiptar;
demonstron né ményra té10 oré
Historia e ndryshme strukturén
futbollit organizative té ekipeve

2. Historiku i futbollit europian  zinxhir t&¢ moshave;

- njeh  se si  zbatohen
strukturat organizative té
ekipeve;

3. Historiku i futbollit botéror . modelon strukturén
organizative té futbollit té
moshave né Shqipéri me
ndihmén e teknologjisé dhe
shembujve té ndryshém né
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seanca kohore;

Rregullorja e
futbollit

1. Rregullorja e futbollit

2. Statusi dhe rregullorja e
tranjerave

3. Rregullorja e FIFA, UEFA

njeh dhe interpreton pikat e
rregullores sé futbollit té
miratuara nga FIFA,
UEFA;

interpreton disa elemente
nga historiku i ndértimit té
lojés sé futbollit;

analizon rregulloren e
moshave dhe até té
superioreve;

shfrytézon burime  té
ndryshme informacioni né
funksion té zgjidhjes sé
situatavé problemore gjaté
lojés;

7 oré

Taktika dhe
evolucionet e saj

1.Roli dhe réndésia e taktikés sé

lojés

2.Sistemet e lojés

njeh dhe interpreton
taktikat e lojés dhe sistemet
e saj;

diferencon dhe shpjegon
njé nga taktikat e lojés, njé
nga mé té mirat;

Klasifikon  sistemet e
ndryshme té taktikave té
lojés;

ndérton  dhe  analizon
taktika té reja né sisteme té

lojés.

17 oré

3.VLERESIMI

Gjaté procesit té zbatimit té programit té teorisé sé specialitet té futbollit &shté miré gé
mésuesi té mbajé parasysh kéto elemente didaktike:
- Vlerésimi né ményré té pérshkallézuar pér nxénésit gjaté procesit t& mésimit e té

ushtrimit, duke pérdorur fjalé dhe shprehje inkurajuese.

Kontroll dhe vlerésim periodik té nivelit té pérvetésimit té dijeve té transmetuara, duke
pérdorur forma té ndryshme mbéshtetur né udhézimet pérkatése té MAS-it pér
vlerésimin e nxénésvé. Mé& me vlera éshté testi me shkrim, pyetjet me gojé,

demonstrime, projekte e puné krijuese etj.

Vlerésimi i nxénésit mé ané té ideve qé transmetojné né oré té caktuara diskutimi,

debati dhe projekti né lidhje me Iéndén.

Mésuesi specialist i futbollit té keté parasysh se kjo 1éndé teorike ka njé peshé té

réndésishme né zbatimin e elementeve té mésuara né formimin praktik.
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Dega: Lojéra

Specialiteti: Futboll

Lénda: Formimi teorik profesional
Klasa: ell-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré = 34 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT

Né pérfundim té mésimit té Iéndés, nxénés/i,-ja:
evidenton sistemet e ndryshme té cilat jané mé funksionale dhe mé té réndésishme né
shkollat sportive, dega futboll;
krijon dhe demonstron sisteme né ményra té ndryshme si dhe strukturén organizative
té ekipeve zinxhir t¢ moshave;
diferencon sistemet e ndryshme teorike dhe praktike;
aplikon dhe zhvillon né ményra té ndryshmené sisteme té lojés dhe strukturés
organizative té ekipeve zinxhir;
modelon strukturén oraganizative té ekipeve zinxhir me ndihmén e teknologjisé;
aplikon parimet e pérgjithshme té taktikés né faza sulmuese dhe mbrojtése;
klasifikon dhe analizon parimet e pérgjithshme té taktikés né faza sulmuese dhe
mbrojtése.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét

Nxénési/ja:
1. Veprimet mbrojtése.
njeh dhe pérshkruan veprimet

Sisteme té (mbrojtése, organizatve,
ndryshmeorganizative2. Veprimet organizative sulmuese) té sistemeve té
a. né mesfushé. ndryshme;

krijon dhe demonstron né
3. Veprimet sulmuese. ményra té ndryshme sistemet
dhe strukturén organizative t€1g org
ekipeve zinxhir té¢ moshave;

demonstron  dhe aplikon
sistemet e ndryshme té
mésuara né teori duke
shprehur réndésiné e tyre né
praktikeé;

eksploron dhe argumenton
informacionin  gjetur  pér

sisteme té ndryshme né
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strukturén organizative té
futbollit t¢ moshave né
Shqgipéri, me ndihmén e
teknologjisé dhe shembujve
té ndryshém;

Historiku i aplikimit
té sistemeve té lojés né
boté dhe né Shqipéri

no

Historiku i aplikimit té

sistemeve té lojés né
boté.

Historiku i aplikimit té
sistemeve té lojés né
Europé.

Historiku i aplikimit té
sistemeve té lojés né
Shqipéri.

pérshkruan  historikun e
aplikimit té sistemeve té lojés
botérore, europiane dhe até
shqiptare;

klasifikon dhe argumenton né
ményra té ndryshme sistemet
e lojés dhe strukturén
organizative té  ekipeve
zinxhir té moshave;

seleksion  dhe  shpjegon
sistemet mé efikase,
strukturat  organizative té
moshave;

specifikon strukturén
organizative té futbollit té
moshave né Shqipéri me
ndihmén e materialeve té
hulumtuara me anén e
teknologjisé;

7 oré

Parimet e
pérgjithshme té
taktikés né faza
sulmuese dhe
mbrojtése

Parimet e pérgjithshme

té taktikés né faza

sulmuese.

Parimet e pérgjithshme

té taktikés né faza

mbrojtése.

njeh dhe zbaton parimet e
pérgjithshme té taktikés né
faza sulmuese si dhe fazat
mbrojtése;

njeh dhe aplikon parimet e
pérgjithshme té taktikés né
faza sulmuese dhe mbrojtése;
pérmiréson dhe  zhvillon
parimet e pérgjithshme té
taktikés né faza sulmuese dhe
mbrojtése;

krahason dhe argumenton
parimet e taktikés mbrojtése

nga ajo sulmuese.

17 oré

3.VLERESIMI

Gjaté procesit té zbatimit té programit té teorisé sé specialitet té futbollit éshté miré gé

mésuesi té mbajé parasysh kéto elemente didaktike:

Vlerésimi né ményré té pérshkallézuar pér nxénésit gjaté procesit t& mésimit e té
ushtrimit, duke pérdorur fjalé dhe shprehje inkurajuese.
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Kontroll dhe vlerésim periodik té nivelit té pérvetésimit té dijeve té transmetuara, duke
pérdorur forma té ndryshme mbéshtetur né udhézimet pérkatése té MAS-it pér
vlerésimin e nxénésve. Mé& me vlera éshté testi me shkrim, pyetjet me gojé,
demonstrime, projekte e puné krijuese etj.

Vlerésimi i nxénésit mé ané té ideve qé transmetojné né oré té caktuara diskutimi,
debati dhe projekti né lidhje me Iéndén.

Mésuesi specialist i futbollit t€ keté parasysh se kjo léndé teorike ka njé peshé té
réndésishme né zbatimin e elementeve té mésuara né formimin praktik.
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Dega: Lojéra

Specialiteti:  Futboll

Lénda: Formim teorik profesional
Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 1 oré = 32 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

identifikon parimet kryesore té stérvitjes;

shpjegon réndésiné, géllimin dhe objektivat e periudhés pérgatitore;

vecon duke theksuar réndésing, géllimin e periudhés themelore nga ai pér periudhén
kalimtare;

harton njé plan vjetor mésimor-stérvitor,;

pérmbledh njohurité mbi parimet, periodizmin dhe planifikimin stérvitor;

analizon cilésité fizike té géndrueshmérisé aerobike;

analizon cilésité fizike té géndrueshmérisé dhe té shpejtésisé;

shpjegon demonstrimin e cilésive: forcé—shpejtési dhe géndrueshméri-forcé;

diferencon dhe analizon pérmbajtjen e programit stérvitor pér moshat 8-15 vje¢ nga ajo
15-18 vjeg.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1.Cilési fizike: - realizon né praktiké metodat verbale
_ . Qéndrueshméri dhe ato konkrete;
leohje fizik g}?' Shpejtési - diferencon vlerat gé kané kéto dy
f'lfs'.tke IZIKECHE Forcé grupe cilésish;
eknike - Koordinacion - organizon né praktiké (:ile'sité10 oré
teknike dhe fizike té lojtaréve;
2.Udhéhegje: - aplikon né praktiké cilésité fizike
- Pasim koordinacion;
- Marrje e topit - skicon  cilésité  teknike  si,
- Driblim udhéhegje, pasim, driblim dhe
- Goditjet me koké goditie me koké né ushtrime
konkrete;
Njohurité mbil'UShtrIme aerobi - identifikon ngarkesén mésimore si
ngarkesat pjesé té programit stérvitor; 11 ore
PO 2.Ushtrime anaerobi
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njeh dhe diferencon ushtrimet
aerobike nga ato anaerobike;

demonstron me ushtrime aerobike
dhe ato anaerobike;

té stérvitjes dhe struktura e

1.Bazat metodike t& mésimit-

identifikon format e organizimit té
mésimit dhe réndésiné e tyre;

zbaton format e organizimit né
praktikén metodike;

pérshkruan pérmbajtjen e programit
stérvitor pér moshat 8-15 vje¢ dhe

;Igrr\]/':t'cl)(r'm' pérgatitjes sé futbollistit 15-18 vjeg; 11 oré

harton njé program mésimor té
2.Cikli javor , mujor e vjetor edukimit fizik;

studion dhe implementon planin
grafik vjetor, mujor dhe javor té
programit mésimor té edukimit
fizik.

3.VLERESIMI

Gjaté procesit té zbatimit té programit té teorisé sé specialitet té futbollit éshté miré gé

mésuesi té mbajé parasysh kéto elemente didaktike:

Vlerésimi né ményré té pérshkallézuar pér nxénésit gjaté procesit t& mésimit e té
ushtrimit, duke pérdorur fjalé dhe shprehje inkurajuese.
Kontroll dhe vlerésim periodik té nivelit té pérvetésimit té dijeve té transmetuara, duke
pérdorur forma té ndryshme mbéshtetur né udhézimet pérkatése té MAS-it pér
vlerésimin e nxénésve. Me mé vlera é&shté testi me shkrim, pyetjet me gojé,

demonstrime, projekte e puné krijuese etj.

Vlerésimi i nxénésit mé ané té ideve qé transmetojné né oré té caktuara diskutimi,

debati dhe projekti né lidhje me Iéndén.

Mésuesi specialist i futbollit té keté parasysh se kjo 1éndé teorike ka njé peshé té
réndésishme né zbatimin e elementeve té mésuara né formimin praktik.
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Dega: Lojéra

Specialiteti: Basketboll

Lénda: Teori profesionale
Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré = 34 oré

Programi i basketbollit, si rezultat i zhvillimit dhe hapit cilésor qé ka sporti i basketbollit né
vendin toné, si dhe pér ta cuar né nivele konkuruese me basketbollin bashkékohor, kérkon njé
pércaktim té sakté té strukturés dhe pérmbajtjes, duke luajtur njé rol vendimtar né procesin e
formimit dhe pérsosjes sé aftésive funksionale té nxénésve, té ngritjes sé mjeshtérisé sportive.
Kétu del detyra gé té saktésohet programi dhe té béhet lidhja e seancave mésimdhénése
(mésimore), me njé proces pedagogjik unik. Programi i késaj Iénde do té pérfshijé té gjitha
elementat tekniko-taktike té lojés sé basketbollit, rregulloren e lojés, duke synuar
grumbullimin dhe pérvetésimin e njohurive gé ndihmojné nxénésin sportist té krijojé imazhin
e sakté té ekzekutimit té elementeve teknike e té sigurojé njé pjesémarrje té vetédijshme né
procesin e stérvitjes sportive.

Programi synon formimin e nxénésve/sportistéve né léndén e teorisé sé basketbollit. Njohurité
teorike té shérbejné pér realizimin me sukses té binomit teori—praktiké, me géllim gé té kemi
arritje sportive té njé niveli té larté. Me njé shpérndarje té njohurive né fushat e historisé e
psikologjisé, njohjen e rregullores, mésimin e detajuar té teknikés dhe taktikés né basketboll,
projekteve té ndryshme gjaté procesit mésimor, synohet rritja e kapaciteteve té nxénésve
sportisté té specialitetit té basketbollit. Parimi nga mé e thjeshta tek mé e véshtira, vendosja e
themeleve mé paré, nénkupton se té rinjté duhet té ecin mé paré se sa té vrapojné. Mé paré
duhet té€ mésojné té gjuajné e mé pas té shénojné me saktési.

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

shpjegon metodikén e géndrimit dhe lévizjeve né fushé, si dhe até té elementeve
teknike té lojés sé basketbollit;

tregon historikun dhe evolucionin e basketbollit né vendin toné dhe né boté, pér té
kuptuar zhvillimin e madh gé ka béré kjo lojé magjike;

shpjegon ndryshimet gé péson loja e basketbollit, népérmjet pérvetésimit té
rregulloreve né raport me fushén, tabelat, koshin etj., si dhe ajo teknike;

identifikon figurén e mésuesit/trajnerit si  udhéhegés, si dhe réndésiné e
padiskutueshme té higjenés dhe té té ushqyerit.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
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1.Historiku dhe evolucioni

Nxénési/ja:

Historiku i 1 lojés sé basketbollit né tregon historikun dhe
basketbollit vendin toné evolucionin e basketbollit né
vendin toné dhe né boté; 2 oré
2.Historiku dhe evolucioni
I lojés sé basketbollit né
boté
Qéndrimi dhe 1. Llojet e géndrimeve né
lévizjet né fushé fushé shpjegon metodikén e 3oré
2. Llojet e lévizjeve né qéndrimit dhe lévizjeve né
fushé fushé;
1. Mbajtja, kapja dhe
Teknika dhe pasimi i topit njeh elementet teknike
metodika e 2. Metodika e kapjes dhe ' té lojés sé basketbollit.
elementeve pasimit té topit né vend  Shpjegon metodikén e lojés; 17 oré
teknike e né lévizje
3. Gjuajtja, metodika e
gjuajtjes
4. Driblimi, metodika e
driblimit
1. Rregullore e shpjegon ndryshimet gé
Regullorja e lojés basketbollit (pérmasat e péson loja e basketbollit,
sé basketbollit fushés, tabela, koshi, népérmjet pérvetésimit té
etj.) rregulloreve né raport me 6oré
2. Rregullore teknike e fushén, tabelat, koshi etj., si
lojés sé basketbollit dhe ajo teknike;
1. Higjena e té veshurit,
dhe ajo e té ushqyerit,
jané pjesé e identifikon figurén e
réndésishme né lojén e meésuesit/trainerit si udhéheggs,
gporltjiihmm't :g 2. Rénd_'e'sia"e q;htrimit te 6ore
basketbollit sportit, né kété m_oshe,
merr vlera edukative té
médha
3. Figura e

mésuesit/trajnerit Si
udhéheqés
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Dega: Lojéra

Specialiteti: Basketboll
Lénda: Teori profesionale
Klasa: ell-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré = 34 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

méson anén metodike té elementeve teknike sic jané: fintet e lojtaréve pa dhe me top;
ndalimet, rrotullimet, pérdorimi i kémbés bazé me top; lufta pér kapjen e topit né tabelé (sulm
— mbrojtje);

pércakton ideté pér lojén né sulm, réndésiné e veprimtarisé taktike individuale dhe né
grupe; parimet e sulmit pozicional pa gendér me njé,dy ose mé shumé gendra;

pérdor ményrat e shpejta té té luajturit népérmjet sulmit té shpejté, filozofisé sé tij,
fazave té zhvillimit té tij;

shpjegon ndryshimet gé péson loja e basketbollit.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Ndryshimet e
Rregullore vazhdueshme shpjegon ndryshimet qé
teknike péson loja e basketbollit; 1oré
2. Té rejat e sportit té rendit té rejat bashkékohore
basketbollit té sportit té basketbollit;
. Teknika e finteve té
Teknika e lojtarit pa dhe me top njeh elementet teknike té
metodika e Metodika e finteve té lojés sé basketbollit;
elementeve lojtarit me dhe pa top shpjegon metodikén e tyre;
teknike Metodika e luftés pér
kapjen e topit né tabelé 15 oré
(sulm— mbrojtje)
Metodika e ndalimeve,
rrotullimeve, pérdorimi i
kémbés bazé me top
pércakton ideté pér lojén né
Veprimtaria Metodika e veprimtarisé sulm, réndésiné e
taktike taktike individuale dhe né veprimtarisé taktike
individuale dhe grup né sulm individuale dhe né grup; 10 oré
né grupe né njeh parimet e sulmit
sulm pozicional pa gendér, me
nje, dy ose mé shumé
gendra;
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Sulmi i shpejté

1.Metodika e sulmit té shpejté

2. Filozofia

3. Fazat e zhvillimit; situata
té vecanta loje

pérdor ményrat e shpejta té
té luajturit népérmjet sulmit
té shpejté, filozofisé sé tij,
fazave té zhvillimit té tij.

8 oré
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Dega: Lojéra
Specialiteti: Basketboll

Lénda: Teori profesionale
Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 1 oré = 32 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

shpjegon sakté metodikén e veprimeve sulmuese;
shpjegon sakté metodikén e veprimeve mbrojtése;
rendit veprimtarité individuale, né grup dhe né skuadér si né mbrojtje ashtu dhe né sulm;
demonstron né lojé teknikat dhe rregullat e mésuara.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Kundérsulmi, nisja dhe
pérfundimi, metodika e tij shpjegon sakté
2. Sulmi kundra mbrojtjes metodikén e  veprimeve
secili té vetin, metodika e = sulmuese;
tij rendit veprimtarité
3. Sulmi kundra mbrojtjes individuale, né grup dhe né
Sulmi, parimet e presing, metodika e tij skuadér si né mbrojtje ashtu 16 oré
pérgjithshme, 4. Sulmi kundra mbrojtjes dhe né sulm;
taktika né sulm zonale, metodika e tij krahason  ndryshimet
5. Sulmi tranzitor, metodika mes rivénies anésore dhe
e tij fundore;
6. Sulmi né situata té vecanta
loje  (rivénie  fundore,
anésore si dhe sekondat e
fundit té lojés)
Mbrojtja, 1. Mbrojtja kundér sulmit té shpjegon sakté metodikén e
parimet e shpejté veprimeve mbrojtése;
pérgjithshme, 2. Mbrojtja kundér sulmit zbaton sakté veprimtaring
taktika né flotazh individuale, né grupe e né
mbrojtje 3. Mbrojtja kundér sulmit skuadér né mbrojtje; 16 oré
tranzitor analizon teknikat e njé
4, MbrOjtja kundér sulmit mbrojtjejeefektive.
gradual

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Eshté shumé e réndésishme gé té keté njé ndérthurje sa mé té sinkronizuar té teorisé me
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praktikén dhe pér kété mésuesi specialist i basketbollit duhet té posedojé njohuri dhe materiale
shumé té kualifikuara né kété fushé, né ményré gé nxénési té pérvetésojé sa mé korrektésisht
programin e teorisé sé specialitetit basketboll. Mésuesi duhet té ilustrojé me materiale filmike
cdo element teknik té shpjeguar né ményré gé nxénési té kuptojé sa mé miré vlerén dhe
réndésiné e kétyre elementeve. Cdo element teknik t€ demonstrohet né ményré qé nxénési té
kuptojé sa mé miré vlerén dhe réndésiné e kétyre elementeve duke i zbatuar né momentin e
lojés. Organizimi i mésimit pérgendrohet né até ¢faré duhet té diné e té béjné nxénésit dhe né
até gé duhet té jené té gatshém té béjné. Pér ta realizuar né praktiké kété lidhje, mésuesi duhet
té pérzgjedhé metodat, teknikat dhe mjetet e pérshtatshme didaktike pér realizimin e cdo
kompetence dhe rezultati té té nxénit.

4.VLERESIMI

Vlerésimi mbéshtetet térésisht né rezultatet e pritshme té programit 1éndor dhe mésuesi nuk ka
té drejté té vlerésojé nxénésit pér ato kompetenca gé nuk pérshkruhen né program. Vlerésimi
mund té béhet individual ose né grup, né klasé ose jashté saj. Nxénési/ja vlerésohet me noté
ndérsa demonstron arritjet e tij me gojé, me shkrim ose népérmjet veprimtarish e produktesh
té tjera. Mésuesi/ja vleréson nxénésin/en me noté pér parashtrimet me shkrim né provimet
periodike me shkrim dhe né prezantimet me shkrim té punimeve té tij, té zhvilluara veté ose
né grup. Mésuesi planifikon provime periodike me shkrim pér blloge té gjera orésh mésimore
gé pérbéhen nga njé apo disa kapituj, té cilét i bashkojné rezultatet e ndérlidhura té té nxénit.
Né pérshtatje me géllimin e vlerésimit me shkrim, ai pérdor lloje té ndryshme testesh, gé nga
minitestet e shkurtra pér njé kompetencé té vecuar té té nxénit, deri tek ato njé oréshe, teste
me alternativa ose zhvillim, detyra tematike, projekte kurrikulare, portofolin e nxénésit etj.
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Dega: Gjimnastiké

Specialiteti: ~ Gjimnastiké aerobike

Lénda: Formim teorik profesional
Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré/javé = 34 oré

Programi i teorisé sé gjimnastikés aerobike éshté bazé pér zhvillimin e kétij specialiteti.
Programi synon té ndérthuré njohjen dhe zbatimin e njohurive t& domosdoshme, pér té cilat
duhet té jeté kompetent njé nxénés/sportist i specialitetit té gjimnastikés aerobike. Kjo 1éndé
kérkon gé té japé informacion té pasur pérmes materialit té shkruar, duke u mbéshtetur
padyshim edhe né pérdorimin e teknologjisé sé informacionit dhe komunikimit dhe zbérthehet
né tre vitet e studimit.

Hartimi i programit éshté konceptuar né ményré té tillé gé t’u pérshtatet kérkesave dhe
karakteristikave té nxénésve/sportistéve né té gjitha disiplinat e gjimnastikés aerobike, duke
ndihmuar krijimin e njé formimi teorik bazé, i cili do t’i shérbejé gjaté gjithé veprimtarisé
sportive dhe profesionale. Formimi teorik éshté i domosdoshém pér njé nxénés/sportist i cili
kérkon té arrijé rezultate té larta. Realizimi i arritjeve sportive té njé niveli té larté, jané fryt i
nj¢ pune té vazhdueshme shumévjecare té trajnerit dhe sportistit. Shkollimi i
nxénésve/sportistéve, bén té domosdoshme barazvlerésimin e pérgatitjes teorike me
komponentet praktiké té stérvitjes sportive. Puna e mésuesit, trajnerit éshté mé efektive kur
arritjet sportive shogérohen me njé pérgatitje teorike e cila ndikon né ményré té drejtpérdrejté
né formimin dhe kompletimin e njohurive té nxénésit/sportistit.

Programi synon formimin e nxénésve/sportistéve né I&ndén e teorisé sé gjimnastikés aerobike,
ku nxénésit té arrijné plotésimin e njohurive pér té gjitha disiplinat e saj. Njohurité teorike té
shérbejné pér realizimin me sukses té binomit teori—praktik, me géllim gé té kemi arritje
sportive té njé niveli té larté. Me njé shpérndarje té njohurive né fushat e historisé e
psikologjisé, njohjen e rregullores, mésimin e detajuar té teknikave né disiplinat e
gjimnastikés, projekteve té ndryshme gjaté procesit mésimor, synohet rritja e kapaciteteve té
nxénésve/sportistéve té specialitetit té€ gjimnastikés aerobike, né ményré gé té jené té afté té
béjné dallimet jo vetém nga ana vizive, por dhe té metodikés, té cilésive fizike, té aftésive
koordinative dhe té pérgatitjes fizike qé kérkohen pér té garuar né kété disipliné.

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té l1éndés, nxénés/i,-ja:

vleréson réndésiné e historikut té gjimnastikés aerobike;

rendit né ményré kronologjike zhvillimin e disiplinave té gjimnastikés aerobike;
njeh rregulloren e gjimnastikés aerobike né té gjitha disiplinat e saj;

pérballon psikologjikisht ngarkesat stérvitore;

kontrollon emocionet dhe stresin né garé;

edukohet me ndjenjén e garés;

shpjegon bazat teknike dhe metodike té disiplinave té ndryshme;

pérdor njé terminologji té sakté sportive;

pérdor teknologjiné me synim rritjen e cilésisé sportive.
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2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
Hyrje né gjimnastikén
aerobike njeh historikun e gjimnastikés
dhe disiplinave té saj;
rendit aktivitetet gjimastikore
Pérgatitje lévizore qé ;hvillohen ) né "nivel
Historiku dhe kombétar dhe ndérkombétar;
zhvillimi i hulumton  mbi  ndryshimet
gjimnastikes Koreografi ;edﬁr;lsl;eme;ne periudha  t¢
aerobike argumenton  réndésiné e 15 oré
Pérkulshmeéri dhe pérkulshmérisé dhe
elasticitet elastipitetit né kété disipliné
sportive;
I jep réndésiné e duhur
pérgatities  lévizore  dhe
koreografike;
identifikon ndryshimet né
Lloji i aktivitetit rregulloren e aktiviteteve té
ndryshme;
Individuale rendit  sipas  rregullores
Rregullore e ) vecorité né disiplinat né garat
gjimnastikés Ne grup € ndfyshme_,
aerobike Ekipore rendlt_ _ sipas rregullores 12 oré
vecorité né garat né grup dhe
Muzika dhe uniforma individuale; e
iy argumenton  réndésiné e
ne gara muzikés dhe uniformés né
gara;
demonstron ~ kércime  té
ndryshme né vend dhe né
levizje;
Pérgatitje Pérgatitje teknike _ _ _
Lévizore rendit elementet akrobatike si
pjese e réndésishme e
kombinimit aerobik; 7 oré

evidenton lidhjen e kércimeve
me elementét akrobatiké.

43



Dega: Gjimnastiké

Specialiteti: ~ Gjimnastiké aerobike
Lénda: Formim teorik profesional
Klasa: e 11-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré/javé = 34 oré

1.Pérmbajtja tematike e I1éndés

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
Njohja me _ » )
teknikat e 1. Aerobi sportive shpjegon vecorité teknike dhe
arave & taktike né disiplinat e
g" . gjimnastikes aerobike;
gjlmn_astlkes 2. Gjimnastrad analizon metodikén e mésimit 15 oré
aerobike té teknikés né secilén garé té
késaj disipline;
pérshkruan fazat e teknikés né
té gjitha garat;
1. Step koreografi pérdor mjetet ndihmése pér té
pérvetésuar njé tekniké té
Pérgatija 2. Zumba sakté né aerobiné sportive;
speciale teknike 3. Kardio dhe metoda e rendit vecorite teknike né t¢  10ore
workout ushtruarit me step;
analizon metodén kardio dhe
workout;
evidenton sakté strukturén e
Seanca 1.Struktura dhe  seancés aerobike;
Aerobike pérmbajtja e seancés 9 oré

aerobike

bén ndarjen e sakté té seancés
aerobike.
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Dega: Gjimnastiké

Specialiteti: ~ Gjimnastiké aerobike

Lénda: Formim teorik profesional
Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 1 oré/javé = 32 oré

1.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét

Nxénési/ja:

demostron njé  pérgatitje

L Gii ik
Jimnastike psikologjke pér té pérballuar

aerobike ngarkesat stérvitore;
dallon ndryshimet
2. Aerobi sportive emc_)glonalg_.qe erkohen ¢
secilén garé;

vleréson réndésiné e té genit i
3. Gjimnastrad mo tlvu? r ne V"f‘.r?s' e gares
Pérgatitja qé do té zhvillojé; )

. menaxhon emocionet para e 10 ~ Ore

psikologjike gjaté garimit;
evidenton pasojat
shéndetésore dhe
administrative né marjen e
dopingut;
shpreh motivimin dhe
promovon garimin e
ndershém;

1. Pérgatitje fizike - demostron sakté ushtrimet e
) . 2. Ushtrime té forcés forcés sé pergjithshme;
P.e-rgatltje s& pérgjthshme dhe ewdgntqn ushtrimet e forcés
fizike speciale;

speciale 10 oré

rendit disa ushtrime té forcés
dinamike;




1. Gjimnastika - evidenton efektet né aspektin

aerobike si  mjet fiziologjik; ) '

Gjimnastikasi  dhe  metodologji e‘s’;ggrgof‘”ﬁfektet né aspektin

metodologji efektive pér pSIkoTogITi .
. N evidenton efektet né .
efektive pérgatitjen e 12 oré

rupmoshat e ndryshme.
gjithanshme  dhe P Y

rehabilituese

2.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Me ané té metodave didaktike té shpjegimit, demostrimit t¢€ ményrés sé kryerjes sé veprimeve
lévizore, mjeteve mésimore bazé dhe ndihmése, pérfshirjes aktive té nxénésve né mésim,
pérdorimit té mjeteve orientuese vizive, pérdorimit té teknologjisé, do synohet té realizohen té
gjitha rezultatet e pritshme té 1éndés teoria e gjimnastikés aerobike. Puna do té jeté individuale
dhe né grup, duke alternuar dhe pércaktuar raportin mésues—nxénés gjaté procesit té orés sé
mésimit, me géllim gé veté nxénésit té jené sa mé aktivé gjaté procesit té nxénies sé léndés.
Gjithashtu, vetékorrigjimi dhe korrigjimi nga partneri éshté njé tjetér rrugé metodike efikase
gjaté procesit mésimor.

3.VLERESIMI

Vlerésimi mbéshtetet térésisht né rezultatet e pritshme té programit Iéndor dhe mésuesi nuk ka
té drejté té vlerésojé nxénésit pér ato kompetenca gé nuk pérshkruhen né program. Nxénési/ja
vlerésohet me noté ndérsa demonstron arritjet e tij/saj me gojé, me shkrim ose népérmjet
veprimtarive e produkteve té tjera. Mésuesi/ja vleréson nxénésin/en me noté pér parashtrimet
me shkrim né provimet periodike me shkrim dhe né prezantimet me shkrim té punimeve té tij,
té zhvilluara veté ose né grup. Mésuesi planifikon provime periodike me shkrim pér blloge té
gjera orésh mésimore gé pérbéhen nga njé apo disa kapituj, té cilét i bashkojné rezultatet e
ndérlidhura té té nxénit. Né pérshtatje me qgéllimin e vlerésimit me shkrim, ai pérdor lloje té
ndryshme testesh, gé nga minitestet e shkurtra pér njé kompetencé té vecuar té té nxénit, deri
tek ato njé oréshe, teste me alternativa ose zhvillim, detyra tematike, projekte kurrikulare etj.
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Dega: Lojéra

Lénda: Formimi teorik profesional
Specialiteti:  Volejboll
Klasa: 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré = 34 oré

Parimet dhe kérkesat bazé té programit teorik do té synojné qé té realizohen té lidhura ngushté
me njéra-tjetrén. Nxénési do té mésojé té gjitha njohurité e duhura rreth rregullores sé lojés sé
volejbollit, pér pérgatitjen dhe drejtimin e saj. Gjithashtu nxénési do té perceptojé dhe do té
pérshkruajé té gjitha gabimet e mundshme gjaté ekzekutimit té ¢do elementi teknik dhe do té
zhvillojé aftésiné pér t’u vetékorrigjuar. Identifikimi, zbérthimi dhe shpjegimi sakté i
varianteve taktike pér ¢do situaté loje do té ndigen me rigorozitet nga mésuesi/trajneri dhe
NXE&nési.

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té l1éndés, nxénés/i,-ja:

merr njohuri mbi historikun e lindjes dhe té zhvillimit té lojés sé volejbollit né boté
dhe né vendin toné;

zhvillon njohurité e mjaftueshme mbi metodikén e elementeve teknike té lojés;

njeh rregulloren teknike té lojés sé volejbollit;

zbérthen variantet taktike dhe jep kuptimin e sakté té tyre;

diferencon gabimet né ekzekutimin e elementeve teknike dhe bén korrigjimin e sakté
te tyre;

kupton dhe interpreton gabimet né ekzekutimet e elementeve;

njeh shuméllojshmériné dhe dallimet midis elementeve teknike;

shpjegon linjat kryesore didaktike té stérvitjes me grup moshat e reja;

méson té mbajé protokollin e sakté té njé ndeshjeje zyrtare;

shpjegon rregulloren pér drejtimin dhe gjykimin e njé ndeshjeje volejbolli;

realizon projekte lidhur me rrugét metodike té té€ mésuarit té teknikave.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Historiku i lindjes dhe
L : zhvillimit té volejbollit né - njeh historikun e lojés né boté
Hl_gtorlku ' boté. dhe né vendin toné; )
lojés 2. Lindja dhe zhvillimi i - méson historikun e lojés ng 20%¢
lojés né vendin toné vendin toné;

Teknika e 1. Karakteristikat e lojés s€ - njeh karakteristikat e lojés; 26 oré
elementeve volejbollit - méson géndrimet né fushé;
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n

Qéndrimet bazé

Lévizjet né fushé dhe
zhvendosjet

Zotérimi  dhe pasimi i

méson dhe interpreton
shprehité e zhvendosjes dhe
lévizjes né fushé;

koncepton shuméllojshmériné

topit dhe dallimet midis
5. Karakteristikat e gjuajtjes, elementeve teknike;

fazat  dhe  pérshkrimi vleréson  metodikén e té

teknik mésuarit  t¢  elementeve
6. Karakteristikat e bllokut teknike:

dhe shérbimit.

7. Pérshkrimi teknik, rruga
metodike pér mésimin e
elementeve teknike

1. Loja, vendi dhe pajisjet
Pjesémarrésit
Format e lojés

njeh pérmasat e fushés, topit,
rrjetés etj.;

méson té organizojé dhe 6 oré
zhvillojé njé ndeshje.

n

Rregullorja
teknike e lojés = 3.

3.UDHEZIME PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Programi i 1éndés sé teorisé sé volejbollit synon té pérdoré metoda bashkékohore ku né themel
té jeté bashkébisedimi dhe puna e pavarur e ¢do nxénési me géllim gé, dijet e marra té jené sa
mé té géndrueshme dhe secili mund té shfrytézojé mundésité gé na ofrohen tani pér thithjen e
informacioneve pérkatése.

Punét me projekt do té jené njé tjetér ményré pér té béré té mundur punén né grupe, ku secili
té kontribuojé né nxjerrjen dhe grupimin e njé materiali sa mé té kompletuar, si dhe té jené té
afté pér ta prezantuar materialin para klasés.

Kontrollet me testime pérmbledhése né periudha té caktuara kohore dhe ato ditore do béjné té
mundur gé nxénési té pérvetésojé sa mé miré njohurité e marra dhe té jeté vazhdimisht i
stimuluar pér pérvetésimin sa mé té miré té dijeve.
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Dega:
Lénda:
Specialiteti:
Klasa:

Lojéra

Formimi teorik profesional
Volejboll

ell-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré = 34 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

njeh rregulloren teknike té lojés sé volejbollit;

merr njohurité e mjaftueshme mbi metodikén e elementeve teknike té lojés;
zbérthen variantet taktike dhe jep kuptimin e sakté té tyre;

identifikon gabimet né ekzekutimin e elementeve teknike dhe mundéson mé tej dhe

korrigjimin e sakté té tyre;
shpjegon linjat kryesore didaktike té stérvitjes né grup tek moshat e reja;
merr njohurité e duhura pér lojén e minivolejbollit.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Aksionet e lojés, fazat e njeh situatat e lojés kur topi
lojés, loja me topin, éshté  “jashté”, “brenda”,
Rregullorja shérbimi, sulmi, blloku etj.;
teknike 2. Ndérprerjet dhe vonesat e méson ndérprerjet e lojés 4 oré
lojés dhe vonesat;
3. Sjelljae lojtaréve njeh ményrén e té sjellurit té
sportistéve, lojén e
ndershme, Fair-Play;
diferencon detajet e teknikés
1. Gjuajtja, llojet e saj sé ¢do elementi;
2. Blloku individual dhe né identifikon gabimet e
Teknika e grup mundshme gjaté
elementeve 3. Zotérimi i topit, lloje té ekzekutimit t& elementeve 12
ndryshme né fushé; oré
4, Sherblmet, _yariante té perzgjedh rrugét metodike
ndryshme té tij pér mésimin e elementeve;
njeh metodat e lojés;
1. Metoda e lojés - merr njohurité e duhura pér
E)Ij%r:entet € 2 Minivolejbolli -~ minivolejbollin; 8 oré
3. Vecorite e mésimit té gartéson konceptet mbi
teknikeés takuken’
1. Veprimet taktike né sulm kupton si koncept lévizjet
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Taktika
lojés

e

(individuale, né grup, né
skuadér)

. Veprimet taktike né

mbrojtje (individuale, né

grup, né skuadeér)

taktike;
krijon dhe zbérthen variante
taktike.

10
oré
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Dega: Lojéra

Lénda: Formimi teorik profesional
Specialiteti:  Volejboll

Klasa: 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 1 oré = 32 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT

Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

merr té gjitha njohurité e duhura rreth rregullores sé lojés sé volejbollit, pér pérgatitjen
dhe drejtimin e saj;

zhvillon njohurité e mjaftueshme mbi metodikén e elementeve teknike té lojés;

zbérthen variantet taktike dhe jep kuptimin e sakté té tyre;

identifikon gabimet né ekzekutimin e elementeve teknike dhe bén korrigjimin e sakté té

tyre.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
1. Pérbérja e gjygjtarisé, detyrat, | Nxénési/ja:
sekretaria, shenjat zyrtare né
Rregullore gjykim njeh rregulloren e lojés,
teknike 2. C’éshté protokolli, pérmbajtja shenjat e gjykimit; 6 oré
né detaje e tij méson si  mbahet dhe
3. Si plotésohet njé protokoll plotésohet njé protokoll;
1. Lojtari libero, réndésia dhe dallon rolin dhe réndésiné e
detyrat e tij lojtarit libero;
2. Anét kryesore té pérgatitjes sé percepton ményrén e
Elementst e lois volejbollistit _ pérgatitjes sé njé sportisti;
J 3. Strecingu dhe llojet e nxehjes. vleréson réndésiné e nxehjes | o
4. Ndikimi fiziologjik i nxehjes né volejboll, vecorité ore
tek lojtarét N fiziologjike té saj;
5. Metodika e stérvites me méson ményrat e stérvitjes sé
moshat e vogla grupmoshave;
1. Zotérimi i topit njeh detajet e teknikés té
2. Pasimi ¢do elementi;
3. Gjuajtjet-ngecjet pérvetéson sakté
Elementet - teknik g gflllggijmi element?&éﬂ:ﬁ‘:iih abimet e
te lojés . gabimer = €1 10 ors
6. Planzhonet mundshme gjaté ekzekutimit t&
elementeve né fushé;
pérzgjedh rrugét
metodike  pér  mésimin e
elementeve;
1. Veprimet taktike né sulm kupton si koncept lévizjet
Taktika e lojés (individuale, né grup, né | taktike; 8oré

skuadér)

krijon ~ dhe  zbérthen
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2. Veprimet taktike né mbrojtje | variante taktike.
(individuale, né grup, né
skuadér)

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Kérkesa pér zbatimin e programit nénkupton respektimin e parimeve themelore didaktike, si
dhe pérzgjedhjen dhe zbatimin nga mésuesit t¢ metodave dhe formave té pérshtatshme e
bashkékohore té punés né orén mésimore. Né program jepet pér ¢do linjé, sasia orientuese e
oréve dhe temat gé do trajtohen. Rezultatet e té nxénit gé jané dhéné mé lart, kané trajtén e
shénimeve sgaruese gé synojné té pércaktojné mé imtésisht njohurité dhe aftésité gé nxénésit
duhet té pérfitojné me pérvetésimin e programit. Ato jané formuluar mbi bazén e standardeve
té pérmbajtjes dhe té mbahen parasysh nga mésuesit gjaté procesit mésimor. Gjithashtu
mésuesi duhet té pérdoré metoda bashkékohore t€ mésimdhénies, té cilat e vendosin nxénésin
né gendér té orés sé mésimit me géllim qé té rritet interesi i tij pér 1éndén, gjé e cila sjell edhe
pérvetésimin mé cilésor té saj.

4VLERESIMI

Vlerésimi éshté procesi népérmjet té cilit pércaktohen vlerat, mbi bazén e informacionit té
grumbulluar nga kontrolli. Ai éshté proces i verifikimit e i gjykimit té vlerés ose sasisé sé
njohurive dhe kompetencave duke pérdorur njé standard vlerésimi.

Me ané té vlerésimit, mund té grumbullohet njé informacion i nevojshém pér pérparimin e
nxénésve né léndén e volejbollit. Vlerésimi i siguron mésuesit dhe nxénésit informacion té
sakté mbi até gé éshté mésuar dhe até gé mbetet pér t’u mésuar. Gjithashtu, vlerésimi u
siguron informacionin e nevojshém prindérve dhe personave té tjeré, té cilét marrin vendim,
duke u bazuar né pérparimin e nxénésit né volejboll.

Mésuesi planifikon provime periodike me shkrim pér blloge té gjera orésh mésimore gé
pérbéhen nga njé apo disa kapituj, té cilét i bashkojné rezultatet e ndérlidhura té té nxénit. Né
pérshtatje me géllimin e vlerésimit me shkrim, ai pérdor lloje té ndryshme testesh, gqé nga
minitestet e shkurtra pér njé kompetencé té veguar té té nxénit, deri tek ato njé oréshe; teste
me alternativa ose zhvillim, detyra tematike, projekte kurrikulare, portofoli i nxénésit, etj.
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Dega: Sporte té rénda

Specialiteti: ~ Peshéngritje

Lénda: Formimi teorik profesional
Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré/javé = 34 oré

Programi i teorisé sé formimit profesional peshéngritje pérfshihet né strukturén mésimore té
specialitetit peshéngritje. Programi synon njohjen dhe zbatimim e njohurive té domosdoshme,
pér té cilat duhet té jeté kompetent njé nxénés/sportist i specialitetit té peshéngritjes. Kjo Iéndé
kérkon qé té japé informacion té pasur pérmes materialit té shkruar (teksteve apo leksioneve),
duke u mbéshtetur padyshim edhe né pérdorimin e teknologjisé sé informacionit dhe
komunikimit. Ky program zbérthehet né tre vitet e studimit dhe éshté hartuar né ményré té
tillé gé t'u pérshtatet kérkesave dhe karakteristikave té nxénésve/sportistéve té sportit té
peshéngritjes, duke ndihmuar krijimin e njé formimi teorik bazé, i cili do t’i shérbejé gjaté
gjithé veprimtarisé sportive dhe profesionale. Formimi teorik éshté i domosdoshém pér njé
nxénés/sportist i cili kérkon té arrijé rezultate té larta. Né problemet e larmishme gé ndikojné
né rritjen e mjeshtérisé sportive, pérgatitja teorike merr réndési té vecanté pér shfrytézimin e
té menduarit t€ nxénésit/sportistit gjaté pérballimit té ngarkesave té larta me njé motivim té
forté. Realizimi i arritjeve sportive té njé niveli té larté, jané fryt i njé pune té vazhdueshme
shumévjecare t&€ mésuesit/trajnerit dhe nxénésit/sportistit. Né fuksion té koordinimit té teorisé
me praktikén, nxénési/sportisti dhe mésuesi/trajneri kané njé qéllim té pérbashkét: arritjen e
rezultateve sa mé té larta né kampionatet pjesémarrése.

Programi synon formimin e nxénésve/sportistéve né Iéndén e teorisé sé peshéngritjes, ku
nxénésit té arrijné plotésimin e njohurive. Njohurité teorike té shérbejné pér realizimin me
sukses té binomit teori—praktik, me géllim gé té kemi arritje sportive té njé niveli té larté. Me
njé shpérndarje té njohurive né fushat e historisé e psikologjisé, njohjen e rregullores,
mésimin e detajuar té teknikave né sportin e peshéngritjes, projekteve té ndryshme gjaté
procesit mésimor, synohet rritja e kapaciteteve té nxénésve/sportistéve té specialitetit té
peshéngitjes, né ményré gé té jené té afté té béjné dallimet jo vetém nga ana vizive, por dhe té
metodikés, té cilésive fizike, té aftésive koordinative dhe té pérgatitjes fizike qé kérkohen pér
té garuar né secilén teknikeé té peshéngritjes.

1.REZULTATET E PRITSHME TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

vleréson réndésiné e historikut té peshéngritjes;

rendit né ményré kronologjike zhvillimin e teknikave té peshéngritjes;
njeh rregulloren e peshéngritjes;

pérballon psikologjikisht ngarkesat stérvitore;

kontrollon emocionet dhe stresin né garé;

edukohet me ndjenjén e garés;

shpjegon bazat teknike dhe metodike té shképutjes dhe shtytjes;
pérdor njé terminologji té sakté sportive;

pérdor teknologjiné me synim rritjen e cilésisé sportive.
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2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
1. Hyrje né | Nxénési/ja:
peshéngritje
2. Nocionet bazé mbi njeh historikun e peshéngritjes;
mekanikén e diferencon sportin e peshéngritjes
lévizjes sé shtangés nga stérvitja me pesha;
Historiku  dhe 3. Telﬁni_ka__ dhe zbaton  njohurite teor_ike" se Si
hvillimi i emertl_rr_lll |ty(e N ngrihet shtanga dhe réndésiné e
ZOVITIMTE 11 4 v/ecorité e stérvitjes zbatimit té ligjeve biomekanike iy
peshéngritjes me pesha gé veprojné né ngritien e rore
shtangés;
njeh teknikat e peshéngritjes;
shpjegon ngarkesat gé ata duhet
té pérdorin pér zhvillimin e
forceés;
1. Lloji i teknikave té identifikon ndryshimet né
peshéngritjes rregulloren e aktiviteteve té
2. Vrapime té shkurtra peshéngritjes;
30-50 m rendit sipas rregullores vecorité
3. Ushtrime né teknikat e peshéngritjes
gjimnastikore (shképutje-shtytje);
4. Lojéra sportive arrin njé tekniké té kénagshme
Rregullore e ka_ekutimi_ dhg bashk'éveprimj
teknikave & Iewzgr pér kgto elemente té )
peshéngritjes ushtrimeve atletikore; 16 oré
demonstron sensin e ekuilibrit
(barazpeshés) me trupin e tyre
dhe si rrjedhojé dhe né rastet e
ngritjes sé peshés;
zhvillon aftésité fizike me ané té
lojérave té ndryshme;
argumenton réndésiné e zbatimit
té rregullores;
1. Teknika shképutjeje demonstron njé pérgatitje
2. Teknika shtytjeje psikologjike pér té pérballuar
Pérgatitja 3. Kontrolli [ ngarkesat stérvitore;
psikologjike shpejtésisé dallon ndryshimet emocionale Q& | 11 .
4. Kontrolli i kérkohen né secilén garé;
shpérthimit vleréson réndésiné e té genit i

motivuar (pér veten dhe shokun)
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né varési té garés gé do té
zhvillojé;

menaxhon emocionet para dhe
gjaté garimit;

evidenton pasojat shéndetésore
dhe administrative né marrjen e
dopingut;

shpreh motivimin dhe promovon
garimin e ndershém.
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Dega: Sporte té rénda
Specialiteti: ~ Peshéngritje

Lénda: Formimi teorik profesional

Klasa: e 11-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré/javé = 34 oré

1.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
shpjegon vecorité teknike;
1. Teknikat e analizon metodikén e mésimit té
Njohja me shképutjes teknikés se shképutjes dhe shtytjes; 34 or
teknikat e | 2. Teknikat e pérshkruan fazat e teknikés; ore
peshéngritjes shtytjes pérdor mjetet ndihmése pér té

3. Mjetet ndihmése

pérvetésuar njé tekniké sa mé té
sakté;

demostron fazat e teknikés;

analizon teknikén e ploté.
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Dega: Sporte té rénda

Specialiteti: ~ Peshéngritje

Lénda: Formimi teorik profesional
Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 1 oré/javé = 32 oré

1.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika Tema mesimore Rezultate te pritshme Orét

Nxénési/ja:

shpjegon teknikén e shképutjes
dhe té shtytjes;
analizon metodikén e mésimit té
1. Tekniké teknikés né secilin stil;
shképutjeje - rendit fazat e teknikés sé
shképutjes dhe shtytjes (starti,
Njohja  me shképutja e shtangés nga toka,
teknikat e | 2. Tekniké shtytjeje shpérthimi dhe pritja e shtangés);
peshéngritjes - pérdor mjetet ndihmése pér té
pérvetésuar njé tekniké té sakté
né secilin stil;
identifikon vecorité
tekniko/taktike né garg;
analizon dhe argumenton
teknikén e ploté dhe té sakté té
secilit stil.

32 oré

2.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Me ané té metodave didaktike té shpjegimit, demostrimit t& ményrés sé kryerjes sé veprimeve
lévizore, mjeteve mésimore bazé dhe ndihmése, pérfshirjes aktive t€ nxénésve né mésim,
pérdorimit té mjeteve orientuese vizive, pérdorimit té teknologjisé, do synohet té realizohen té
gjitha rezultatet e pritshme té 1éndés teoria e peshéngritjes. Puna do jeté individuale dhe né
grup, duke alternuar dhe pércaktuar raportin mésues — nxénés gjaté procesit té orés sé mésimit
me qéllim gé veté nxénésit té jené sa mé aktivé gjaté procesit té nxénies sé 1éndés. Gjithashtu,
vetékorrigjimi dhe korrigjimi nga partneri &shté njé tjetér rrugé metodike efikase gjaté procesit
t& mésimit.

3.VLERESIMI

Vlerésimi mbéshtetet térésisht né rezultatet e pritshme té programit Iéndor dhe mésuesi nuk ka
té drejté té vlerésojé nxénésit pér ato kompetenca gé nuk pérshkruhen né program. Vlerésimi
mund té béhet individual ose né grup, né klasé ose jashté saj. Nxénési vlerésohet me noté
ndérsa demonstron arritjet e tij me gojé, me shkrim, ose népérmjet veprimtarive e produkteve
té tjera. Mésuesi vleréson nxénésin me noté pér parashtrimet me shkrim né provimet periodike
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me shkrim dhe né prezantimet me shkrim té punimeve té tij té zhvilluara veté ose né grup.
Mésuesi planifikon provime periodike me shkrim pér blloge té gjera orésh mésimore gé
pérbéhen nga njé ose disa tematika, té cilat i bashkojné rezultatet e ndérlidhura té té nxénit. Né
pérshtatje me géllimin e vlerésimit me shkrim, ai pérdor lloje té ndryshme testesh, gé nga
minitestet e shkurtra pér njé kompetencé té vecuar té té nxénit, deri tek ato njé oréshe, teste
me alernativa ose zhvillim, detyra tematike, projekte kurrikulare etj.
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LENDE PRAKTIKE PROFESIONALE

Dega: Atletiké

Specialiteti: Vrapime té mesme e té gjata (meshkuj e femra)
Lénda: Formim praktik profesional

Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé =476 oré
Stérvitje e grupuar dimérore= 72 oré Total 548 oré

Hartimi i programit léndor té léndés formimim praktik profesional, disiplina:vrapime té
mesme e té gjata (meshkuj e femra), éshté dokumenti bazé pér zhvillimin e Iéndés dhe gé i
shérben formimit té pérgjithshém té nxénésve/sportisté.

Ky program synon gjithashtu gé nxénésit sportisté té arrijné rezultate té larta sportive né
ményré progresive, nga viti né vit, té formojé tek ata shprehi té géndrueshme sportive si dhe té
marrin njé kulturé té pérgjithshme arsimore e profesionale té procesit stérvitor. Stérvitja éshté
njé proces i organizuar dhe i planifikuar ku parashikohen me saktési llojet e pérgatitjes, mjetet
dhe metodat e punés etj. Programi ka né thelb krijimin e kushteve pér ndértimin e
kompetencave té fushés/Iéndés si dhe té kompetencave kyce, me géllim zgjidhjen e detyrave
Kryesore té stérvitjes népérmjet komponenteve bazé té stérvitjes.

1.REZULTATET E PRITSHME TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

edukon ritmin e frymémarrjes té kombinuar me hapat e vrapimit me temp té njéjté;
edukon ndjesiné e pérshkimit té distancave té caktuara me ritém té njéjté vrapimi;
edukon vullnetin pér té pérballuar vrapime té distancave té gjata me ritmin e duhur;
zhvillon tekniké e ndérrimit té shkopit té stafetés;

zhvillon aftésité koordinative;

zhvillon aftésité koordinative dhe té shpejtésisé sé Iévizjeve ndérmjet pengesave.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE
Pérmbushja e géllimit té programit realizohet népérmjet pérmbajtjes sé katér tematikave dhe
néntematikave té tyre, qé konsiston né:

Tematika 1: Etapa tranzitore 112 oré
Tematika 2: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 3: Etapa pérgatitore 252 oré
Tematika 4: Etapa e garave 112 oré
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Tematika

Tema mésimore

Rezultate té pritshme

Orét

Etapa
tranzitore

1. P.P.fizike

2. P.teknike

3. Oré kontrolli

Nxénési/ja:

pérgatitia e  organizmit  pér
pérballimin e ngarkesave fizike;
zbaton elemente té vecanta teknike
té vrapimit;

kryen  sakté lévizje aciklike
(térheqje, shtytje, ekuilibrim,
kthim,etj.), ciklike (ecje, vrapim,
kércim etj.);

112 oré

Stérvitje
grupuar
dimérore

1. Marshim

o

Specialitet

3. Oré kontrolli

formulon shprehité né rastet e
teknikés, taktikeés, forcés
géndrueshmérisé, né prag té garave;

pérfiton  njohurité bazé té
sporteve  dimérore, pérshtatet me
kushtet klimaterike;

organizon ushtrime té ndryshme
né funksion té pérgatitjes sé atletéve
sportisté pér  vijueshmériné e
kampionateve;

72 oré

Etapa
pérgatitore

1. P.P.pizike
2. P.S. fizike
3. P. teknike

4. Oré kontrolli

zhvillon géndrueshmériné e
pérgjithshme dhe até speciale;
formon njé  strukturé  solide
muskulare té afté pér té pérballuar
ngarkesat stérvitore;

demonstron koordinim né kryerjen e
elementeve aerobike sipas
kapacitetit té volumit té parashikuar;

demonstron aftési pér t’u pérshtatur
ndaj vrapimit né natyré, né terrene
té ndryshme;

252 oré

Etapa
garave

e

1. P.P.fizike

2. P.S. fizike

3. P.teknike

&

Oré kontrolli

krijon kondicionin e duhur fizik
pér té pasur njé performancé té miré né
gare;

perfeksionon elementet teknike;

demonstron koordinim lévizor
dhe nivel té kénagshém té cilésive fizike
né shpejtési dhe géndrueshmeéri;

pérgatit nxénésit/sportistét pér
gareé;

112 oré
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Vlerésimet pér garat dhe testet

Tabela e garave meshkuj / femra klasa e 10-té

Gara Klasa e 10-té
M F
Minimal Maksimal Minimal Maksimal
800 m 2’30’00 2’15700 3’05’00 2’50700
1500 m 5’35’00 5705”00 6’05’00 5730”00
3000 m 11’55’00 10’5000 13’10’00 12700700
Tabela e testeve té cilésive fizike meshkuj / femra klasa e 10-té
Gara Klasa e 10-té
M F
Minimal Maksimal Minimal Maksimal
30m 4’90 4”50 57730 4”80
100 m 14’50 13"70 15’760 14"90
1000 m 3’35700 3'05"00 4’05’00 3'35"00
Kércim nga vendi me dy
Kémbe 2.00m 2.05m 1.80m 1.90m
Kércim 20-hapsh 39m 42m 30m 35m

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Detyra dhe udhézime kryesore pér stérvitjen e nxénésve sportisté né vrapimet e mesme dhe té
gjata pér meshkuj dhe femra.

Etapat e procesit stérvitor

Etapat kryesore té zhvillimit té procesit stérvitor jané:
Etapa tranzitore
Etapa pérgatitore
Etapa e garave

1. Etapa tranzitore: Eshté njé etapé mjaft e réndésishme e cila quhet ndryshe edhe si periudha
e clodhjes aktive. Né kété etapé synohet ruajtja e nivelit té arritur, pérgatitja e fizikut pér té
pérballuar ngarkesén né etapén pasardhése, si dhe korrigjimi i té metave teknike.

2. Etapa pérgatitore: Eshté etapa mé e réndésishme e stérvitjes gjithévjetore. Né kété etapé
punohet kryesisht pér pérgatitjen e gjithanshme fizike, géndrueshmériné e pérgjithshme dhe
forcén. Né fazén e dyté té késaj etape punohet mé shumé pér géndrueshmériné speciale,
forcén speciale dhe teknikén e vrapimit.
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3. Etapa e garave: Kjo etapé synon pérshtatjen e fizikut té atletit me garén gé do té zhvillojé,
me géllim arritjen e rezultateve mé té mira personale. Forma sportive e atletit pérgatitet né
sajé té stérvitjeve me intensitet té larté dhe duke pérdorur mjete specifike pér llojin e garés. Né
kété fazé punohet mé shumé pér pérgatitjen speciale fizike dhe pérgatitjen teknike.

Pérgatitja fizike
Eshté guri themeltar gé lehtéson zbatimin e komponenteve té tjeré stérvitore. Kjo pérgatitje
pérbéhet nga:

pérgatitje e pérgjithshme fizike (P.P.fizike)
pérgatitje speciale fizike (P.S.fizike)

Kombinimi i sakté i ngarkesave éshté element shumé i réndésishém pér pérballimin me sukses
té stérvitjes. Pérgatitja fizike individualizohet sipas vecorive specifike té llojit té garés, gjinisé
dhe moshés sé nxénésit, éshté njé nga detyrat kryesore té procesit stérvitor dhe z€ pjesén mé té
madhe té tij. Pa pérgatitje té miré fizike nuk mund té arrihet pérgatitja e cilésive té tjera fizike
si dhe pérgatitja teknike. Né pérgatitjen fizike do té punohet sistematikisht pér P.P.fizike dhe
P.S.fizike, té cilat né bashkérendim midis tyre ngrené né shkallé mé té larté cilésité fizike
lévizése, si:

Qéndrueshméria e pérgjithshme: Kjo éshté njé nga cilésité mé té domosdoshme pér atletét e
kétyre distancave pasi veprimet gjaté garés zgjasin shumé né kohé dhe intensiteti i tyre éshté
relativisht i vogél. Kjo éshté baza pér pérgatitjen e géndrueshmérisé speciale. Metodat gé
pérdoren pér zhvillimin e saj jané:
- vrapim i pandérpreré i njéllojté;

vrapim i pandérpreré me ritém té ndryshuar dhe me kohézgjatje té€ ndryshme;

vraprim i pandérpreré me ngacmim né distanca té ndryshme me segmente té

ndryshme;

vrapim i zgjatur né terren té ndryshém (kodrinor, ranor etj);

FARTLEK (vrapim me ndryshim ritmi).

Shénim: Pulsi gjaté vrapimit nuk duhet té kalojé 170 rrahje/minuté, duke variuar nga 140 —
170 rrahje/minuté.

Qéndrueshméria speciale: Kjo lloj cilésie ka lidhje me llojin e garés dhe shpreh kérkesa té
vecanta ndaj proceseve energjitike té muskujve. Si mjete kryesore pér zhvillimin e
géndrueshmérisé speciale (QS) jané vrapimet 120 — 200 m dhe 300 — 500 m me intensitet té
larté, té praktikuara me metodén pérséritése dhe metodén intervalore. Gjithashtu, pér garat
800, 1500 dhe 3000 m pérdoren segmentet 400 — 500 — 600 — 800 — 1000 — 1200 — 2000 m gé
vrapohen me metodén intervalore dhe metodén pérséritése, ku volumi dhe intensiteti jané né
varési té periudhés sé stérvitjes.

Qéndrueshméria e shpejtésisé: Né vrapimet e mesme dhe té gjata kjo cilési éshté shumé e
domosdoshme dhe ushtrohet duke vrapuar segmentet 100 — 200 m me pérdorim té metodés
intervalore dhe asaj pérséritése, sidomos né periudhen e garave.
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Zhvillimi i shpejtésisé: Kjo zhvillohet népérmjet metodés pérséritése e me pushime relativisht
té gjata deri né pértéritjen e organizmit. Segmentet qé pérdoren mé shumé né vrapimet e
mesme jané 40 — 80 — 100 m.

Zhvillimi i forcés sé géndrueshmérisé: Kjo ndihmon atletét té vrapojné me hap té madh e té
géndrueshém. Metodat gé duhet té pérdoren jané:
- vrapime me jeleké me breza me réré me peshé;
vrapime né réré té shkrifét;
vrapime né ujé deri né gju;
vrapim 100 — 200 m né plan té pjerrét.

Zhvillimi i kércyeshmérisé: Kjo zhvillon forcén e shpejtésisé. Me vleré jané ushtrimet e
kércimit né gropén e rérés, si: nga vendi, 2 — 3 hapsh, shuméhapshat né pisté, p.sh.: 5 — 10 -
20 hapsha ose shuméhapsha né distancat 50 — 100 — 200 m, kércime vertikalisht duke
mbledhur gjunjét, etj.

Zhvillimi i shkathtésisé dhe elasticitetit:
lojra té€ ndryshme me top, si basketboll, volejboll etj;
lojra popullore;
ushtrime me vegla té ndryshme gjimnastikore;
ushtrime pér zgjatjen e muskujve;
nisje nga pozicione té ndryshme me sinjale té befasishme;

Pérgatitja teknike: Pa pérgatitje té miré teknike nuk arrihen rezultate té larta né gara. Kjo
realizohet duke pérdorur sa mé shumé ushtrime speciale té cilat pérbéjné bazén e formimit té
reflekseve.

vrapim me hapa té vegjél;

vrapim me gjunjét lart né vend e né ecje;

vrapim né vend né kombinim me lévizjet e krahéve;

vrapim me hedhjen e thembrave prapa;

vrapim me hap kércyes;

vrapim né vijé té drejté té vijézuar;

vrapim me térheqgje ose shtytje té objekteve;

ushtrime té tjera ndihmése me llastige, pesha etj
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Dega: Atletiké

Specialiteti: Vrapime té mesme e té gjata (meshkuj e femra)
Lénda: Formim praktik profesional

Klasa: ell-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé = 476 oré

Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Total 620 oré

Ky program synon gé nxénésit sportisté té arrijné rezultate té larta sportive né ményré
progresive, nga viti né vit, té formojé tek ata shprehi té géndrueshme sportive si dhe té marrin
njé kulturé té pérgjithshme arsimore e profesionale té procesit stérvitor. Stérvitja éshté njé
proces i organizuar dhe i planifikuar ku parashikohen me saktési llojet e pérgatitjes, mjetet
dhe metodat e punés etj. Programi ka né thelb krijimin e kushteve pér ndértimin e
kompetencave té fushés/Iéndés si dhe té kompetencave kyce, me géllim zgjidhjen e detyrave
kryesore té stérvitjes népérmjet komponentéve bazé té stérvitjes.

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

edukon ritmin e frymémarrjes té kombinuar me hapat e vrapimit me temp té njéjté;
edukon ndjesiné e pérshkimit té distancave té caktuara me ritém té njéjté vrapimi;
edukon vullnetin pér té pérballuar vrapime té distancave té gjata me ritmin e duhur;
zhvillon tekniké e ndérrimit té shkopit té stafetés;

zhvillon aftésité koordinative;

zhvillon aftésité koordinative dhe té shpejtésisé sé lévizjeve ndérmjet pengesave.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE
Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Tematika 2: Etapa tranzitore 98 oré

Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Tematika 4: Etapa pérgatitore 266 oré

Tematika 5:Etapa e garave 112 oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not )
2. Specialitet pérshtatet me bashkjetesén né
Stérvitje e grup, me regjimin ditor; .
g : . .. [20r€
grupuar - pérfiton njohurité bazé té
verore sporteve verore;
pérshtatet me kushtet
klimaterike;
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pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;

evidentim 1 rezultateve té
cilésive fizike;
. 1. P.P.fizike pérdor ushtrime ndihmése pér
tranzitore 2. P. teknike i(eokrrrlligkje: ;mm ¢ & metave 98 oré
3. Oré kontrolli pérgatit organizmin pér té
pérballuar ngarkesa stérvitore
me intensitet té larté;
formulon shprehité né rastet e
1. Ski teknikés,  taktikés,  forcés
2 Marshim géndrueshmeérisé, né prag té
3. Alpinizem gg:?i\':g;n njohurité bazé té 2
Stérvitje e 4 Specialitet sporteve dimérore, pérshtatet O
grupuar me kushtet klimaterike;
dimérore organizon ushtrime  té
ndryshme né funksion té
pérgatitjes sé atletéve sportisté
pér vijueshmériné e
kampionateve;
pérmirésimi i cilésive fizike
. specifike (géndrueshméria e
1. P.P.fizike pérgjithshme dhe speciale);
Etapa 2 P.S. fizike zhvillimi i "shpg_jtés"is_'é "si 266
pérgatitore element shumé i réndésishém oré
3. P.teknike né arritjen e rezultateve;
) . zhvillimi i kércyeshmérisé si
4. Oré kontrolli element bazé pér forcén e
shpejtésisé;
aftési pér té aplikuar taktika té
ndryshme né varési té garés
1. P.P. fizike dhe konkurencés;
Etapa e o té _keté !fondigionin e duhl:IlI.‘
garave 2. P.S. fizike fizik pér t¢ pasur nje 112
. performanceé té miré né garé; oré
3. P.teknike I s
perfeksionimi i teknikés sé
4. Oré kontrolli vrapimit;

pérgatitja e nxénésit/sportistit
pér garé;

Vlerésimet pér garat dhe testet

Tabela e garave meshkuj / femra, klasa e 11-té
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Gara Klasa e 11-té

M F

Minimal Maksimal Minimal Maksimal
800 m 2’25700 2’11700 3’00°°00 2’40700
1500 m 5’30°°00 4’55”00 5’55’00 5’20700
3000 m 11°45°°00 10’30700 13°00°°00 11°50700

Tabela e testeve té kontrollit Meshkuj / Femra klasa e 11-té

Gara Klasa e 11-té

M M

Minimal Minimal Minimal Minimal
30m 4’80 4"40 5720 4"70
100 m 147’30 13"50 157’40 14"70
1000 m 3307’00 3'00"00 4°00°’00 3'30"00
Kércim nga vendi me dy kémbé | 2.10m 2.15m 1.90m 2.00m
Kércim 20-hapésh 41m 44m 32m 37m

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Detyra dhe udhézime kryesore pér stérvitjen e nxénésve sportisté né vrapimet e mesme dhe té
gjata pér meshkuj dhe femra.

Etapat e procesit stérvitor

Etapat kryesore té zhvillimit té procesit stérvitor jané:

Etapa tranzitore
Etapa pérgatitore
Etapa e garave

Etapa tranzitore: Eshté njé etapé mjaft e réndésishme e cila quhet ndryshe edhe si periudha e
clodhjes aktive. Né kété etapé synohet ruajtja e nivelit té arritur, pérgatitja e fizikut pér té
pérballuar ngarkesén né etapén pasardhése, si dhe korrigjimi i té metave teknike.

Etapa pérgatitore: Eshté etapa mé e réndésishme e stérvitjes gjithévjetore. Né kété etapé
punohet kryesisht pér pérgatitjen e gjithanshme fizike, géndrueshmériné e pérgjithshme dhe
forcén. Né fazén e dyté té késaj etape punohet mé shumé pér géndrueshmériné speciale,
forcén speciale dhe teknikén e vrapimit.

Etapa e garave: Kjo etapé synon pérshtatjen e fizikut té atletit me garén gé do té zhvillojé, me
géllim arritjen e rezultateve mé té mira personale. Forma sportive e atletit pérgatitet né sajé té
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stérvitjeve me intensitet té larté dhe duke pérdorur mjete specifike pér llojin e garés. Né kété
fazé punohet mé shumé pér pérgatitjen speciale fizike dhe pérgatitjen teknike.

Pérgatitja fizike

Eshté guri themeltar gé lehtéson zbatimin e komponentéve té tjeré stérvitoré. Kjo pérgatitje
pérbéhet nga:
pérgatitje e pérgjithshme fizike (P.P.fizike)

pérgatitje speciale fizike (P.S.fizike)

Kombinimi i sakté i ngarkesave éshté element shumé i réndésishém pér pérballimin me sukses
té stérvitjes. Pérgatitja fizike individualizohet sipas vecorive specifike té llojit té garés, gjinisé
dhe moshés sé nxénésit, éshté njé nga detyrat kryesore té procesit stérvitor dhe zé pjesén mé té
madhe té tij. Pa pérgatitje t€ miré fizike nuk mund té arrihet pérgatitja e cilésive té tjera fizike
si dhe pérgatitja teknike. Né pérgatitjen fizike do té punohet sistematikisht pér P.P.fizike dhe
P.S.fizike, té cilat né bashkérendim midis tyre ngrené né shkallé mé té larté cilésité fizike
lévizése, si:

Qéndrueshméria e pérgjithshme: Kjo éshté njé nga cilésité mé té domosdoshme pér atletét e
kétyre distancave pasi veprimet gjaté garés zgjasin shumé né kohé dhe intensiteti i tyre éshté
relativisht i vogél. Kjo éshté baza pér pérgatitjen e géndrueshmérisé speciale. Metodat gé
pérdoren pér zhvillimin e saj jané:

vrapim i pandérpreré i njéllojté;

vrapim i pandérpreré me ritém té ndryshuar dhe me kohézgjatje té€ ndryshme;

vraprim i pandérpreré me ngacmim né distanca té ndryshme me segmente té
ndryshme;

vrapim i zgjatur né terrene té ndryshme (kodrinore, ranore etj);

FARTLEK (vrapim me ndryshim ritmi).

Shénim: Pulsi gjaté vrapimit nuk duhet té kalojé 170 rrahje/minuté, duke variuar nga 140 —
170 rrahje/minuté.

Qéndrueshméria speciale: Kjo lloj cilésie ka lidhje me llojin e garés dhe shpreh kérkesa té
vecanta ndaj proceseve energjitike té muskujve. Si mjete kryesore pér zhvillimin e
géndrueshmérisé speciale (QS) jané vrapimet 120 — 200 m dhe 300 — 500 m me intensitet té
larté, té praktikuara me metodén pérséritése dhe metodén intervalore. Gjithashtu, pér garat
800, 1500 dhe 3000 m pérdoren segmentet 400 — 500 — 600 — 800 — 1000 — 1200 — 2000 m gé
vrapohen me metodén intervalore dhe metodén pérséritése, ku volumi dhe intensiteti jané né
varési té periudhés sé stérvitjes.

Qéndrueshméria e shpejtésisé: Né vrapimet e mesme dhe té gjata kjo cilési éshté shumé e
domosdoshme dhe ushtrohet duke vrapuar segmentet 100 — 200 m me pérdorimin e metodés
intervalore dhe asaj pérséritése, sidomos né periudhen e garave.

Zhvillimi i shpejtésisé: Kjo zhvillohet népérmjet metodés pérséritése e me pushime relativisht
té gjata deri né pértéritjen e organizmit. Segmentet qé pérdoren mé shumé né vrapimet e
mesme jané 40 — 80 — 100 m.
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Zhvillimi i forcés sé géndrueshmérisé: Kjo ndihmon atletét té vrapojné me hap té madh e té
géndrueshém. Metodat gé duhet té pérdoren jané:

vrapime me jeleké me breza me réré me peshé;
vrapime né réré té shkrifét;

vrapime né ujé deri né gju;

vrapim 100 — 200 m né plan té pjerrét.

Zhvillimi i kércyeshmérisé: Kjo zhvillon dhe forcén e shpejté. Me vleré jané ushtrimet e
kércimit né gropén e rérés, si: nga vendi, 2 — 3 hapsh, shuméhapshat né pisté, p.sh: 5-10 - 20
hapsha ose shuméhapsha né distancat 50 — 100 — 200 m, kércime vertikalisht duke mbledhur
gjunjét, etj.

Zhvillimi i shkathtésisé dhe elasticitetit:

lojra té ndryshme me top, si basketboll, volejboll etj;
lojra popullore;

ushtrime me vegla té ndryshme gjimnastikore;

ushtrime pér zgjatjen e muskujve;

nisje nga pozicione té ndryshme me sinjale té befasishme;

Pérgatitja teknike: Pa pérgatitje té miré teknike nuk arrihen rezultate té larta né gara. Kjo
realizohet duke pérdorur sa mé shumé ushtrime speciale té cilat pérbéjné bazén e formimit té
reflekseve.

vrapim me hapa té vegjél;

vrapim me gjunjét lart né vend e né ecje;

vrapim né vend né kombinim me lévizjet e krahéve;
vrapim me hedhjen e thembrave prapa;

vrapim me hap kércyes;

vrapim né vijé té drejté té vijézuar;

vrapim me térhegje ose shtytje té objekteve;
ushtrime té tjera ndihmése me llastige, pesha, etj.
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Dega: Atletiké

Specialiteti: Vrapime té mesme e té gjata (meshkuj e femra)
Lénda: Formim praktik profesional

Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 14 oré/javé = 448 oré

Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Total 592 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

edukon ritmin e frymémarrjes té kombinuar me hapat e vrapimit me temp té njéjté;
edukon ndjesiné e pérshkimit té distancave té caktuara me ritém té njéjté vrapimi;
edukon vullnetin pér té pérballuar vrapime té distancave té gjata me ritmin e duhur;

zhvillon tekniké e ndérrimit té shkopit té stafetés;
zhvillon aftésité koordinative;
zhvillon aftésité koordinative dhe té shpejtésisé sé lévizjeve ndérmjet pengesave.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Tematika 2: Etapa tranzitore 84 oré

Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Tematika 4: Etapa pérgatitore 252 oré

Tematika 5:Etapa e garave 112 oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét

Nxénési/ja:
1 Not - pérshtatet me ba_shkjetesén né

Stérvitje e 2. Specialitet gtup, me r.eg”m'? d|to“r, . 72 oré

TR pérfiton njohurité bazé té sporteve
Verore,

Vel - pérshtatet me kushtet klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;

- identifikon mangeésité e mundshme
1. P.P. fizike teknike;
Etapa pr:e:rpgnon ele_rpentet_ e nevojshme
tranzitore ) P teknike pér te_ pasur njé tekniké Perfekt_e_; 84 oré
' ' identifikon elementet gé nevojiten
pér té ruajtur nivelin e arritur;
3. Oré kontrolli - integron ushtrimet e nevojshme
pér té pérballuar fazén pérgatitore;
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formulon shprehité né rastet e
teknikés, taktikés, forcés
1. Marshim géndrueshmérisé, né prag té
garave, 72 oré
Stérvitie e 2. Specialitet pérfiton njohurité bazé té sporteve
grupuar dimérore, pérshtatet me kushtet
dimérore klimaterike;
organizon ushtrime té ndryshme
né funksion té pérgatitjes sé
atletéve sportisté pér
vijueshmériné e kampionateve;
pérmiréson forcén e
1. P.P.fizike géndrueshmérisg;
Etapa > PS fizike gnvil.lﬁn_ géndrueshmériné e
pérgatitore PEJIesIse, e 252 oré
3. P. teknike mbéshtet né  planifikimin e
ngarkesés stérvitore;
4. Oré kontrolli punon pér arritjen e rezultateve té
larta;
pérshtat taktika té ndryshme, né
1. P.P.fizike varési té garés dhe konkurencés;
. arrin rezultate té larta né garén né
2. P.S.fizike té cilén ka mé shumé talen%;
Etapa € 3. P teknike menaxhon ngarkesén stérvitore pér
garave té pasur njé performancé té miré 112oré
4. Oré kontrolli né garé,
demonstron sakté teknikén né
vrapimin e drejté dhe né ktheség;
pérdor pozitivisht emocionet.
Vlerésimet pér garat dhe testet
Tabela e garave meshkuj / femra klasa e 12-té
Gara Klasa e 12-té
M F
Minimal maksimal Minimal Maksimal
800 m 2°21°°00 2’07700 2790°°00 2’30700
1500 m 5715700 4’40700 550’700 515”00
3000 m 11°30°°00 10°10700 12°90°°00 11°40”00
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Tabela e testeve té kontrollit meshkuj / memra klasa e 12-té

Gara Klasa e 12-té

M F

Minimal Minimal Minimal Minimal
30m 4770 4"30 57715 4"60
100 m 14°05 13"30 15725 14"50
1000 m 3’25700 2'55"00 3’55700 3'25"00
Kércim nga vendi me dy kémbé 2.20m 2.25m 2.00m 2.10m
Kércim 20-hapsh 43m 46m 34m 39m

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Detyra dhe udhézime kryesore pér stérvitjen e nxénésve sportisté né vrapimet e mesme dhe té
gjata pér meshkuj dhe femra.

Etapat e procesit stérvitor

Etapat kryesore té zhvillimit té procesit stérvitor jané:

Etapa tranzitore
Etapa pérgatitore
Etapa e garave

1- Etapa tranzitore: Eshté njé etapé mjaft e réndésishme e cila quhet ndryshe edhe si periudha
e ¢lodhjes aktive. Né kété etapé synohet ruajtja e nivelit té arritur, pérgatitja e fizikut pér té
pérballuar ngarkesén né etapén pasardhése, si dhe korrigjimi i té€ metave teknike.

2- Etapa pérgatitore: Eshté etapa mé e réndésishme e stérvitjes gjithévjetore. Né kété etapé
punohet kryesisht pér pérgatitjen e gjithanshme fizike, géndrueshmériné e pérgjithshme dhe
forcén. Né fazén e dyté té késaj etape punohet mé shumé pér géndrueshmérine speciale,
forcén speciale dhe teknikén e vrapimit.

3- Etapa e garave: Kjo etapé synon pérshtatjen e fizikut té atletit me garén gé do té zhvillojé,
me géllim arritjen e rezultateve mé té mira personale. Forma sportive e atletit pérgatitet né
sajé té stérvitjeve me intensitet té larté dhe duke pérdorur mjete specifike pér llojin e garés. Né
kété fazé punohet mé shumé pér pérgatitjen speciale fizike dhe pérgatitjen teknike.

Pérgatitja fizike: Eshté guri themeltar gé lehtéson zbatimin e komponentéve té tjeré stérvitoré.
Kjo pérgatitje pérbéhet nga:

pérgatitje e pérgjithshme fizike (P.P.fizike)
pérgatitje speciale fizike (P.S.fizike)

Kombinimi i sakté i ngarkesave éshté element shumé i réndésishém pér pérballimin me sukses
té stérvitjes. Pérgatitja fizike individualizohet sipas vegorive specifike té llojit té garés, gjinisé
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dhe moshés sé nxénésit, éshté njé nga detyrat kryesore té procesit stérvitor dhe z€ pjesén mé té
madhe té tij. Pa pérgatitje té miré fizike nuk mund té arrihet pérgatitja e cilésive té tjera fizike
si dhe pérgatitja teknike. Né pérgatitjen fizike do té punohet sistematikisht pér P.P.fizike dhe
P.S.fizike, té cilat né bashkérendim midis tyre ngrené né shkallé mé té larté cilésité fizike
lévizése, si:

Qéndrueshméria e pérgjithshme: Kjo éshté njé nga cilésité mé té domosdoshme pér atletét e
kétyre distancave pasi veprimet gjaté garés zgjasin shumé né kohé dhe intensiteti i tyre éshté
relativisht i vogél. Kjo éshté baza pér pérgatitjen e géndrueshmérisé speciale. Metodat qé
pérdoren pér zhvillimin e saj jané:

vrapim i pandérpreré i njéllojté;

vrapim i pandérpreré me ritém té ndryshuar dhe me kohézgjatje té ndryshme;

vraprim i pandérpreré me ngacmim né distanca té ndryshme me segmente té
ndryshme;

vrapim i zgjatur né terrene té ndryshme (kodrinore, ranore etj);

FARTLEK (vrapim me ndryshim ritmi).

Shénim: Pulsi gjaté vrapimit nuk duhet té kalojé 170 rrahje/minuté, duke variuar nga 140 —
170 rrahje/minuté.

Qéndrueshméria speciale: Kjo lloj cilésie ka lidhje me llojin e garés dhe shpreh kérkesa té
vecanta ndaj proceseve energjitike té muskujve. Si mjete kryesore pér zhvillimin e
géndrueshmérisé speciale (QS) jané vrapimet 120 — 200 m dhe 300 — 500 m me intensitet té
larté, té praktikuara me metodén pérséritése dhe metodén intervalore. Gjithashtu, pér garat
800, 1500 dhe 3000 m pérdoren segmentet 400 — 500 — 600 — 800 — 1000 — 1200 — 2000 m gé
vrapohen me metodén intervalore dhe metodén pérséritése, ku volumi dhe intensiteti jané né
varési té periudhés sé stérvitjes.

Qéndrueshméria e shpejtésisé: Né vrapimet e mesme dhe té gjata kjo cilési éshté shumé e
domosdoshme dhe ushtrohet duke vrapuar segmentet 100 — 200 m me pérdorim té metodés
intervalore dhe asaj pérséritése, sidomos né periudhén e garave.

Zhvillimi i shpejtésisé: Kjo zhvillohet népérmjet metodés pérséritése e me pushime relativisht
té gjata deri né pértéritjen e organizmit. Segmentet qé pérdoren mé shumé né vrapimet e
mesme jané 40 — 80 — 100 m.

Zhvillimi i forcés sé géndrueshmérisé: Kjo ndihmon atletét té vrapojné me hap té madh e té
géndrueshém. Metodat gé duhet té pérdoren jané:

vrapime me jeleké me breza me réré me peshé;
vrapime né réré té shkrifét;

vrapime né ujé deri né gju;

vrapim 100 — 200 m né plan té pjerrét.

Zhvillimi i kércyeshmérisé: Kjo zhvillon dhe forcén e shpejtésisé. Me vleré jané ushtrimet e
kércimit né gropén e rerés, si: nga vendi, 2 — 3 hapsh, shuméhapshat né pisté, p.sh.: 5 - 10 -
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20 hapsha ose shuméhapsha né distancat 50 — 100 — 200 m, kércime vertikalisht duke
mbledhur gjunjét etj.

Zhvillimi i shkathtésisé dhe elasticitetit:

lojra té€ ndryshme me top, si basketboll, volejboll etj.
lojra popullore

ushtrime me vegla té ndryshme gjimnastikore

ushtrime pér zgjatjen e muskujve

nisje nga pozicione té ndryshme me sinjale té befasishme

Pérgatitja teknike: Pa pérgatitje t& miré teknike nuk arrihen rezultate té larta né gara. Kjo
realizohet duke pérdorur sa mé shumé ushtrime speciale té cilat pérbéjné bazén e formimit té
reflekseve.

vrapim me hapa té vegjél (mbjellés)

vrapim me gjunjét lart né vend e né ecje

vrapim né vend né kombinim me lévizjet e krahéve
vrapim me hedhjen e thembrave prapa

vrapim me hap kércyes

vrapim né vijé té drejté té vijézuar

vrapim me térhegje ose shtytje té objekteve
ushtrime té tjera ndihmése me llastige, pesha etj.

UDHEZIME TE VECANTA

Pérgatitja teorike do zhvillohet né bazé té njé plani té vecanté 1 oré né javé.

Pérgatitja taktike zhvillohet gjaté procesit stérvitor duke korrigjuar ritmin e atletit né distaca té
ndryshme.

Pérgatitja psikologjike zhvillohet népérmjet komunikimit me nxénésin gjaté vrapimit dhe né
momentet e pushimit.

Orét dhe garat lokale, kombétare dhe ndérkombétare nuk pasqyrohen né strukturén vjetore
mésimore.
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Dega: Atletiké

Specialiteti: Vrapimet e shpejtésisé (djem)
Lénda: Formimi praktik profesional
Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé = 476 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Total 548 oré

Ky program kérkon qgé nxénésit sportisté té arrijné rezultate té larta sportive né ményré
progresive, nga viti né vit. Stérvitja éshté njé proces i organizuar dhe i planifikuar ku
parashikohen me saktési llojet e pérgatitjes, mjetet dhe metodat e punés etj. Programi ka né
thelb krijimin e kushteve pér ndértimin e kompetencave té fushés/léndés si dhe té
kompetencave kyce, me géllim zgjidhjen e detyrave kryesore té stérvitjes népérmjet
komponentéve bazé té stérvitjes né fushat si mé poshté:

pérgatitja fizike
pérgatitja teknike
pérgatitja taktike
pérgatitja psikologjike
pérgatitja teorike

Té gjithé kéta komponenté duhet té jené né bashképunim té ngushté me njéri-tjetrin.

1.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE TE SPECALITETIT
VRAPIME SHPEJTESIE (DJEM)

Tematika 1 Etapa tranzitore 98 oré
Tematika 2: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 3 Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 4 Etapa e garave 112 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. P.P.fizike
2. P.teknike - pérgatitja e organizmit  pér
3. Oré kontrolli pérballimin e ngarkesave fizike;
Etapa

zbaton elemente té vecanta
teknike té vrapimit;

kryen sakté lévizje aciklike
(térheqgje, shtytje, ekuilibrim,
kthim,etj.), ciklike (ecje, vrapim,
kércim etj.).

tranzitore 98 oré
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pérshtatet me bashkéjetesén né

1. Marshim grup,me regjimin ditor;
Stérvitje e 2. Specialitet pférfiton njohurité bazé té sporteve
grupuar 3. Oré kontrolli d!.merore; _ ) 72 oré
. pérshtatet me kushtet klimaterike,
dimérore N S ..
pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
zhvillon géndrueshméring e
1. P.P. fizike pérgjithshme dhe até speciale;
2. P.S. fizike formon njé strukturé solide
3. P.teknike muskulare té afté pér té pérballuar
4. Oré kontrolli ngarkesat stérvitore;
Etapa demonstron koordinimin né
pérgatitore kryerjen e elementeve anaerobike 266 oré
sipas kapacitetit té volumit té
parashikuar;
demonstron aftési vrapimi né
terrene té ndryshme, aftési motorrike,
ushtrime me pesha;
krijon kondicionin e duhur fizik
1. P.P.fizike pér té pasur njé performancé té
2. P.S. fizike miré né garé;
3. P.teknike perfeksionon elementet teknike e
Etapae garave 4. Oré kontrolli taktike né garé; 112 oré

demonstron koordinimin lévizor
dhe nivel té kénagshém té cilésive
fizike né shpejtési dhe forcé;
pérgatit sportistit pér garé.

Vlerésimet pér garat dhe testet

Tabela e garave (djem) klasa e 10-té

Gara Vlerésimi

Minimal Maksimal
100 m 13.2sek 12.4sek
200 m 28.3sek 25.9sek
400 m 63.5sek 58sek

Tabela e testeve té cilésive fizike pér shpejtésiné (djem) klasa e 10-té

Testet

Vlerésimi
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Minimal Maksimal
30m 4 9sek 4 .4sek
60m 8.8sek 8.2sek
150m 20.5sek 19sek
300m 46sek 42sek
Sé gjati nga vendi 1.85m 2.30m
Térheqgje né hekur | Sheré 10heré

Detyra dhe udhézime kryesore pér stérvitjen e nxénésve sportisté né vrapimet e shpejtésisé
(djem).

Etapat e procesit stérvitor

Etapat kryesore té zhvillimit té procesit stérvitor jané:
Etapa tranzitore
Etapa pérgatitore
Etapa e garave

Etapa tranzitore: Eshté njé etapé mjaft e réndésishme e cila quhet ndryshe edhe si periudha e
clodhjes aktive. Né kété etapé synohet ruajtja e nivelit té arritur, pérgatitja e fizikut pér té
pérballuar ngarkesén né etapén pasardhése, si dhe korrigjimi i té metave teknike.

Etapa pérgatitore: Eshté etapa mé e réndésishme e stérvitjes gjithévjetore. Né kété etapé
punohet kryesisht pér pérgatitjen e gjithanshme fizike, géndrueshmériné e pérgjithshme dhe
forcén. Né fazén e dyté té késaj etape punohet mé shumé pér géndrueshmériné speciale,
forcén speciale dhe teknikén e vrapimit.

Etapa e garave: Kjo etapé synon pérshtatjen e fizikut té atletit me garén gé do té zhvillojé, me
géllim arritjen e rezultateve mé té mira personale. Forma sportive e atletit pérgatitet né sajé té
stérvitjeve me intensitet té larté dhe duke pérdorur mjete specifike pér llojin e garés. Né kété
fazé punohet mé shumé pér pérgatitjen speciale fizike dhe pérgatitjen teknike.

Pérgatitja fizike: Eshté pjesa mé e réndésishme e stérvitjes e cila lehtéson zbatimin e
komponentéve té tjeré stérvitoré. Kjo pérgatitje pérbéhet nga:

pérgatitje e pérgjithshme fizike (P.P.fizike)

pérgatitje speciale fizike (P.S.fizike)

Kombinimi i sakté i ngarkesave éshté element shumé i réndésishém pér pérballimin me sukses
té stérvitjes. Pérgatitja fizike individualizohet sipas vegorive specifike té llojit té garés, gjinisé
dhe moshés sé nxénésit, &shté njé nga detyrat kryesore té procesit stérvitor dhe zé pjesén mé
té madhe té tij. Pa pérgatitje té miré fizike nuk mund té arrihet pérgatitja e cilésive té tjera
fizike si dhe pérgatitja teknike. Né pérgatitjen fizike do té punohet sistematikisht pér
P.P.fizike dhe P.S.fizike, té cilat né bashkérendim midis tyre ngrené né shkallé mé té larté
cilésité fizike 18vizése, si:

Qéndrueshméria e pérgjithshme: Kjo éshté njé nga cilésité mé té domosdoshme pér atletét e
kétyre distancave pasi veprimet gjaté garés zgjasin shumé pak né kohé ku varion nga 8-65
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sekonda, duke pérllogaritur distancat e garave té shpejtésisé, intensiteti i tyre éshté i larté dhe i
kombinuar me volumin pérkatés. Kjo éshté baza e pérgjithshme né té cilén pérgatitesh pér té
kaluar né géndrueshmérine speciale. Metodat qé pérdoren pér zhvillimin e saj jané:

vrapim i pandérpreré i njéllojté;

vrapim i pandérpreré me ritém té ndryshuar dhe me kohézgjatje té ndryshme;

vrapim i pandérpreré me ngacmim né distanca té ndryshme me segmente té ndryshme;
vrapim i zgjatur né terren té ndryshém (kodrinore, ranore etj);

FARTLEK (vrapim me ndryshim ritmi).

Shénim: Pulsi gjaté vrapimit nuk duhet té kalojé 170 rrahje/minuté, duke variuar nga 140 —
170 rrahje/minuté.

Qéndrueshméria e shpejtésisé speciale: Né vrapimet e shpejtésisé kjo cilési éshté shumé e
domosdoshme dhe ushtrohet duke vrapuar segmentet 60-80-120-150-200-250-300-350-400-
500m me pérdorim té metodés intervalore dhe asaj pérséritése, sidomos né periudhén e
garave.

Zhvillimi i shpejtésisé: Kjo zhvillohet népérmjet metodés pérséritése me pushime relativisht té
gjata deri né ripértéritjen e organizmit. Segmentet gé pérdoren mé shumé né shpejtési jané 20-
30-40-50-100 m.

Zhvillimi i forcés sé shpejtésisé: Kjo ndihmon atletét té vrapojné me hap té madh e té
géndrueshém. Metodat gé duhet té pérdoren jané:
- vrapime me jeleké me breza me réré me peshé dhe shalpérkulje bretkosé;

vrapime né réré té shkrifét;

vrapime né ujé deri né gju;

vrapim 100 — 200 m né plan té pjerrét.

Zhvillimi i kércyeshmérisé: Kjo zhvillon dhe forcén e shpejtésisé. Me vleré jané ushtrimet e
kércimit né gropén e rérés, si: nga vendi, 2 — 3 hapsh, shuméhapshat né pisté, p.sh.: 5 — 10 —
20 hapsha ose shuméhapsha né distancat 20-30-50m, kércime vertikalisht duke mbledhur
gjunjét etj.

Zhvillimi i shkathtésisé dhe elasticitetit:
lojra té ndryshme me top, si basketboll, volejboll etj.
lojra popullore
ushtrime me vegla té ndryshme gjimnastikore
ushtrime pér zgjatjen e muskujve
nisje nga pozicione té ndryshme me sinjale té befasishme

Pérgatitja teknike: Pa pérgatitje té miré teknike nuk arrihen rezultate té larta né gara. Kjo
realizohet duke pérdorur sa mé shumé ushtrime speciale té cilat pérbéjné bazén e formimit té
reflekseve.

vrapim me hapa té vegjél

vrapim me gjunjét lart né vend e né ecje
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vrapim né vend né kombinim me lévizjet e krahéve
vrapim me hedhjen e thembrave prapa

vrapim me hap kércyes

vrapim né vijé té drejté té vijézuar

vrapim me térhegje ose shtytje té objekteve
ushtrime té tjera ndihmése me llastige, pesha etj.
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Dega: Atletiké
Specialiteti: Vrapimet e shpejtésisé (djem)

Lénda: Formimi praktik profesional
Klasa: ell-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé =476 oré
Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Total 620 oré

1.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 2: Etapa tranzitore 98 oré
Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 4: Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 5:Etapa e garave 112 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not - pérshtatet me bashkjetesén
2. Specialitet n§ grup, me regj_irpin di.t.or;" 72 oré
Stérvitje e pérfiton njohurité "baze té
sporteve verore, pérshtatet
grupuar verore me kushtet klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike
dhe géndrueshmériné
aerobike;
bén pérgatitjen lévizore
1. P.P.fizike dhe té aftésive motorrike;
bén  pérgatiten e 98oré
S i 2. P.teknike elementeve _spfaciale né
ushtrime specifike;
3. Oré kontrolli : kryen sakté lévizje té
vrapimit né formé rrotatore
duke u avancuar para e duke
ruajtur elementin teknik;

79



Stérvitje
grupuar
dimérore

HowbdhRE

Ski
Marshim
Alpinizém
Specialitet

formulon  shprehit¢ né
rastet e teknikés, taktikés,
forcés géndrueshmérisé, né
prag té garave;

pérfiton njohurité bazé té
sporteve dimérore,
pérshtatet ~me  kushtet
klimaterike;

organizon  ushtrime té
ndryshme né funksion té
pérgatities  sé  atletéve
sportisté pér vijueshmériné
e kampionateve;

72 oré

Etapa
pérgatitore

P.P. fizike

P.S. fizike

P. teknike

Oré kontrolli

zhvillon géndrueshmériné
e pérgjithshme dhe até
speciale;

zhvillon formimin
muskular pér segmentet
pérkatése si pér gjymtyrét e
poshtme po ashtu dhe pér
té sipérmet;

demonstron  koordinimin
né start té liré, né start me
3 mbéshtetje dhe né start té
rregullt ulur;

demonstron aftési vrapimi
né terrene té ndryshme,
aftési motorrike, ushtrime
me pesha, ushtrime té lira;

266 oré

Etapa e garave

P.P. fizike

P.S. fizike

P. teknike

Oré kontrolli

zotéron kushtet fizike pér
té pasur njé performancé té
miré né garé;

perfeksionon elementet
teknike e taktike né garé;
demonstron njé dalje té
bukur nga starti dhe nivel
té kénagshém fizik né
shpejtési dhe forcé;

pérgatit sportistin pér garé

112 oré

Vlerésimet pér garat dhe testet

Tabela e garave (djem) klasa e 11-té




Gara Vlerésimi

Minimal Maksimal
100 m 12.4sek 11.8sek
200 m 25.9sek 24.8sek
400 m 58sek 55sek

Tabela e testeve té cilésive fizike pér shpejtésiné (djem) klasa e 11-té

Testet Vlerésimi
Minimal Maksimal

30m 4 4sek 3.9sek
60m 8.2sek 7.7sek
150m 19sek 18sek
300m 42sek 39sek

Sé gjati vendi 2.30m 2.50m
Térhegje né hekur | 10heré 15heré

Detyra dhe udhézime kryesore pér stérvitjen e nxénésve sportisté né vrapimet e shpejtésisé
(djem).

Etapat e procesit stérvitor

Etapat kryesore té zhvillimit té procesit stérvitor jané:
etapa tranzitore
etapa pérgatitore
etapa e garave

Etapa tranzitore: Né kété etapé sportisti rifillon aktivitetin fizik nga njé periudhé ku organizmi
dhe kondicioni fizik nuk éshté né nivelin maksimal. Etapa tranzitore éshté e réndésishme
sepse ka si géllim rifillimin e programit vjetor, ku intensiteti dhe volumi jané né njé nivel té
ulét. Ushtrimet pérkatése dhe distancat né kété etapé jané pérgatitja pér etapén e rradhés.

Etapa pérgatitore: Eshté etapa mé e réndésishme e stérvitjes gjithévjetore. Né kété etapé
sportisti rifillon ngarkesat me volum maksimal duke u pérballur me segmente té€ ndryshme
dhe me pushim té shkurtuar rikuperimi. Etapa pérgatitore zé pjesén mé té madhe né harkun
kohor gjaté njé viti stérvitor, dhe né pérfundim té késaj etape kemi njé ndryshim né té cilin
intensiteti fillon té rritet dhe volumi ulet duke pasur njé ekuilibér té barabarté me njéri-tjetrin.
Né kété fazé mésohen té gjitha ngarkesat por dhe pjesa teknike speciale si: starti, dalja e
startit, vrapimi né distancé, pozicionimi i trupit dhe i krahéve duke pérmirésuar gjithcka e
duke u pérgatitur pér etapén e rradhés.

Etapa e garave: Né etapén e garave nxénési/sportisti ka arritur njé kondicion té miré fizik dhe
éshté i gatshém si nga ana teknike po ashtu dhe nga ana fizike. Kétu nxénési/sportisti haset me
ngarkesa mé té vogla, por intensiteti éshté shumé i larté dhe koha e pushimit éshté mé e gjaté,
né kété ményré stimulojmé nxénésin/sportistin duke i dhéné segmentet afésisht si né gara.
Késhtu arrijmé njé rezultat té miré né garé.
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Pérgatitja fizike
Luan njé rol té réndésishém né zbatimin e komponentéve té tjeré stérvitoré. Kjo pérgatitje
pérbéhet nga:

A. Pérgatitja e pérgjithshme fizike

: Zhvillimi i géndrueshmérisé sé pérgjithshme
Vrapime né terren té alternuar
Vrapim me lidhje vrapimi
Lojra me top

Zhvillimi i shpejtésisé
Ushtrime speciale té vrapimeve té shpejtésisé
Pérshpejtime deri 60 m
Vrapime 20— 80 m
Starte té larta deri né 120 m

Zhvillimi i forcés sé pérgjithshme

Ushtrime kércimi me forma dhe ményra té ndryshme

Ushtrime té lira pér forcimin e muskujve té barkut, té shpinés, té shpatullave dhe ato
anesore

Ushtrime me pesha té lehta dhe shpinore

Ushtrime me shtangé té planifikuara né plan té vecanté né bazé té aftésive personale

Zhvillimi i shkathtésisé dhe elasticitetit:
Lojra lévizore si ping — pong, lojra né ujé apo boré, basketboll etj.
Ushtrime “Strecingu”
Ushtrime me mjete si pengesa, litaré dhe rreth

Pérgatitje speciale fizike:

- Zhvillimi i géndrueshmérisé speciale.
Vrapimi né distancé 90 — 300m
Vrapime me metodén e alternuar né formé piramidale deri 1000m
Vrapime né terren kodrinor, ranor, né ujé apo déboré

Rritja e forcés speciale:

Kércime né formé “bretkose”

Vrapimet nga poshté — lart

Ushtrime me shtangé e mjete té tjera force sipas njé plani individual bazuar né aftésité
e moshés dhe ato individuale

Pérgatitja shpejtési — forcé:

Kércime shuméhapshi nga 5 — 25 hapa

Kércime né lartési dhe kombinime té ndryshme kércimesh

Térhegje e peshave deri 40 kg me vrapim né ményra té lehta, shpejtési dhe
géndrueshméri

82



Kércime trehapshi me vrull

B. Pérgatitja teknike
- Perfeksionimi i teknikés sé vrapimeve té shkurtra
Daljet nga starti ulur né vijé té drejté dhe kthesé
Vrapime nga starti ulur deri 30m
Pérmirésimi i teknikés sé lévizjes sé krahéve gjaté vrapimit né distancé
Mésimi i vrapimit té stafetés 4 x 400m:
Njohja e rregullave té ndérrimit té shkopit
Stafetat 4 x 20 dhe 4 x 100m duke synuar perfeksionimin e ndérrimit té shkopit

O

Kontrollet

Gara kontrolli té testeve né fillim té fazave pér njé planifikim real dhe efikas

Gara kontrolli té distancave 100, 200 dhe 400m pér vlerésimin me noté

: Vlerésimet né bazé té tabelave té vlerésimit me noté duke iu pérshtatur periudhave té
érgatitjes profesionale

Pjesémarrja me synime né aktivitetet kombétare dhe ndérkombétare

AT WN R
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Dega: Atletikeé
Specialiteti: Vrapimet e shpejtésisé (djem)

Lénda: Formimi praktik profesional
Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 14 oré/javé =448 oré
Stérvitje e grupuar verore = T2o0ré
Stérvitje e grupuar dimérore = T72o0ré
Total = 5920ré

Ky program kérkon gé nxénésit sportisté té arrijné rezultate té& larta sportive né ményré
progresive. Té formojné shprehi té géndrueshme sportive si dhe té marrin njé kulturé té
pérgjithshme arsimore e profesionale té procesit stérvitor. Stérvitja éshté njé proces i
organizuar dhe i planifikuar ku parashikohen me saktési llojet e pérgatitjes, mjetet dhe
metodat e punés etj. Programi ka né thelb krijimin e kushteve pér ndértimin e kompetencave
té fushés/léndés si dhe té kompetencave kyce, me géllim zgjidhjen e detyrave kryesore té

stérvitjes népérmjet komponentéve bazé té stérvitjes né fushat si mé poshté:

pérgatitja fizike
pérgatitja teknike
pérgatitja taktike
pérgatitja psikologjike
pérgatitja teorike

Té gjithé kéta komponenté duhet té jené né bashképunim té ngushté me njéri-tjetrin.

1.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1 Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 2 Etapa tranzitore 84 oré
Tematika 3 Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 4 Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 5 Etapa e garave 98 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not pérshtatet me bashkéjetesén né
2. Specialitet grup, me regjimin ditor; 79
o ' pérfiton  njohurité  bazé té .
Stérvitje e oré

grupuar verore

sporteve verore;

pérshtatet me kushtet
klimaterike;

pérmiréson gjéndjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
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Etapa
tranzitore

P.P. fizike

P. teknike

Oré kontrolli

bén pérgatitjen e vrapimit vetém
me maja duke mésuar teknikén
sa mé miré;

pérgatit ushtrimet e pérzgjedhura
pér té  evituar  sforcime
maksimale;

kryen sakté lévizjet e vrapimit té
shkurtér né vijé té drejté e né
Kthesé.

84
oré

Stérvitje e
grupuar
dimérore

Marshim
Specialitet

formulon shprehité né rastet e
teknikés, taktikés, forcés
géndrueshmérisé, né prag té
garave;

pérfiton  njohurité  bazé té
sporteve dimérore, pérshtatet me
kushtet klimaterike;

organizon ushtrime té ndryshme
né funksion té pérgatitjes sé
atletéve sportisté pér
vijueshmériné e kampionateve;

72
oré

Etapa
pérgatitore

P.P. fizike

P.S. fizike

P. teknike

Oré kontrolli

zbaton startet e ndryshme dhe
vrapimet né kthesé;

realizon teknikén e kércimit sé
gjati pérmes starteve e forcave
optimale;

forcon ritmin e  vrapimit,
géndrueshmerisé dhe té
shpejtésisé;

demonstron aftési vrapimi né
terrene té ndryshme, aftési
motorrike, ushtrime me pesha,
ushtrime té lira;

266
oré

Etapa e garave

P.P. fizike

P.S. fizike

P. teknike

Oré kontrolli

fiton kondicionin e duhur fizik
pér té pasur njé performancé té
miré né garé;

perfeksionon elementet teknike e
taktike né garé;

demonstron njé dalje té bukur
nga starti po ashtu dhe vrapimi
né distancé;

demonstron nivel té kénagshém
fizik né shpejtési dhe forcé
pérgatit nxénésit/sportistét pér
garé.

98
oré

85



Vlerésimet pér garat dhe testet
Tabela e garave (djem) klasa e 12-té

Gara Vlerésimi

Minimal Maksimal
100 m 12sek 11.9sek
200 m 24.8sek 24.2sek
400 m 57sek 54sek

Tabela e testeve té cilésive fizike per shpejtésiné (djem) klasa e 12-té

Testet Vlerésimi

Minimal Maksimal
30m 4.0sek 3.7sek
60m 7.7sek 7.0sek
150m 18.5sek 17.5sek
300m 40sek 38sek
Sé gjati nga vendi 2.30m 2.50m
Térhegje né hekur 15heré 20heré

Detyra dhe udhézime kryesore pér stérvitjen e nxénésve sportisté né vrapimet e shpejtésisé
(djem).

> Etapat e procesit stérvitor

Etapat kryesore té zhvillimit té procesit stérvitor jané:
Etapa tranzitore
Etapa pérgatitore
Etapa e garave

Etapa tranzitore: Né kété etapé nxénési/sportisti rifillon aktivitetin fizik nga njé periudhé e
shkurtér pushimi. Etapa tranzitore éshté me réndési pér veté faktin se kétu fillon kalitja e
organizmit me ushtrime té pérgjithshme vrapimi duke pérmirésuar ndjeshém aftésité psiko-
motorre dhe té sistemit muskular. Né kété ményré nxénési/sportisti arrin ndjeshém rifitimin e
formés sé tij sportive dhe éshté i gatshém pér né etapén e rradhés.

Etapa pérgatitore: Zé pjesén mé té madhe té stérvitjes gjaté njé viti ku nxénési/sportisti né kété
etapé haset me ngarkesat stérvitore pér té arritur rezutatet né fundin e vitit. Etapa pégatitore
éshté e réndésishme sepse nxénési/sportisti né kété etapé ka kaluar vite né stérvitje dne volumi
i ngarkesave ndryshon me njé vit mé paré, po ashtu dhe intensiteti né segmentet pérkatése
éshté ndryshe. Nxénési/sportisti duhet té rifitojé rrezultatet e vitit té kaluar dhe duhet té punojé
me kohén e tyre né stérvitje duke i ndaré né seri me distanca té ndryshme, ku mbizotron
volumi dhe pushimi i pakét ndérmjet tyre. Kjo ményré bén qé nxénési/sportisti té keté njé
rezultat progresiv né periudhén para garave.
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Etapa e garave: Né periudhén e garave kemi njé ndryshim té madh né krahasim me etapén
pérgatitore pasi kétu nxénési/sportisti ka njé ndryshim programi gé fillon me uljen e volumit
né segmente. E rrit intensitetin deri né limitet e tij dhe shton shumé pushimin e sistemeve
aerobike dhe anaerobike duke ¢lodhur shumé sistemin muskular. Né kété ményré ne kemi
ndjeshém pérmirésimin e rezultatit mé té miré gé nxénési/sportisti ka arritur njé vit mé paré.

> Pérgatitja fizike
Eshté njé komponent gé harmonizon nxénésin/sportistin né térési duke u paragitur me
udhézimet pérkatése né disiplinén e shpejtésisé. Pérgatitja fizike pérbéhet nga kéto elemente:

A. Pérgatitja e pérgjithshme fizike

Zhvillimi i géndrueshmérisé sé pérgjithshme

- Vrapime né terren té alternuar. vrapime “Fartlek”
- Vrapime né terrene kodrinore apo ranore

- Lojra me top, futboll, basketboll etj.

Zhvillimi i shpejtésisé:

- Ushtrime té ndryshme vrapimi né distancé deri 30m
- Vrapime pérshpejtuese

- Start i larté deri né 80m

- Starte té larta deri né 120m

- Ushtrime vrapimi pér rritjen e dendésisé sé hapit

Rritja e forcés sé pérgjithshme

- Kércime né formé “bretkose”

- Ushtrime gé synojné forcimin e muskujve té barkut, shpinés, shpatullave dhe ato
anésore

- Ushtrime kércimi mbi pengesa apo stola

- Transportime té partnerit apo té peshave deri 20-40-80kg

- Ushtrime né palestér, shpinore dhe me pesha té lehta

- Ushtrime me shtangé me pesha maksimale

Rritja e shkathtésisé dhe elasticitetit

- Lojra si basketboll, ping — pong, tenis etj.

- Ushtrime me pengesa si kércime, kalime nga brenda etj.
- Ushtrime shkathtésie dhe stafeta né distanca té shkurtra.
- Lojra né ujé ose déboré

B. Pérgatitja speciale fizike:

- Zhvillimi i géndrueshmérisé special
- Vrapim me lidhje, vrapim né formé piramidale, ngjitje — zbritje deri né distancén
1000m

- Vrapim i segmenteve 150 — 500m me metodén pérséritése

- Vrapim né plan té pjerrét né té dyja kohét

Rritja e forcés speciale:
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Ushtrime force me peshén trupore
Ushtrime me shtanga né Y2 shalpérkulje — pesha 60kg
Vrapim duke térhequr pesha deri né 40kg né distancat 50 — 200m dhe intensitet té

alternuar

Pérgatitja shpejtési — forcé:

rpoodEO

Kércime nga vendi 2.5, 10, 25 hapa deri 2 — 3 heré
Kércime me kapjen e objekteve né lartési

Kércime trehapsh me vrull

Ushtrime kércimesh

Pérgatitja teknike:

Perfeksionimi i teknikés sé distancave té shkurtra

Perfeksionimi i lévizjeve té anésive pér shtimin e dendésisé sé hapave né startin ulur
Nisjet nga “blloku” me sinjal ose pistoleté

Vrapim me kronometer i distancés 60m

Perfeksionimi i veprimeve né vrapimin stafeté 4 x 100m

Mésimi i vrapimeve me pengesa 110m/p dhe 400m/p

Pérpunimi i startit deri tek pengesa e paré me 8 hapa

Ushtrime speciale pér kalimin e pengesés

Perfeksionimi i kalimit té distancés midis pengesave me tre hapa
Vecorité né kalimin e pengesés né distancén 400m/p

Teknika e kércimit sé gjati dhe 3 hapsh me vrull

Vrulli, matja e sakté dhe vrapimi né 6 hapat e fundit

Kércim me % vrulli pér perfeksionimin e rrahjes

Teknika e trehapshit me %2 vrull

Kércime me vrull té ploté pér té dy kércimet

Kontrollet

Kontrolle té cilésive fizike 3 — 4 heré né vit

Faza kontrolli pér vlerésimin me noté — si stimulues pér rritjen e intensitetit né stérvitje
Pjesémarrja né gara kombétare dhe mitingje

Garat pérfundimtare té Maturés Shtetérore

UDHEZIME TE VECANTA:

1. Pérgatitja teorike do zhvillohet né bazé té njé plani té vecanté 1 oré né jave.

2. Pérgatitja taktike zhvillohet gjaté procesit stérvitor duke korrigjuar ritmin e atletit né
distaca té ndryshme.

3. Pérgatitja psikologjike zhvillohet népérmjet komunikimit me nxénésin gjaté vrapimit dhe
né momentet e pushimit.
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Dega: Atletiké

Specialiteti: Keércime sé gjati dhe 3-hapsh (djem e vajza)
Lénda: Formim praktik profesional

Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé = 476 oré

Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Total 548 oré

1. REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT

Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:
demostron treguesit e forcés, shpejtésisé, géndrueshmérisé;
zbaton elementet teknike té kércimit;
realizon skemén e ploté té kércimit sé gjati me stil 1 hap e gjysém,;
pérvetéson njohurité fillestare pér skemén e kércimit 3-hapsh;
éshté i afté té tregojé lidhjen e kétyre elementeve;
zotéron koordimin e elementeve té shpejtésisé, forcés e kércyeshmérisé.

Pérmbajtja tematike e Iéndés

Tematika 1: Etapa tranzitore 98 oré
Tematika 2: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 3: Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 4: Etapa e garave 112 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. P.P.fizike
pérgatit ~ organizmin  pér
Etapa 2. P.teknike pérballimin e  ngarkesave 98 oré
tranzitore fizike;
3. Oré kontrolli
méson elemente e vecanta
teknike té kércimit;
pérshtatet me bashkéjetesén
1. Marshim né grup, me regjimin ditor;
pérfiton njohurité bazé té
Stérvitie e o Specialitet sporteve dimérore;
grupuar - pérshtatet me kushtet = 72 oré
dimérore 3. Oré kontrolli Klimaterike;
- pérmiréson gjendjen fizike
dhe géndrueshmériné
aerobike;
Etapa - zhvillon géndrueshmériné e 266 oré

pérgatitore 1. P.P. fizike
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pérgjithshme dhe até speciale;
2. P.teknike _ ) o
rrit treguesit e shpejtésisé;

3. Oré kontrolli lidh elementet teknike té

kércimit;

Etapa € 2. P.teknike - pérgatitet vazhdimisht nga 112 oré
garave ana teknike, taktike dhe
3. Oré kontrolli psikologjike pér pérballimin e
garave.

- rrit treguesit e kércyeshmérisé
1. P.P.fizike e shpejtésisé;

2.

METODOLOGJIA PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Pérgatitja fizikedo té ushtrohet né pjesén mé té madhe té procesit stérvitor vjetor, ku pér ¢do
etapé do té keté ushtrime té ndryshme e té shuméllojshme pér zhvillimin e saj. Pérgatitja
fizike do té zhvillohet kryesisht népérmijet:

a)

o

rwNPT

NEo

s w

WN PO

n

o k&

zhvillimit t& géndrueshmérisé sé pérgjithshme

Vrapim i njétrajtshém

Vrapim né vend duke i ngritur gjunjét lart

Ushtrime pér zhvillimin e muskujve té krahéve, kémbéve e trungut me topa té
a. mbushur dhe gira

Ushtrime vrapimi e kércimi ciklike

Vrapim me pengesa né largési e distanca té ndryshme

zhvillimit té shpejtésisé

Vrapime té pérséritura né distancat 20 — 30 — 40 - 50 — 60 m
Ushtrime kércimi né pisté né distancat 20 — 50 m

Vrapimi né distancat 20 — 30 — 50 m me 1 dhe 2 pengesa
Vrapim me pengesa né distanca té ndryshme

zhvillimit té forcés sé pérgjithshme
Ngjitje dhe zbritje t& njépasnjéshme nga stoli gjimnastikor
Kércim lart nga shalpérkulja e thellé dhe nga gjysmé shalpérkulja me shtytjen e dy
kémbéve
Ushtrime me mjete (susta, gira, pesha) né pérshtatje me peshén trupore té secilit
Ushtrime té ndyshme vrapimi e kércimi né terren té buté (réré)

zhvillimit té shkathtésisé e elasticitetit
Lojra me top, basketboll, hendboll
Ushtrime né dyshek gjimnastikor
Ushtrime hapje pér sparkatén né pozicione té ndryshme
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Pérgatitja speciale fizike do té zhvillohet népérmjet:

a) zhvillimit té géndrueshmérisé speciale

: Vrapim né distancat 80 — 120 — 150 m me metodén pérséritése
Kércim sé gjati me 4 — 5 hapa vrull

Kércim sé gjati me %2 vrull

Kércime me pedané ndihmése 10 — 15 cm lartési

el N S

o

zhvillimit té forcés speciale

Kércime me rrahje né pedané 10 -15 cm té larté me kalim pengese
Ushtrime vrapimi e kércimi né distancat 30 — 40 m me pesha
Ushtrime kércimi me gese rére té vendosura né kémbé

LT

PERGATITJA TEKNIKE:

1. Mésim i vrullit dhe i rrahjes

2. Kércim me 6 — 8 hapa vrull nga géndrimi mbi kémbén rrahése, kércim né gropén e
rérés duke nxjerré para kémbén luhatése

3. Kryerja e vrullit té saktésuar e té kontrolluar né lidhje me rrahjen dhe kalimin né formé
hapi para

4. Realizimi i skemés sé ploté té kércimit me stilin 1 e % hap

5. Té njihen me skemén e kércimit 3-hapsh

VLERESIMI

1. Kontrolli i vazhdueshém pér té gjithé spektrin qé pérfshin procesin mésimor stérvitor

(i evidentuar né planditar)

2. Gjaté vitit do té realizohen 3 heré cilésité fizike, né periudhén tetor, janar, maj.
TESTET MESHKUJ FEMRA
Vrapim 30 m (nga nisja né kémbé) 4% — 4%sek 5% — 48sek
Vrapim 50 m (nga nisja né kémbg) 73 - 6%sek 77— Ttsek
Vrapim 150 m (nga nisja né kémbg) 240 — 225 sek 250 — 23°sek
Kércim sé gjati nga vendi 2.00-2.20 m 1.90-2.05m
Kércim 3 hapsh nga vendi 6.50 - 6.70 m 5.80-6.20m
Mbledhja nga mbéshtetja mbi krahé 7-11X 6-10 X

né pozicionin barkas



Né pérfundim té vitit shkollor, nxénésit duhet té arrijné kéto rezultate:

VLERESIMI Minimale Maksimale
GARA F M F M
Kércim sé gjati 3.80m 4.60m | 4.25m | 5.10m
Kércim 3 - hapsh 8.10m 10.00m | 8.60m | 11.00m
Vrapim 100m 158s 14% 15% 13%
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Dega:
Specialiteti:
Lénda:
Klasa:

Atletiké

Kércime sé gjati dhe 3-hapsh (djem e vajza)
Formim praktik profesional

e 11-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé = 476 oré
Stérvitje e grupuar verore
Stérvitje e grupuar dimérore

Total

72 oré
72 oré
620 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

demostron treguesit e forcés, shpejtésisé e kércyeshmérisg;

zbaton elementet teknike té kércimit;

realizon skemén e ploté té kércimit sé gjati me stil 1 hap e gjysém;
pérvetéson njohurité e métejshme pér skemén e kércimit 3-hapsh;
pérgendrohet né rrahjen e fugishme si dhe né koordinimin e veprimeve né ajér;
realizon skemén e ploté teknike té kércimit 3-hapsh.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore

Tematika 2: Etapa tranzitore

Tematika 3: Stérvitje e grupuar diméror

Tematika 4: Etapa pérgatitore
Tematika 5: Etapa e garave

72 oré
98 oré
72 oré
266 oré
112 oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not pérshtatet me bashkjetesén né
. grup, me regjimin ditor; .
Stérvitje e 2. Specialitet pérfiton njohurité bazé té 7zor
grupuar sporteve verore;
verore pérshtatet me kushtet
klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
demonstron treguesit e forcés,
= 1. P.P. fiz_ike shpejtésisé e kércyeshmérisg;
tr;rf)a'ltore 2. P.teknike méson elementet e vecanta 98 o0ré
“ 3. Oré kontrolli teknike t& kércimit;
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formulon shprehité né rastet e
1. Ski teknikés,  taktikés,  forcés
2 Marshim géndrueshmérisé, né prag té
3 Alpinizem gz:?i\;g; njohurité  bazé té rzor€
Sterviie e % Specialitet sporteve dimérore, pérshtatet
grupuar me kushtet klimaterike;
dimérore - organizon ushtrime  té
ndryshme né funksion té
pérgatitjes sé atletéve sportisté
pér vijueshmériné e
kampionateve;
- zhvillon géndrueshmériné e
1. P.P.fizike pérgjithshme dhe até speciale;
- perfeksionohet pér fazén e
Etapa 2. P. teknike vrullit dhe pérgatitien pér njé
pérgatitore rrahje sa mé té shpejté; 266 oré
3. Orékontrolli . [idh elementet teknike té
kércimit. Perfeksionimi i hapit
té dyté né kércimin 3-hapsh;
- rrit treguesit e kércyeshmérisé e
1. P.P.fizike shpejtésisé;
rrit pérgéndrimin né
S 6 2. P. teknike I;J%?.rdinimin e veprimeve né
garave 3. Oré kontrolli . pérgatitet vazhdimisht nga ana 11z oré
teknike, taktike dhe
psikologjike pér pérballimin e
garave.

2.METODOLOGJIA PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Pérgatitja fizike do té ushtrohet né pjesén mé té madhe té procesit stérvitor vjetor, ku pér ¢do
etapé do té keté ushtrime té ndryshme e té shuméllojshmé pér zhvillimin e saj. Pérgatitja
fizike do té zhvillohet kryesisht népérmjet:
a) zhvillimit té géndrueshmérisé sé pérgjithshme
: Vrapim i njétrajtshém
Vrapim me ndryshim ritmi (fartlek)
Ushtrime pér zhvillimin e muskujve té krahéve, kémbéve e trungut me dhe pa pesha
Kércime té ndryshme ciklike.
Vrapim me pengesa né largési e distanca té ndryshme

b) zhvillimit té shpejtésisé
Vrapime té pérséritura né distancat 20 - 30 - 40 - 50— 60 m
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Ushtrime kércimi né pisté né distancat 20 — 50 m
Ushtrime né gropén e rérés mbas 1 — 2 — 3 hapave kércim
Vrapim me pengesa né distanca té rregullta

C) zhvillimit té forcés sé pérgjithshme

: Ushtrime pér zhvillimin e anésive té trupit me dhe pa pasha né pozicione té ndryshme
Ushtrime né shpinoren gjimnastikore
Ushtrime me mjete (susta, gira, pesha) né pérshtatje me peshén trupore té secilit
Vrapime e kércime me pesha (2% e peshés trupore)

d) zhvillimit té shkathtésisé e elasticitetit
Lojra me top, basketboll, hendboll, volejboll
Ushtrime né vegla gjimnastikore
Ushtrime hapje

Pérgatitja speciale fizike do té zhvillohet népérmjet:
1. zhvillimit té géndrueshmérisé speciale
Vrapim né distancat 80 — 120 — 150 m me metodén pérséritése
Kércim sé gjati me 6 — 10 hapa vrull
Kércim sé gjati me 8 — 12 hapa vrull
Kércime me pedané ndihmése 10 — 15 cm lartési

2. zhvillimit té forcés speciale
Kércime me rrahje né pedané 10 -15 cm té larté me kalim pengesé
Ushtrime vrapimi e kércimi né distancat 30 — 40 — 50 m me pesha
Ushtrime kércimi me pesha (3% e peshés trupore)

PERGATITJA TEKNIKE:

Lidhja e elementeve teknike té kércimit

Ushtrime pér lévizjet gjaté fluturimit

Ushtrime pér rénien efektive

Realizimi i skemés sé ploté té kércimit

Pér kércimin 3 hapsh pérdoren té gjitha ushtrimet e kércimit sé gjati por duke shtuar
skemén e ploté dhe pérpunimin e saj drejt e me mjete ndihmése

3.VLERESIMI

1. Kontrolli i vazhdueshém pér té gjithé spektrin qé pérfshin procesin mésimor stérvitor
(i evidentuar né planifikimin ditor)

2. Gjateé vitit do té realizohen 3 heré cilésité fizike, né periudhén tetor, janar, maj.
TESTET MESHKUJ FEMRA

Vrapim 30 m (nga nisja né kémbg) 47 — 43sek 4% — 45sek

Vrapim 50 m (nga nisja né kémbg) 70 — 6%sek 74 - 6%sek

Vrapim 150 m (nga nisja né kémbé) 21°% — 20°sek 230 — 22%sek

Kércim sé gjati nga vendi 2.10-2.40m 2.00-2.20m
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Kércim 3 hapsh ngavendi  6.60—-7.10 m

6.10 -6.50 m

Mbledhja nga mbéshtetja mbi krahé 9-13X 8-12X
né pozicionin barkas
Né pérfundim té vitit shkollor, nxénésit duhet té arrijné kéto rezultate:
VLERESIMI Minimale Maksimale
GARA F M F M
Kércim sé gjati 4.05m 530m | 4.40m | 5.60m
Kércim 3 - hapsh 8.80m 11.00m | 9.10m | 12.00m
Vrapim 100m 155s 13% 14%s 12%
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Dega: Atletiké

Specialiteti: Keércime sé gjati dhe 3-hapsh (djem e vajza)
Lénda: Formim praktik profesional

Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 14 oré/javé = 448 oré

Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Total 592 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT

Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

demostron treguesit e forcés, shpejtésisé, géndrueshmérisé;

pérballon té gjitha kérkesat dnhe ngarkesat né stérvitje;

individualizon teknikén e kércimit sé gjati ose 3-hapsh;

demonstron rezultate t&é mira né kampionatet kombétare té rinjve dhe pjesémarrje e
sportistéve cilésoré né aktivitetet e té rriturve;

arrin té shprehé té gjitha veprimet praktike me terminologjiné e duhur sportive;

méson ményrén e vetékontrollit gjaté procesit stérvitor;

jep udhézimet e duhura metodike gjaté realizimit té njé ushtrimi nga ekipi.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Tematika 2: Etapa tranzitore 84 oré

Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Tematika 4: Etapa pérgatitore 266 oré

Tematika 5: Etapa e garave 98 oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét

Nxénési/ja:
1 Not - pérshtatet me bashkjetesén né

grup, me regjimin ditor;

pérfiton njohurité bazé té rzore

2. Specialitet

Stérvitje e .
sporteve verore;
grupuar pérshtatet me kushtet
vl klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike
dhe géndrueshmériné

aerobike;




Etapa
tranzitore

P.P. fizike

P. teknike

. Oré kontrolli

rrit treguesit fiziké
(shkathtési, shpejtési, forcé,
géndrueshmeéri);

perfeksionon  skemén  pér
realizimin e hapit té dyté né
kércimin 3-hapsh;

84 oré

Stérvitje
grupuar
dimérore

e

Marshim

. Specialitet

formulon shprehité né rastet e
teknikés,  taktikés,  forcés
géndrueshmérisé, né prag té
garave;

pérfiton njohurité bazé té
sporteve dimérore, pérshtatet
me kushtet klimaterike;
organizon ushtrime té
ndryshme né funksion té
pérgatitjes sé atletéve
sportisté pér vijueshmériné e
kampionateve;

72 oré

Etapa
pérgatitore

P.P. fizike

P. teknike

. Oré kontrolli

zhvillon géndrueshméring e
pérgjithshme dhe até speciale;
perfeksionon skemén e ploté
té kércimit 3-hapsh;

méson elementet teknike pér
kércimin me stil 2 e % hap;

266 oré

Etapa
garave

e

P.P. fizike

P. teknike

. Oré kontrolli

analizon gabimet  gjaté
realizimit té skemés sé ploté
té kércimit;

realizon kércimet me té dyja
kémbét, né ményré qé
rezultati té jeté sa mé i
pérafért ose i barabarté;
pérgatitet vazhdimisht nga
ana teknike, taktike dhe
psikologjike pér pérballimin e
garave.

98 oré

3.METODOLOGJIA PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Pérgatitja fizike do té ushtrohet né pjesén mé té madhe té procesit stérvitor vjetor, ku pér ¢do
etapé do té keté ushtrime té ndryshme e té shuméllojshme pér zhvillimin e saj. Pérgatitja
fizike do té zhvillohet kryesisht népérmjet:

a) zhvillimit té géndrueshmérisé sé pérgjithshme
Vrapim i njétrajtshém me ritém



b)

d)

Vrapim me ndryshim ritmi (fartlek)

Ushtrime nga vendi e né lévizje (ciklike) me dhe pa pesha
Kércime té ndryshme ciklike.

Vrapim me pengesa né largési e distanca té ndryshme

zhvillimit té shpejtésisé

Vrapime té pérséritura né distancat 20 — 30 - 40 - 50 — 60 m

Ushtrime kércimi né pisté né distancat 30 — 60 m

Ushtrime kércimi né réré duke rritur gjatésiné dhe numrin e hapave gradualisht
Vrapim me pengesa né distanca té rregullta

zhvillimit té forcés sé pérgjithshme

Ushtrime pér zhvillimin e anésive té trupit me dhe pa pesha né pozicione té ndryshme
Ushtrime né shpinoren gjimnastikore

Ushtrime me mjete (susta, gira, pesha) né pérshtatje me peshén trupore té secilit
Vrapime e kércime me pesha (3% e peshés trupore)

zhvillimit té shkathtésisé e elasticitetit

Lojra me top, basketboll, handboll, volejboll

Ushtrime né vegla gjimnastikore

Ushtrime hapje pér realizimin e ploté té sparkatés né pozicione té ndryshme.

Pérgatitja speciale fizike do té zhvillohet népérmjet:

a)

zhvillimit té géndrueshmérisé speciale

Vrapim né distancat 80 — 100 — 150 m me metodén pérséritése

Kércim sé gjati me 6 — 10 — 12 hapa vrull

Kércim sé gjati me 8 — 13 — 15 hapa vrull

Kércime me pedané ndihmése 10 — 15 cm lartési me té dyja kémbét (njéheré e majta,

njehere e djathta)

b)

kthesé

zhvillimit té forcés speciale
Kércime me rrahje né pedané 10 -15 cm té larté me kalim pengese
Ushtrime vrapimi e kércimi né distancat 30 — 40 — 50 m me pesha né vijé té drejté e né

Ushtrime kércimi me pesha (3% e peshes trupore)

PERGATITJA TEKNIKE:

Lidhja e elementeve teknike té kércimit

Ushtrime pér lévizjet gjaté fluturimit

Realizimi i rrahjes sé forté e rénies sa mé efektive

Realizimi i skemés sé ploté té kércimit sé gjati e tre hapsh

Pér kércimin 3 hapsh pérdoren té gjitha ushtrimet e kércimit sé gjati por duke shtuar

skemen e ploté dhe pérpunimin e saj drejté e me mjete ndihmése
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3.VLERESIMI

1. Kontrolli i vazhdueshém pér té gjithé spektrin qé pérfshin procesin mésimor stérvitor
(i evidentuar né planifikimin ditor)

2. Gjateé vitit do té realizohen 3 heré cilésité fizike, né periudhén tetor, janar, maj.
TESTET MESHKUJ FEMRA

Vrapim 30 m (nga nisja né kémbg) 4% sek — 4% sek 4° sek — 42 sek

Vrapim 50 m (nga nisja né kémbg) 62 sek — 6% sek 7'sek — 6 sek

Vrapim 150 m (nga nisja né kémbg) 20° sek — 19° sek 220 sek — 21%sek

Kércim sé gjati nga vendi 2.20-2.50m 2.10-2.40m

Kércim 3 hapsh nga vendi 7.10-7.50 m 6.30 - 6.80 m
Mbledhja nga mbéshtetja mbi krahé 11 -15X 10-13 X

né pozicionin barkas

Né pérfundim té vitit shkollor, nxénésit duhet té arrijné kéto rezultate:

VLERESIMI Minimale Maksimale
GARA F M = M
Kércim sé gjati 4.25m 5.50m | 4.60m | 5.90m
Kércim 3 - hapsh 8.60m 12.00m | 9.60m | 12.60m
Vrapim 100m 15% 125s 1425 11%

UDHEZIME TE VECANTA
Pérgatitja teorike do zhvillohet né bazé té njé programi té vecanté 1 oré né javé.

Pérgatitja teknike zhvillohet paralel me kohén e kryerjes sé kércimeve (i vazhdueshém) duke
béré korrigjimet e nevojshme né kohé.

Pérgatitja psikologjike arrihet népérmjet komunikimit t& vazhdueshém me nxénésin duke e
pérshtatur dne me etapat e ndryshme té procesit stérvitor.

Orét dhe garat lokale, kombétare dhe ndérkombétare nuk pasqyrohen né strukturén vjetore
mésimore.
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Dega: Atletiké

Specialiteti: Vrapimet e shpejtésisé (vajza)
Lénda: Formimi praktik profesional
Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé =476 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Total 548 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT

Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

demostron treguesit e forcés, shpejtésisé dhe géndrueshmérisé;
zbaton elementet teknike té startit té ulét dhe té larté;

zbaton elementet teknike té vrapimit né distanca;

zhvillon shpejtésiné gjaté vrapimit né kthesg;

pérvetéson teknikén e vrapimeve té shpejtésisé dhe stafetés.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1: Etapa tranzitore 98 oré

Tematika 2:  Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Tematika 3: Etapa pérgatitore 266 oré

Tematika 4: Etapa e garave 112 oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:

1. P.P.fizike
pérgatit organizmin pér

Etapa P. teknike pérballimin e ngarkesave fizike;
tranzitore zhvillon harmonikisht té gjitha 98 oré
Oré kontrolli cilésité fizike;
méson elementet e vecanta
teknike té startit té larté dhe
starit té ulét;
Marshim pérshtatet me bashkéjetesén né
grup, me regjimin ditor;
Stérvitje Specialitet pérfiton _njghurité bazé té
S sgorteve dimérore; 72 oré
gimérore Oré kontrolli Ef.rshtate;t - me Kushtet
imaterike;

pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
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zhvillon  géndrueshméringé e

1. P.P.fizike pérgjithshme dhe até speciale;
Etapa 2. P.S. fizike zhvillon aftésité reaguese me
o 3. P.teknike sinjale té ndryshme; ;
pérgatitore 4. Oré kontrolli J yshme, 266 oré
lidh elementet teknike té
vrapimit;
1. P.P.fizike rrit treguesit e shpejtésisé dhe
o géndrueshmérisé speciale;
2. P.S. fizike pérgatitet vazhdimisht nga ana
Etapa _ teknike, taktike dhe 112 oré
garave 3. P.teknike psikologjike pér pérballimin e
garave.
4. Oré kontrolli

VLERESIMET PER GARAT DHE TESTET

Tabela e garave klasa e 10-té (femra)

Gara Vierésimi
Minimale Maksimale
100 m 15sek 16sek
200 m 31.5sek 34sek
400 m 71.1sek 74sek

Tabela e testeve té cilésive fizike pér shpejtésinég, klasa e 10-té

Vlerésimi
Testet
Minimale Maksimale

30m 5.2sek 4.6sek
60m 10sek 8.3sek
150m 25sek 23sek
300m 56sek 52sek

Se gjati vendi 1.90m 2.05m
Pompa krahésh 5 heré 10 heré

3.METODOLOGJIA PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Detyra dhe udhézime kryesore pér stérvitjen e nxénésve sportisté né vrapimet e shpejtesisé

(femra).

Etapat e procesit stérvitor
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Etapat kryesore té zhvillimit té procesit stérvitor jané:
Etapa tranzitore
Etapa pérgatitore
Etapa e garave

1.Etapa tranzitore: Eshté njé etapé mjaft e réndésishme e cila quhet ndryshe edhe si periudha e
ripértéritjes sé energjive pér fillimin e ciklit té ri stérvitor si dhe ndikon né ruajtjen e ciklit té
pérgatitjes. Né kété etapé punohet me intesitet jo té larté duke praktikuar lloje té tjera té
atletikés dhe té sporteve. Shumica e stérvitjeve késhillohet té béhet né natyré.

2.Etapa pérgatitore: Eshté etapa mé e réndésishme e stérvitjes ku punohet né dy faza: Né fazén
e paré punohet kryesisht pér zhvillimin e géndrueshmérisé sé pérgjithshme dhe forcés
maksimale. Né fazén e dyté punohet mé shumé pér forcén speciale, géndrueshmériné dhe
teknikén. Né kété periudhé zé vend té réndésishém puna me véllim té madh dhe intesitet té
ulét.

3.Etapa e garave: Né kété etapé punohet mé shumé pér pérgatitjen speciale fizike e teknike.
Pér cilésité e tjera ndihmése puna ka karakter ruajtés. Né periudhén e garave, forma sportive
pérgatitet né sajé té stérvitjes sportive. Né kété periudhé zé vend té réndésishém puna me
véllim té ulét dhe instesitet té larté.

Pérgatitja fizike: Eshté kryesore né té gjitha llojet e pérgatitjes sé atletit sepse ajo synon
arrritjen e nivelit té larté. Pa pérgatitje té miré fizike nuk mund té keté pérgatitje t& miré
teknike. Kjo pérgatitje pérbéhet nga:

pérgatitje e pérgjithshme fizike (P.P.fizike)

pérgatitje speciale fizike (P.S.fizike)
Kombinimi i sakté i kétyre dy pérgatitjeve zgjidh detyrat pér forcimin dhe zhvillimin
harmonik té organizmit dhe con né njé shkallé mé té larté cilésité fizike dhe lévizore.
Pérgatitja fizike e pérgjithshme éshté forma mé e réndésishme pér té gjitha kategorité dhe
moshat. Pérgatitja speciale fizike synon gé atleti té pérshtasé cilésité fizike dhe lévizore sipas
kérkesave teknike té specialitetit.

Qéndrueshméria e pérgjithshme: Ndikon fugimisht né zhvillimin dhe pérsosjen e punés sé
organeve dhe sistemeve krysesore té ogranizmit té atletit. Ushtrimi gé shérben mé sé shumti
éshté vrapimi i cili zgjat pér njé kohé mé té gjaté dhe me intesitet té ulét. Pulsi gjaté vrapimit
shkon deri né 170 rrahje/minuté. Vrapimet zhvillohen mé shumé né natyré, si:

vrapim i pandérpreré i njéllojté;

vrapim i pandérpreré me ritém té ndryshuar dhe me kohézgjatje té ndryshme;

vraprim i pandérpreré me ngacmim né distanca té ndryshme me segmente té ndryshme;

vrapim i zgjatur né terrene té ndryshme (kodrinore, ranore etj);

FARTLEK (vrapim me ndryshim ritmi).

Qéndrueshméria e shpejtésisé speciale: Né vrapimet e shpejtésisé 100m kjo cilési éshté shumé
e domosdoshme dhe ushtrohet duke vrapuar segmentet 120-200m me intesitet 85% -95% té
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mundésive reale me ané té metodés sé pérséritjes dhe né vrapimet 200-400m ushtrohet me
segmentet 120m-200m dhe 300m-500m me metodén pérséritése dhe intervalore.

Zhvillimi i shpejtésisé: Kjo zhvillohet népérmjet metodés pérséritése e me pushime relativisht
té gjata deri né ripértéritjen e organizmit. Segmentet gé pérdoren mé shumé né shpejtesi jané
20-30-40-50-80m.

Zhvillimi i forcés sé shpejtésisé: Kjo ndihmon atletét té vrapojné me hap té madh e té
géndrueshém. Metodat gé duhet té pérdoren jané:
- vrapime me jeleké me breza me réré me peshé dhe shalpérkulje (bretkosé);

vrapime né réré té shkrifét;

vrapime né ujé deri né gju;

vrapime né plan té pjerrét 30-60m.

Zhvillimi i kércyeshmérisé: Kjo zhvillon dhe forcén e shpejtésisé. Me vleré jané ushtrimet e
kércimit né gropén e rérés, si: nga vendi, 2 — 3 hapsh, shuméhapshat né pisté, p.sh.: 5 - 10 —
20 hapsha ose shuméhapsha né distancat 20-30-50m, kércime vertikalisht duke mbledhur
gjunjét etj.

Zhvillimi i shkathtésisé dhe elasticitetit:
Lojra té ndryshme me top, si basketboll, volejboll etj
Lojra té ndryshme me stafeta etj
Ushtrime me vegla té ndryshme gjimnastikore
Ushtrime pér zgjatjen e muskujve
Nisje nga pozicione té ndryshme me sinjale té befasishme me dhe pa komandé

Pérgatitja teknike: Pa pérgatitje té miré teknike nuk arrihen rezultate té larta né gara. Kjo
realizohet duke pérdorur sa mé shumé ushtrime speciale té cilat pérbéjné bazén e formimit té
reflekseve, si:
- vrapim me hapa té vegjél

vrapim me gjunjét lart né vend e né ecje

vrapim né vend né kombinim me lévizjet e krahéve

vrapim me hedhjen e thembrave prapa

vrapim me hap kércyes

vrapim né vijé té drejté té vijézuar, vrapim né kthesé

vrapim me térhegje ose shtytje té objekteve

ushtrime té tjera ndihmése me llastige, pesha etj.

Kontrollet

Gara kontrolli té testeve né fillim té fazave pér njé planifikim real dhe efikas.

Gara kontrolli té distancave 100, 200 dhe 400m pér vlerésimin me noté.

Vlerésimet né bazé té tabelave té vlerésimit me noté duke iu pérshtatur periudhave té
pérgatitjes profesionale.

Pjesémarrja me synime né aktivitetet kombétare dhe ndérkombétare.
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Dega: Atletiké
Specialiteti: Vrapimet e shpejtésisé (vajza)

Lénda: Formimi praktik profesional
Klasa: ell-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé =476 oré
Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Total 620 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

demonstron treguesit e shpejtésisé dhe géndrueshmérisé speciale;
perfeksionon teknikén e shpejtésisé, té gjymtyréve té sipérme dhe té poshtme;
edukon aftésité reaguese me start né pozicione té ndryshme;

zhvillon aftésité koordinative nga dalja e startit;

zhvillon teknikén e startit dhe té vrapimit né distancé;

perfeksionon stafetén me 30m dhe 100m,;

perfeksionon teknika e kalimit té pengesave gjaté vrapimit.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1  Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 2 Etapa tranzitore 98 oré
Tematika 3  Stérvitje e grupuar diméore 72 oré
Tematika 4 Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika5 Etapa e garave 112 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not - pérshtatet me bashkjetesén

né grup, me regjimin ditor;

2. Specialitet pérfiton njohurité bazé té 72ore
Stérvitje e sporteve verore,
grupuar verore - pérshtatet me kushtet
klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike
dhe géndrueshmériné
aerobike;
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demostron treguesit e forcés,

1. P.P. fizike shpejtésisé dhe
Etapa tranzitore 2. P.teknike kércyeshmérisé;

3. Oré kontrolli méson elementet e vecanta 98 oré
teknike té vrapimeve té
shpejtésisé;
formulon shprehité né rastet

1. Ski e teknikés, taktikés, forcés

2 Marshim géndrueshmérisé, né prag té

3. Alpinizem gz:?i\':g;n njohurité bazé té rzore

Stérvitje e 4 Specialitet sporteve dimérore, pérshtatet

grupuar me kushtet klimaterike;

dimérore organizon ushtrime té
ndryshme né funksion té
pérgatitjes sé atletéve
sportisté pér vijueshmériné e
kampionateve;

1. P.P.fizike zhvillon pérgatitjen e
gjithanshme fiziko-speciale;

2. P.S.fizike

Etapa zhviﬂll(_)rll. forcén dhe "rr_itj“en € 266 oré
pérgatitore 3. P.teknike gjatésisé dhe dendésisé sé
hapave;

4. Oré kontrolli ) ) )
perfeksionon vrullin e startit
dhe vrapimit né distancé;

1. P.P. fizike rrit e treguesit e shpejtésisé,

Etapa e garave forcés dhe géndrueshmérisé

2. P.S. fizike speciale;
pérgatitet vazhdimisht nga

3. P.teknike ana teknike, taktike dhe 112oré
psikologjike pér pérballimin

4. Oré kontrolli e garés.

VLERESIMET PER GARAT DHE TESTET

Tabela e garave klasa e 11-té (femra)

Gara Vlerésimi

Minimale Maksimale
100 m 15.4sek 14.4sek
200 m 34sek 30.5sek
400 m 72sek 68.5sek
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Tabela e testeve té cilésive fizike pér shpejtésiné (femra)

Testet Vlerésimi
Minimale Maksimale

30m 5sek 4 .4sek

60m 9.5sek 8.2sek
150m 24 .5sek 22sek
300m 55sek 51sek

Se gjati.vendi 2.00m 2.15m
Forcé krahésh 10 heré 15 heré

3.METODOLOGJIA PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Detyra dhe udhézime kryesore pér stérvitjen e nxénésve sportisté né vrapimet e shpejtesisé
(femra).

Etapat e procesit stérvitor

Etapat kryesore té zhvillimit té procesit stérvitor jané:
Etapa tranzitore
Etapa pérgatitore
Etapa e garave

1.Etapa tranzitore: Eshté njé etapé mjaft e réndésishme e cila quhet ndryshe edhe si periudha e
ripértéritjes sé energjive pér fillimin e ciklit té ri stérvitor, si dhe ndikon né ruajtjen e ciklit té
pérgatitjes. Né kété etapé punohet me intesitet jo té larté duke praktikuar lloje té tjera té
atletikés dhe té sporteve. Shumica e stérvitjeve késhillohet té béhet né natyré.

2.Etapa pérgatitore: Eshté etapa mé e réndésishme e stérvitjes ku punohet né dy etapa: Né
etapén e paré punohet kryesisht pér zhvillimin e géndrueshmérisé sé pérgjithshme dhe forcés
maksimale. Né etapén e dyté punohet mé shumé pér forcén speciale, géndrueshmériné dhe
teknikén. Né kété periudhé zé vend té rendésishém puna me véllim té madh dhe intesitet té
ulét.

3.Etapa e garave: Né kété etapé punohet mé shumé pér pérgatitjen speciale fizike e teknike.
Pér cilésité e tjera ndihmése puna ka karakter ruajtés. Né periudhén e garave forma sportive
pérgatitet né saj té stérvitjes sportive. Né kété periudhé zé vend té rendésishém puna me
véllim té ulét dhe instesitet té larté.

Pérgatitja fizike

Eshté kryesore né té gjitha llojet e pérgatitjes sé atletit, ajo synon arrritjen e nivelit té larté. Pa
pérgatitje t€ miré fizike nuk mund té keté pérgatije té miré teknike. Kjo pérgatitje pérbéhet
nga:

1. pérgatitje e pérgjithshme fizike (P.P.fizike)

2. pérgatitje speciale fizike (P.S.fizike)

A. Pérgatitja e pérgjithshme fizike
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Zhvillimi i géndrueshmérisé sé pérgjithshme.

- Vrapime né terren té alternuar.

- Vrapim me ndryshim ritmi (Fartlek).

- Kércime té ndryshme ciklike.

- Ushtrime pér zhvillimin e muskujve té krahéve, kémbéve, trungut me dhe pa pesha.

Zhvillimi i shpejtésisé

- Ushtrime té ndryshme speciale pér vrapimet e shpejtésisé.
- Pérshpejtime 50- 80m.

- Vrapime té pérséritura né distanca 20-80m

- Starte té ulta 30-100m

- Vrapime me pengesa né distanca 30-50m

- Ushtrime kércimi né gropén e rérés me 1-2-3-5 hapa.

Zhvillimi i forcés sé pérgjithshme

-Ushtrime pér zhvillime té anésive té trupit me dhe pa pesha né pozicione té ndryshme.
-Ushtrime pér forcimin e muskujve té barkut, té shpinés, té shpatullave e ato anésore.
-Ushtrime me pesha té lehta dhe shpinore.

-Ushtrime me mijete (susta, gira, pesha) né pérshtatje me peshén trupore.

-Vrapime e kércime me pesha (3% e peshés trupore)

Zhvillimi i shkathtésisé dhe elasticitetit

- Lojra lévizore me top basketbolli, volejbolli, handbolli, etj.

- Ushtrime Strecingu dhe hapje.

- Ushtrime me mjete si pengesa, litaré dhe kone té lartésive té ndryshme.

Pérgatitje speciale fizike:

Zhvillimi i géndrueshmérisé speciale.

- Vrapimi né distancé 90 — 300m.

- Vrapime me metodén e alternuar né formé piramidale deri 600m.
- Vrapime né terren kodrinor, ranor, né ujé apo déboré.

- Vrapime né kthesé me hyrje dhe dalje né distanca té ndryshme.

Rritja e forcés speciale:

- Kércime né formé “bretkose”

- Vrapim né terren té pjerrét.

- Ushtrime pér reagimin e startit té ulét.

- Ushtrime me nisje té befasishme né pozicione té ndryshme.

Pérgatitja shpejtési — forcé:

- Kércime shuméhapésha nga 5 — 20 hapa.

- Kércime né lartési dne kombinime té ndryshme kércimesh.

- Térhegje peshave deri 10-15kg me vrapim né ményra té lehta, shpejtési dhe
géndrueshmeéri.

- Kércime né gropén e rérés nga vendi 3/5 dhe 10 hapa

- Kércime né distancé 20-30-50m.
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B. Pérgatitja teknike

- Pérfeksionimi i teknikés sé vrapimeve té shkurtra.

- Daljet nga starti i ulur, drejt dhe né kthesé.

- Vrapime nga starti ulur deri 20-30-50m.

- Pérmirésimi i teknikés sé lévizjes sé krahéve gjaté vrapimit né distancé.

- Mésimi i vrapimit té stafetés 4 x 400m :

- Njohja e rregullave té ndérrimit té shkopit.

- Stafetat 4 x 30 dhe 4 x 100m duke synuar pérfeksionimin e ndérrimit té shkopit.

Kontrollet

Gara kontrolli té testeve né fillim té fazave pér njé planifikim real dhe efikas.

Gara kontrolli té distancave 100, 200 dhe 400m pér vlerésimin me noté.

Vlerésimet né bazé té tabelave té vlerésimit me noté duke iu pérshtatur periudhave té
pérgatitjes profesionale.

Pjesémarrja me synime né aktivitetet kombétare dhe ndérkombétare.

109



Dega: Atletiké
Specialiteti: Vrapimet e shpejtésisé (vajza)

Lénda: Formimi praktik profesional
Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 14 oré/javé =448 oré
Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Total 592oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

demostron treguesit e shpejtésisé, forcés dhe géndrueshmérisé speciale;
edukon vullnetin né pérballimin e ngarkesave né stérvitje;

demonstron teknikén e ploté té vrapimit té shpejtésisé dhe stafetés;
arrin rezultate mé té mira né kampionatet e té rinjve;

merr pjesé né aktivitetet e té rriturve dhe ndérkombétare.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 2: Etapa tranzitore 98 oré
Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 4: Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 5:Etapa e garave 112 oré
Tematika Tema mésimore  Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not - pérshtatet me bashkéjetesén
- né grup, me regjimin ditor; .
2. Specialitet pérfiton njohurité bazé té rzore
Stérvitje e sporteve verore;
grupuar verore - pérshtatet me kushtet
Klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike
dhe géndrueshmériné
aerobike;
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Etapa tranzitore

P.P. fizike

P. teknike

Oré kontrolli

demonstron vrapimin vetém
me maja duke zbatuar
teknikén sa mé miré;

pérgatit ushtrime  té
pérzgjedhura gé té mos krijojé
sforcime maksimale;

kryen sakté lévizjet e vrapimit
té shkurtér né vijé té drejté e
né kthesé;

84 oré

Stérvitje e

grupuar
dimérore

Marshim

Specialitet

formulon shprehité né rastet e
teknikés,  taktikés,  forcés
géndrueshmérisé, né prag té
garave;

pérfiton njohurité bazé té
sporteve dimérore, pérshtatet
me kushtet klimaterike;

organizon ushtrime té
ndryshme né funksion té
pérgatitjes sé atletéve
sportisté pér vijueshmériné e
kampionateve;

72 oré

Etapa
pérgatitore

P.P. fizike

P.S. fizike

P. teknike

Oré kontrolli

zbaton startet e ndryshme dhe
vrapimet né kthesé;

realizon teknikén e kércimit
sé gjati pérmes starteve e
forcave optimale;

forcon ritmin e vrapimit
géndrueshmerisé  dhe  té
shpejtésisé;

demonstron aftési vrapimi né
terrene té ndryshme, aftési
motorike, ushtrime me pesha,
ushtrime té lira;

266 oré

Etapa e garave

P.P. fizike

P.S. fizike

P. teknike

Oré kontrolli

arrin kushtet e duhura fizike
pér té pasur njé performancé
té miré né garé;

perfeksionon elementet
teknike e taktike né garg;
demonstron njé dalje té& bukur
nga starti dhe nivel té
kénagshém fizik né shpejtési
dhe forcé;

pérgatit sportistin pér garé.

98 oré
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VLERESIMET PER GARAT DHE TESTET

Tabela e garave, klasa e 12-té (femra)

Gara Vlerésimi

Minimale Maksimale
100 m 15sek 14.25sek
200 m 33sek 29.8sek
400 m 71sek 67sek

Tabela e testeve té cilésive fizike pér shpejtésing, klasa e 12-té (femra)

Testet Vlerésimi
Minimale Maksimale

30m 4.8sek 4.2sek

60m 9.2sek 8.1sek

150m 24sek 21sek

300m 54sek 50sek

Sé gjati nga vendi 2.10m 2.35m

Forcé krahésh 15heré 20heré

3.METODOLOGJIA PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Detyra dhe udhézime kryesore pér stérvitjen e nxénésve sportisté né vrapimet e shpejtésisé
(vajza).

Etapat e procesit stérvitor

Etapat kryesore té zhvillimit té procesit stérvitor jané:
Etapa tranzitore
Etapa pérgatitore
Etapa e garave

1.Etapa tranzitore: Eshté njé etapé mjaft e réndésishme e cila quhet ndryshe edhe si periudha e
ripértéritjes sé energjive pér fillimin e ciklit té ri stérvitor, si dhe ndikon né ruajtjen e ciklit té
pérgatitjes. Né kété etapé punohet me intesitet jo té larté duke praktikuar lloje té tjera té
atletikés dhe té sporteve. Shumica e stérvitjeve késhillohet té béhet né natyré.

2.Etapa pérgatitore: Eshté etapa mé e réndésishme e stérvitjes ku punohet né dy etapa: Né
etapén e paré punohet kryesisht pér zhvillimin e géndrueshmérisé sé pérgjithshme dhe forcés
maksimale. Né etapén e dyté punohet mé shumé pér forcén speciale, géndrueshmériné dhe
teknikén. Né kété periudhé zé vend té rendésishém puna me véllim té madh dhe intesitet té
ulét. Nxénésit e kétij viti marrin njé ngarkesé mé té madhe fizike pasi kané mé shumé vite
pérgatitje.

3.Etapa e garave: Né kété etapé punohet mé shumé pér pérgatitjen speciale fizike e teknike.
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Pér cilésité e tjera ndihmése, puna ka karakter ruajtés. Né periudhén e garave, forma sportive
pérgatitet né sajé té stérvitjes intensive me mjete specifike pér llojin e garés. Né kété periudhé
z€ vend té rendésishém puna me véllim té ulét dhe instesitet té larté.

Pérgatitja fizike

Eshté kryesore né té gjitha llojet e pérgatitjes sé atletit, ajo synon arrritjen e nivelit té larté. Pa
pérgatitje t€ miré fizike nuk mund té keté pérgatije t€ miré teknike. Kjo pérgatitje pérbéhet
nga:

A. Pergatltja e pérgjithshme fizike
Zhvillimi i géndrueshmérisé sé pérgjithshme.
Vrapim i njétrajtshém.
Vrapim me ndryshim ritmi (Fartlek), ku varion ritmi kardiak 140-170 rrahje/min
Kércime té ndryshme ciklike.
Ushtrime pér zhvillimin e muskujve té krahéve, kémbéve, trungut me dhe pa pesha.

Zhvillimi i géndrueshmérisé sé pérgjithshme
Vrapime né terren kodrinor.
Vrapime né terrene té ndryshme si asfalt dhe réré.
Lojra me top, futboll, basketboll etj.
Vrapim pérshpejtues 100m-150m-200m.
Vrapim me pengesa né largési e né distanca té ndryshme.

Zhvillimi i shpejtésisé:
- Ushtrime té ndryshme vrapimi pér shpejtésiné reaguese.
Vrapim 10-30m té cilat shérbejné pér reagimin e nisjes, vrullit dhe startit.
Vrapime pérshpejtuese deri né distancén 60m.
Ushtrime vrapimi pér rritjen e dendésisé sé hapit.
Vrapime 40-80m pér shpejtésiné intensive.

Rritja e forcés sé pérgjithshme
- Ushtrime me shpinoren gjimnastikore.
Ushtrime pér zhvillimin e anésive té trupit me pesha dhe pa pesha.
Ushtrime kércimi mbi pengesa apo stola.
Transportimet e partneres apo té peshave deri 10-25kg.
Ushtrime me mjete (susta, gira, pesha) né pérshtatje me peshén trupore.
Vrapime e kércime me pesha (3% e peshés trupore)

Rritja e shkathtésisé dhe elasticitetit
Lojra si basketboll, ping — pong, tenis etj.
Ushtrime me pengesa me lartési té ndryshme, kércime me litaré etj.
Ushtrime shkathtésie dhe stafeta né distanca té shkurtra.
Lojra né ujé ose déboré.

Pérgatitja speciale fizike:
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Zhvillimi i géndrueshmérisé speciale me segmentet 120-200m.

Vrapim me lidhje vrapimi né formé piramidale, ngjitje — zbritje deri né distancén 500m
Vrapim i segmenteve 200 —400m me metodén pérséritése dhe intervalore.

Vrapime né plan té pjerrét, ngjitje dhe zbritje.

Pérgatitja e forcés speciale:
Kércime né formé “bretkose”
Vrapim né terren té pjerrét.
Ushtrime pér reagimin e startit té ulét.
Ushtrime me nisje té befasishme né pozicione té ndryshme.

Pergatltja shpejtési — forcé:
Kércime nga vendi 2.5, 10, 25 hapa deri 2 — 3 heré.
Kércime me kapjen e objekteve né lartési.
Kércime trehapsh me vrull.
Ushtrime kércimesh té kombinuara.

B. Pergatltja teknike:
Pérfeksionimi i teknikés sé vrapimeve té shkurtra.
Vrapimi me hapa té vegjél (mbjellés)
Vrapim me gjunjé lart né vend dhe né ecje.
Vrapim né vend me kombinimin e lévizjet e krahéve.
Vrapim né vijé té drejté dhe né kthesé.
Perfeksionimi i teknikés sé stafetés, dhénia dhe marrja e shkopit.

Kontrollet

Kontrolle té cilésive fizike, 3 — 4 heré né vit

Faza kontrolli pér vlerésimin me noté — si stimulues pér rritjen e intensitetit né
stérvitje.

Pjesémarrja né gara kombétare dhe mitingje.

Garat pérfundimtare té testimit té specialitetit.

UDHEZIME TE VECANTA

Pérgatitja teorike do zhvillohet né bazé té njé plani té vecanté 1 oré né javeé.

Pérgatitja taktike zhvillohet gjaté procesit stérvitor duke korrigjuar ritmin e atletit né
distaca té ndryshme.

Pérgatitja psikologjike zhvillohet népérmjet komunikimit me nxénésin gjaté vrapimit
dhe né momentet e pushimit.

114



Dega: Atletiké

Specialiteti: Gjyle dhe disk (djem e vajza)
Lénda: Formim praktik profesional

Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé = 476 oré

Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Total 548 oré

Programi kérkon promovimin e aktivitetit té rregullt fizik, edukimin e njé stili jetese té
shéndetshém e aktiv dhe fitimin e kompetencave té réndésishme e té vlefshme pér gjaté gjithé
jetés, pérvetésimin e bazave kryesore té elementeve teknike e taktike, qé fitohen né disiplinén
sportive hedhje gjyle dhe flakje disku, zhvillimin e aftésive koordinative dhe cilésive fizike,
edukimin népérmjet veprimtarive fizike e sportive, njohjen me konceptet kryesore té
rregulloreve té disiplinés sportive hedhje gjyle dhe flakje disku. Né pérgatitjen graduale do té
synohet qé té gjithé nxénésit té arrijné normén e pérfagésimit né aktivitetet kombétare té
moshés 15 — 16 vjec dhe té rinj si dhe té arrijné rezultate té larta né garé.

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT

Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

zbaton njé séré shprehish lévizore dhe aplikative t& domosdoshme pér zhvillimin e

gjithanshém fizik té tyre;

shpjegon zhvillimin harmonik té té gjithé organizmit dhe organeve té brendshme si:

zemra, mushkrité, aparati respirator etj.;
zhvillon cilésité fizike teknike e taktike pér zhvillimin efektiv té garés;

demonstron teknikén e hedhjes sé veglés, rregullin, pedanén etj.;

zbaton mbajtjen e rregullt té veglés dhe hedhjen nga vendi;

ndjek fazat e ndryshme té hedhjes dhe fazat e ndryshme té hedhjes me vrull;

zhvillon ushtrime té pérgatitjes sé pérgjithshme dhe speciale fizike sidomos té

shpejtésisé dhe forcés.

pérgatitja fizike
pérgatitja teknike
pérgatitja psikologjike

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1: Etapa tranzitore

Tematika 2: Stérvitje e grupuar dimérore
Tematika 3: Etapa pérgatitore

Tematika 4: Etapa e garave

98 oré
72 oré
266 oré
112 oré

Tematika Tema mésimore

Rezultate té pritshme

Orét
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Etapa
tranzitore

P.P. fizike

P. teknike

Oré kontrolli

Nxénési/ja:

pérgatit  organizmin
pér pérballimin e ngarkesave
fizike;

zbaton elemente té
vecanta té shtytjes sé gjyles
dhe flakjes sé diskut;

demostron aftési né
elementet e forcés/shpejtésisé;

98
oré

Stérvitje
grupuar
dimérore

e

Marshim

. Specialitet

. Oré kontrolli

pérshtatet me
bashkéjetesén né grup, me
regjimin ditor;

pérfiton njohurité bazé té
sporteve dimérore;
pérshtatet me  kushtet
klimaterike;

pérmiréson gjendjen fizike
dhe géndrueshmériné
aerobike;

72
oré

Etapa
pérgatitore

P.P. fizike

P.S. fizike

P. teknike

. Oré kontrolli

zhvillon forcén e
pérgjithshme  dhe até
speciale;

formon  njé  strukturé
solide muskulare té afté
pér té pérballuar ngarkesat
stérvitore;

demonstron koordinim né
kryerjen e lévizjeve té
nevojshme pér té pasur njé
tekniké té miré;

266
oré

Etapa
garave

e

P.P. fizike

P.S. fizike

P. teknike

. Oré kontrolli

zhvillon  kondicionin e
duhur fizik pér té pasur
njé performancé té miré
né gare;

perfeksionon  elementet
teknike;

demonstron koordinim
lévizor dhe nivel té
kénagshém té cilésive
fizike né shpejtési dhe
forcé;

pérgatit  sportistin  pér
garé.

112
oré
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VLERESIMET PER GARAT DHE TESTET

Tabela e garave meshkuj / femra klasa e 10-té

Nr. Femra Meshkuj

Minimale Maksimale | Minimale | Maksimale
1 Gjyle 8.30m 9.30m 10.00m 10.50m
2 Disk 25m 30m 25m 30m

Tabela e testeve té cilésive fizike Meshkuj / Femra klasa e X

Nr. | Né pérgatitien e | Femra Meshkuj
pérgjithshme fizike | Minimale | Maksimale | Minimale | Maksimale

| Start né kémbé 30m 5.6” 4.6” 5.3” 4.4
Kércime sé gjati nga | 1.90 m 240m 2.00m 2.55m
vendi 6.50 m 7.80m 6.80 m 8.30m
Kércime trehapsh nga | 80 kg 95 kg 125 kg 155 kg
vendi 90 kg 100 kg 135 kg 175 kg
Shtangé shalé | - - - -
pérkulje
Shtangé gjysém shalé
pérkulje
Vrapim rezistencé
600m deri 1000m

Il | Shtytje gjyle dhe disk | 7.50 m 8.90 m 8.70 m 9.90m
me vrull 6.70 m 7.60 m 7.90m 8.80m
Shtytje gjyle nga
vendi

Detyra dhe udhézime kryesore pér
meshkuj dhe femra.

Pergatltja né shytjen e gjyles dhe flakjen e diskut

stérvitjen e nxénésve sportisté né gyle dhe disk pér

Njohja me teknikén e shytjes sé gjyles dhe flakjes sé diskut

Mésimi i teknikés sé mbajtjes dhe shtytjes.

Mésimi i forcés finale
Mésimi i vrullit

Mésimi i teknikés sé shtytjes me vrull

Perfeksionimi i teknikés.

Puna teknike né shytjen e gjyles dhe flakjen e diskut:
Njohja me teknikén shtytjes sé gjyles dhe flakjes sé diskut.
Mésimi i teknikés sé kapjes, mbajtjes dhe flakjes.

Mésimi i forcés finale
Mésimi i rrotullimeve
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Mésimi i shtytjes sé gjyles dhe flakjes sé diskut.
Perfeksionimi i teknikés.

Pergatltje e pérgjithshme teknike:
Zhvillimi i géndrueshmérisé sé pérgjithshme.
Zhvillimi i forcés sé pérgjithshme
Zhvillimi i shpejtésisé sé pérgjithshme
Zhvillimi i kércyeshmérisé sé pérgjithshme
Zhvillimi i elasticitetit dhe i évizshmérisé sé pérgjithshme

Pérgatitja speciale fizike:
Zhvillimi i rezistencés speciale
Zhvillimi i forcés speciale
Zhvillimi i shpejtésisé speciale

3.METODOLOGJIA PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Programi pér shytjen e gjyles dhe flakjen e diskut ka pér géllim gé té punojmé né bazé sa mé
shkencore né stérvitjen e késaj disipline. Programi paraget synimet, detyrat dhe mjetet
kryesore né vecanti, pér ¢do gjini (djem e vajza) me arritje t& kompetencave né té gjithé
treguesit, si né pérgatitjen e pérgjithshme ashtu edhe né até speciale.

Programi shtrihet né té gjithé planin vjetor dhe mujor sipas kétyre kritereve.

Teoria shpérndahet pér cdo muaj.

Pérgatitja e pérgjithshme fizike do té shtrihet nga fillimi i dimrit deri né fillim té
pranverés.

Pérgatitja speciale fizike do té shtrihet gjaté gjithé vitit, por sidomos né pranveré deri
né vjeshté.

Periudha integrale do té shtrihet gjaté periudhés sé garave.

Matjet antropometrike do té kryhen né tetor dhe gershor.

Kontrollet dhe vlerésimi i nxénésve do té béhet sipas kritereve ku do té dominojné
rezultatet, teoria, stabiliteti né rritje graduale té rezultatit.

Gjaté njé muaji do té béhen 3 — 4 kontrolle individuale pér garat speciale.
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Dega: Atletiké

Specialitetit: Disiplina - Gjyle dhe disk
Lénda: Formim praktik profesional
Klasa: ell-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé =476 oré
Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Total 620 oré

Programi léndor i 1éndés formimim praktik profesional (dega gjyle dhe disk M/F) i shérben
nxénésit/sportistit pér té realizuar arritje sportive té njé niveli té larté, né vecorité e zhvillimit
té cilésive fizike dhe forcimin e reflekseve té lévizjes. Gjithashtu ky program synon zhvillimi
dhe pérgatitjen e gjithanshme dhe speciale fizike, e cila do té arrihet népérmjet ushtrimeve té
pérgjithshme dhe speciale pér ¢do disipling té atletikés, me ushtrime hedhjeje, kércyeshmérie,
force, vrapime té ndryshme ne terren té thyer, té drejté etj.

1.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 2: Etapa tranzitore 98 oré
Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 4: Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 5:Etapa e garave 112 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not
2. Specialitet pérshtatet me b_ashl_<jetesén né
o grup, me regjimin ditor; 79 oré
Stérvitje e - pérfiton njohurité bazé té
grupuar sporteve verore;
verore - pérshtatet me kushtet
klimaterike, pérmiréson
gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
pérgatit organizmin pér
1. P.P.fizike pérballimin e  ngarkesave
fizike;
Etapa 2. P. teknike . zbaton elemente té vecanta té
tranzitore shtytjes sé gjyles dhe flakjes sé 98 oré
3. P.S. fizike diskut;
- zbaton njé séré shprehish
4. Oré kontrolli lévizore, aplikative  té
domosdoshme pér zhvillimin e
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gjithanshém fizik;

formulon shprehité né rastet e

1. Ski teknikés,  taktikés,  forcés
2 Marshim géndrueshmérisé, né prag té
3. Alpinizém garave, 72 oré
N 4. Specialitet pérfiton  njohurité  bazé té
Stérvitie e sporteve dimérore, pérshtatet
grupuar me kushtet klimaterike;
dimérore ) ) .
organizon ushtrime té
ndryshme né funksion té
pérgatitjes sé atletéve sportisté
pér vijueshmériné e
kampionateve;
1. P.P.fizike zhvillon ushtrime té pérgatitjes
S 2. PS. fiz.ike sé pérgjithshme dhe speciale
8 . 3. P.teknike fizike sidomos té shpejtésisé iy
pérgatitore 4. Oré kontrolli dhe forcés: 266 oré
zbaton teknikén e hedhjes sé
veglés etj.;
krijon kondicionin e duhur
1. P.P. fizike fizik pér té pasur njé
Etapa e 2. PS. fiz_ike performancé té miré né garé;
garave 3. P.teknike zhvillon cilésité fizike teknike 112 ora
4. Oré kontrolli e taktike per zhvillimin efektiv
té garés;
pérgatit sportistin pér gareé.
VLERESIMET PER GARAT DHE TESTET
Tabela e garave meshkuj / femra, klasa e 11-té
Gara Femra Meshkuj
Minimale | Maksimale | Minimale | Maksimale
Gjyle 9.30m 10.30m 10.50m 11.00m
Disk 28m 32m 28m 32m
Tabela e testeve té cilésive fizike meshkuj / femra, klasa e 11-té
Né pérgatitjen e | Femra Meshkuj

pérgjithshme fizike

minimal | maksimal

minimal | maksimal
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Start né kémbé 30m 5.6 4.6 5.3 4.3
Kércime sé gjati nga vendi

1.80 2.30m 2.0 2.60m

Shtangé shalé pérkulje 80 kg 100kg 130kg 160kg

Shtangé gjysém shalé

oérkulje 95 kg 105kg 140kg 170kg

Detyra dhe udhézime kryesore pér stérvitjen e nxénésve sportisté né gyle dhe disk pér
meshkuj dhe femra.

Pérgatitja né shtytjen e gjyles dhe flakjen e diskut
- Njohja me teknikén e shytjes sé gjyles dhe flakjes sé diskut
- Mésimi i teknikés sé mbajtjes dhe shtytjes.
- Mésimi i forcés finale
- Mésimi i vrullit
- Mésimi i teknikés sé shtytjes me vrull
- Perfeksionimi i teknikés.

Puna teknike ne shtytjen e gjyles dhe flakjen e diskut
- Njohja me teknikén shtytjes sé gjyles dhe flakjes sé diskut.
- Mésimi i teknikés sé kapjes, mbajtjes dhe flakjes.
- Mésimi i forcés finale
- Mésimi i rrotullimeve
- Mésimi i sé gjyles dhe flakjes sé diskut.
- Perfeksionimi i teknikés.

Pérgatitje e pérgjithshme teknike
- Zhvillimi i géndrueshmérisé sé pérgjithshme.
- Zhvillimi i forcés sé pérgjithshme
- Zhvillimi i shpejtésisé sé pérgjithshme
- Zhvillimi i kércyeshmérisé sé pérgjithshme
- Zhvillimi i elasticitetit dhe i [évizshmérisé sé pérgjithshme

Pérgatitja speciale fizike:
- Zhvillimi i rezistencés speciale
- Zhvillimi i forcés speciale
- Zhvillimi i shpejtésisé speciale

3.METODOLOGJIA PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Programi pér shtytjen e gjyles dhe flakjen e diskut ka pér géllim gé té punojmé né bazé sa mé
shkencore né stérvitjen e késaj disipline. Ky program paraget synimet, detyrat dhe mjetet
kryesore té stérvitjes né vecanti pér té dyja gjinité (djem dhe vajza) me arritje té
kompetencave né té gjithé treguesit, si né pérgatitjen e pérgjithshme ashtu edhe né até
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speciale.
Programi shtrihet né té gjithé planin vjetor dhe mujor sipas kétyre kritereve.
Teoria shpérndahet pér cdo muaj.
Pérgatitja e pérgjithshme fizike do té shtrihet nga fillimi i dimrit deri né fillim té
pranveres.
Pérgatitja speciale fizike do té shtrihet gjaté gjithé vitit, por sidomos né pranveré deri
né vjeshté.
Periudha integrale do té shtrihet gjaté periudhés sé garave.
Matjet antropometrike do té kryhen né tetor dhe gershor.
Kontrollet dhe vlerésimi i nxénésve do té béhet sipas kritereve ku do t& dominojné
rezultatet, teoria, stabiliteti né rritje graduale té rezultatit.
Gjaté njé muaji do té béhen 3 — 4 kontrolle individuale pér garat speciale.
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Dega: Atletiké

Specialitetit: Gjyle dhe disk (djem e vajza)
Lénda: Formim praktik profesional
Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 14 oré/javé =448 oré
Stérvitje e grupuar verore = 72o0ré
Stérvitje e grupuar diméror = 72 oré

Total 592oré

Programi kérkon qé té realizohen arritje sportive té njé niveli té larté, né vecorité e zhvillimit
té cilésive fizike dhe forcimin e reflekseve té lévizjes. Gjithashtu ky program kérkon
zhvillimin dhe pérgatitjen e gjithanshme dhe speciale fizike, té cilat do té arrihen népérmjet
ushtrimeve té pérgjithshme dhe speciale pér ¢cdo disipliné té atletikés, me ushtrime hedhjeje,
kércyeshmeérie, force, vrapime té ndryshme né terren té thyer, té drejté etj.

Né pérgatitjen graduale do té synohet qé té gjithé nxénésit té arrijné normén e pérfagésimit né
aktivitetet kombétare té moshés 18 — 19 vjec dhe té rinj si dhe né garé té arrijné rezultate té
larta.

1.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 2: Etapa tranzitore 84 oré
Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 4: Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 5: Etapa e garave 98 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not
2. Specialitet pérshtatet me bashkjetesén né
grup, me regjimin ditor; 79 oré
Stérvitle e - pérfiton njohurité bazé té
grupuar sporteve verore;
verore - pérshtatet me kushtet
Klimaterike;

pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
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Etapa
tranzitore

P.P. fizike

P. teknike

P.S. fizike

. Oré kontrolli

pérgatit organizmin pér
pérballimin e  ngarkesave
fizike;

zbaton njé séré shprehish
lévizore, aplikative té
domosdoshme pér zhvillimin e
gjithanshém fizik;

zbaton mbajtjen e rregullt té
veglés dhe hedhjen nga vendi;

zbaton fazat e ndryshme té
hedhjes dhe fazat e ndryshme
té hedhjes me vrull;

84 oré

Stérvitje
grupuar
dimérore

e

Marshim

. Specialitet

formulon shprehité né rastet e
teknikés,  taktikés,  forcés
géndrueshmérisé, né prag té
garave;

pérfiton njohurité bazé té
sporteve dimérore, pérshtatet
me kushtet klimaterike;
organizon ushtrime té
ndryshme né funksion té
pérgatitjes sé atletéve sportisté
pér vijueshmériné e
kampionateve;

72 oré

Etapa
pérgatitore

P.P. fizike

P.S. fizike

P. teknike

. Oré kontrolli

konsolidon elementin e
forcés/shpejtésisg, i
domosdoshém pér arritjen e
rezultateve té larta;

zhvillon ushtrime té pérgatitjes
sé pérgjithshme dhe speciale
fizike sidomos té shpejtésisé
dhe forcés;

zbaton teknikén e hedhjes sé
veglés etj.;

266 oré

Etapa
garave

e

P.P. fizike

P.S. fizike

P. teknike

. Oré kontrolli

krijon kondicionin e duhur
fizik pér té pasur njé
performancé té miré né garé;
zhvillon cilésité fizike, teknike
e taktike pér zhvillimin efektiv
té garés;

pérgatit sportistin pér garé.

112 oré

124



VLERESIMET PER GARAT DHE TESTET

Tabela e garave meshkuj / femra, klasa e 12-té

Gara Femra Meshkuj

Minimal | Maksmal | Minimal | Maksimal
Gjyle 10.30m | 11.50m 11.50m | 12.50m
Disk 30m 35m 30m 35m

Tabela e testeve té cilésive fizike Meshkuj / Femra, klasa e 12-té

Né pérgatitjen e | Femra Meshkuj
pérgjithshme fizike Minimal | Maksmal | Minimal | Maksmal
Start né kémbé 30m 5.4 4.4 5.1 4.1
Kércimé sé gjati nga vendi 1.90m 2.40m 2.10m 2.70m
Kércime trehapsh nga vendi 6.0m 6.80m 7.0m 8.60
Shtangé shalé pérkulje 90 kg 110kg 140kg 170kg
Shtangé gjysém shalé pérkulje | 105 kg 115kg 150kg 180kg

Detyra dhe udhézime kryesore pér stérvitjen e nxénésve sportisté né gyle dhe disk pér

meshkuj dhe femra.

Pérgatitja né shtytjen e gjyles dhe flakjen e diskut
- Njohja me teknikén e shytjes sé gjyles dhe flakjes sé diskut
- Mésimi i teknikés sé mbajtjes dhe shtytjes.

- Mésimi i forcés finale
- Mésimi i vrullit

- Mésimi i teknikés sé shtytjes me vrull

- Perfeksionimi i teknikés.

Puna teknike né shtytjen e gjyles dhe flakjen e diskut
- Njohja me teknikén e shtytjes sé gjyles dhe flakjes sé diskut.
- Mésimi i teknikés sé kapjes, mbajtjes dhe flakjes.

- Mésimi i forcés finale
- Mésimi i rrotullimeve

- Mésimi i sé gjyles dhe flakjes sé diskut.

- Perfeksionimi i teknikés.

Pérgatitje e pérgjithshme teknike
- Zhvillimi i géndrueshmérisé sé pérgjithshme.
- Zhvillimi i forcés sé pérgjithshme
- Zhvillimi i shpejtésisé sé pérgjithshme
- Zhvillimi i kércyeshmérisé sé pérgjithshme
- Zhvillimi i elasticitetit dhe i [évizshmérisé sé pérgjithshme
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Pérgatitja speciale fizike:
- Zhvillimi i rezistencés speciale
- Zhvillimi i forcés speciale
- Zhvillimi i shpejtésisé speciale

2.METODOLOGJIA PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Programi pér shtytjen e gjyles dhe flakjen e diskut ka pér géllim gé té punojmé né bazé sa mé
shkencore né stérvitjen e késaj disipline. Ky program paraget synimet, detyrat dhe mjetet
kryesore té stérvitjes né vecanti pér té dyja gjinité (djem dhe vajza) me arritje né
kompetencave né té gjithé treguesit, si né pérgatitjen e pérgjithshme ashtu edhe né até
speciale.

Programi shtrihet né té gjithé planin vjetor dhe mujor sipas kétyre kritereve.

Teoria shpérndahet pér ¢cdo muaj.

Pérgatitja e pérgjithshme fizike do té shtrihet nga fillimi i dimrit deri né fillim té
pranverés.

Pérgatitja speciale fizike do té shtrihet gjaté gjithé vitit, por sidomos né pranveré deri
né vjeshté.

Periudha integrale do té shtrihet gjaté periudhés sé garave.

Matjet antropometrike do té kryhen né tetor dhe gershor.

Kontrollet dhe vlerésimi i nxénésve do té béhet sipas kritereve ku do t& dominojné
rezultatet, teoria, stabiliteti né rritje graduale té rezultatit.

Gjaté njé muaji do té béhen 3 — 4 kontrolle individuale pér garat speciale.
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Dega: Atletiké

Specialiteti: Hedhje shtize (djem e vajza)
Lénda: Formim praktik profesional
Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré\javé =476 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Total 548 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

njeh té gjitha fazat e hedhjes sé shtizés;

demonstron kapjen dhe mbajtjen e veglés;

pérgatitet pér vrull dhe vrullin;

pérgatit sforcimin final, 1éshimin e veglés, frenimin;

zbaton shprehi I8vizore té domosdoshme pér zhvillimin e gjithanshém fizik;
pérvetéson kérkesat teknike nga njéra fazé né tjetrén;

koordinon elementet e shpejtésisé dhe forcés;

demonstron skemén e ploté té hedhjes sé shtizés.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1: Etapa tranzitore 98 oré
Tematika 2:  Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 3: Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 4: Etapa e garave 112 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
NXxénési/ja:
1. P.P.fizike 98 oré
pérgatit  organizmin
Etapa_l 2. P.teknike pér pérballimin e ngarkesave
tranzitore N
fizike;
3. Oré kontrolli . méson elementet
teknike té hedhjes sé shtizés;
pérshtatet me
1. Marshim bashkéjetesén né grup, me
regjimin ditor;
Stérvitje e | 2. Specialitet - pérfiton njohurité bazé té
e AT | 2
dimérore 3. Oré kontrolli Klimaterike:
pérmiréson gjendjen fizike
dhe géndrueshmériné
aerobike;
pérmiréson zhvillimin e
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Etapa 1. P.P.fizike pérgjithshém fizik;

pérgatitore . rrit treguesit e shpejtésisé | 266 oré
2. P.teknike dhe forcés;
lidh elementet teknike nga
3. Oré kontrolli njéra fazé te tjetra;
- rrit treguesit e shpejtésisé
1. P.P.fizike dhe forcés: 112 oré
- pérgatitet vazhdimisht nga
Etapa e garave | 2. P.teknike ana teknike dhe
psikologjike pér
3. Oré kontrolli pérballimin e garés.

3.UDHEZIME PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Pérgatitja e pérgjithshme fizike (P.P.F) duhet té ushtrohet né pjesén mé té madhe té procesit
stérvitor vjetor, ku pér cdo etapé do té keté ushtrime té ndryshme pér zhvillimin e saj.

Pergatltja e pérgjithshme fizike zhvillohet kryesisht népérmjet:
zhvillimit té géndrueshmérisé sé pérgjithshme;
zhvillimit té forcés sé pérgjithshme;
zhvillimit té shpejtésisé;
zhvillimit té shkathtésisg;
zhvillimit té géndrueshmérisé;
zhvillimit té kércyeshmérisg;

zhvillimit té elasticitetit, Iévizshmérisé dhe hprehive lévizore.

Pérgatitja speciale fizike
Zhvillimi i rezistencés speciale
Zhvillimi i forcés speciale
Zhvillimi i shpejtésisé speciale

Pérgatitja teknike

Njohja me fazat e teknikés

Njohja me kapjen dhe mbajtjen e veglés

Njohja me pérgatitjen pér vrull dhe vrullin e shtizés
Njohja e sforcimit final

Njohja me Iéshimin e veglés

Njohja me elementin e frenimit

Demonstrimi i teknikés sé hedhjes sé shtizés nga vendi

Realizimi i skemés sé ploté né hedhjen e shtizés me vrull

4.VLERESIMI

Gjateé vitit do té realizohen tre heré cilésité fizike, né periudhén tetor, janar, maj.
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Klasa 10 Minimal Maksimal
Gjinia
F M F M
Gara
Vrapim 30 m 5.6” 5.4” 4.6” 4.4”
Kércim sé gjati nga vendi 190m |200m |240m |250m
Hedhje Shtize 20 m 25m | 25m 30m
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Dega: Atletiké

Specialiteti: Hedhje shtize (djem e vajza)
Lénda: Formim praktik profesional

Klasa: ell-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré\javé = 476 oré

Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Total 620 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

shpjegon zhvilimin harmonik té té gjithé organizmit dhe organeve té brendshme si

zemra, mushkrité etj.;

ekzekuton né ményré konkrete skemén e ploté né hedhjen e shtizés;
pérvetéson dhe zbaton kérkesat teknike té hedhjes;
merr pjesé né aktivitetet lokale e kombétare té atletikés.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 2: Etapa tranzitore 98 oré
Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 4: Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 5:Etapa e garave 112 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
NXxénési/ja:
1. Not pérshtatet me bashkjetesén né
2. Specialitet grup, me regjimin ditor; 72 oré
Stérviti pérfiton njohurité bazé té
térvitje e _
sporteve verore;
grupuar verore pérshtatet me kushtet
klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
1. P.P.fizike demonstron  treguesit e | 98 oré
Etapa 2. P.teknike forcés dhe shpejtésisé;
tranzitore 3. Oré kontrolli méson lidhjen e elementeve

me njéra-tjetrén si dhe ndérrimin e
hapit né fund té wvrapimit té
kryqézuar;
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1. Ski formulon  shprehité  né
2. Marshim rastet e teknikés, taktikés, forcés
3 Alpinizém qéndruesflmférisé, r!é pra.g”té garave; | 75 o
Stérvitje e 4. Specialitet perfiton njohurite bazé te
grupuar sporteve _dlmergre, pérshtatet me
L kushtet klimaterike;
dimérore organizon ushtrime té
ndryshme né funksion té pérgatitjes
sé atletéve sportisté pér
vijueshmériné e kampionateve;
zhvillon  shpejtésiné dhe
1. P.P.fizike géndrueshméring speciale;
perfeksionon fazén e vrullit
Etapa 2. P.teknike me sforcimin final;
pérgatitore ) _ lidh elementeve teknike né 266 oré
3. Oré kontrolli ményré harmonike t& kombinuara
me njéra-tjetrén;
perfeksionon ndérrimin e
hapit té fundit;
rrit treguesit e shpejtésisé
1. P.P.fizike dhe forcés;
2. P.teknike rrit  pérgéndrimin né
Etapa e qarave ) _ koordinimin e shpejtésisé sé vrullit | 112 oré
paeg 3. Oré kontrolli me sforcimin final;

pérgatitet e vazhdimisht
nga ana teknike dhe psikologjike
pér pérballimin e garés.

3.UDHEZIME PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Pérgatitja e pérgjithshme fizike (P.P.F) duhet té ushtrohet né pjesén mé té madhe té procesit
stérvitor vjetor, ku pér c¢do etapé do té keté ushtrime té ndryshme pér zhvillimin e saj.

Pérgatitja e pérgjithshme fizike zhvillohet kryesisht népérmjet:
: zhvillimit té géndrueshmérisé sé pérgjithshme

zhvillimit té forcés sé pérgjithshme

zhvillimit té shpejtésisé
zhvillimit té shkathtésisé

zhvillimit té géndrueshmérisé
zhvillimit té kércyeshmérisé

zhvillimit té elasticitetit, Iévizshmérisé dhe shprehive lévizore

Pérgatitja speciale fizike

Zhvillimi i rezistencés speciale

Zhvillimi i forcés speciale

Zhvillimi i shpejtésisé speciale
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Pérgatitja teknike
- Njohja me fazat e teknikés
Njohja me kapjen dhe mbajtjen e veglés
Njohja me pérgatitjen pér vrull dhe vrullin e shtizés
Njohja e sforcimit final
Njohja me Iéshimin e veglés
Njohja me elementin e frenimit
Njohja dhe demonstrimi i teknikés sé hedhjes sé shtizés nga vendi
Realizimi i skemés sé ploté né hedhjen e shtizés me vrull

4.VLERESIMI

Gjateé vitit do té realizohen tre heré cilésité fizike, né periudhén tetor, janar, maj.

Klasa e 11-té Minimal Maksimal

Gara F M F M
Vrapim 30 m 5.5” 5.2” 4.5” 4.2”
Kércim sé gjati nga vendi 2.00m 210m 250 m 2.60 m
Hedhje Shtize 25m 30 m 30 m 35m
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Dega: Atletiké
Specialiteti: Hedhje shtize (djem e vajza)
Lénda: Formim praktik profesional
Klasa: e 12-té
Kohézgjatja: 32 javé x 14 oré\javé 448 oré

Stérvitje e grupuar verore
Stérvitje e grupuar diméror

Total 592 oré

72 oré
72 oré

1. REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

demontron treguesit e forcés, shpejtésisé, géndrueshmérisé;
pérballon té gjitha kérkesat dhe ngarkesat né stérvitje;
demonstron né ményré individuale teknikén e hedhjes sé shtizés me vrull;

arrin rezultate té larta né kampionatet kombétare té té rinjve dhe pjesémarrje té
sportistéve cilésoré né aktivitetet e té rriturve si dhe pérfagéson ekipin kombétar né

aktivitete té ndryshme ndérkombétare;
zbaton ményrat e vetékontrollit gjaté procesit stérvitor;

jep udhézimet e duhura metodologjike gjaté realizimit té njé ushtrimi nga sportistét e

ekipit.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 2: Etapa tranzitore 84 oré
Tematika 3:  Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 4: Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 5: Etapa e garave 98 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not pérshtatet me bashkjetesén né
2. Specialitet g[up, me reg_jimin_ Qitor; . .. | 72o0ré
Stérvitje e pérfiton njohl_mte bazé té
sporteve verore;
grupuar verore pérshtatet me kushtet
klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
Etapa tranzitore rrit  treguesit  fiziké  si:
1. P.P.fizike shkathtési,  shpejtési, forcg,
2. P.teknike géndrueshmeéri; 84 oré
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3. Oré kontrolli

perfeksionon skemén e ploté té
hedhjes sé shtizés;

Stérvitje
grupuar
dimérore

1. Marshim

2. Specialitet

formulon shprehité né rastet e
teknikes, taktikés, forcés
géndrueshmérisé, né prag té
garave;

pérfiton njohurité bazé té
sporteve dimérore, pérshtatet
me kushtet klimaterike;
organizon ushtrime  té
ndryshme né funksion té
pérgatitjes sé atletéve sportisté
pér vijueshmériné e
kampionateve;

72 oré

Etapa
pérgatitore

1. P.P.fizike
2. P.teknike

3. Oré kontrolli

zhvillon shpejtésiné speciale;
perfeksionon plotésisht hedhjen
e shtizés;

demonstron lidhjen e vrapimit
té krygézuar me sforcimin final;
perfeksionon ndérrimin e hapit
té fundit;

266 oré

Etapa e garave

1. P.P.fizike
2. P.teknike

3. Oré kontrolli

analizon gabimet gjaté
realizimit té ploté té skemés sé
hedhjes;

koordinon vrapimet e
krygézuara me ndérrimin e
hapit dhe me sforcimin final;
pérgatitet teknikisht dhe
psikologjikisht pér pérballimin
e garés.

98 oré

3.UDHEZIME PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

A Pérgatitja e pérgjithshme fizike (P.P.F) duhet té ushtrohet né pjesén mé té madhe té procesit
stérvitor vjetor, ku pér cdo etapé do té keté ushtrime té ndryshme pér zhvillimin e saj.

Pergatltja e pérgjithshme fizike zhvillohet kryesisht népérmjet:
zhvillimi té géndrueshmérisé sé pérgjithshme

zhvillimi té forcés sé pérgjithshme

zhvillimi té shpejtésisé
zhvillimi té shkathtésisé

zhvillimi té géndrueshmérisé
zhvillimi té kércyeshmérisé

zhvillimi té elasticitetit, 1évizshmérisé dhe shprehive lévizore

B.Pérgatitja speciale fizike

Zhvillimi i rezistences speciale

Zhvillimi i forcés speciale

Zhvillimi i shpejtésisé speciale
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C.Pérgatitja teknike
- Njohja me fazat e teknikés
Njohja me kapjen dhe mbajtjen e veglés
Njohja me pérgatitjen pér vrull dhe vrullin e shtizés
Njohja e sforcimit final
Njohja me Iéshimin e veglés
Njohja me elementin e frenimit
Njohja dhe demonstrimi i teknikés sé hedhjes sé shtizés nga vendi
Realizimi i skemés sé ploté né hedhjen e shtizés me vrull

4 VLERESIMI
Gjateé vitit do té realizohen tre heré cilésité fizike, né periudhén tetor, janar, maj.

Nesalz Minimal Maksimal

Gara F M [= M
Vrapim 30 m 5.2” 5.00” 4.2” 4.00”
Kércim sé gjati nga vendi 210m 2.30m 2.60 m 2.80m
Hedhje Shtize 30 m 35m 35 40 m
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Dega: Lojéra

Lénda: Formimi praktik profesional
Specialiteti:  Futboll
Klasa: 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré /javé = 476 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 2 javé x 36 oré = 72 oré
Totali 548 oré

Stérvitja praktike e mésimore sportive ndikon sé pari né formimin e nxénésit futbollist me
synimin pér té arritur né ményré optimale rezultate sportive krahas synimit pér té patur njé
pérgatitje sa mé té gjithanshme fizike. 1 gjithé ky program ka né strukturén e tij elemente bazé
tekniko-taktike gé ndikojné né formimin e lojtarit, pérfagésojné né unitet ngarkesén, metodén
dhe mjetet e stérvitjes mbi kritere té pércaktuara shkencérisht. Ballafagimi i stérvitjes sé kryer
me rezultatet gé arrin nxénési sportist bén té mundur nxjerrjen e konkluzioneve té
domosdoshme pér planifikimin né vazhdueshméri té programit mésimor. Parimet dhe kérkesat
bazé té programit synojné qgé té realizohen té lidhura ngushté me njéra - tjetrén pavarésisht
nga specifikat e tyre. Késhtu éshté patur parasysh rritja graduale e ngarkesés, vijueshméria
dhe pérshtatshméria gé i imponojné mésuesit specialist té jeté i vémendshém pér té kuptuar
gjendjen dhe nivelin e nxénésit si dhe pér té dhéné detyra individuale né aspektin fizik, teknik
dhe né detyrat taktike, fillimisht individuale pastaj né punén né skuadér né kushte loje.
Metodat dhe mjetet didaktike duhet té jené né funksion té pérmbushjes sé detyrave gé dalin
nga zbatimi i kétij programi mésimor. Nxénési duhet té keté té garté ¢cdo koncept teknik si dhe
té jeté né gjendje té vetékorrigjohet e té korrigjojé gabimet gé mund té dalin. Vetém atéheré,
kur té arrihet kjo, mund té themi se programi ia ka arritur géllimit dhe se puna e gjithésecilit
ka arritur rezultatet e pritshme.

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

arrin zhvillimin e gjithanshém fizik, teknik e mendor té nxénésve sportisté té futbollit,
népérmjet sistemit té pérgatitjes dhe veprimtarisé sportive;

zbaton cilésisht veprimet individuale dhe komplekse té lojés;

méson me efikasitet elementet teknike, ku veprimet teknike bazohen né mendime taktike
té garta,;

merr pjesé dhe paragitet me sukses né ndeshje dhe takime té ndryshme zyrtare dhe
migésore té moshave;

identifikon dhe zhvillon metodat e mjetet e duhura pér stérvitje;

shfrytézon mundésité funksionale né rritje té késaj moshe;

njeh dhe pérmiréson teknikat dhe metodat e lojérave;

zhvillon cilésité dhe parametrat fizikeé;

zbaton me efikasitet teknikén dhe taktikén e lojés;

demonstron lojérat né ményreé té sakté;

zbaton karakteristikat e sistemeve té ndryshme té lojérave;

diferencon dhe analizon sistemet europiane nga ato botérore mbi ményrat e lojés;

analizon vecorité e periudhave té zanafillés sé késaj loje deri né ditét e sotme;
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shfrytézon informacionet e marra dhe cilésité e tij t'i zbatojé né ndeshje kontrolli dhe ato

zyrtare.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1:Pérgatitja teknike 155 oré
Tematika 2: Pérgatitja fizike 107 or

&

Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Tematika 4: Pérgatitja taktike 97 oré

Tematika 5: Pérgatitja pér lojrat komplekse

117 oré

Tematika Tema mésimore

Rezultate té pritshme

Orét

1. Udhéhegje

2. Triblim

3. Marrje — pasim
Tekniké

4. Zhonglime

5. Finte

Nxénési/ja:

pérdor teknika né marrédhéniet me
topin me té gjitha pjesét e trupit;
demonstron né ményra té ndryshme
njé marrédhénie té sakté me topin
né rast xhonglimi;

pérmiréson dhe zhvillon teknikén
me té brendshmen e té jashtmen;
kryen parashikime pér marrjen dhe
pasimet e sakta té topit;

pérdor teknikat mé té thjeshta deri
tek ato mé specifiket né
marrédhénien me topin dhe pjesét e
trupit;

hulumton burime informacionesh
t¢ ndryshme né funksion té
zgjidhjes sé situatave té ndryshme
problemore;

155 oré

1. Qéndrueshméri-
force.

Pérgatitje fizike

3. Forca funksionale.

4. Ushrime

2. Forca e shpejtésisé.

per

aplikon forcén funksionale né bazé té
ushtrimeve né stacione né formé
cirkuide;

zhvillon né ményra té ndryshme njé
ushtrim né formé cirkuide
géndrueshméri —forcé;

pérpunon  dhe  zhvillon  forcén
funksionale né bazé té ushtrimeve né
stacione, né formé cirkuide;

kombinon  ushtrime  té  forcés
funksionale né formén e cirkuidés;
organizon me njohurité dhe shprehité e
fituara ushtrime té punimit té forcés

funksionale jo té ndérlikuara;

107 oré
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zhvillimin e-

shpejtésisé.

Ushrime pér

zhvillimin e.

géndrueshmérisé.

Ushrime pér.

zhvillimin e forcés.

Ushrime pér-

zhvillimin e
koordinacionit.

né aftésité:
forca e
funksionale né

ushtron  vetékontrollin
géndrueshmeéri-forcé,
shpejtésisé, forca
ndeshje kontrolli;
evidenton cilésité fizike né varési té
moshés dhe lojés;

demonstron cilésité fizike né ushtrime
té ndryshme né lojé;

kryen veténxehjen e pérgjithshme dhe
speciale si dhe vetékorrigjon teknikén
individuale pér zhvillimin e cilésive
fizike né treguesit e shpejtésisé,
géndrueshmérisé, koordinacionit;
zhvillon njé kondicion pér
parashikimet né pérmirésimin e
cilésive fizike né varési t¢ moshés;
eksploron né burime té ndryshmé
informacioni né funksion té cilésive
fizike té moshave;

modelon ushtrime pér pérmirésimin e
cilésive fizike, zhvillimin e shpejtésisé
géndrueshmérisé, koordinacionit né
varési té moshave;

Pérgatitja e
vijueshmérisé sé fazés sé

pérshtatet dhe formulon rastet e
teknikeés, taktikés, forcés dhe ndeshjeve
té kontrollit né praktikén e grupuar;

Stérvitje dyté  pérgatitore  né. pérshkruan zhvillimin e lojérave

grupuar funksion té kampionatit: dimérore né terrene té pérshtatshme; -5 s

dimérore 1. Marshim diferencon ushtrimet e ndryshme té
praktikés sé grupuar né varési té

2. Specialitet terrenit;

3. Oré kontrolli

- identifikon dhe zhvillon disa nga

1. Sisteme e module t¢  ményrat e vendosjes taktike té lojtaréve
ndryshme né fazén  né fushén e lojés;
sulmuese dhe. pérdor sistemet e modulet e ndryshme
mbrojtése. né taktike;

_ - seleksionon dhe fiton shprehi pér
Taktike 2. Slster_pe né_varéSI té k?_rak.te"ri'stil'(at "e p'e'.rpunimit dheg7 oré
kundeérshtarit. pérmirésimit t& taktikave dhe té
_ | sistemeve;

3. Sisteme e module n€.  analizon dhe argumenton pérpunimin
varési té lojtaréve g ghe  peérmirésimin e lévizjeve
kemi né dispozicion.  koordinative né lojéra;

) krijon dhe kombinon ushtrime té

4. Sisteme 4-4-2
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ndryshme né  pérpunimin  dhe
5. Sisteme 4-3-3 pérmirésimin e lévizjeve koordinative
né lojéra;

6. Sisteme 4-2-3-1

7. Sisteme 4-1-4-1

- identifikon dhe emérton ushtrime té
1. Zhvillimi i cilésive cilat kané té béjné me pérpunimin e
teknike. cilésive teknike\fizike, forcés cirkuide
té lévizjeve koordinative;
2. Zhvillimi i cilésive. pérkufizon dhe zbaton termat e duhura
fizike pér té gjitha llojet e cilésive;
- kombinon dhe gérsheton ushtrime té
3. Zhvillimi i cilésive  thjeshta me t& gjithé konponentét
taktike. tekniké\fiziké, ~ forcés  cirkuide,
lévizjeve koordinative;

.. .. = krijon dhe modelon ushtrime pér
Lefiet 4. IZ..h\./'I.“m' i cilésive té pérmirésimin e pérpunimin e cilésive
komplekse eviZjeve tek_nl_ke\f|2|ke, _ f_orces cirkuide,

koordinative. lévizjeve koordinative, té gérshetuara
me njéra - tjetrén né varési t€ moshave;
analizon dhe argumenton veprimet me
mend pér pérpunimin e cilésive
teknike\fizike, forcés cirkuide,
lévizjeve koordinative, té gérshetuara
me njéra- tjetrén;
gjykon vértetésiné e njé rezultati té
dalé gjaté kontrollit té cilésive
teknike\fizike, forcés cirkuide dhe
lévizjeve koordinative té gérshetuara
me njéra- tjetrén.

117 oré

3. UDHEZIME METODOLOGJIKE

Kérkesa pér zbatimin e programit nénkupton respektimin e parimeve themelore didaktike, si
dhe pérzgjedhjen dhe zbatimin nga mésuesit t€ metodave dhe formave té pérshtatshme e
bashkékohore té punés né orén mésimore. Né program jepet sasia orientuese e oréve dhe
temat gé do trajtohen.

Pér elementet teknike:

- shpjegim, konkretizim i veprimeve me domostrim;

- pérdorimi i ushtrimeve né formé gare;

- korrigjimi nga ana e mésuesve dhe nga veté nxénésit duke vrojtuar njéri-tjetrin.

Pér elementet taktike:
- zgjidhje e detyrave taktike né situatat té ndryshme té lojés;
- orientime dhe njohje paraprake e detyrave taktike;
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- krijimi dhe pasurimi i ideve taktike.

Pérgatitje pér lojé:

- loja me detyra té paracaktuara;

- ndeshje kontrolli pér verifikimin e pérvetésimit té elementéve né kushte loje;
- ndeshje miqgésore;

- ndeshje zyrtare té kampionatit.

Udhézime pér zbatimin e programit

Metodika e pérgatitjes fizike né futboll:

o] Réndésia, pérkufizimi dhe pérmbajtja e pérgatitjes fizike
o] Llojet e pérgatitjes fizike

o] Ushtrimi si mjet themelor i stérvitjes fizike

o] Ushtrime fizike né ndihmé té lojés

Metodika e pérgatitjes teknike né futboll:

o] Réndésia e pérgatitjes teknike
0] Llojet e pérgatitjes teknike dhe ushtrimet bazé
o] Ushtrime teknike né funksion té lojés

Metodika e t&é mésuarit té skemave taktike bazé:

o] Réndésia e skemave taktike bazé

o] Ushtrime me skema taktike pér pérgatitjen individuale

0] Alternimi i ushtrimeve né skemat taktike né grup

o] Ushtrime me skema té ndryshme taktike dhe réndésia e tyre pér sulmin, mbrojtjen,

goditjet e topit et].

Metodika e té mésuarit té veprimeve lévizore né lojérat komplekse:

o] Réndésia e veprimeve lévizore né lojrat komplekse

o] Ndérthurja e elementeve té mésuara né funksion té lojés

o] Finalizimi i pérpjekjeve né rezultate té favorshme pér individin, grupin dhe ekipin
4 VLERESIMI

Ményra e vlerésimit té nxénésve éshté moment i réndésishém, pasi ka té béjé me shkallén e
pérvetésimit té shprehive praktike té specialitetit futboll nga secili nxénés.

Vlerésimi i nxénésit béhet né orét e kontrollit népérmjet testimeve jo mé pak se njé heré né
muaj. N&é proces nxénési vlerésohet népérmjet testimeve fizike dhe testimeve teknike.

Mé poshté po paragesim rezultatin minimal dhe maksimal gé duhet té arrijé secili nxénés né
testet pérkatése:

Vlerésimi i nxénésve sipas treguesve né tabelé pér klasén e 10-té

Nr [Testi Vierésimi — -
Klasa Minimale |[Maksimale

1 Cirkuit teknik 1 10 45 35

2 Cirkuit teknik 2 10 1 6
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3 30m 10 4.7 4.20
4 Test 3000 m 10 12.45 11.30
5 Kércim sé gjati 10 2.30 2.55
6 Test teknik portieri 10 24
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Dega: Lojéra

Specialitetit: Futboll

Lénda: Formimi praktik profesional

Klasa: 11-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré = 476 oré

Stérvitje e grupuar verore 2 javé x 36 oré = 72 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 2 javé x 36 oré= 72 oré
Totali = 620 oré

1. REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

evidenton rastet e teknikeés, taktikés, forcés dhe ndeshjeve té kontrollit né fazé pérgatitore
kryen parashikime pér pérmirésimin e cilésive fizike;

njeh dhe fiton shprehi pér cilésité fizike né varési t€ moshés dhe lojés;

pérdor teknikén aplikative né kushtet e lojés mésimore;

kombinon né ményra té ndryshme njé ushtrim me tekniké aplikative;

organizon rastet e teknikés, taktikés, forcés dhe ndeshjeve té kontrollit né fazé pérgatitore;
modelon dhe skicon ushtrime té pérpunimit né zhvillimin e teknikés né ndeshje kontrolli;
analizon pérpunimin dhe pérmirésimin e lévizjeve koordinative né lojéra.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE
Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Tematika 2: Pérgatitje teknike 122 oré

Tematika 3: Pérgatitje fizike 132 oré

Tematika 4: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Tematika 5: Pérgatitje taktike 105 oré

Tematika 6: Pérgatitje pér lojéra komplekse 117 oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét

Nxénési/ja:

formulon rastet e teknikés,
taktikés, forcés dhe ndeshjeve
té kontrollit né praktikén e
grupuar;

1. Fazé pérgatitore né funksion
té pérgatitjés sé lojtaréve pér

S:?Jrvl:'gsveroree fillimin e kampionatit . pérshtatet me bashkéjetesén
i 2 Not dhe  regjimin  ditor né
3. Specialitet zhvillimin e lojérave verore né

terrene té ndryshme; 72 oré
evidenton ushtrimet e
ndryshme té praktikés sé
grupuar né varési té terrenit;
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ushtron teknikén aplikative né
kushtet e lojés né zbatime tek

1. Udhéhegje me pjesé té loja mésimore;
5 r&d()rg;sgir:ﬁnte kembef/'eprimesh' demonstron né ményra té
' . - - ndryshme njé ushtrim me
(marrje-udhehedgje, d“bl.m..] tekniké aplikative;
finalizim) me dhe pa praniné . .
i e kundérshtarit + Pérpunon - dhe  zhwillon
Tekniké 3. Pasime né lvizje me ndérrim teknikén aplikative né kushtet
' pozicioni e lojés; 1220ré
4. Tekniké té goditjes sé topit” Mmedelon dhe skicon ushtrime
me trind, t& brendshme,té té pérpunimit né _thIlllmln_ e
jashtme, triné té ploté. teknikés né ndeshje kontrolli;
5. Tekniké t& goditjes sé topit™ N€ pérshtatje me njohurité dhe
né lévizie (krosime, goditie SNPrehité e fituara kryen
né porté me kémbé e koke, ushtrime té punimit dhe
goditje né ecje e sipér) zhvillimit té teknikés
aplikative né kushtet e lojés;
) . .- njeh dhe fiton shprehi pér
1. Kapacitet dne fugi aerobike  cjjasits fizike né varési té
(burimi i treté energjitik) moshés dhe lojés:
2. Kapacitet dhe fuqi' zhvillon cilésité fizike né

Pérgatitje fizike3'

anaerobike laktacide (burimi_

I dyté energjetik)
Rezistenca e

paré energjetik)

Rezistenca e sprintit sipas

roleve té lojtaréve.

Forcé: shpérthyese
a. frenuese
b. rezistente

shpejtesisé
anaerobi alaktacide (burimi i

varési té moshés;

pérdor cilésité fizike né varési
té lojés;

demonstron cilésité fizike né
ushtrime té ndryshme né lojé;
kryen parashikime pér
pérmirésimin e cilésive té tyre
fizike né varési té moshés;
pérdor burime té ndryshme
informacioni né funksion té
cilésive fizike té moshave;
krijon dhe modelon ushtrime
pér pérmirésimin e cilésive
fizike né varési té moshés;

132 oré

Stérvitje
grupuar
dimérore

e

Pérgatitia e vijueshmérisé sé&

fazés sé dyté pérgatitore né
funksion té kampionatit:

1.
2.
3.
4.

Specialitet
Ski
Marshim
Alpinizém

pérmiréson gjendjen fizike né
rastet e teknikés, taktikeés,
forcés né praktikén e grupuar;
pérshtatet me bashkéjetesén
né grup dhe regjimin ditor né
zhvillimin e lojérave dimérore
né terrene té ndryshme;

dallon ushtrimet e ndryshme
té praktikés sé grupuar né

varési té terrenit;

72 oré
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Taktika individuale me dhe

pa zotérim té topit.

. Veprime né grupe lojtarésh

(me dhe pa top)

. Veprime taktike té skuadrés’

me top (¢’markimi) dhe pa

identifikon dhe aplikon disa
nga ményrat e vendosjes
taktike té lojtaréve né fushén e
lojés;

pérdor sistemet dhe modulet e
ndryshme né taktikeé;

né meényré selektive forcon
shprehité pér karakteristikat e
pérpunimit dhe pérmirésimit

Taktiké ﬁgim) té topit (markim- & ta_ktikave dhe t8 gistemeve; 105 oré
Mbi pozicionet né linjat’ aqah;o_n_ perpunimin dhe
anésore dhe géndrore. permiresimin - € levizjeve
Kundérsulmi. koordinative né lojéra;

kombinon  duke alternuar
Presingu (mbrojtje, ushtrim'e' té ndrysh_me_ r_lé
mesfushé,  sulm. ultra-  Pérpunimin dhe pérmirésimin
ofensive) e lévizjeve koordinative né
lojéra;
pérvetéson  dhe  analizon
ushtrimet e cilésive
Lo L teknike\fizike, forcés cirkuide
Lojéra né inferioritet dhe  gho jevizjeve koordinative né
superioritet numerik lojéra t& ndryshme sportive;
Lojéra me numér té kufizuar pérforgpn term_a? ¢ “duhu_r _pér
kontaktesh me topin. té _gjltha f:lles_lte _ fizike,
teknike, forcés cirkuide dhe
Lojéra né kuadrat lévizjeve koordinative;
' alternon ushtrime té thjeshta
) . .. Mme té gjithe konponentét
r';g;er?az";ermdbar'g;%ss PENE  teknikefizike, forces cirkuide
- sulmuese  (tranzicioni i dhe lévizjeve koordinative;

Lojra shpejté) - modelon ushtrime pér117 or8

komplekse pérmirésimin dhe pérpunimin

Lojéra mésimore kontrolli.

Ndeshje kampionati.

Lojéra pér zhvillimin mental
- psikogjenetik

e cilésive teknike\fizike,
forcés  cirkuide, lévizjeve
koordinative, té gérshetuara
me njéra-tjetrén né varési té
moshave;

pérdor arsyetimin, veprimet
me mend pér pérpunimin e
cilésive teknike\fizike, forcés
cirkuide lévizjeve
koordinative té gérshetuara
me njéra — tjetrén;

gijykon vértetésiné e njé
rezultati té dalé gjaté
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kontrollit té cilésive
teknike\fizike, forcés cirkuide
dhe lévizjeve koordinative té
gérshetuara me njéra- tjetrén.

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Kérkesa pér zbatimin e programit nénkupton respektimin e parimeve themelore didaktike, si
dhe pérzgjedhjen dhe zbatimin nga mésuesit t€ metodave dhe formave té pérshtatshme e
bashkékohore té punés né orén mésimore. Né program jepet sasia orientuese e oréve dhe
temat gé do trajtohen.

Pér elementet teknike:

- shpjegim, konkretizim i veprimeve me domostrim;

- pérdorimi i ushtrimeve né formé gare;

- korrigjimi nga ana e mésuesve dhe nga veté nxénésit duke vrojtuar njéri-tjetrin.

Pér elementet taktike:

- zgjidhje e detyrave taktike né situatat té ndryshme té lojés;
- orientime dhe njohje paraprake e detyrave taktike;

- krijimi dhe pasurimi i ideve taktike.

Pérgatitje pér lojé:

- loja me detyra té paracaktuara;

- ndeshje kontrolli pér verifikimin e pérvetésimit té elementéve né kushte loje;
- ndeshje migésore;

- ndeshje zyrtare t& kampionatit.

4VLERESIMI

Ményra e vlerésimit té nxénésve éshté moment i réndésishém, pasi ka té béjé me shkallén e
pérvetésimit té shprehive praktike té specialitetit futboll nga secili nxénés.

Vlerésimi i nxénésit béhet né orét e kontrollit népérmjet testimeve jo mé pak se njé heré né
muaj. Né proces nxénési vlerésohet népérmjet testimeve fizike dhe testimeve teknike.

Mé poshté po paragesim rezultatin minimal dhe maksimal gé duhet té arrijé secili nxénés né
testet pérkatése:

Vlerésimi i nxénésve sipas treguesve né tabelé pér klasén e 11-té

Nr ([Testi Vierésimi — -
Klasa Minimale [Maksimale

1 CIRKUIT TEKNIK 1 11 44 34

2 CIRKUIT TEKNIK 2 11 1 6

3 30 M 11 4.6 4.10

4 TEST 3000 M 11 12.30 11.15

5 KERCIM SE GJATI 11 2.35 2.60

6 Test teknik portieri 11 23
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Dega: Lojéra

Specialiteti:  Futboll

Lénda: Formimi praktik profesional

Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 14 oré = 448 oré

Stérvitje e grupuar verore 2 javé x 36 oré = 72 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 2 javé x 36 oré = 72 oré
Totali 592 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

evidenton rastet e teknikeés, taktikés, forcés dhe ndeshjeve té kontrollit né fazé pérgatitore.
pérshkruan lojén e teknikés, taktikés sé ekipit dhe kundérshtarit;

specifikon cilésité fizike dhe shfrytézon zhvillimin funksional né varési té moshés dhe
lojés;

pérdor teknikén aplikative né kushtet e lojés mésimore;

kombinon né ményra té ndryshme njé ushtrim me teknikeé aplikative;

organizon ushtrime né rastet e teknikés, taktikés, forcés dhe ndeshjeve té kontrollit né fazé
pérgatitore;

modelon dhe prezanton ushtrime té pérpunimit né zhvillimin e teknikés né ndeshje
kontrolli;

zhvillon e transmeton cilésité fizike né ushtrime té ndryshme né lojé.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 2: Pérgatitje teknike 133 oré
Tematika 3: Pérgatitja fizike 106 oré
Tematika 4: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 5: Pérgatitja taktike 118 oré
Tematika 6: Pérgatitja pér lojéra komplekse 91 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:

Fazé pérgatitore né funksion té
pérgatities sé lojtaréve pér- formulon rastet e teknikés,

fillimin e kampionatit: taktikés, forcés dhe ndeshjeve
Praktika el. Not té kontrollit ~ né  fazé
grupuar verore 2. Marshim pérgatitore; 72 oré

3. Alpinizém o

4 Specialitet - pérshkruan  zhvillimin e

lojerave né  funksion té
pérgatitjes sé lojtaréve;
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organizon ushtrime té
ndryshme né funksion té
pérgatities sé lojtaréve pér
fillimin e kampionatit;

- pérdor teknikén aplikative né

1. Udhéhegje me pjesé t€  kushtet e lojés né zbatim tek
ndryshme té kémbés. loja mésimore;

2. Udhéhegje e topit me finte e
ndryshim drejtimi. - prezanton né ményra té

3. Pasime né lévizje me ndérrim  ndryshme njé ushtrim me
pozicioni. tekniké aplikative;

4. Koordinim veprimesh ) ... 133 oré
(marrje-udhéhegje,  driblim~ Pérpunon dhe — zhvillon

Tekniké finalizim) me dhe pa pranine  (eknikén aplikative né kushtet
e kundérshtarit. Pasime ng € 10J€s;
lévizje me ndérrim pozicioni. . "

- Teknik_a & gf)ditjes s€ topi:[ rT'é?gEInoi?nit ni;JShztrrlC:I?imin t:
me  trine, "te" brequhme,te teknikés né ndeshje kontrolli;
jashtme,triné té ploté.

6. Teknika e goditjes sé topit né.  realizon ushtrime t& punimit
levizje (krosime, goditje n€  dhe zhvillimit t& teknikés
portt me keémbé e koké,  aplikative né kushtet e lojés;
goditje né ecje e sipér). . kombinon ushtrime teknike me

7. Teknika e ekzekutimit €  piess t6 ndryshme té trupit;
goditjeve standarteve.

8. Teknika e kombinuar nga
koka -gjoksi — kémbét.

1. Kapacitet dhe fuqi aerobike- njeh dhe pérparon cilésité
(burimi i treté energjitik). fizike né varési té moshés dhe

2. Kapacitet dhe fugi  lojés;
anaerobike laktacide (burimi. zhvillon e pérforcon cilésité
i dyté energjetik). fizike né varési té moshés;

3. Rezistenca e  shpejtésisé. perdor cilésité fizike né varési
anaerobi alaktacide (burimi i & |ojés; 106 oré
paréenergjetik). . paraget cilésité fizike né

4. Remsteqca_ € sprintit sipas  yshtrime t& ndryshme né lojé;

- roleve t€ lojtaréve. krijon shprehi e parashikime
Pérgatitje Fizike5. Shpe!tgs! reagimi. _ pér pérmirésimin e cilésive

6. Shpejtési ~ me  ndryshim  fizike ng varési té moshés:
drel“.”?.'-. . .~ Ppérdor burime té& ndryshme

7. Shpejtési e & menduarit jnformacioni ng funksion té
pmkqmotor.' cilésive fizike té moshave;

g' Eorcgfl;]nlfmﬁnale. modelon ushtrime pér

. Force shperthyese pérmirésimin e cilésive fizike
a. frer_1uese né varési té moshave;
b. rezistente
formulon shprehité né rastet e
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Pérgatitia e vijueshmérisé sé
fazés sé dyté pérgatitore né
funksion té kampionatit:

teknikés, taktikés, forcés dhe
ndeshjeve té Kkontrollit né
fazén pérgatitore;

1. Ski pérshkruan  zhvillimin e
Praktiké e2. Marshim lojérave né  funksion té
grupuar 3. Alpinizém pérgatitjes sé lojtaréve; 72 oré
dimérore 4 Specialitet organizon ushtrime té
ndryshme né funksion té
pérgatitjes sé lojtaréve pér
vijueshmériné e kampionatit;
- identifikon disa nga ményrat e
1. Taktika individuale me dhe vendosjes taktike té lojtaréve
pa zotérim té topit. né fushén e lojés;
2. Veprimet né grupe lojtarésh. pérforcon pérdorimin e
(me dhe pa top). sistemeve né modulet e
3. Veprimet taktike té skuadrés  ndryshme né taktiké;
me top (cmarkim) dhe pa. seleksionon karakteristikat e
Taktiké zotérim té topit (markim-

mbulim).

Taktika e ekipeve té ndara né.

reparte (reparti i mbrojtje-
mesfushé-sulm) kur jemi me
dhe pa zotérim té topit.
Mbi pozicionet né
anésore dhe géndrore.
Goditjet standarde.
Vendosja e ekipit né goditje
standarde té kundérshtarit pér
dalje té shpejté né sulm.

linjat

pérpunimit dhe pérmirésimit té
taktikave dhe té sistemeve;
analizon  pérpunimin  dhe
pérmirésimin e  lévizjeve
koordinative né lojéra;
kombinon ushtrime té
ndryshme né pérpunimin dhe
pérmirésimin e  lévizjeve
koordinative né lojéra;

118 oré

superioritet numerik.

Lojéra me numér té kufizuar
kontaktesh me topin.

Lojéra né kuadrat.

Lojra me dy jolly gé jolly-et.

té jené me ekipin gé zotéron
topin.

Lojéra pér daljen e shpejté.

8. Kundérsulmi.
9. Presingu (mbrojtje,
mesfushé,  sulm, ultra-
ofensive)
- bén dallimin e ushtrimeve pér
1. Lojéra né inferioritet dhe  pérpunimin e cilésive

teknike\fizike, forcés cirkuide
lévizjeve  koordinative né
lojéra té ndryshme sportive;
zhvillon shprehité e duhura
mbi té gjitha cilésité fizike,
teknike, forcés cirkuide dhe
lévizjeve koordinative;
gérsheton ushtrime té thjeshta
me té gjithé komponentét
tekniké\fiziké, forcés cirkuide
lévizjeve koordinative;

91 oré

modelon ushtrime pér

148



Lojéra nga faza mbrojtése né até  pérmirésimin dhe pérpunimin
komplekse sulmuese  (tranzicioni i e cilésive teknike\fizike, forcés
shpejté) cirkuide, lévizjeve

Lojéra mésimore kontrolli.

Lojra me variacion ngjyrash -

pér pérmirésimin e shikimit
periferik.

Ndeshje kampionati.

Lojéra pér zhvillimin mental-

psikogjenetik

koordinative, té gérshetuara
me njéra- tjetrén né varési té
moshave;

pérdor arsyetimin né veprime.
pér pérpunimin e cilésive
teknike\fizike, forcés cirkuide,
lévizjeve  koordinative  té
gérshetuara me njéra-tjetrén;
analizon dhe gjykon
vértetésing e njé rezultati té
dalé gjaté kontrollit té cilésive

teknike\fizike, forcés cirkuide
dhe lévizjeve koordinative té

gérshetuara me njéra- tjetrén.

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Kérkesa pér zbatimin e programit nénkupton respektimin e parimeve themelore didaktike, si
dhe pérzgjedhjen dhe zbatimin nga mésuesit t& metodave dhe formave té pérshtatshme e
bashkékohore té punés né orén mésimore. Né program jepet sasia orientuese e oréve dhe
temat gé do trajtohen.

Pér elementet teknike:

- shpjegim, konkretizim i veprimeve me demonstrim;

- pérdorimi i ushtrimeve né formé gare;

- korrigjimi nga ana e mésuesve dhe nga veté nxénésit duke vrojtuar njéri-tjetrin.

Pér elementet taktike:

- zgjidhje e detyrave taktike né situatat té ndryshme té lojés;
- orientime dhe njohje paraprake e detyrave taktike;

- krijimi dhe pasurimi i ideve taktike.

Pérgatitje pér lojé:

- loja me detyra té paracaktuara;

- ndeshje kontrolli pér verifikimin e pérvetésimit té elementeve né kushte loje;
- ndeshje migésore;

- ndeshje zyrtare t& kampionatit.

4.VLERESIMI

Ményra e vlerésimit té nxénésve éshté moment i réndésishém, pasi ka té béjé me shkallén e
pérvetésimit té shprehive praktike té specialitetit futboll nga secili nxénés.

Vlerésimi i nxénésit béhet né orét e kontrollit népérmjet testimeve jo mé pak se njé heré né
muaj. N&é proces nxénési vlerésohet népérmjet testimeve fizike dhe testimeve teknike.

Mé poshté po paragesim rezultatin minimal dhe maksimal gé duhet té arrijé secili nxénés né
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testet pérkatése.

Vlerésimi i nxénésve sipas treguesve né tabelé pér klasén e 12-té

Nr Testi Vlerésimi _ _
Klasa Minimale |[Maksimale

1 Cirkuit teknik 1 12 43 33

2 Cirkuit teknik 2 12 1 6

3 30 m 12 4.5 4.00

4 Test 3000 m 12 11.50 11.00

5 Kércim sé gjati 12 2.40 2.65

6 Test teknik portieri 12 25
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Dega: Lojéra

Specialiteti:  Futboll

Lénda: Formimi praktik profesional (portieré)
Klasa: 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré =476 oré

Stérvitje e grupuar dimérore 2 javé x 36 oré = 72 oré
Totali 548 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT

Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:
pérshkruan rastet e teknikés sé kapjes sé topit né funksion té lojés;
dallon rastet e ndryshme té teknikés sé kapjes sé topit;
zhvillon reflekset mbi teknikén e kapjes, largimit, grushtimit;

krahason dhe analizon ményrat e ndryshme té kapjeve té topit né njé ushtrim né formé, cirkuide

me piketé dhe shkallare;

kombinon ushtrime né formén e cirkuidés me format e mésipérme;

shfrytézon pozicionin e portierit pér njé sulm té shpejté;

organizon pozicionimin e barrikadés pér mbulimin e hapésirés sé sipérfages sé portés;
identifikon pozicionet té ndryshme né goditjet standarte;

bén planifikimin e ményrave té ndryshme té goditjes sé topit nga konet;

analizon pozicionin e lojtaréve me pikénisje aksion nga out-i.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1: Pérgatitje teknike 150 oré
Tematika 2: Pérgatitje fizike 102 oré
Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 4: Pérgatitja taktike 70 oré
Tematika 5: Lojra té kombinuara 86 oré
Tematika 6: Vendosja né porté 68 oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1.Teknika e portierit: - pérshkruan rastet e teknikés sé
kapjes sé topit né funksion té
o c) Kapje e topit lojés;
Teknike - dallon rastet e ndryshme t&150
d) Largimet e topit teknikés sé kapjes sé topit;
aplikon ushtrime té ndryshme
e) Grushtimet e topit me numér té  pakufizuar
lojtarésh;

zhvillon reflekset mbi teknikén e
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kapjes, largimit, grushtimit;

1. Cirkuidé training:

a) Cirkuidé me piketa e

aplikon forcén funksionale né
bazé té ushtrimeve né stacione
né formé cirkuide;

zhvillon né ményra té ndryshme
njé ushtrim né formé, cirkuide

piramida. me piketé dhe shkallare;
Pérgatitje fizike krahason ményrat e ndryshme té
njé ushtrimi me piketa-piramidal02 oré
b) Cirkuidé me pengesa e pengesa —shkallare;
e shkallare kombinon ushtrime né formén e
cirkuidés me  format e
mésipérme;
formulon rastet e teknikés,
taktikés, forcés dhe ndeshjeve té
kontrollit né fazé pérgatitore;
Stérvitje el. Pérgatitja e vijueshmérisé’ pgrs?krtliap thY'”".T.]m t'lgjeravg
grupuar diméroresé fazés sé dyté pérgatitore Ine_ un §|on € pergatiyjes se
né funksion té kampionatit. OJtargve, . ) 4
organizon ushtrime té ndryshme 72 oré
né funksion té pérgatitjes sé
lojtaréve pér vijueshméring e
kampionatit;
- pérdor né ményré té efektshme
1. Loja me kémbé e gjymtyrét gjaté lojés;
portierit. shfrytézon pozicionin e portierit
pér njé sulm té shpejté;
_ 2. Nisja e sulmit t€ shpejté. ndryshon frontin e sulmit nga
Taktikeé nga portieri. pozicioni i portierit; 70 oré
o _ - organizon  pozicionimin e
3. Ndryshimi i frontit €  parrikadés pér mbulimin e
sulmit nga pozicioni i papasirés sé sipérfages sé portés;
portierit
4. Ndértimi i barrikadés.
1. Ushtrime zbaton forma té ndryshme
Lojra té ushtrimesh me grupin; 86 oré
kombinuara 2. Taktika e portierit me- pérdor taktika t& ndryshme me

grupin

grupin;
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krijon ushtrime taktike té
efektshme né funksion té lojés;

Vendosja
porté

né

1. Goditjet standarte

2. Kornet

3. Nisja e aksionit nga out-i. -

identifikon pozicione té
ndryshme né goditjet standarte;
planifikon ményrat e ndryshme
té goditjes sé topit nga kornet;
analizon pozicionin e lojtaréve
me pikénisje aksion nga out-i.

68 oré
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Dega:

Specialitetit:

Lénda:
Klasa:

Lojéra
Futboll

Formimi praktik profesional (portieré)

e 11-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré = 476 oré

Stérvitje e grupuar verore 2 javé x 36 oré = 72 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 2 javéx 36 0ré = 72o0ré
Totali 620 oré

1. PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1 Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 2 Pérgatitje teknike 140 oré
Tematika 3 Pérgatitje fizike 1020ré
Tematika 4 Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 5 Pérgatitje taktike 80 oré
Tematika 6 Lojéra té kombinuara 80 oré
Tematika 7 Vendosja né porté 74 oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
formulon rastet e teknikés,
taktikés, forcés dhe ndeshjeve té
1.Fazé pérgatitore  né kontrollit né  praktikén e
o eos funksion té pérgatitjés sé rupuar;
Stervige e lojtaréve pér fillimin e o
g ol kampionatit pérshtatet me bashkéjetesén dhe 72 oré
e _ Not regjimin ditor né zhvillimin e
- Specialitet lojérave verore né terrene té
ndryshme;
evidenton ushtrimet e ndryshme
té praktikés sé grupuar né varési
té terrenit;
pérshkruan rastet e teknikés sé
2. Tekniké e portierit; kapjes sé topit né funksion té
Pérgatitje lojés;
teknike a. Kapje e topit dallon rastet e ndryshme té
teknikés sé kapjes sé topit;
b. Largimet e topit 140 oré

c. Grushtimet e topit.

aplikon ushtrime té ndryshme
me numér té  pakufizuar
lojtarésh;

zhvillon reflekset mbi teknikén e
kapjes, largimit, grushtimit;
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3.Cirkuidé training;

aplikon focén funksionale né
bazé té ushtrimeve né stacione
né formé cirkuide;

zhvillon né ményra té ndryshme = 102 oré
a) Cirkuidé me piketa njé ushtrim né formé, cirkuide
Pérgatitje e piramida. me piketé dhe shkallare;
fizike b) Cirkuidé me krahason ményrat e ndryshme té
pengesa e shkallore njé ushtrimi me piketa-piramida
e pengesa —shkallare;
kombinon ushtrime né formén e
cirkuidéss me  format e
mésipérme;
demonstron rastet e teknikés,
Pérgatitja e taktikés, forcés dhe ndeshjeve té
vijueshmerisé sé fazés sé kontrollit né fazé pérgatitore;
Stérvitie e dyté  pérgatitore  né pérshkruan zhvillimin e lojérave
grupuar funksion té kampionatit. né funksion té pérgatitjes sé
dimérore lojtaréve;
organizon ushtrime té ndryshme =72 0ré
né funksion té pérgatitjés sé
lojtaréve pér vijueshméring e
kampionatit;
pérdor né ményré té efektshme
1. Loja me kémbé e gjymtyrét gjaté lojés; 80 oré
portierit. shfrytézon pozicionin e portierit
Pérgatitje pér njé sulm té shpejté;
taktike 2. Nisja e sulmit t€ ndryshon frontin e sulmit nga
shpejté nga portieri. pozicioni i portierit;
o o organizon  pozicionimin e
3. Ndryshimi i frontit t barrikadés pér mbulimin e
sulmit nga pozicioni i hapésirés sé sipérfages sé portés;
portierit
4. Ndértimi i barrikadés
zbaton forma té ndryshme
1. Ushtrime ushtrimesh me grupin;
Lojra te pérdor taktika té ndryshme me
kombinuara 2. Taktika e portierit grupin;
me grupin ndérton ushtrime taktike t& 80o0ré

efektshme né funksion té lojés;
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Vendosja né
porté

. Goditjet standarde

Kornet

Nisja e aksionit nga
out-i.

identifikon dhe ushtron
pozicione té ndryshme né
goditjet standarte;

planifikon ményrat e ndryshme
té goditjes sé topit nga konet;
analizon pozicionin e lojtaréve
me pikénisje aksion nga out-i.

74 oré
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Dega:

Lojéra

Specialitetit: Futboll
Formimi praktik profesional (portieré)

Lénda:
Klasa:

Kohézgjatja:
Stérvitje e grupuar verore
Stérvitje e grupuar dimérore
592 oré

Totali

e 12-té

32 javé x 14 oré = 448 oré

2javé x 36 0oré = 72o0ré
2javé x 36 oré = 72 o0ré

1.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1 Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Tematika 2 Pérgatitje teknike 130 oré

Tematika 3 Pérgatitje fizike 1020ré

Tematika 4 Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Tematika 5 Pérgatitje taktike 88 oré

Tematika 6 Lojéra té kombinuara 76 oré

Tematika 7 Vendosja né porté 80 oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét

Nxénési/ja:

formulon rastet e teknikés,
taktikés, forcés dhe ndeshjeve

L Faze té kontrollit né praktikén e

pérgatitore né funksion

Stérvitje e té  pérgatities  sé grupuar,
B Rl lojtaréve pér fillimin e . parshiatet me bashkéjetesén 72 ore
verore kampionatit dhe regjimin  ditor  né

a)  Not zhvillimin e lojérave verore

b)  Specialitet né terrene té ndryshme;

evidenton ushtrimet e
ndryshme té praktikés sé
grupuar né varési té terrenit;

teknike b. Largimet e topit

1.Tekniké e portierit; pérshkruan dhe zbaton rastet e
teknikés sé kapjes sé topit né
a. Kapje e topit funksion té lojés;

Pérgatitje . dallon rastet e ndryshme té
teknikés sé kapjes sé topit;

. pérdor gjaté lojés ushtrime t&¢ 130 0ré
c. Grushtimet e tOpIt ndryshme me numeér té
pakufizuar lojtarésh;

zhvillon reflekset mbi
teknikén e kapjes, largimit,
grushtimit;
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Cirkuidé training;

aplikon forcén funksionale né
bazé té ushtrimeve né stacione
né formé cirkuide;

zhvillon né meényra t& 102o0ré
ndryshme njé ushtrim né
Pérgatitje a)Cirkuidé me piketa e formé, cirkuide me piketé dhe
fizike piramida. shkallare:
krahason ményrat e ndryshme
té njé ushtrimi me piketa-
piramida e pengesa-shkallare;
o kombinon ushtrime né formén
b)Cirkuidé me pengesa e cirkuidés me
e shkallore piketa,piramida,pengesa,
shkallare;
zbaton rastet e teknikés,
taktikés, forcés dhe ndeshjeve
1. Pérgatitja e té  kontrollit né  fazé
Stérvitje e vijueshmerisé  sé pérgatitore;
grupuar fazés sé  dyté
dimérore pérgatitore né pérshkruan zhvillimin
funksion té lojerave né funksion té 72 oré
kampionatit. pérgatitjes sé lojtaréve;
organizon ushtrime té
ndryshme né funksion té
pérgatitjes sé lojtaréve pér
vijueshmériné e kampionatit;
1. Loja me kémbé e pérdor né  ményré  té
porterit. efektshme gjymtyrét gjaté 88 oré
2. Nisja e sulmit té lojés;
Pérgatitje shpejté nga shfrytézon  pozicionin e
taktike portjeri. portierit pér njé sulm té
3. Ndryshimi i frontit shpejté;
¢ sulmit  nga . ndryshon frontin e sulmit nga
pozicioni I portierit pozicioni i portierit;
4. Ndértimi ' organizon  pozicionimin e
barrikades. barrikadés pér mbulimin e
hapésirés sé sipérfages sé
pOrtés;
zbaton forma té ndryshme
1. Ushtrime ushtrimesh me grupin;
Lojra e pérdor taktika té ndryshme me 76 oré
kombinuara 2. Taktika e portierit grupin;

me grupin

ndérton ushtrime taktike té
efektshme né funksion té
lojés;
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Vendosja
porté

né

N

Goditjet standarde
Kornet
Nisja e aksionit
nga out-i.

identifikon ~ dhe  ushtron
pozicionet e ndryshme né
goditjet standarde;

planifikon ményrat e
ndryshme té goditjes sé topit
nga konet;

analizon pozicionin e
lojtaréve me pikénisje aksion
nga out-i.

80 oré
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Dega: Lojéra

Lénda: Formimi praktik profesional
Specialiteti:  Volejboll
Klasa: 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré /javé = 476 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 2 javé x 36 oré = 72 oré
Totali 548 oré

Stérvitja mésimore sportive ndikon sé pari né formimin e lojtarit me synimin pér té arritur né
ményré optimale rezultate sportive krahas synimit pér té patur njé pérgatitje sa mé té
gjithanshme fizike. Efikasiteti i stérvitjes varet shumé nga zgjedhja dhe seleksionimi i
ushtrimeve, nga kuptimi dhe pérmbajtja e ushtrimeve né stérvitje gjé gé do té jepte mundési té
zgjedhé me mé shumé siguri detyrat kryesore, duke arritur késhtu né objektivin e pércaktuar.

| gjithé ky program ka né strukturén e tij bazé elemente tekniko-taktike gé ndikojné né
formimin e lojtarit, pérfagésojné né unitet ngarkesén, metodén dhe mijetet e stérvitjes mbi
kritere té pércaktuara shkencérisht. Ballafagimi i stérvitjes sé kryer me rezultatet gé arrin
nxénési sportist bén té mundur nxjerrjen e konkluzioneve té domosdoshme pér planifikimin
né vazhdueshméri té programit mésimor. Parimet dhe kérkesat bazé té programit synojné gé té
realizohen té lidhura ngushté me njéra-tjetrén pavarésisht nga specifikat e tyre. Késhtu éshté
patur parasysh rritja graduale e ngarkesés, vijueshméria dhe pérshtatshméria gé i imponojné
meésuesit specialist té jeté i vémendshém pér té kuptuar gjendjen dhe nivelin e nxénésit si dhe
pér té dhéné detyra individuale né aspektin fizik, teknik dhe né detyrat taktike fillimisht
individuale pastaj né punén me grupe dhe mé voné né skuadér né kushte loje. Metodat dhe
mjetet didaktike duhet té jené né funksion té pérmbushjes sé detyrave gé dalin nga zbatimi i
kétij programi mésimor. Nxénési duhet té keté té qarté ¢cdo koncept teknik si dhe té jeté né
gjendje té vetékorrigjohet e té korrigjojé gabimet e ndryshme tek shokét. Vetém atéheré kur té
arrihet kjo, mund té themi se programi ia ka arritur géllimit dhe se puna e gjithésecilit ka
arritur rezultatet e pritshme.

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT TE LENDES
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

arrin zhvillimin e gjithanshém fizik, teknik e mendor té volejbollistéve népérmjet
sistemit té pérgatitjes dhe veprimtarisé sportive;

zbaton cilésisht veprimet individuale dhe komplekse té lojés;

méson me efikasitet elementet teknike, ku veprimet teknike bazohen né mendime
taktike té qgarta;

merr pjesé dhe paragitet me sukses né ndeshje dhe takime té ndryshme zyrtare dhe
migésore té moshave;

identifikon dhe zhvillon metodat dhe mjetet e duhura pér stérvitje;

shfrytézon mundésité funksionale né rritje té késaj moshe.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES, KLASA 10-TE

Tematika 1: Pérgatitje fizike 183 oré
Tematika 2:Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 3: Pérgatitja teknike 173 oré
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Tematika 4: Pérgatitja taktike 72 oré
Tematika 5: Pérgatitja pér lojé 48 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1.0ré atletikore
- Vrapime me ndryshim zhvillon njé kondicion té
drejtimi pérgjithshém fizik gé favorizon
vazhdimin e métejshém té
2.0ré gjimnastikore stérvitjes né nivele té kénagshme;
- Akrobaci, kapérdimje té kryen veténxehjen e
ndryshme prapa, | pérgjithshme dhe speciale si dhe
fluturimthi etj. vetékorrigjon teknikén
- Oré kontrolli individuale dhe zhvillimin e
Pérgatitje fizike cilésive fizike; -
zhvillon shprehité €| 183 ors
géndrueshmérisé népérmjet
vrapimeve té gjata dhe kroseve;
kryen me  kohématje
vrapimet e shpejtésisé, sprintet,
né segmente té shkurtra 30-50 m
né vijé té drejté;
punon pér forcén,
géndrueshméring, pérkulshmériné
dhe kércyeshméring;
pérshtatet me bashkéjetesén
1. Marshim né grup, me regjimin ditor;
pérfiton njohurité bazé té
» 2. Specialitet sporteve dimérore;
Stérvitje e pérshtatet  me  kushtet | 72 oré
grupuar dimérore 3. Oré kontrolli klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike
dhe géndrueshmériné
aerobike;
1.Qéndrimet dhe lévizjet pérforcon shprehité
né fushé zhvendosése me  hap  té
Zhvendosjet dhe réniet | njépasnjéshém né fushé;
me njé hap para, mbrapa, pérparon né teknikén e
anash. pasimit me dy duar mbi koké para
dhe prapa;
2.Pasimet rrit  kérkesén  pér  njé
SRR T rl)éraplgitl.me me dy duar E)eenri\ftesm t& miré té shérbimit
2. Pasim me rénie ne krijon shprehité e rénies pér
shpiné. zotérimin e topit né toké nga
_ poshté;
3.Shérbimet méson teknikén e bllokut
individual;
4.Pritje nga poshté (kapje) 173 oré

tenton té aplikojé bllokun e
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Pritje me dy duar nga
poshté né vend

Kapje me njé doré me
rénie anésore.

5.Gjuajtjet
Gjuajtie e drejté,
diagonale dhe e shkurtér.

6.Blloku
Bllok individual.
Bllok i grupuar.

7.0ré kontrolli

grupuar né situaté loje;
zhvillon  dhe
teknikén e gjuajtjes;

pérforcon

1.Taktiké shérbimi

a) Dérgimi i shérbimit né
Zoné té pércaktuar.

b) Dérgimi i shérbimit né
pozicionet 5 -6 -1.

fiton shprehi té orientimit dhe
té pérgéndrimit t& vémendjes si
tipare & jané né gendér té
veprimeve taktike té mévonshme;

kryen sakté detyrat taktike;

ndeshje té ndershme dhe sa mé
korrekte;

krijon dhe zbaton njé koncept
té qarté taktik duke zbatuar
udhézimet e mésuesit apo
trajnerit.

2.Taktiké né sulm 72 oré
a) Talktiké individuale né zhvillon veprime taktike né
Sroatiti : suim. kushte té péraférta loje me numér
Pérgatitja taktike b) Talktiké Né grup né | & reduktuar té lojtaréve;
sulm.
c) Taktiké né skuadér né
sulm.
3.Taktiké né mbrojtje
a) Taktiké individuale.
b) Taktiké né grupe né
mbrojtje.
c) Taktiké né skuadér né
mbrojtje
1. Lojé 3x3,4x4,6x6 orientohet té menaxhojé njé
me rregulla té | ndeshje si brenda grupit ashtu
thjeshtuara. edhe né lidhje me kundérshtarin;
2. Lojé kontrolli. nxit frymén e luftés sportive
pér fitore;
Pérgatitja pér lojé zbaton rregullat pér njé 48 oré

UDHEZIME METODOLOGJIKE PER ZBATIMIN E PROGRAMIT
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Udhézimet metodologjike nénkuptojné respektimin e parimeve themelore didaktike, si dhe
pérzgjedhjen dhe zbatimin nga mésuesit té metodave dhe formave té pérshtatshme e
bashkékohore té punés né orén mésimore. Né program jepet, pér ¢cdo linjé, sasia orientuese e
oréve dhe temat gé do trajtohen.

Pér elementet teknike:
shpjegim, konkretizim i veprimeve me domonstrim;
pérdorimi i ushtrimeve né formé gare;
korrigjimi nga ana e mésuesve dhe nga veté nxénésit duke vrojtuar njéri-tjetrin.

Pér elementet taktike:
zgjidhje e detyrave taktike né situatat té ndryshme té lojés;
orientime dhe njohje paraprake e detyrave taktike;
krijimi dhe pasurimi i ideve taktike.

Pergatltje pér lojé:
loja me detyra té paracaktuara;
ndeshje kontrolli pér verifikimin e pérvetésimit té elementeve né kushte loje;
ndeshje miqgésore;
ndeshje zyrtare.

3.UDHEZIME PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

A. Metodika e pérgatitjes fizike né volejboll:

: Réndésia, pérkufizimi dhe pérmbajtja e pérgatitjes fizike
Llojet e pérgatitjes fizike
Ushtrimi si mjet themelor i stérvitjes fizike
Ushtrime fizike té garés

B. Metodika e té mésuarit té veprimeve lévizore bazé:
Mésimi i elementit teknik té pasimeve
Mésimi i elementit teknik té shérbimit
Mésimi i elementit teknik té gjuajtjes
Mésimi i elementit teknik té bllokut

C. Metodika e té mésuarit té skemave taktike bazé:

Mésimi i taktikés sé skuadrés né sulm nga pasi i dyté né dy sulmues.

Mésimi i taktikés né grupe né sulm nga pasi i dyté me dy e tre sulmues.

Mésimi i taktikés sé skuadrés né sulm nga pasi i dyté né tre sulmues.

Mésimi i taktikés né grupe né mbrojtje me lojtarét e vijés sé paré e dyté.

Mésimi i taktikés sé skuadrés né mbrojtje né sistemin, lojtari i zonés nr. 6 i futur para
dhe i térhequr mbrapa.

4VLERESIMI
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Ményra e vlerésimit té nxénésve éshté moment i réndésishém, pasi ka té béjé me shkallén e
pérvetésimit té shprehive praktike té specialitetit volejboll nga secili nxénés.

Vlerésimi i nxénésit béhet né orét e kontrollit népérmjet testimeve jo mé pak se njé heré né
muaj. Né proces nxénési vlerésohet népérmjet tre testimeve fizike dhe dy testimeve teknike.
Mé poshté po paragesim rezultatin minimal dhe maksimal gé duhet té arrijé secili nxénés né
testet pérkatése:

Lloji i testit Gara e zhvilluar Rezultati Rezultati
minimal maksimal

Dy pasime radhazi mbi koké dhe njé
pasim para né largési 2 — 3 m (i
orientuar)

Testi teknik 1 Dy ngritje té topit radhazi me dy
duar nga poshté né lartésiné mbi
koké dhe njé pasim né distancé para
(2 =3 m) po me dy duar nga poshté
Shérbim tenis né zoné té caktuar 10
shérbime gjithsej: 5 shérbime | 10 x 3 10x 8
pozicioni 5-t&, 5 shérbime pozicioni
i 1-ré

Kércim nga vendi me 2 kémbé 150cm 190 cm

2x3 2x8

Testi teknik 2

Testi fizik 1

Testi fizik 2 Shpejtési vajtje — ardhje né vijé té | 11.30sek 10.50 sek

drejté 5m x 6 heré =30 m

Shénim: Nxénési vlerésohet me noté duke filluar nga rezultati minimal (nota 5) deri né
rezultatin maksimal (nota 10).
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Dega: Lojéra

Lénda: Formimi praktik profesional
Specialiteti:  Volejboll
Klasa: 11-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré = 476 oré

Stérvitje e grupuar verore 2 javé x 36 oré = 72 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 2 javé x 36 oré = 72 oré
Total 620 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

arrin zhvillimin e gjithanshém fizik, teknik e mendor népérmjet sistemit té pérgatitjes dhe
veprimtarisé sportive;

zbaton me cilési veprimet individuale dhe komplekse té lojés;

méson me efikasitet elementet teknike, ku veprimet teknike bazohen né mendime taktike
té garta,;

merr pjesé dhe paragitet me sukses né ndeshje dhe takime té ndryshme migésore té
moshave;

shfrytézon zhvillimin funksional né rritje té késaj moshe.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1:Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 2: Pérgatitje fizike 143 oré
Tematika 3:Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 4: Pérgatitja teknike 115 oré
Tematika 5 Pérgatitja taktike 144 oré
Tematika 6 Pérgatitja pér lojé 74 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not - pérshtatet me bashkjetesén né
Stérvitie e | 2. Marshim grup, me regjimin ditor; | 720r8
grupuar 3 Specialitet pérfiton  njohurité  bazé té
sporteve verore;
el pérshtatet me kushtet klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
zhvillon  njé  kondicion té
1.0ré atletikore pérgjithshém  fizik qgé favorizon
. .- Vrapime me ndryshim | vazhdimin e métejshém té stérvitjes "
:girlg:tltje drejtimi né nivele té kénagshme; 143 ore
Ushtrime kércimi, | -  kryen veténxehjen e pérgjithshme
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pérkulshmérie, aerobike, me
pesha

2.0ré gjimnastikore
Akrobaci, kapérdimje té
ndryshme  para, prapa,
fluturimthi, etj.
Vertikale dhe rrotullime
anash.

dhe speciale si dhe vetékorrigjon
teknikén individuale dhe zhvillimin e
cilésive fizike;

zhvillon shprehité e
géndrueshmérisé népérmjet
vrapimeve té gjata dhe kroseve;

kryen me kohématje vrapimet e
shpejtésisé, sprintet, né segmente té
shkurtra 30-50 m né vijé té drejté;

Kércime. punon pér forcén,
géndrueshméring, pérkulshmériné dhe
kércyeshméring;

formulon shprehité né rastet e
Ski teknikés, taktikés, forcés dhe
Marshim gg?gszgf[\éfe té kontrollit né fazén
o itore; 5
Starvitie o Alplr.uz?em pérfiton njohurité bazé té sporteve rzor
. Specialitet dimérore, pérshtatet me kushtet
grupuar . -t p
L klimaterike;
dimérore organizon ushtrime t& ndryshme
né funksion té pérgatitjes sé
lojtaréve pér vijueshmériné e
kampionatit;
1.Qéndrimet dhe lévizjet né pérforcon shprehité zhvendosése
fushé me hap té njépasnjéshém né fushé;
Zhvendosjet me njé dhe pérparon né teknikén e pasimit
dy hapa para, mbrapa, anash. | me dy duar mbi koké para dhe prapa;
Pérgatitja Zhvendosjet me vrapim rrit kérkesén pér njé pérvetésim
teknike dhe kércim, réniet para té miré té shérbimit tenis;
2.Pasimet krijon shprehité e rénies pér
Pasime té ndryshme | zotérimin e topit né toké nga poshté;
me dy duar, mbi méson  teknikén e  bllokut
koké dhe rénie. individual;
3.Shérbimet tenton té aplikojé bllokun e
Shérbime  tenis, me | grupuar né situaté loje;
kércim, i liré. zhvillon dhe pérforcon teknikén
4.Pritje nga poshté (kapje) e gjuajtjes; 115 oré

Pritje me rénie anésore
me njé doré.

Pritje me njé ose dy duar
me rénie para né gjoks
(planzhon).
5.Gjuajtjet

Gjuajtie e drejté, e
shkurtér, diagonale, ngecjet.
6.Blloku

Bllok individual.

Bllok i grupuar.
7.Kontrolle

1.Taktiké shérbimi
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Pérgatitja
taktike

Dérgimi i shérbimit né
zoné té pércaktuar.
2.Taktiké né sulm

Taktiké individuale, né
grup dhe skuadér, né sulm.

fiton shprehi té orientimit dhe té
pérgendrimit té vémendjes si tipare gé
jané né gendér té veprimeve taktike té
mévonshme;

kryen sakté detyrat taktike;

3.Taktké né mbrojtje zhvillon  veprime taktike né

Taktiké individuale. kushte té péraférta loje me numér t¢ | 144 ore
Taktiké né grupe né | reduktuar té lojtaréve;
mbrojtje.
Taktiké né skuadér né
mbrojtje
1. Lojé 3x3,4x 4,6 x6 menaxhon njé ndeshje si brenda
Pérgatitja pér | me rregulla té thjeshtuara. grupit ashtu edhe né lidhje me
lojé 2. Lojé kontrolli. kundérshtarin;
nxit frymén e luftés sportive pér | 74 oré

fitore;

zbaton rregullat pér njé ndeshje té
ndershme dhe sa mé korrekte;

krijon dhe zbaton njé koncept té
garté taktik duke zbatuar udhézimet e
mésuesit apo trajnerit.

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Kérkesa pér zbatimin e programit nénkupton respektimin e parimeve themelore didaktike, si
dhe pérzgjedhjen dhe zbatimin nga mésuesit t& metodave dhe formave té pérshtatshme e
bashkékohore té punés né orén mésimore. Né program jepet, pér cdo linjé, sasia orientuese e
oréve dhe temat gé do trajtohen.

Pér elementet teknike:

- shpjegim, konkretizim i veprimeve me domonstrim;

- pérdorimi i ushtrimeve né formé gare;

- korrigjimi nga ana e mésuesve dhe nga veté nxénésit duke vrojtuar njéri-tjetrin.

Pér elementet taktike:

- zgjidhje e detyrave taktike né situatat té ndryshme té lojés;
- orientime dhe njohje paraprake e detyrave taktike;

- krijimi dhe pasurimi i ideve taktike.

Pérgatitje pér lojé:

- loja me detyra té paracaktuara;

- ndeshje kontrolli pér verifikimin e pérvetésimit té elementéve né kushte loje;
- ndeshje miqésore;

- ndeshje zyrtare.

4.VLERESIMI

Ményra e vlerésimit té nxénésve éshté moment i réndésishém, pasi ka té béjé me shkallén e
pérvetésimit té shprehive praktike té specialitetit volejboll nga secili nxénés.
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Vlerésimi i nxénésit béhet né orét e kontrollit népérmjet testimeve jo mé pak se njé heré né
muaj. N&é proces nxénési vlerésohet népérmjet tre testimeve fizike dhe dy testimeve teknike.
Mé poshté po paragesim rezultatin minimal dhe maksimal gé duhet té arrijé secili nxénés né
testet pérkatése:

Lloji i testit Gara e zhvilluar Rezultati Rezultati
minimal maksimal

Tre pasime radhazi mbi koké dhe njé
pasim prapa né largési 2 — 3 m (i
orientuar).

Testi teknik 1 Tre ngritje té topit radhazi me dy duar
nga poshté né lartésiné mbi koké dhe
njé pasim prapa né distancé para (2 — 3
m) po me dy duar nga poshté.

3x4 3x9

Shérbim tenis né zoné té caktuar 10
Testi teknik 2 shérbime gjithsej: 5 shérbime pozicioni
5-t€, 5 shérbime pozicioni 1-ré

10x 4 10x9

Testi fizik 1 Kércim nga vendi me 2 kémbé. 160cm 200 cm

Testi fizik 2 Shpejtési va!tj_e — ardhje né vijé té drejté | 18.5sek 17.2 sek
10m x 5 heré = 50 m.

Shénim: Nxénési vlerésohet me noté duke filluar nga rezultati minimal (nota 5) deri né
rezultatin maksimal (nota 10).

168



Dega: Lojéra

Lénda: Formimi praktik profesional
Specialiteti:  Volejboll

Klasa: 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 14 oré = 448 oré

Stérvitje e grupuar verore 2 javé x 36 oré = 72 oré

Stérvitje e grupuar dimérore
Totali 592 oré

2javé x 36 oré = 72 o0ré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

arrin zhvillimin e gjithanshém fizik, teknik e mendor népérmijet sistemit té pérgatitjes dhe

veprimtarisé sportive;

zbaton me cilési veprimet individuale dhe komplekse té lojés;

méson me efikasitet elementet teknike, ku veprimet teknike bazohen né mendime taktike

té garta,

merr pjesé dhe paragitet me sukses né ndeshje dhe takime té ndryshme migésore té

moshave;

shfrytézon zhvillimin funksional né rritje té késaj moshe.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1 Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Tematika 2 Pérgatitje fizike 83 oré

Tematika 3 Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Tematika 4 Pérgatitja teknike 143 oré

Tematika 5 Pérgatitja taktike 148 oré

Tematika 6 Pérgatitja pér lojé 74 oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét

Nxénési/ja:
1. Not pérshtatet me bashkéjetesén né grup,

L 2. Marshim me regjimin ditor; o 72 oré
Stérvitje |3 Specialitet pe_rflton njohurité bazé té sporteve
grupuar verore verore;

pérshtatet me kushtet klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
1.0ré atletikore krijon shprehi bashkérendimi dhe
Vrapime me | koordinimi duke aplikuar ushtrime té lira
ndryshim drejtimi ose ritmike;

Pérgatitje fizike Ushtrime kryen veténxehjen e pérgjithshme dhe
kércimi, speciale si dhe vetékorrigjon teknikén
pérkulshmérie, individuale dhe zhvillimin e cilésive
aerobike dhe me | fizike; 83 oré
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pesha.

2.0ré gjimnastikore
Akrobaci,
kapérdimje, vertikale

zhvillon shprehité e géndrueshmérisé
népérmjet kroseve deri né 3 km me
regjime té ndryshme pune;

pérballon sforcimet e larta né kohé té
shkurtér;

dhe rrotullime anash. zbaton teknikat e kércimit me
Keércime. pengesa me shkallé t& ndryshme
véshtirésie;
formulon shprehité né rastet e
1. Ski teknikés, taktikés, forcés dhe
2. Marshim ndeshjeve té kontrollit né fazén
3. Alpinizém pergatitore; 72 oré
Stérvitje e | 4. Specialitet pgrf_l_ton njOhEJrIte bazé té sporteve
. dimérore, pérshtatet me kushtet
grupuar dimérore Klimaterike:
organizon ushtrime té ndryshme né
funksion té pérgatitjes sé lojtaréve pér
vijueshmériné e kampionatit;
1.Qéndrimet dhe pérforcon shprehité zhvendosése me
lévizjet né fushé hap té njépasnjéshém né fushé;
Zhvendosjet me pérparon né teknikén e pasimit me
njé dhe dy hapa para, | dy duar mbi koké para dhe prapa;
mbrapa, anash. rrit kérkesén pér njé pérvetésim té
Zhvendosjet me | miré té shérbimit tenis;
vrapim dhe kércim. perfeksionon teknikén e kapjes me
Réniet para né | planzhon té topit;
planzhon méson teknikén e bllokut individual;
2.Pasimet tenton té aplikojé bllokun e grupuar
Pasime  me | né situaté loje;
njé dhe dy duar, né zhvillon dhe pérforcon teknikén e
lévizje para, mbrapa | gjuajtjes;
dhe lart.
Pasim me
. . . rénie né shpiné.
Pérgatitja teknike 3 Sharbimet
Shérbim  tenis,
me kércim dhe té liré.
4.Pritje nga poshté
(kapje)
Pritje me njé ose
dy duar me rénie para 143 oré

né gjoks (planzhon).
5.Gjuajtjet
Gjuajtje e drejté,

diagonale, e shkurtér
dhe me ngecje né
pozicionet 2,3 e 4.
6.Blloku

Bllok individual.

Bllok i grupuar.
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7.Kontroll

Pérgatitja taktike

1.Taktiké shérbimi

Dérgimi i
shérbimit né zoné té
pércaktuar.

Dérgimi i
shérbimit né

pozicionet 5 -6 -1.
2.Taktiké né sulm

Taktiké
individuale, né grup
dhe skuadér né sulm,
me dhe pa bllok.
3.Taktiké né mbrojtje

Taktiké

individuale, né grupe,
skuadér, me dhe pa
bllok.

fiton shprehi té orientimit dhe té
pérgendrimit té vémendjes si tipare gé
jané né gendér té veprimeve taktike té
mévonshme;

demonstron sakté detyrat taktike;
zhvillon veprime taktike né kushte té
péraférta loje me numér té reduktuar
té lojtaréve;

148 oré

Pérgatitja pér lojé

1. Lojé 3x3, 4x4
dhe 6x6 me rregulla
té thjeshtuara.

2. Lojé kontrolli.

orientohet té menaxhojé njé ndeshje si
brenda grupit ashtu edhe né lidhje me
kundérshtarin;

nxit frymén e Iluftés sportive pér
fitore;

zbaton rregullat pér njé ndeshje té
ndershme dhe sa mé korrekte;

krijon dhe zbaton njé koncept té garté
taktik duke zbatuar udhézimet e mésuesit
apo trajnerit.

74 oré

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Kérkesa pér zbatimin e programit nénkupton respektimin e parimeve themelore didaktike, si
dhe pérzgjedhjen dhe zbatimin nga mésuesit t¢ metodave dhe formave té pérshtatshme e
bashkékohore té punés né orén mésimore. Né program jepet pér ¢do linjé, sasia orientuese e
oréve dhe temat gé do trajtohen.

Pér elementet teknike:
- shpjegim, konkretizim i veprimeve me demonstrim;

- pérdorimi i ushtrimeve né formé gare;
- korrigjimi nga ana e mésuesve dhe nga veté nxénésit duke vrojtuar njéri-tjetrin.

Pér elementet taktike:
- zgjidhje e detyrave taktike né situatat té ndryshme té lojés;
- orientime dhe njohje paraprake e detyrave taktike;

- krijimi dhe pasurimi i ideve taktike.

Pérgatitje pér lojé:

- loja me detyra té paracaktuara;
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- ndeshje kontrolli pér verifikimin e pérvetésimit té elementeve né kushte loje;

- ndeshje miqgésore;

- ndeshje zyrtare.

4VLERESIMI

Ményra e vlerésimit té nxénésve éshté moment i réndésishém, pasi ka té béjé me shkallén e

pérvetésimit té shprehive praktike té specialitetit volejboll nga secili nxénés.

Vlerésimi i nxénésit béhet né orét e kontrollit népérmjet testimeve jo mé pak se njé heré né
muaj. Né proces nxénési vlerésohet népérmijet tre testimeve fizike dhe dy testimeve teknike.
Mé poshté po paragesim rezultatin minimal dhe maksimal gé duhet té arrijé secili nxénés né

testet pérkatése:

Lloji i testit Gara e zhvilluar Rezultati Rezultati
minimal maksimal
Testi teknik 1 Pasim i topit radhazi me dy duar nga | 12 pasime 24 pasime
lart me pérplasje té tij né mur pér 30
sekonda.
Testi teknik 2 Pasim i topit me dy duar nga poshté | 14 pasime 26 pasime
radhazi me pérplasje né mur pér 30
sekonda
Testi teknik 3 Kryerja e shérbimit ne zona té |1-2-1 3-4-3
kufizuara né pozicionet 1 , 6, 5
(gjithsej 10 shérbime)
Testi fizik 1 Kércim sé gjati nga vendi 170 cm 210 cm
Testi fizik 2 Shpejtési vajtje — ardhje né vijé té | 18.30sek 17.00 sek

drejté 10m x 5 heré = 50 m

Shénim: Nxénési vlerésohet me noté duke filluar nga rezultati minimal (nota 5) deri né
rezultatin maksimal (nota 10).
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Dega: Lojéra

Specialiteti: Basketboll

Lénda: Formim praktik profesional
Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré = 476 oré
Stérvitje e grupuar dimérore = 72 oré
Total =548 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

méson sakté lévizjet né fushé pa top;

méson teknikén e elementeve bazé té lojés sé basketbollit;

pérdor né elementet teknike te dyja duart;

léviz né fushé pa top (ecjet, vrapimet, pozicionet mbrojtése), krijon shprehité e para
pér lojén e basketbollit;

krijon shprehité lévizore, té domosdoshme pér nxénésin;

zhvillon shpejtésing, (ngacmimet e para);

krijon shprehité e géndrueshmérisé népérmjet vrapimeve né % distancé (deri né
3000m);

pérshatet me bashkéjetesén né grup;

pérshatet me regjimin ditor;

pérfiton njohurité bazé té sporteve dimérore;

pérshtatet me kushtet klimaterike;

pérmiréson gjendjen fizike dhe géndrueshmérine aerobike.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1: Qéndrimi dhe lévizjet né fushé 44 oré

Tematika 2: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Tematika 3: Pérgatitje teknike 176 oré

Tematika 4: Ushtrime té kombinuara 60 oré

Tematika 5: Pérgatitje fizike 134 oré

Tematika 6: Pérgatitje pér lojé 62 oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
1. Qéndrimi i basketbollistit | Nxénési/ja:

né fushé

Qéndrimi dhe | 2. Lévi"zjet e basketbollistit ne | - méson _§akti_é _Iévizje"t

lévizjet né fushé fushe _ dhe géndrimin  né | 44 ore
3. Oré kontrolli fushé pa top;
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pérshtatet me
4. Marshim bashkéjetesén né
grup,me regjimin
5. Specialitet ditor;

pérfiton njohurité bazé
Stérvitje e grupuar | 6. Oré kontrolli té sporteve dimérore;
dimérore - pérshtatet me kushtet
klimaterike;
pérmiréson  gjendjen
fizike dhe
géndrueshmériné
aerobike;

72 oré

Gjuajtjet - méson teknikat e
Pasimet elementeve bazé té
Driblimet lojés sé basketbollit;
Oré kontrolli - pérdor elementet
teknike me té dyja
duart;

Pérgatitje teknike

APwnhE

176 oré

1.Ushtrime né distanca té vogla
perfeksionon

2.Ushtrime me shpejtési té | elementet teknike;
vogél 60 oré
3.0ré kontrolli

Ushtrime té
kombinuara

1. Ecje te ndryshme

2. Kércime - koordinon hapat dhe
e e 3. Vrapime lévizjet né fushé; 134 ore
FRrGEe e 4. Oré kontrolli

1. Lojé2vs2dhe3vs3nél

dhe né gjithé fushén - vleréson garén si njé
Pérgatitje pér lojé | 2. Lojé 4 vs 4 dhe 5vs 5 né % | faktor shumé té | 62 oré
dhe né gjithé fushén. réndésishém.

3. Lojé kontroll 5 vs 5

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Pér elementet teknike:

Shpjegim — demonstrim praktik né ekzekutimin e elementeve themelore (driblim — pasim —
gjuajtje) té lojés sé basketbollit. Korrigjimi i gabimeve teknike nga mésuesi ose nga nxénésit
mé té avancuar. Pérdorimi i metodés gariste, duke stimuluar nxénésit mé té mire.

Pér pérgatitjen fizike:

Njohja e nxénésve mé réndésiné e padiskutueshme té pérgatitjes fizike. Punohet me mjaft
kujdes pér shpejtésiné né fillim, pastaj pér géndrueshmériné — kércyeshmériné, rezistencén e
shpejtésisé — pérkulshméring, etj. Me njé kondicion fizik optimal, jemi né gjendje té
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ekzekutojmé sakté, pa gabime elementet teknike te lojés sé basketbollit

4.VLERESIMI

Ményra e vlerésimit té nxénésve éshté moment i réndésishém, pasi ka té béjé me shkallén e
pérvetésimit té shprehive praktike té specialitetit basketboll nga secili nxénés. Vlerésimi i
nxénésit béhet né orét e kontrollit népérmjet testimeve jo mé pak se njé heré né muaj. Né
proces nxénési vlerésohet népérmjet tre testimeve fizike dhe dy testimeve teknike. Mé poshté
po paragesim rezultatin minimal dhe maksimal gé duhet té arrijé secili nxénés né testet
pérkatése:

Lloji i testit Gara e zhvilluar Rezultati Rezultati
minimal maksimal

Kércim nga vendi 200 cm 245 cm

Testi fizik Shpejtési 112 m 23.9 sek 22 sek
Kércim sé larti 255 cm 280 cm
12 Gjuajtje té lira 3 10

Testi teknik Dy xhiro nga 4 gjuajtje (8 gjuajtje) | 2 7
pér 53 sek.

Shénim: Nxénési vlerésohet me noté duke filluar nga rezultati minimal (nota 5) deri né
rezultatin maksimal (nota 10).
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Dega: Lojéra

Specialiteti: Basketboll

Lénda: Formim praktik profesional
Klasa: ell-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré = 476 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Total 620 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

ekzekuton elementet teknike né mbrojtje gjysém aktive té ploté;
perfeksionon lidhjen e elemnteve teknike;
punon pér rritjen e té gjithé komponetéve fiziké,;
kryen detyrat taktike ne skuader né ményré korrekte;
tregon vlerat mé té mira dhe mé té harmonizuara pér arritjen e niveleve maksimale né
aktmteteve migésore dhe zyrtare;
- pérshtatet me bashkéjetesén né grup;
pérshatatet me rregjimin ditor;
pérfiton njohurité bazé té sporteve dimérore dhe verore ;
pérshtatet me kushtet klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike dhe géndrueshmériné aerobike;

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 2: Pérgatitje teknike 130 oré
Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 4: Pérgatitje taktike 130 oré
Tematika 5: Pérgatitje fizike 126 oré
Tematika 6: Pérgatitje pér lojé 90 oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not
2. Marshim - pérshtatet me bashkéjetesén né grup,
L 3. Specialitet Me regyimin d"‘?ri o 12
Stérvitje e - pérfiton njohurité bazé té sporteve oré
grupuar verore VErore;

pérshtatet me kushtet klimaterike,
pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;

1. Gjuatje
Pérgatitje 2. Driblim - perfeksionon elementet teknike bazé
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teknike 3. Finte me top dhe té lojés sé basketbollit; 130
pa top oré
4. Kapja e topit né
tabelé
5. Oré kontrolli
- formulon shprehité né rastet e
1. Ski teknikés, taktikés, forcés dhe
2 Marshim ndeshjeve té kontrollit né fazén
i 3. Alpinizém pglrg_atltore'; L 72
Stérvitje €, Speciali pérfiton njohurité bazé té sporteve | _ .
: pecialitet C N oré
grupuar dimérore, pérshtatet me Kkushtet
dimérore Klimaterike
organizon ushtrime té ndryshme né
funksion té pérgatitjes sé lojtaréve
pér vijueshmériné e kampionatit;
1. Taktiké
individuale né | - rrit kérkesat né kryerjen e veprimeve
sulm taktike né grupe;
2. Taktilké né grupe | - zbaton me korrektési veprimet
. s ne sulm taktike né skuadér, né kushte té
o Taie et 1o
individuale né
mbrojtje
4. Taktiké né grupe
né mbrojtje
5. Oré kontrolli
1. Ecje té
Pérgatitje fizike | ndryshme - kordinon hapat dhe l8vizjet né fushé;
2. Kércime - rrit cilésité fizike, kércyeshméring, | 126
3. Vrapime shpejtésing; oré
4. Oré kontrolli
1. Lojé 2 vs2dhe3
vs 3 né %2 dhe né | - vleréson garén si njé faktor shumé té
) .- ) gjithé fushén réndésishém.
E)‘;gga“t]e PEr 5 Lojé 4 vs 4 dhe 5 g?e
vs 5 né % dhe né
gjithé fushén.
3. Lojé kontroll 5 vs 5

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Pér elementet teknike: Shpjegim — demonstrim praktik né ekzekutimin e elementeve
themelore (driblim — pasim — gjuajtje) té lojés se basketbollit.

Korrigjimi i gabimeve teknike nga mésuesi ose nga nxénésit mé té avancuar

Pérdorimi i metodés gariste, duke stimuluar nxénésit mé té mire.

Né pérgatitjen taktike: Njohja e nxénésve me detyrat taktike dhe réndésiné e késaj pérgatitjeje.
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Zgjidhja e detyrave taktike né grupe e né skuadér, né situata té ndryshme loje.Zbatimi i
parimit té té mésuarit, nga mé e thjeshta — tek mé e véshtira.

Né pérgatitjen fizike: Njohja e nxénésve me réndésiné e padiskutueshme té pérgatitjes fizike.
Punohet me mjaft kujdes pér shpejtésiné né fillim, pastaj pér géndrueshméring,
kércyeshmériné. rezistencén e shpejtésisé, pérkulshmériné etj. Me njé kondicion fizik optimal,
jemi né gjendje té ekzekutojmé sakté, pa gabime elementet teknike té lojés sé basketbollit.

4VLERESIMI

Ményra e vlerésimit té nxénésve éshté moment i réndésishém, pasi ka té béjé me shkallén e
pérvetésimit té shprehive praktike té specialitetit basketboll nga secili nxénés. Vlerésimi i
nxénésit béhet né orét e kontrollit népérmjet testimeve jo mé pak se njé heré né muaj. Né
proces nxénési vlerésohet népérmjet tre testimeve fizike dhe dy testimeve teknike si dhe
népérmjet lojés mésimore ku vlerésohet shkalla e veprimtarisé taktike e teknike individuale e
né grupe. Mé poshté po paragesim rezultatin minimal dhe maksimal qé duhet té arrijé secili
nxénés né testet pérkatése:

Lloji i testit Gara e zhvilluar Re_:zgltatl Rezul_tatl
minimal maksimal

Kércim nga vendi 230 cm 265 cm

Testi fizik Shpejtési 112 m 23.9 sek 21 sek
Kércim sé larti 275 cm 300 cm
12 Gjuajtje té lira 5 11

Testi teknik Dy xhiro nga 4 gjuajtie (8 |4 7
gjuajtje) pér 53 sek.

Shénim: Nxénési vlerésohet me noté duke filluar nga rezultati minimal (nota 5) deri né
rezultatin maksimal (nota 10).
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Dega: Lojéra

Specialiteti: Basketboll

Lénda: Formim praktik profesional

Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 14 oré = 448 oré

Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Stérvitje e grupuar verore

Total 592 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

72 oré

ekzekuton elementet teknike né mbrojtje gjysém aktive té ploté;

perfeksionon lidhjen e elemnteve teknike;
punon pér rritjen e té gjithé komponetéve fiziké;

kryen detyrat taktike né skuadér né ményré korrekte;

tregon vlerat mé té mira dhe mé té harmonizuara pér arritjen e niveleve maksimale né

aktiviteteve miqgésore dhe zyrtare;
pérshtatet me bashkéjetesén né grup;
pérshatatet me regjimin ditor;
pérfiton njohurité bazé té sporteve dimérore dhe verore;
pérshatatet me kushtet klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike dhe géndrueshmériné aerobike.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore
Tematika 2: Pérgatitje teknike

Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore
Tematika 4: Pérgatitje taktike

Tematika 5: Pérgatitje fizike

Tematika 6: Pérgatitje pér lojé

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not pérshtatet me
2. Marshim bashkjetesén né grup, me | 45 0.

Stérvitje e grupuar
verore

3. Specialitet

regjimin ditor;
pérfiton njohurité
bazé té sporteve verore;
pérshtatet me
kushtet klimaterike;
pérmiréson
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gjendjen  fizike  dhe
géndrueshmériné

aerobike;
1. Gjuajtje
2. Pasim perfeksionon
Pérgatitje teknike 3. Driblim elementet teknike
4. Kapja e topit né tabelé bazé té lojés sé 90 oré
5. Fintet me top dhe pa top basketbollit;
6. Oré kontrolli
formulon shprehité né
1. Ski rastet e teknikés,
2 Marshim taktikés, forcés dhe
o ndeshjeve té "
3 Alplr_nz_em kontrollit né fazén 72 ore
4. Specialitet pérgatitore:
pérfiton njohurité
bazé t& sporteve
L dimérore, pérshtatet
SFeryltje e grupuar me kushtet
dimérore klimaterike;
organizon ushtrime té
ndryshme né
funksion té
pérgatitjes sé
lojtaréve pér
vijueshmériné e
kampionatit;
1. Taktiké né grupe né sulm
2. Taktiké né skuadér né rrit  kérkesat  né
sulm kryerjen e veprimeve
3. Taktiké né grupe né taktike né grupe;
Pérgatitja taktike mbrojtje zbaton me korrektési
4. Taktiké né skuadér né veprimet taktike né 140 oré
mbrojtje skuadér, né kushte té
5. Oré kontrolli péraférta loje;
1. Ecje té ndryshme koordinon hapat dhe
Péraatitie fizike 2. K'érci_me l8vizjet né fushé;
gen 3. Vrapime rrit  cilésite  fizike,
4. Ushtrime me pesha kércyeshméring, 130 oré
5. Oré kontrolli shpejtésing;
1. Lojé2vs2dhe3vs3né vleréson garén si
. . Y dhe né gjithé fushén njé faktor shumé
Pergatitje perfojé 2. Lojé 4 vs 4 dhe5vs5né té réndésishém. 88 oré

Y dhe né gjithé fushén.
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| 3. Lojé kontroll 5 vs 5 |

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Pér elementet teknike: Shpjegim — demonstrim praktik né ekzekutimin e elementeve
themelore (driblim — pasim — gjuajtje) té lojés se basketbollit. Korrigjimi i gabimeve teknike
nga mésuesi 0se nga nxénésit mé té avancuar. Pérdorimi i metodés gariste, duke stimuluar
nxénésit mé té miré.

Né pérgatitjen taktike: Njohja e nxénésve me detyrat taktike dhe réndésiné e késaj pérgatitjeje.
Zgjidhja e detyrave taktike né grupe e né skuadér, né situata té ndryshme loje. Zbatimi i
parimit té té mésuarit, nga mé e thjeshta te mé e véshtira.

Né pérgatitjen fizike: Njohja e nxénésve me réndésiné e padiskutueshme té pérgatitjes fizike.
Punohet me mjaft kujdes pér shpejtésiné né fillim, pastaj pér géndrueshméring,
kércyeshmériné,rezistencén e shpejtésisé, pérkulshmériné etj. Me njé kondicion fizik optimal,
jemi né gjendje té ekzekutojmé sakté, pa gabime elementet teknike té lojés sé basketbollit.

4.VLERESIMI

Ményra e vlerésimit té nxénésve éshté moment i réndésishém, pasi ka té béjé me shkallén e
pérvetésimit té shprehive praktike té specialitetit basketboll nga secili nxénés. Vlerésimi i
nxénésit béhet né orét e kontrollit népérmjet testimeve jo mé pak se njé heré né muaj. Né kété
proces nxénési vlerésohet népérmjet tre testimeve fizike dhe dy testimeve teknike si dhe
népérmjet lojés mésimore ku vlerésohet shkalla e veprimtarisé taktike e teknike individuale e
né grupe. Mé poshté po paragesim rezultatin minimal dhe maksimal gé duhet té arrijé secili
nxénés né testet pérkatése:

... i . Rezultati Rezultati

Lloji i testit Gara e zhvilluar minimal maksimal
Kércim nga vendi 230 cm 265 cm

Testi fizik Shpejtési 112 m 23.9 sek 21 sek
Kércim sé larti 275 cm 300 cm
12 Gjuajtje té lira 5 11

Testi teknik Dy xhiro nga 4 gjuajtje (8 gjuajtje) | 4 7
pér 53 sek.

Shénim: Nxénési vlerésohet me noté duke filluar nga rezultati minimal (nota 5) deri né

rezultatin maksimal (nota 10).
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Dega: Gjimnastiké

Specialiteti: Gjimnastiké aerobike

Lénda: Formim praktik profesional
Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé = 476 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Total 548 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

tregon aftési né pérgatitjen lévizore;

pérvetéson teknikén e elementeve akrobatike té mésuar;

koordinon estetikisht pastér elementet teknike me koreografing;

krijon njé kombinim te thjeshté aerobik sipas mundésive individuale;
demostron elementet teknike dhe té forcés qé pérmban kombinimi aerobic;
zhvillon aftésité koordinative dhe saktésiné né lévizje.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1: Etapa tranzitore 98 oré
Tematika 2: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Tematika 3: Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 4: Etapa e garave 112 oré
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Tematika Temat mésimore Rezultatet e pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Pérgatitje lévizore . n
2. Pérgatitje teknike err  njohurité  fillestare té
3. Oré kontrolli pérgatitjes lévizore;
Etapa . S r
tranzitore ”.t. ellfas:tlgtetm ) dh? 98 oré
pérkulshmériné me ané té
ushtrimeve té ndryshme;
m
éson kércime té ndryshme né
vend dhe né lévizje;
pérshtatet me bashkjetesén né
1. Marshim grup,me rregjimin ditor;

. 2. Specialitet - pérfiton njohurité bazé té
Siirpvdgf € sporteve dimérore; )
T pgrshtatgt . me kushtet | 72 oré

klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
pérgatit  organizmin pér
1. Pérgatitje lévizore pérballimin e  ngarkesave
2. Pérgatitje teknike fizike;
Etapa 3. Oré kontrolli - tregon aftési né mésimin e | ,oo
pérgatitore teknikés sé elementeve bazg;
rrit treguesit e forcés;
punon né rritjen e treguesve té
1.Pérgatitje lévizore forcés dhe kércyeshmérisé;
- bén pérpjekje pér pérgatitjen e
2. Pérgatitje teknike vazhdueshme ~ speciale dhe
Etapa e ) , teknike; 112 oré
garave 3.0ré kontrolli pérballon psikologjikisht dhe
emocionalisht garén.

3.METODOLOGJIA PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Pérgatitja lévizore do té ushtrohet né pjesén e paré té procesit stérvitor, ku do té keté ushtrime
té ndryshme dhe té shuméllojshme pér zhvillimin e saj.

Zhvillimi i pérkulshmérisé

1.
2.
3.

Kalimi i shkopit gjimnastikor para e prapa me krahét e shtrira.

Me shkopin prapa te supet, pérkulje e trungut para 90°.

Shtriré né shpiné mbi dyshek, kémbét e shtrira, hedhje lart e kémbés sé majté e té
djathté.

Nga géndrimi shtriré ne dyshek me kémbét e mbledhura, ngritje lart disa pér né uré.
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5. Nga géndrimi drejt me kémbét e hapura anash,kalim nga njéra kémbé te tjetra me
gjurin e pérkulur.

Zhvillimi i elasticitetit

1. Né shpinore, hedhjet e kémbés para, anash, prapa.

2. Né shpinore, vendosja e njérés kémbés 90°, tjetra e shtriré prapa pérkulje e trupit para
dhe poshté.

3. Sparkata me kémbén e majté, té djathté, ballore.

Koreografi

Pozicionet e baletit
Kércime lart mbi maja
Pirueta

Kércime sparkaté.

ropbE

Pérgatitja teknike
Mésimi i elementeve akrobatike si :

Vertikale mbi duar

Rrotullim anash mbi duar

Rondat

Rrotullim para mbi duar

Kércim mbi susté me kembét anash
Kércim me kthim 180-360°.

ogakhwbhE

Pérgatitja fizike, do té ushtrohet né pjesé té konsiderueshme té procesit stérvitor vjetor, ku pér
cdo etapé do té keté ushtrime té ndryshme e té shuméllojshme pér zhvillimin e saj. Ajo do té
zhvillohet népérmjet:

zhvillimit té géndrueshmérisé sé pérgjithshme

1. Vrapime té ndryshme né vend dhe né lévizje
2. Ushtrime force pér gjymtyrét me dhe pa pesha
3. Ushtrime force dhe kércime té ndryshme né formé cirkuiti

zhvillimit té shpejtésisé

1. Vrapime né distancat 20-30-40m
2. Kércime mbi stolat gjimnastikoré
3. Vrapime me ndryshim drejtimi

zhvillimit té forcés sé pérgjithshme

1.Kércim lart nga gjysém shalépérkulja dhe kthim né gjysém shalépérkulja
2.Ushtrime me pesha, gira né pérshtatje me peshén trupore té secilit nxénés
3.Ushrime me step aerobi me ritém té shpejté
4.Kércime té ndryshme mbi pedanén elastike

184



Cilésité fizike
Tregues i pérkulshmérisé dhe elasticitetit

Ura

Sparkata
Nga géndrimi ndenjur me kémbét e shtrira para, kalim i gishtave sipér majave té kémbéve.

Tregues i forcés

Kércim sé gjati nga vendi

Kércim sé larti nga vendi
Qéndrim me forcén e krahéve né shpinore

Varur né shpinore ngritja e kémbéve 90°.

VLERESIMI PER TESTET DHE GARAT

Tabela pér cilésité fizike

Tre masat e para plus njé ushtrim akrobatik dhe ushtrim force
Gjashté masat e para plus dy ushtrime akrobatike dhe ushtrim force
Kombinim aerobik me té gjitha elementet e duhura

Qéndrim
Ulje/ngritje | me krahé
Pompa Palosje kémbésh mbledhur Ura Kércim sparkata Kércim
L. .| (né konda) né né (cm) sé gjati (cm) sé larti
Vierésimi | o) & shpinore | shpinore (cm) (cm)
(heré) (né
sekonda)
F IM|F M | F M F M |F M |F M |F M |F | M
Maksimal |15 | 25|12 |12 |15 20 30 |35 | 25|30 150|185 |0 0 25 | 30
Minimal |5 |13 |2 2 5 10 15 |23 | 3540120 (160 |17 |20 |15 |20
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Dega: Gjimnastiké

Specialiteti: Gjimnastiké aerobike

Lénda: Formim praktik profesional
Klasa: ell-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé =476 oré
Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Total 620 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

demostron treguesit e forcés dhe elasticitetit;

zbaton elementet teknike té kérkuara brenda kércimit aerobik;
tregon pérkushtim né realizimin e programit teknik;

méson kombinim aerobic;

pérvetéson shprehité lévizore;

ekzekuton té ploté kombinimin aerobik (sipas rregullores teknike).

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Tematika 2: Etapa tranzitore 98 oré
Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Tematika 4: Etapa pérgatitore 266 oré

Tematika 5: Etapa e garave 112 oré
Tematika -Ir;gsqzrir:ore Rezultatet e pritéshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not - pérshtatet me bashkéjetesén né grup, me
Stérvitje €| 5 Marshim regjimin ditor; 72
grupuar 3. Specialitet pérfiton njohurité bazé té sporteve verore; oré
verore - pérshtatet me kushtet klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
pérgatit organizmin pér pérballimin e
1. Pérgatitje ngarkesave fizike;
Etapa fizike - ekzekuton sakté ushtrime force, kércimi me
tranzitore 2. Pergatitje ose pa vegla; 98 oré
teknike . pérvetéson elementet teknike té mésuara;
3. Oré
kontrolli
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formulon shprehité né rastet e teknikés,
1. Ski taktikés, forcés géndrueshmérisé, né prag té
Stérvitje e | 2. Marshim garave, S o
grupuar 3. Alpinizém . pgrflton njohurité bazé té sporj[eV(.a dimérore, | 79
dimérore 4. Specialitet persht.atet me kqshtetﬁkllmaterlke, ) ' oré
! organizon ushtrime té ndryshme né funksion
té pérgatitjes sé gjimnastéve;
1. Pérgatitje - zhvillon géndrueshméring e pérgjithshme
lévizore dhe até speciale;
2. Pérgatitte | . formon njé strukturé solide muskulore t&
Etapa fizike afté pér té pérballuar ngarkesén stérvitore; | 5¢e
pérgatitore 3. Pergatiie | . demonstron koordinimin né kryerjen e | g
teknike elementeve  teknike me  elementet
4. Oré koreografike gjaté kombinimit;
kontrolli
1. Pérgatitje - krijon kondicionin e duhur fizik pér té pasur
lévizore njé performancé té miré né garé;
2. Pérgatitje - perfeksionon elementet teknike;
fizike - demonstron njé nivel pérkulshmérie dhe
Etapaegarave | 5 Pérgatitje elasticiteti t& miré né ekzekutimin e (1)r1‘e‘2
teknike kombinimit aerobic;
4. Ore - pérgatit sportistin psikologjikisht pér garé.
kontrolli

3.METODOLOGJIA PER ZBATIMIN E PROGRAMIT

Pérgatitja fizike do té ushtrohet né pjesén mé té madhe té procesit stérvitor vjetor, ku ¢do
etapé do té keté ushtrime té ndryshme e té shuméllojshme pér zhvillimin e saj.

Zhvillimi i géndrueshmérisé sé pérgjithshme

Vrapim me ndryshim ritmi

Ushtrime pér zhvillimin e muskujve té krahéve, kémbéve, trungut me ose pa pesha.
Cirkuit ushtrimesh force.

Kércime té ndryshme radhazi mbi pedanén elastike.

Ekzekutimi 2-3 heré i kombinimit t& mésuar.

Zhvillimi i forcés sé pérgjithshme

Ushtrime pér zhvillimin e anésive té trupit me dhe pa pesha né pozicione té ndryshme
té trupit.

Ushtrime né shpinoren gjimnastike

Ushtrime me mjete (susta, gira, pesha) né pérshtatje me peshén trupore té secilit.
Kércim mbi stolat e stepit me pesha.

Zhvillimi i shpejtésisé

Vrapime té pérséritura né distancat 20-30 metra.
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Ushtrime kércimi 5-10 metra
Vrapime té shkurtra me ndryshim drejtimi

Zhvillimi i shkathtésisé dhe elasticitetit né pérgatitjen lévizore

Lojra me top: basketboll, handboll, vollejboll, futboll
Mbajtja e kémbés M.D té shtriré lart 10°

Sparkaté me kémbén e majté, té djathté e ploté.
Sparkaté ballore 5-10 cm

Rrotullim i shpatullave me shkop 40-80 cm.

Pérgatitja speciale fizike

Zhvillim i forcés dhe géndrueshmérisé sé forcés
Nga varja né hekur, ngritje me forcén e krahéve 6-10 heré

Nga varja e shtriré né hekur, kalim né varje té palosur me prekjen e kémbéve po né hekur

5-10 heré

Nga mbéshtetja me duar né paralelen e djemve, mbledhje dhe drejtim i krahéve 5-10 heré
Nga mbéshtetja e kémbéve né shkallén e 3-té té shpinores, pompa 5-10 heré

> Pérgatitje teknike

: Pérvetésim i elementeve teknike té mésuara
Vertikale mbi duar, rénie né sparkaté
Rondat dhe kércim me gjunjét lart
Kércim me kémbét anash me palosje.
Hedhja e kémbés M.D para dhe lart me kércim
Lidhja e elementeve né kombinim.

4.VLERESIMI

1.Ekzekutimi i 4 masave té para plus 2 elementet teknike té kombinimit
2.Ekzekutimi i 4 masave té dyta plus 2 elementet teknike té kombinimit
3.Kombinim aerobik me té gjitha elementet e duhura e té kérkuar

Tabela pér cilésité fizike

Qéndrim
Ulje/ngritje e O . :
Pompa . PP . | mbledhur Kércim Kércim
. Palosje kémbésh né | . Ura N ._.. | Sparkata | _. .
Vlerésimi e (sekonda) | shpinore ne (cm) s gjatl (cm) i
herg) ) shpinore (cm) (cm)
(heré) "
(né
sekonda)
F |M|F M |F M F M |F |M|F M | F M |F |M
Maksimal | 17 | 27 | 14 |14 |18 25 32 |40 |23 |27|150 {190 |0 0 30 | 35
Minimal |7 |15 |3 3 8 14 17 |25 |33|37|125 165 |10 |15 |20 |25
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Dega: Gjimnastiké

Specialiteti: Gjimnastiké aerobike

Lénda: Formim praktik profesional

Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 14 oré/javé
Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Total 592 oré

=448 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

demonstron pérgatitjen lévizore té avancuar;

demonstron treguesit e forcés, shpejtésing, géndrueshméring;
individualizon teknikat e elementeve aerobike;

koordinon estetikisht dhe teknikisht pastér elementet e kombinimit;
rrit véshtirésiné teknike né realizimin e kombinimit;

tregon performancé individuale né ekzekutimin e kércimit aerobic;
méson ményrén e vetékontrollit gjaté procesit mésimor;

jep udhézimet metodike gjaté realizimit té njé elementi teknik;

bén vlerésimin e njé krijimi té personalizuar aerobik.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1: Stérvitje e grupuar verore

Tematika 2: Etapa tranzitore

72 oré
84 oré

Tematika 3: Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Tematika 4: Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 5: Etapa e garave 98 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
NXxénési/ja:
1. Not
2 Marshim pérshtatet me bashkjetesén né
3. Specialitet grup, me regjimin ditor; 72 oré
Stérvitje . pérfiton  njohurité  bazé té

grupuar verore

sporteve verore;

pérshtatet me kushtet
klimaterike;

pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;

=

Etapa tranzitore 2. Pérgatitie

teknike

Pérgatitje fizike

tr
egon rritje né treguesit fiziké
(shkathtési,  shpejtési,  forcé, | 84 oré
géndrueshméri);
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3. Oré kontrolli

erfeksionon nivelin teknik té
ekzekutimit  té  kombinimit
aerobik sipas kérkesave té
rregullores sé garave;

d
emonstron nivel té kénagshém té
pérgatitjes lévizore;

formulon shprehité né rastet e
teknikés, taktikés, forcés

1.Marshim géndrueshmérisé, né prag té
N garave, 72 oré
Stérvitje €| 5 specialitet . pérfiton  njohurité  bazé &
grupuar 9P sporteve dimérore, pérshtatet me
dimérore kushtet klimaterike;

organizon ushtrime té ndryshme
né funksion té pérgatitjes sé
gjimnastéve;

1. Pérgatitje fizike | - z
2. Pérgatitje hvillon  géndrueshmériné e
teknike pérgjithshme dhe até special,
3. . p
Eé?p:titore ré kontrolli erfeksionon elementet pérbérése | 266 oré
Perg té kombinimit aerobik;
d
emonstron té ushtruarit me step;
a
nalizon gabimet teknike dhe
1. - estetike gjaté ekzekutimit té
érgatitje fizike ploté t& kombinimit aerobik;
2. n .-y . - : re
ergatitje teknike alizon nj¢  kombinim  me
elemente té véshtirésise mé té | 98 oré

SEEEeEE K] larté (sipas aftésive individuale);

ré kontrolli

p
érgatitet né vazhdimési pér
rritjen teknike dhe psikologjike
pér pérballimin e garave.

2.UDHEZIME METODOLOGJIKE
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Pér zbatimin e programit, pérgatitja fizike do té ushtrohet né pjésén mé té madhe té procesit
stérvitor vjetor,ku cdo etapé do té keté ushtrime té ndryshme e té shuméllojshme pér
zhvillimin e saj. Ajo do té zhvillohet kryesish népérmjet:

zhvillimit té géndrueshmérisé sé pérgjithshme

Vrapime né distanca té gjata né natyré, pisté, réré, dishezé
Kércime té njépasnjéshme mbi stolat e stepit

Ushtrime ciklike né vend e né lévizje me, pa pesha
Cirkuit ushtrimesh force

zhvillimit té shpejtésisé

Vrapime né distancat 20, 30, 50 m.
Ushtrime kércimi né distanca 10 m.
Vrapime té shkurtra me ndryshim drejtimi.

zhvillimit té forcés sé pérgjithshme

Ushtrime me mjete (gira, topa té mbushur, shpinore)
Ushtrime me pérdorimin e peshés sé trupit.
Kércime mbi pedanén elastike (drejt, me kthim, gjunjét lart) radhazi.

zhvillimit té Iévishmérisé dhe elasticitetit

Ushtrime koreografike

Ushtrime koreografike té ndryshme pér elasticitetin e artikulacioneve té trupit si
dhe trinén dhe gjurin.

Ushtrime me shkopinj gjimnastikoré.

Ushtrime pér realizimin e ploté té sparkatés ballore.

> Pérgatitja speciale fizike

Zhvillimi i géndrueshmérisé speciale.

Ekzekutimi i kombinimeve té thjeshta mésimore
Kryerja e kombinimeve té programeve té garave me elemente shtesé.
Realizimi i njé numri kombinimesh né ciklin javor.

Zhvillimi i forcés speciale.

Kércime radhazi bretkosé né distancén 10 m me pesha (3% té peshés trupore)

Kércime lart nga gjysém shalpérkulja, kércim me ndrimin e kémbéve nga
pozicioni mbi duar dhe mbi majat e kémbéve, kércim me kémbét anash (né formé
cirkuiti).

Ushtrime dinamike pér muskujt e barkut.

> Pérgatitja teknike
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Lidhja e elementeve teknike
Pérgatitja e njé kombinimi aerobik me shkallé mé té larté véshtirésie.
Mésimi i 2-3 elementeve té break-dance.
Lidhja e 2 elementeve teknike radhazi.

Krijimi i njé kércimi aerobik né grup té kombinuar me ushtrime figurative
Step aerobik

3.VLERESIMI

Do té kryhet né bazé té:

Gjateé vitit do té realizohen 3 heré cilésité fizike, né periudhat: tetor, janar dhe maj.

nivelit té ekzekutimit t&¢ kombinimeve aerobike.
elementeve akrobatike té forcés dhe koreografisé qé pérmban kombinimi.
rezultatet né gara.

Qéndrim
Ulje/ngritje | me krahé
qupa Palosje kémbéSh m"bledhur Ura Kércim sé | Sparkata Pﬁércim_
Vlerésimi (s (sekonda) ne ne (cm) gjati (cm) | (cm) el
herég) shpinore shpinore (cm)
(heré) (né
sekonda)
F IM|F M | F M F M |F [M|F M |[F [M |[F | M
Maksimal |20 {30 |15 |15 |20 25 35 |45 |20 |25 |160 | 200 | O 0 35 | 45
Minimal 10 |15 |5 5 10 15 20 |30 |30 |35 |135 | 170 |8 10 |25 |30
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Dega:
Specialiteti:
Lénda:
Klasa:

Sporte té rénda
Peshéngritje

Formim praktik profesional

e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé = 476 oré
Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Total 548 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE LENDES

njohuri themelore mbi sportin e peshéngritjes;
pérgatitja e pérgjithshme;

matjet e treguesve antropometrike;
specialiteti sportiv i peshéngritjes dhe klasifikimi i tij;
zhvillimi i aftésive koordinative;
muskulimi i trupit si dhe kontrolli i pérgatitjes fizike.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1: Etapa tranzitore 98 oré
Tematika 2: Stérvitje e grupuar dimérore
Tematika 3: Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 4: Etapa e garave 112 oré

72 oré

Tematika Te:m_a Rezultate té pritshme Orét
mésimore
Nxénési/ja:
1. P.P.teknike
pérgatit organizmin pér pérballimin
S i 2. P.speciale e'ngarkesave f|2|l'<e,  logors
diferencon sportin e peshéngritjes
3. Oré nga stérvitja me pasha;
kontrolli pérgatit sportistin me ngarkesa té
ndryshme;
1. Marshim pérshtatet me bashkéjetesén né
grup, me regjimin ditor;
Stérvitje e grupuar | 2. Specialitet pférf.ilton njohurité bazé té sporteve )
dimérore; 72 oré

dimérore

3. Oreé
kontrolli

pérshtatet me kushtet klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
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zhvillon géndrueshmériné e
1. P.P. fizike pérgjithshme dhe até special,
N formon njé  strukturé solide
2. P.S. fizike muskulare té afté pér té pérballuar
Etapa pérgatitore 3. P. teknike ngarkesat stérvitore; 266 ore
. zbaton njé tekniké té kénagshme
4. Oré .
kontrolli ekzekutimi;
arrin kushtet e duhura fizike pér té
1. P.P.fizike pasur njé performancé té miré né
garé;
2. P.S.fizike perfeksionon elementet teknike;
Etapa e garave demonstron koordinim lévizor dhe | 112 oré
3. P.teknike nivel té kénagshém té cilésive
fizike né shpejtési dhe
4. Ore qéndrueshméri;
kontrolli pérgatit sportistin pér garé.
VLERESIMET PER GARAT DHE TESTET
Tabela e vlerésimit té garave
Pesha trupore | Shképutje & Shtytje minimale Shképutje & Shtytje maximale
né kg né kg né kg
50 30 - 50 50 - 70
56 35 - 55 55 - 75
62 40 - 60 60 - 80
69 45 - 65 65 - 85
77 50 - 70 70 - 90
85 55 - 75 75 - 95
94 60 - 80 80 - 100
Mbi 94 65 - 85 85 - 105

Rezultatet e testeve té cilésive fizike (meshkuj)

Ngritje né hekur horizontal

a)Minimale 5 heré

b)Maksimale 10 heré

Kércim sé gjati nga vendi

a)Minimale 140 cm
b)Maksimale 230 cm

Detyra dhe udhézime kryesore pér stérvitjen e nxénésve sportisté né peshéngritje.
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> Etapat e procesit stérvitor

Etapat kryesore té zhvillimit té procesit stérvitor jané:
Etapa tranzitore
Etapa pérgatitore
Etapa e garave

1. Etapa tranzitore: Eshté njé etapé mjaft e réndésishme e cila quhet ndryshe edhe si periudha
e clodhjes aktive. Né kété etapé synohet ruajtja e nivelit té arritur, pérgatitja e fizikut pér té
pérballuar ngarkesén né etapén pasardhése, si dhe korrigjimi i té metave teknike.

2. Etapa pérgatitore: Eshté etapa mé e réndésishme e stérvitjes gjithévjetore. Né kété etapé
punohet kryesisht pér pérgatitjen e gjithanshme fizike, géndrueshmériné e pérgjithshme dhe
forcén. Né fazén e dyté té késaj etape punohet mé shumé pér géndrueshmériné speciale,
forcén fizike dhe teknikén e peshéngritjes.

3. Etapa e garave: Kjo etapé synon pérshtatjen e fizikut té sportistit me garén gé do té
zhvillojé, me géllim arritjen e rezultateve mé té mira personale. Forma sportive e sportistéve
pérgatitet né sajé té stérvitjeve me intensitet té larté dhe duke pérdorur mjete specifike pér
llojin e garés. Né kété fazé punohet mé shumé pér pérgatitjen speciale fizike dhe pérgatitjen
teknike.

» Pérgatitja fizike

Eshté guri themeltar gé lehtéson zbatimin e komponentéve té tjeré stérvitoré. Kjo pérgatitje
pérbéhet nga:

1. pérgatitje e pérgjithshme fizike (P.P.fizike);

2. pérgatitje speciale fizike (P.S.fizike)

Kombinimi i sakté i ngarkesave éshté element shumé i réndésishém pér pérballimin me sukses
té stérvitjes. Pérgatitja fizike individualizohet sipas vegorive specifike té llojit té garés, gjinisé
dhe moshés sé nxénésit, éshté njé nga detyrat kryesore té procesit stérvitor dhe zé pjesén mé té
madhe té tij. Pa pérgatitje t€ miré fizike nuk mund té arrihet pérgatitja e cilésive té tjera fizike
si dhe pérgatitja teknike. Né pérgatitjen fizike do té punohet sistematikisht pér P.P.fizike dhe
P.S.fizike, té cilat né bashkérendim midis tyre ngrené né shkallé mé té larté cilésité fizike
lévizése.

Pjesémarrja né aktivitetet kombétare té peshéngritjes

Duke marré parasysh se né vitin e paré té késaj shkolle mund té vijné dhe sportisté nga klube
té ndryshme té vendit, shkolla mund té pérfagésohet né aktivitete té ndryshme gé organizon
Federata Shqiptare e Peshéngritjes, ku nxénésit e késaj shkolle duhet té pérfagésojné emrin e
shkollés. Pjesémarrja e kétyre nxénésve duhet té jeté jo né synimin pér té fituar patjetér, por
pér té treguar njé tekniké té kénagshme té ngritjeve, duke shérbyer si model gé duhet ndjekur
nga té gjithé.
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Dega: Sporte té rénda

Specialiteti: Peshéngritje

Lénda: Formim praktik profesional
Klasa: ell-té

Kohézgjatja: 34 javé x 14 oré/javé =476 oré
Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré

Total 620 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

pérmiréson ndjeshém pérgatitjen fizike;

demonstron teknikat dhe elementet Iévizore té stilit té shképutjes dhe té shtytjes;
zbaton teknikat duke pérdorur muskujt kryesoré gé marrin pjesé gjaté ushtrimit té

sportit té peshéngritjes;
njeh rreziget e mundshme né rast té pérdorimit pa kriter té peshave té rénda.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1 Stérvitje e grupuar verore 72 oré
Tematika 2 Etapa tranzitore 98 oré
Tematika 3 Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Tematika 4 Etapa pérgatitore 266 oré
Tematika 5 Etapa e garave 112 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Not - pérshtatet me bashkéjetesén né
s 2. Marshim grup, me regjimin ditor; 72 oré
Stervitje e 3. Specialitet - pérfiton  njohurité  bazé té
grupuar ' sporteve verore;
verore - pérshtatet me kushtet
Klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
pérgatit organizmin pér
1. P.P. teknike pérballimin e ngarkesave fizike;
Etapa - krijon géndrueshméri ne .
tranzitore 2. P.speciale stérvitje; B ore
- pérgatit sportistin me ngarkesa té
3. Oré kontrolli ndryshme;
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formulon shprehité né rastet e

1. Ski teknikés, taktikés, forcés
2 Marshim géndrueshmérisé¢, né prag té
3. Alpinizém ggraye; . ) | T2 oré
Stérvitie e | 4. Specialitet pérfiton _njghurlte ) bazé té
grupuar sporteve o'llmero're, pérshtatet me
L kushtet klimaterike;
dimérore organizon ushtrime té ndryshme
né funksion té pérgatitijes sé
sportistéve té peshéngritjes pér
kampionatet;
zhvillon  géndrueshmériné e
1. P.P.fizike pérgjithshme dhe até special;
formon njé strukturé solide
Etapa 2. P.S. fizike muskulare té afté pér té )
pergatitore pérballuar ngarkesat stérvitore; | 266 0re
3. P.teknike
arrin njé tekniké shumé té miré
4. Oré kontrolli ekzekutimi;
krijon kondicionin e duhur fizik
1. P.P.fizike pér té pasur njé performancé té
miré né garé,
Etapa . 2. P.S.fizike perfeksionimi i elementeve
garave ; teknike; - . 112 oré
3. P.teknike demonstron koordinim lévizor
dhe nivel té& kénagshém té
4. Oré kontrolli

cilésive fizike né shpejtési dhe
géndrueshmeéri;
pérgatitja e sportistit pér garé.

Vlerésimet pér garat dhe testet

Tabela e vlerésimit té garave meshkuj

Pesha trupore | Shképutje dhe shtytje minimale Shképutje dhe shtytje maksimale
né kg né kg né kg

50 40 - 50 50 - 60

56 45 - 55 55 - 65

62 50 - 60 60 - 70

69 55 - 65 65 - 75

77 60 - 70 70 - 80

85 65 - 75 75 - 85

94 70 - 80 80 - 90

Mbi 94 75 - 85 85 - 95

Rezultatet e testeve té cilésive fizike (meshkuj)
Ngritje né hekur horizontal




a)Minimale 10 heré
b)Maksimale 15 heré

Kércim sé gjati nga vendi
a)Minimale160 cm
b)Maksimale 250 cm

UDHEZIME KRYESORE pér stérvitjen e nxénésve sportisté né peshéngritje.
> Etapat e procesit stérvitor

Etapat kryesore té zhvillimit té procesit stérvitor jané:

1. Etapa tranzitore

2. Etapa pérgatitore

3. Etapa e garave

Etapa tranzitore: Eshté njé etapé mjaft e réndésishme e cila quhet ndryshe edhe si periudha e
clodhjes aktive. Né kété etapé synohet ruajtja e nivelit té arritur, pérgatitja e fizikut pér té
pérballuar ngarkesén né etapén pasardhése, si dhe korrigjimi i t€ metave teknike.

Etapa pérgatitore: Eshté etapa mé e réndésishme e stérvitjes gjithévjetore. Né kété etapé
punohet kryesisht pér pérgatitjen e gjithanshme fizike, géndrueshmériné e pérgjithshme dhe
forcén. Né fazén e dyté té késaj etape punohet mé shumé pér géndrueshmériné speciale,
forcén fizike dhe teknikén e peshéngritjes.

Etapa e garave: Kjo etapé synon pérshtatjen e fizikut té sportistit me garén gé do té zhvillojé,
me géllim arritjen e rezultateve mé té mira personale. Forma sportive e sportistéve pérgatitet
né sajé té stérvitjeve me intensitet té larté dhe duke pérdorur mjete specifike pér llojin e garés.
Né kété fazé punohet mé shumé pér pérgatitjen speciale fizike dhe pérgatitjen teknike.

> Pérgatitja fizike
Eshté guri themeltar gé lehtéson zbatimin e komponentéve té tjeré stérvitoré. Kjo pérgatitje
pérbéhet nga:

pérgatitje e pérgjithshme fizike (P.P.fizike)
pérgatitje speciale fizike (P.S.fizike)

Kombinimi i sakté i ngarkesave éshté element shumé i réndésishém pér pérballimin me sukses
té stérvitjes. Pérgatitja fizike individualizohet sipas vecorive specifike té llojit té garés, gjinisé
dhe moshés sé nxénésit, shté njé nga detyrat kryesore té procesit stérvitor dhe zé pjesén mé té
madhe té tij. Pa pérgatitje t€ miré fizike nuk mund té arrihet pérgatitja e cilésive té tjera fizike
si dhe pérgatitja teknike. Né pérgatitjen fizike do té punohet sistematikisht pér P.P.fizike dhe
P.S.fizike, té cilat né bashkérendim midis tyre ngrené né shkallé mé té larté cilésité fizike
lévizése.

Pérgatitja teknike: Pa pérgatitje té miré teknike nuk arrihen rezultate té larta né gara. Kjo
realizohet duke pérdorur sa mé shumé ushtrime speciale té cilat pérbéjné bazén e formimit té
reflekseve.
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Pjesémarrja né aktivitetet kombétare té peshéngritjes

Nxénésit e klasés sé 11-té jané sportisté gé pérfagésojné shkollén né aktivitetet e organizuara
nga Federata Shqiptare e Peshéngritjes. Pjesémarrja e kétyre nxénésve duhet té jeté pse jo me
synimin pér té fituar vende nderi, por dhe pér té treguar njé tekniké té kénagshme té ngritjeve,
duke shérbyer si model gé duhet ndjekur nga té gjithé.
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Dega:
Special
Lénda:
Klasa:

Kohézgjatja:

Sporte té rénda

itetit: Peshéngritje
Formim praktik profesional
e 12-té

Stérvitje e grupuar dimérore 72 oré
Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Total

592 oré

32 javé x 14 oré/javé = 476 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT

Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:
pérmiréson ndjeshém pérgatitjen fizike;
demonstron teknikat dhe elementet l&vizore té stilit té shképutjes dhe té shtytjes;

zbaton teknikat duke pérdorur muskujt kryesoré gé marrin pjesé gjaté ushtrimit té

sportit té peshéngritjes;
njeh rreziget e mundshme né rast té pérdorimit pa kriter té peshave té rénda.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1:  Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Tematika 2: Etapa tranzitore 84 oré

Tematika 3:  Stérvitje e grupuar verore 72 oré

Tematika 4: Etapa pérgatitore 266 oré

Tematika 5: Etapa e garave 98 oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét

Nxénési/ja:
1. Not pérshtatet me bashkéjetesén né grup,

Stérvitje e | 2. Marshim Me regjimin dl'[O_I‘;" L 72

grupuar 3. Specialitet perflto.n njohurité bazé té sporteve oré
Verore;

Verore pérshtatet me kushtet klimaterike;
pérmiréson gjendjen fizike dhe
géndrueshmériné aerobike;
pérgatit organizmin pér pérballimin e

1. P.P.teknike ngarkesave fizike pér njé periudhé té
2. P.speciale shkurtér;
3. Oré kontrolli demonstron teknikat; 84

Etapa krijon géndrueshméri né stérvitje; ore

tranzitore

pérgatit sportistin me ngarkesa té
ndryshme;
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formulon shprehité né rastet e

teknikés,  taktikés, forcés  dhe
1. Marshim ndeshjeve té kontrollit né fazén
Stérvitje e p?r?_?tltore;_ hurite baze 1@ t 72
- érfiton njohurité bazé té sporteve | _ ..
g_rupzuar 2. Specialitet gimérore, J pérshtatet me I[I)<ushtet ore
dimérore klimaterike;
organizon ushtrime té ndryshme né
funksion té pérgatitjes sé sportistéve
pér vijueshmériné e kampionatit;
zhvillon géndrueshmériné e
1. P.P.fizike pérgjithshme dhe até special;
2. P.S. fizike formon njé strukturé solide muskulare
Etapa 3. P.teknike pér t& pérballuar ngarkesat stérvitore; | 266
pérgatitore 4. Oré kontrolli ) o ore
formon qgéndrueshméri fizike dhe
psikologjike;
perfeksionon elementet teknike;
1. P.P.fizike demonstron koordinim lévizor dhe
Etapa e | 2. P.S. fizike nivel té kénagshém té cilésive fizike | oo
garave 3. P.teknike né shpejtési dhe géndrueshméri; ;
4. Oré kontrolli ore

pérgatit sportistin pér garé dhe arritjen
e normave kombétare pér moshat U
20.

Vlerésimet pér garat dhe testet

Tabela e vlerésimit té garave (meshkuj)

Pesha trupore | Shképutje dhe shtytje minimale Shképutje dhe shtytje maksimale
né kg né kg né kg

50 50 - 65 60 - 75

56 55 - 70 65 - 80

62 60 - 75 70 - 85

69 65 - 80 75 - 90

77 70 - 85 80 - 95

85 75 - 90 85 - 100

94 80 - 95 90 - 105

Mbi 94 85 - 100 95 - 110

Vlerésimet e testeve té cilésive fizike (meshkuj)

Ngritje né hekur horizontal
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a)Minimale 12 heré
b)Maksimale 17 heré

Kércim sé gjati nga vendi
a)Minimale 180 cm
b)Maksimale 270 cm

Udhézime kryesore pér stérvitjen e nxénésve sportisté né peshéngritje.

Etapat e procesit stérvitor
Etapa tranzitore: Eshté njé etapé mjaft e réndésishme e cila quhet ndryshe edhe si
periudha e ¢lodhjes aktive. N&é kété etapé synohet ruajtja e nivelit té arritur, pérgatitja e
fizikut pér té pérballuar ngarkesén né etapén pasardhése, si dhe korrigjimi i té metave
teknike.

Etapa pérgatitore: Eshté etapa mé e réndésishme e stérvitjes gjithévjetore. Né kété
etapé punohet Kkryesisht pér pérgatitjen e gjithanshme fizike, géndrueshmériné e
pérgjithshme dhe forcén. Né fazén e dyté té késaj etape punohet mé shumé pér
géndrueshmérine speciale, forcén fizike dhe teknikén e peshéngritjes.

Etapa e garave: Kjo etapé synon pérshtatjen e fizikut té sportistit me garén gé do té
zhvillojé, me géllim arritjen e rezultateve mé té mira personale. Forma sportive e
sportistéve pérgatitet né sajé té stérvitjeve me intensitet té larté dhe duke pérdorur
mjete specifike pér llojin e garés. Né kété fazé punohet mé shumé pér pérgatitjen
speciale fizike dhe pérgatitjen teknike.

» Pérgatitja fizike
Lehtéson zbatimin e komponentéve té tjeré stérvitoré dhe pérbéhet nga:
pérgatitje e pérgjithshme fizike (P.P.fizike)
pérgatitje speciale fizike (P.S.fizike)

Kombinimi i sakté i ngarkesave éshté element shumé i réndésishém pér pérballimin me sukses
té stérvitjes. Pérgatitja fizike individualizohet sipas vecorive specifike té llojit té garés, gjinisé
dhe moshés sé nxénésit, éshté njé nga detyrat kryesore té procesit stérvitor dhe zé pjesén mé té
madhe té tij. Pa pérgatitje t€ miré fizike nuk mund té arrihet pérgatitja e cilésive té tjera fizike
si dhe pérgatitja teknike. Né pérgatitjen fizike do té punohet sistematikisht pér P.P.fizike dhe
P.S.fizike, té cilat né bashkérendim midis tyre ngrené né shkallé mé té larté cilésité fizike
lévizése.

3. METODOLOGIJIA E ZBATIMIT TE PROGRAMIT

Ky program jep mundésiné e zhvillimit dhe zbatimit té metodave té ndryshme nga pérdoruesit
e tij. Metodat e pérdorura ndikojné né mésimin e vetémésimin e shprehive lévizore té
peshéngritjes. Ato duhet té jené té larmishme qé té arrijné géllimin e tyre. Tre metodat mé té
pérdorshme jané:

metoda verbale

metoda konkrete
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metoda praktike

Né metodén verbale ¢do mésues trajner duhet t’u shpjegojé nxénésve me fjalé veprimin
lévizor té stilit dhe e shogéron kété dhe me ilustrime, foto, filmime nga shtangisté shqiptaré
apo té huaj. Né kété ményré ndérthuren té dyja metodat, ajo verbale dhe konkrete. Pasi
shpjegohet dhe demonstrohet teknika e ploté, atéheré kalohet né shpjegimin e elementeve té
teknikés pjesé-pjesé. Mésimi i teknikés pjesé-pjesé duhet t’i pérmbahet parimit gé nxénési do
té mésojé elementet e panjohura né bazé té elementeve té njohura, p.sh. nése nxénési ka
mésuar dhe vetémésuar me ané té metodés praktike njé element té caktuar, térhegjen e kohés
sé dyté né stilin e shképutjes i quajtur né gjuhén e peshéngrities SHPERTHIMI, atéheré
mésuesi e lidh kété me elementin paraardhés qé éshté térheqja e kohés sé paré. E vecanta e
késaj metode e cila quhet metoda e kundért e mésimit té teknikés géndron né faktin se
elementet e teknikés nuk mésohen sipas vijimésisé sé tyre normale. Kjo metodé ka rezultuar
mé efektive né rastin e peshéngritjes pasi kétu nxénési ka njohje pér elementin pasardhés.
Psikologjikisht nxénési né zbatimin e késaj metode éshté mé kurajoz né kryerjen e lévizjeve
sepse e di se ¢faré duhet té béjé, ndérsa né mésimin e elementeve teknike sipas vijimésisé sé
ushtrimit, ¢cdo element pasardhés éshté i ri pér até, si rrjedhojé kryerja e tij paraget véshtirési.
Qéllimi éshté qé té unifikohen metodat e té mésuarit té teknikés.

Problemi i té mésuarit éshté i lidhur ngushté me fitimin e pérvojés mésimore. Fillimisht, kur
nxénési sapo ka hyré né palestér, ¢cdo gjé pér té éshté e re. Ai, duke hasur né njé lévizje
komplekse qé kérkon mjeshtéri, e kryen ushtrimin né ményré kaotike ku lévizjet e tij nuk jané
té koordinuara, por té ashpra dhe té sforcuara. Puna e shumé grupmuskujve nuk koordinon me
aktin lévizor.

Kéto jané vecorité e nxénésve té vitit té paré ku disa prej tyre, pavarésisht se mund té kené njé
pérvojé té pakét né mésimin e teknikés, pasi mund té vijné nga klubet e vendit, kétu ndeshen
me njé metodé unike pér mésimin e teknikés, e cila konsiston sipas modelit rus:

a) Mésimi pjesé-pjesé

b) Shképutja fillon né fillim e pasuar nga shtytja, ndérsa vendosja e shtangés né gjoks
mésohet né mes té tyre.

Ideja e mésimit té pjeséve té ngritjes né vend té mésimit té gjithé teknikés njéherésh bazohet
né teoriné e lévizjes motore gé thoté:

a)Mésimi i pjeséve éshté mé i lehté pér mendjen

b)Sapo mésohet njé ose disa pjesé té lévizjes, &shté mé e lehté té shtosh pjesét e tjera.

Pérgatitja teknike: Pa pérgatitje té miré teknike nuk arrihen rezultate té larta né gara. Kjo
realizohet duke pérdorur sa mé shumé ushtrime speciale té cilat pérbéjné bazén e formimit té
reflekseve.

UDHEZIME TE VECANTA

Pérgatitja teorike do zhvillohet né bazé té njé plani té vecanté 1 oré né javé.

Pérgatitja taktike zhvillohet gjaté procesit stérvitor duke korrigjuar pikat e dobéta té sportistit
Pérgatitja psikologjike zhvillohet népérmjet komunikimit me nxénésin gjaté ushtrimit dhe né
momentet e pushimit

Orét dhe garat lokale, kombétare dhe ndérkombétare nuk pasqgyrohen né strukturén vjetore
mésimore.

203



Pjesémarrja né aktivitetet kombétare té peshéngritjes
Gjaté klasés sé 12-té, nxénésit sportisté pérgatiten pér t’u lancuar né klube té ndryshme té
vendit, duke marré denjésisht pjesé né veprimtarité ku shkolla pérfagésohet né bashképunim

me Federatén Shqiptare té Peshéngritjes.
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LENDE PRAKTIKE PROFESIONALE

Dega: Atletiké, Gjimnastiké, Sporte té rénda, Lojéra

Lénda: Sport ndihmés atletiké

Specialiteti:  Futboll, Atletiké, Basketboll, Volejboll, Gjimnastiké, Peshéngritje
Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré = 34 oré

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

demonstron aftési né menaxhimin e punés individuale dhe né grup gjaté procesit
mésimor sportive;

pérdor sjellje etike si: toleranca, mirékuptimi, ndihma, mbéshtetja etj.;
pérdor njé terminologji té sakté sportive;

harmonizon lévizjet e aparatit mbéshtetés lévizor;

zhvillon aftésité fizike mé té domosdoshme;

formon shprehité lévizore jetésore dhe sportive;

koordinon lévizjen, rritjen e forcés dhe géndrueshméring;

rrit shpejtésiné e reagimit;

demonstron teknikisht sakté lévizjet;

koordinon lévizjen e krahéve dhe kémbéve gjaté vrapimeve apo kércimeve;
verifikon dhe vetékorrigjon lévizjet e pasakta teknikisht.

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1: Shpejtési 5oré
Tematika 2: Forcé 5 oré
Tematika 3: Pérkulshméri 7 oré
Tematika 4: Qéndrueshmeéri 5 oré
Tematika 5: Kércyeshméri 6 oré
Tematika 6: Shkathtési 5 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
. zhvillon forcén dhe shpejtésing;
%' Igggtr:r;e?time zhvillon  géndrueshmérié e
Shpejtési 3. Vrapime 20m- shpejtésise; i . 5oré
30m né plane té dem(_Jr_lstron veprimet motorike
ndryshme specifike;
shénon rritje té rezultatit
individual né distancat
pérkatése;
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zhvillon ~ forcén  népérmjet
1. Ushtrime me ushtrimeve té ndryshme;
; pesha kontrollon sforcimet muskulare .
o 2. Ushtrime me topa né ushtrimet e forces; S ore
té mbushur zhvillon masén muskulare pér
té pérballuar ngarkesat fizike;
1. Ushtrime pér rrit  gjerésiné maksimale té
muskujt e barkut lévizjes;
: o dhe shpinés demonstron rritje té elasticitetit .
Pérkulshméri 2 Ushtrime oér t6 muskujve: 7 oré
zgjatjen e
muskujve
zbaton kérkesat e frymémarrjes
. . né vrapim;
1. Vrapim I P
kombinuar ~ me shénon rritje né rezultat né
4 A ecje vrapimet e géndrueshmerisé; :
Qéndrueshméri 2. Vrapim i 6 oré
njétrajtshém harmonizon aftésité
3. Kros né natyré koordinative me ato
kondicionale;
ekzekuton sakté teknikat e
. kércimeve;
1. Kercime me demonstron ushtrime té
Kércyeshméri pengesa ndrvshme kércveshmérie: 5 oré
2. Shuméhapésha Ty CYESNMETIC, )
rrit rezultatin individual né
kércime;
zhvillon aftésité koordinative;
1. Lojéra lévizore {f‘ii”agrh‘?? ‘;?paecr'éz“gr;'ez\;'; per
Shkathtési 2. Stafeta té PEJIQILT PEreepiimeve, = g org
ndr praktikon aftésiné koordinative
yshme . o :
pér té performuar lévizjet e reja.
TABELA E VLERESIMIT
Nr. | Gara Minimal | Maksimal
1 30m 4’60 4°°35
2 50m 7715 6’’90
3 300 m 47°°00 44°°50
4 Kércim sé gjati nga vendi 2.15m 2.40m
5 Vrapim 12’ 2650m 2900m
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Dega: Atletiké, Gjimnastiké, Sporte té rénda, Lojéra
Lénda: Sport ndihmés atletiké

Specialiteti: Futboll, Atletiké, Basketboll, Volejboll, Gjimnastiké, Peshéngritje

Klasa: ell-té
Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré = 34 oré

1.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1: Shpejtési 6 oré
Tematika 2: Forcé 5oré
Tematika 3: Pérkulshméri 6 oré
Tematika 4: Qéndrueshméri 6 oré
Tematika 5: Kércyeshméri 6 oré
Tematika 6: Shkathtési 5oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
1. Pérmirésim i Nxénési/ja:
teknikés sé zhvillon forcén dhe shpejtésing;
startimit zhvillon  géndrueshmérié e
2. Perfeksionim i shpejtésisé;
Shpejtési teknikés sé demonstron veprimet motorike 6 oré
vrapimit né terrene specifike;
té ndryshme shénon rritie  té  rezultatit
3. Vrapime né vijé té individual né distancat
drejté pérkatése;
1. Ushtrime me zhvillon  forcén népérmjet
peshén e trupit pér ushtrimeve té ndryshme;
pjes{én e sipérme te kontrollon sforcimet muskulare
: trupit né ushtrimet e forces; :
Foree 2. Ushtrime ~ me . zhvillon masén muskulare pér té > ore
peshén e trupit pér pérballuar ngarkesat fizike;
pjesén e poshtme
té trupit
1. Ushtrime pér rrit  gjerésiné maksimale té
muskujt e barkut lévizjes;
dhe shpings me demonstron rritje té elasticitetit
Pérkulshméri mjete té muskujve; 6 oré

2. Ushtrime pér
zgjatjen e
muskujve
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zbaton kérkesat e frymémarrjes
né vrapim;
1. Kros né natyré g
2. Vrapim  me shénon rritie né rezultat né
Qéndrueshméri ndryshim ritmi vrapimet e géndrueshmerisé; 6 oré
3. Vrapim me
ndryshim drejtimi harmonizon aftésité koordinative
me ato kondicionale;
ekzekuton sakté teknikat e
1. Keércime né gropén  kércimeve;
e rérés demonstron  ushtrime  té
Kércyeshméri 2. Kércime me  ndryshme kércyeshmérie; 6 oré
pengesa me lartési shénon rritje té rezultatit
té ndryshme individual né kércime;
3. Kércime me pesha
zhvillon aftésité koordinative
1. Lojra lévizore me menaxhon kapacitetin fizik
. topa pér t’iu pérgjigjur perceptimeve; 5 oré
. .. ooreé
Slil Gl 2. Stafeta me dhe pa praktikon aftésiné
mjete koordinative pér té performuar
lévizjet e reja.
TABELA E VLERESIMIT
Nr. | Gara Minimal Maksimal
1 30m 4.55” 47’30
2 50m 70 6°’65
3 300 m 46’00 43’50
4 Kerc!m sé gjati nga 2 30m 2 55m
vendi
5 Vrapim 12’ 2750m 3000m
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ndihmés atletiké

Dega:

Lénda: Sport
Specialiteti:

Klasa: e 12-té

Kohézgjatja: 34 javé x 2 oré = 64 oré

Atletiké, Gjimnastiké, Sporte té rénda, Lojéra

1.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1:Shpejtési
Tematika 2:Forcé

Tematika 3:Pérkulshméri
Tematika 4:Qéndrueshméri
Tematika 5: Kércyeshméri
Tematika 6: Shkathtési

10 oré
12 oré
10 oré
10 oré
12 oré
10 oré

Futboll, Atletiké, Basketboll, Volejboll, Gjimnastiké, Peshéngritje

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
1. Vrapim nga starti zhvillon shpejtésing;
ulur . . ) zhvillon forcé-shpejtésing;
2. Vrapim né plan t€ zhvillon géndrueshmériné
Shpejtési pjerrét e shpeitdsise: g 10 oré
3. Vrapime me PEJIESISE, i
ndryshim drejtimi né . demon_st_ror! veprimet
shpejtési motorike gpecmket,_ ) _
shénon rritje té rezultatit
individual né distancat pérkatése;
1. Cirkuite force me zhvillon forcén népérmjet
trup té liré ushtrimeve té ndryshme;
Forcé 2. Cirkuite force me kontrpllon _ sforcimet 12 oré
pesha muskulare né ushtrimet e forces;
3. Cirkuite force me zhvillon masén muskulare
topa té mbushur pér té pérballuar ngarkesat fizike;
1. Ushtrime rritja e gjerésisé maksimale
gjimnastikore te  té lévizjes;
kombinuara me demonstron  rritie &
vrar;])ime . ) elasticitetit t&é muskujve;
y . . 2. Ushtrime dinamike .
Pérkulshméri ofr  zgjatien e 10 oré
muskujve
3. Ushtrime té
ndryshme ne
shpinore
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Vrapim - kupton dhe zbaton kérkesat
individual me kohé té e frymémarrjes né vrapim;
pércaktuar } L }
Qéndrueshmé - Vrapim _ shénon rritje né re_zultat, né )
ri individual me distance Vrapimete géndrueshmerise; 10ore
& pércaktuar . harmonizon aftésité
. Krose né terrene | oordinative me ato kondicionale:
té ndryshme
Perfeksionim i - ekzekuton sakté teknikat e
teknikés sé kércimeve kércimeve;
né gropén e rérés . demonstron ushtrime té
Kércyeshméri Kércime _ me ndryshme kércyeshmérie; 12 oré
pengesa me vrapim . shénon rritje té rezultatit
Kércime né individual né kércime;
lartési dhe nga lartési té
ndryshme
. - zhvillon aftésité
Clr_kmte VIapIml- y oordinative:
me ndryshim drejtimi : PP
o Cirkuite mel . . m?na}?(hon kapacn_etln fizik )
Shkathtési ushtrime & shpejta t& pér t’iu pérgjigjur perceptimeve; 10 oré
ndryshme @ . prgktlkorj ) aftésiné
kombinua’ra k"()(?l’(_jlnatIV(_% pér té performuar
lévizjet e reja.

TABELA E VLERESIMIT

Nr. | GARA Minimal | Maksimal

1 30 m 4”740 4715

2 50 m 6”90 6”50

3 300 m 45’00 42°°50

4 Kerc!m Sé gjati nga 2.40m 270m
vendi

5 Vrapim 12’ 2900m 3200m

2.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Me ané té metodave didaktike té shpjegimit, demostrimit t&€ ményrés sé kryerjes sé veprimeve
lévizore, mjeteve mésimore bazé dhe ndihmése, pérfshirjes aktive té nxénésve né mésim,
pérdorimit té mjeteve orientuese vizive, pérdorimit té teknologjisé, do synohet té realizohen té
gjitha objektivat e Iéndés sport ndihmés atletiké. Lénda pérfshin njé larmi té madhe
disiplinash té cilat népérmjet mjeteve mésimore bazé dhe ndihmése do té ndikojné pozitivisht
né pérgatitjen e pérgjithshme atletike té nxénésvé/sportistéve. Puna do té jeté individuale dhe
né grup, duke alternuar dhe pércaktuar raportin mésues—nxénés gjaté procesit té orés sé
mésimit, me géllim gé veté nxénésit té aktivivizohen sa mé shumé gjaté procesit té nxénies sé
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Iéndés. Gjithashtu, vetékorrigjimi dhe korrigjimi nga partneri éshté njé tjetér rrugé metodike
efikase gjaté procesit mésimor.
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Dega: Atletiké, Gjimnastiké, Sporte té rénda, Lojéra
Lénda: Sport ndihmés lojéra

Specialiteti: Futboll, Atletiké, Basketboll, VVolejboll
Klasa: 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 2 oré = 64 oré

Bazuar né kurikulén e re pér shkollat e mesme sportive, né program pérfshihet edhe Iénda
sport ndihmés lojéra pér té gjitha specialitetet e shkollés né klasén e 12-té. Programi éshté
konceptuar né tematika si: hendboll, basketboll, volejboll né ndihmé té formimit té
pérgjithshém té pérgatitjes fizike té sportistéve. Programi pérmban etapat e njohjes dhe
pérvetésimit té elementeve teknike dhe taktike té kétyre sporteve si dhe pérshtatshmériné me
ngarkesat e tyre né pérshtatje té cilésive fizike individuale. Realizimi me sukses i kétij
programi ndihmohet nga veté natyra edukuese dhe disiplina sportive gé kané lojérat.

Programi kérkon té zhvillojé dhe té thellojé cilésité fizike e speciale té lojés, duke Krijuar
shprehi té géndrueshme pér té pérballuar ngarkesat e larta sportive, té rrisé shprehité lévizore,
né ndihmé té specialiteteve bazé té nxénésve. Programi kérkon gjithashtu té mbajé dhe té
ruajé njé organizém sa mé té shéndetshém dhe té inkurajojé nxénésit pér pjesémarrje té
vazhdueshme né aktivitete té lira sportive, duke forcuar njé sistem té shéndoshé motivimi e
grinte sportive, bazuar né cilésité morale.

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

Rezultate me karakter edukativ
rrit dhe kontrollon gjendjen emocionale, e cila ndikon né rrjedhjen e proceseve psikike
dhe té veprimeve mendore;
kémbéngul pér rezultate sportive;
vendos raporte té drejta shogérore.

Rezultate té zhvillimit psikomotorr
zhvillon kombinimin e aftésive motorike si: shpejtési, forcé, géndrueshméri dhe aftési
koordinative;
orientohet pér té vepruar mé me efektivitet né veprimet e pérditshme duke u ndihmuar
nga pérvoja lévizore.
Rezultatet qé pérfshijné
sferén teknike
kompetencén e té shfaqurit té aftésive lévizore bazé e ndihmése té sportit pérkatés né
nivel t& kénagshém shkathtésish dhe shprehish.
realizimin me sukses té lidhjes organike té elementéve teknik né struktura dhe veprime
komplekse té sportit pérkatés.
o] sferén taktike:
ndértimi dhe realizimi i varianteve taktike né kushte loje
perceptimi dhe zbatimi i rolit té individit, si vleré né arritjen e rezultatit, duke mundur
té shfrytézojné pikat e dobéta té kundérshtarit.
o] sferén fizike:
kordinim té pérgjithshém fizik;
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pérdorimi i cilésive fizike speciale né favor té kryerjes me efektivitet té teknikés e

taktikés né lojé.

2.PERMBAJTJA E PROGRAMIT SIPAS TEMATIKAVE

Tematika 1: Hendboll 21 oré
Tematika 2: Basketboll 21 oré
Tematika 3: Volejboll 22 oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét

Rregullorja teknike e | Nxénési/ja:

lojés njeh rregulloren e lojés;

shfaq aftési lévizore bazé

Tekniké e ndihmése té sportit pérkatés né

1. Kapja dhe pasimi i| nivel té kénagshém shkathtésish
topit dhe shprehish;

2. Hapat dhe [evizjet realizon me  sukses
bazé né fushe. lidhjen organike té elementeve

3. Kapje dhe pasim me | teknike né struktura dhe veprime
njé doré nga supi né | komplekse té sportit pérkatés;
vend dhe né levizje pérvetéson  elementet

4. Teknikae portierit. | teknike dhe i pérdor me efikasitet

5. Gjuaje né situate loje;

6. Gjuaj.tje ne p"ort"e nga realizon né kushte loje
vendi dhe né Ievizje | gyrykturat bazé t&  varianteve
me njé doré taktike:

£ ?éjuajggrygﬁm?sm;ig realizon né kushte loje

HENDBOLL oortén. f;[(lili(;g_rat bazé té varianteve
' 21 Oré

Fintet dhe driblimet

1. Triblim i topit né
lévizje me kundérshtaré.
2.Fintet né pasim dhe
gjuajtje

Taktiké

1.Mbulimi i lojtarit me
dhe pa top

2.Taktiké né grup né sulm

Lojé

1.Lojé e thjeshtuar né
rregulla

2.L.0jé mésimore

koordinon dhe
bashkévepron lévizjet né grup apo
né skuadeér;
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3.Rregullorja teknike e
lojés

Teknika e pasimit
1.Hapat dhe lévizjet bazé
né fushé.

2.Kapje dhe pasim me dy
duar nga kraharori né
vend dhe né lévizje.

Gjuajtje

1.Gjuajtje nga vendi dhe
né lévizje me njé doré.
Gjuajtje me kércim

njeh rregulloren e lojés;

shfaq aftési lévizore bazé
e ndihmése té sportit pérkatés né
nivel t& kénagshém shkathtésish
dhe shprehish;

realizon me  sukses
lidhjen organike té elementeve
teknike né struktura dhe veprime
komplekse té sportit pérkatés;

pérvetéson elementet
teknike dhe i pérdor me efikasitet
né situate loje;

realizon né kushte loje

SRSIRETHOLLE 2.Gjuajtje né distancé té f;[(liliﬁg;rat bazé e varianteve
ndryshme me koshin. koordinon dhe
Fintet dhe driblimet | o vebron (VIZJELNE gTUp apo | 21 oré
1.Triblim i ulét dhe i ’
larté. Triblim né lévizje
me dhe pa kundérshtar
2.Fintet né pasim dhe
gjuajtje.
3.Dalje né pozicion té liré
pér marrjen e topit.

Taktiké dhe lojé

1.Taktiké né grup né sulm

dhe mbrojtje

Rregullorja teknike e njeh karakteristikat e lojés;

lojés méson géndrimet né fushé;

méson dhe interpreton

Teknika shprehité e zhvendosjes dhe

1.Qéndrimet dhe |éViZjet |évizjes né fushé;

né fusheé njeh shuméllojshmériné dhe
o dallimet ~ midis  elementeve

Pasimi teknike:

1. Pasime me dy duar njeh metodikén e té mésuarit

para lart. o té elementeve teknike;

VOLEJBOLL 2. Pasim ne |évizje para fiton shprehi té orientimit dhe
dhe prapa. té pérgéndrimit té vémendjes si | 22 Oré

3. Pasim me dy duar
nga poshté.

Shérbimi

1.Shérbim tenis. Shérbim
i liré nga lart.

Pritjet

1. Pritje me dy duar nga
poshté né vend

2. Pritie e topit né
lévizie me njé dhe dy

tipare g€ jane né qendér té
veprimeve taktike té mévonshme;
kryen sakté detyrat taktike;
zhvillon veprime taktike né
kushte té péraférta loje me numér
té reduktuar té lojtaréve;
orientohet t€ menaxhojé njé
ndeshje si brenda grupit ashtu
edhe né lidhje me kundérshtarin;
zbaton rregullat pér njé
ndeshje té ndershme dhe sa mé
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duar.

Gjuajtjet

1.Gjuajtje e drejté e
diagonale né pozicionet 2
e 4.

2.Gjuajtje e shkurtér nga
pozicioni 3.

Blloku
1.Bllok individual.
2.Bllok i grupuar.

Taktiké

1.Taktiké né grup né sulm
2.Taktiké né skuadér né
sulm

3.Taktiké né skuadér né
mbrojtje

Lojé

1.Lojé 3x3 me rregulla té
thjeshtuara.

2.Lojé 4x4 me rregulla té
thjeshtuara.

3.Lojé mésimore 6 x 6.

korrekte;

krijon  dhe
koncept té qarté taktik duke
zbatuar udhézimet e mésuesit apo

trajnerit.

njé

3.UDHEZIME METODOLOGJIKE

Pér hartimin dhe realizimin e planit mésimor bazuar né kété program do té bashkérendohet
edhe me planet mésimore té specialiteteve pérkatése me géllim gé nxénésit t€ marrin njé

ngarkeseé fizike té kontrolluar pa mbingarkesat e tepérta.

4.VLERESIMI

Né pérfundim té secilés prej disiplinave ¢do nxénés do vlerésohét népérmjet njé testi praktik
ku jané pérfshiré kryesisht elementet teknik t€ mésuara. Mé poshté po paragesim testin dhe

tabelén vlerésuese pér secilén disipliné.

Tabela vlerésuese pér HENDBOLL-in

LS Minimal Maksimal
Testi 1 (10 pasime né distancén 15m) 3 pasime g
Testi 2 (10 gjuajtje né porté nga vendi) 3 gola 8
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Testi 3 (10 gjuajtje né porté me kércim)

3 gola 8
Testi 4 Kércim nga vendi 150 cm (F) 200 cm (F)
180 cm (M) 230 cm (M)
Tabela vlerésuese pér BASKETBOLL-in
Testi Minimal Maksimal

Testi nr 1 (10 gjuajtje brenda zone) 2 (kosha) 7

Testi nr 2 (10 gjuajtje jashté zone) 2 (kosha) 7

Testi nr 3 (10 gjuajtje té lira) 3 (kosha) 8

Testi fizik Shpejtési vajtje — ardhje né vijé té drejté 10m | 20.00sek. 17.50 sek

x5 heré =50 m

Tabela vlerésuese pér VOLEJBOLL-in

Testi Minimal Maksimal
Testi 1 Pasim mbi koké né lartésiné mbi 2 m (10) 5 pasime 10
Testi 2 Pasim me dy duar nga poshté né mur pér 30 | 10 pasime 20
sekonda
Testi 3 Shérbim tenis né zoné té caktuar 10 shérbime | 3 8
gjithsej: 5 shérbime pozicioni té 5-t€, 5 shérbime
pozicioni té 1-ré
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Dega: Atletiké, Lojéra, Gjimnastiké, Sporte té rénda
Lénda: Sport ndihmés gjimnastikeé

Klasa: e 10-té

Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré né javé = 34 oré

Gjimnastika si 1éndé apo sport ndihmés zhvillohet bazuar né njé program i cili pérfshin té
gjitha elementet teknike bazé té kétij sporti, sigurisht duke synuar formimin e gjithanshém
fizik dhe pérgatitjen specifike né shkathtési, shpejtési dhe orientim sa mé té miré né kohé dhe
hapésiré té nxénésve. Programi éshté hartuar né pérshtatje me kérkesat dhe karakteristikat
individuale té nxénésve duke ndihmuar krijimin e shprehive lévizore bazé.

Programi kérkon té krijojé e forcojé ndérgjegjésimin e nxénésve pér vlerat funksionale dhe

estetike e té ushtruarit me gjimnastiké si dhe né vlerat gé ka ky sport pér rritjen e nivelit té
nxénésve né disiplinén e tyre. Ai kérkon formimin dhe forcimin e virtyteve té géndrueshme
morale né funksion té individit dhe grupit gjaté procesit mésimor. Veté sporti dhe ora e
mésimit ka ndikim té drejtpérdrejté né komponentin edukativ si toleranca, mirékuptimi,
ndihma e pérkrahjes. Kultivimi dhe forcimi i kétyre elementeve do té jené parésore né synimet
e léndés.

1.REZULTATET E PRITSHME TE TE NXENIT
Né pérfundim té mésimit té 1éndés, nxénés/i,-ja:

punon pér formimin e shprehive lévizore;

bén koordinimin dhe orientimin e lévizjeve né kohé dhe hapésiré;

ruan ritmin e ushtrimeve né vegla, akrobaci dhe aerobi;

rrit né nivel mé té larté cilésing, akrobaciné;

punon pér zhvillimin e forcés dhe volumit muskulor;

zhvillon né ményré harmonike trupin;

bén té mundur gé me ané té ushtrimeve té ndryshme té rrisé aftésité fizike;

pérvetéson teknikén e elementeve né vegla;

lidh elementet akrobatike me koreografiné né kombinim;

krijon né ményré individuale njé kombinim akrobatik dhe njé kércim aerobic;

shpjegon dhe demonstron nga ana metodike njé element gjimnastikor;

vleréson shokun pér nivelin teknik dhe estetik té ekzekutimit té njé elementi gjimnastikor
(me noté sipas rregullores sé gjimnastikés).

2.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1:  Hekur gjimnastikor 5 oré

Tematika 2:  Akrobaci 9 oré
Tematika 3:  Kércime 7 oré
Tematika 4:  Aerobi 5oré
Tematika 5:  Ushtrime ekuilibri 3oré
Tematika 6: Paralele 5oré
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Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja
1.Hapje méson ekzekutimin e elementeve
2.Elemente teknike | aktrobatike;
Hekur 3.Dalje nga vegla ekzekuton teknikisht elementet
gjimnastikor 4Kombinim akrobatike; . .
pérvetéson ekzekutimin teknik dhe 9 oré
estetik té elementeve akrobatike;
lidh elementet akrobatike me
kombinim;
1.Elemente ambientohet me vegla;
akrobatike koordinon lévizjet né lidhje me
Akrobaci 2.Kombinim veglén dhe forcén;
akrobatik lidh elementet teknike né |5 oré
kombinim;
1.Pérshtatje me bén koordinimin e ushtrimit
veglat me veglén;
Kércime 2.Kércime té ruan ekuilibrin; 7 oré
ndryshme rrit nivelin e koordinimit mé
veglén;
1.Ushtrime force rrit forcén muskulore;
Aerobi 2.Masa levizore ‘méson  lévizjen aerobike me
3.Krijim aerobik masa lévizore né kombinim:;
4.Kombinime krijon njé kombinim aerobik | 5 oré
aerobike sipas mundésive individuale;
1.Hipje mbi vegél méson elementet teknike mbi
Ushtrime 2.Elemente teknike | veglén;
ekuilibri 3.Kombinime ruan ekuilibrin gjaté
ekzekutimit; 3 oré
lidh elementet né kombinim;
1.Hipje mbi vegél ambjentohet me veglén;
Paralele 2.Elemente teknike ekzekuton teknikisht elementet
3.Kombinime né paralele; 5 oré
4.Dalje lidh elementet né kombinim.

3.VLERESIMI PER TESTET DHE GARAT

Kombinimi:

Tre masat e para plus njé ushtrim akrobatik dhe ushtrim force
Gjashté masat e para plus dy ushtrime akrobatike dhe ushtrim force
Kombinim aerobik me té gjitha elementet e duhura

Gjaté vitit do té realizohen 3 heré cilésité fizike, né periudhat: tetor, janar dhe maj
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Tabela pér cilésité fizike

Pomba Palosie Ulje/ngritje Qéndrim me krahé Kércim  sé
ssimi | (né hFe):ré) (sekoi]da) kémbésh né | mbledhur né shpinore jati (cm)
Vlerésimi shpinore (herg) (né sekonda) 9
F M | F M | F M F M F M
Maksimal | 15 |25 |12 |12 |15 20 30 35 150 | 185
Minimal |5 13 |2 2 5 10 15 23 120 | 160
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Dega:
Lénda:
Klasa:

Atletiké, Lojéra, Gjimnastiké, Sporte té rénda

Sport ndihmés gjimnastiké

e 11-té
Kohézgjatja: 34 javé x 1 oré né javé = 34 oré

1.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematika 1:  Akrobaci 9 oré
Tematika 2:  Hekur gjimnastikor 4 oré
Tematika 3: Kércime 6 oré
Tematika 4: Paralele 5 oré
Tematika 5:  Ushtrime ekuilibri 5oré
Tematika 6:  Aerobi 5oré
Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
- ekzekuton miré teknikisht
elementet akrobatike;
1. Elemente . ) S )
. géndron né ekuilibér disa
akrobatike konda aiaté ekzekutimit té
Akrobaci 2. Koreografi sekonaa gjate € Z€ Utm."t e
' v, elementit akrobatik (vertikale,
3. Kombinim )
akrobatik sparkat); 9 oré
pérvetéson  teknikisht dhe
estetikisht elementet;
lidh elementet né kombinim;
1. Hipje né vegél ekzekuton teknikisht miré dhe
Hekur 2. Elemente teknike eg_tetlklsr_\t p.aster elementet
.. . - gjimnastikore;
gjimnastikor | 3. Kombinim ; . , .
. pérvetéson elementet; 4 oré
4. Dalje . s
fiksohet né dalje;
e L méson kércimin e kalit;
1. Kércime me kémbé . o L
- anash p"erv?ton teknikén e kércimeve
Kercime 2. Kércime me kémbé te"mesgara'l, . . . .
né mes bén fiksimin né fund té | 6o0ré
ekzekutimit té kércimit;
realizon hyrje té ndryshme
1. Hipje mbi vegél mbi vegél,
Paralele 2. Elemente teknike ekzekuton teknikisht miré dhe
3. Kombinime estetikisht pastér elementet;
4. Dalje nga vegla pérvetéson elementet; 5 oré
lidh elementét né kombinim;
Ushtrime 1. Hipje mbi veggl méson hy_p!en'mbl v'egel;“
ekuilibri 2. Eleme_nt_e teknike _ ruan _ekwhbrm rr_1b| vegeél 5 oré
3. Kombinime gjaté ekzekutimit té ushtrimeve;
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4. Dalje nga vegla . pérvetéson ushtrimet;

lidh elementet né
kombinim;
méson masat lévizore me 8
1. Ushtrime force kohé; lidh t dh
Aerobi 2. Masa lévizore m zikénl' Masat — edhe  me
3. Krijim aerobic u . . .
krijon njé kércim aerobik | 5 oré
né bazé té aftésive individuale.
2.VLERESIMI

1. Ekzekutimi i 4 masave té para plus 2 elementet teknike té kombinimit
2. Ekzekutimi i 4 masave té dyta plus 2 elementet teknike té kombinimit
3. Kombinim aerobik me té gjitha elementet e duhura e té kérkuara

Gjaté vitit do té realizohen 3 heré cilésité fizike, né periudhat: tetor, janar dhe maj

Tabela pér cilésité fizike

Pomba Palosie Ulje/ngritje Qéndrim me krahé Kércim  sé
Viergsimi | (né hFe):ré) (seko:]da) kémbésh né | mbledhur né shpinore jati (cm)
eresimi shpinore (herg) (né sekonda) 9
F M | F M | F M F M F M
Maksimal | 17 |27 |14 |14 |18 25 32 40 150 | 190
Minimal |7 15 |3 3 8 14 17 25 125 | 165
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Dega:
Lénda:
Klasa:

Atletiké, Lojéra, Gjimnastiké, Sporte té rénda

Sport ndihmés gjimnastiké
e 12-té

Kohézgjatja: 32 javé x 1 oré né javé = 32 oré

1.PERMBAJTJA TEMATIKE E LENDES

Tematikal  Akrobaci 8 oré

Tematika2  Hekur gjimnastikor 4 oré

Tematika3  Kércime 5oré

Tematika4  Paralele 5oré

Tematika5  Ushtrime ekuilibri 5 oré

Tematika6  Aerobi 5oré

Tematika Tema mésimore Rezultate té pritshme Orét
Nxénési/ja:
- pérvetéson elementet e

mésuara,
1. Elemente akrobatike méson elementet akrobatike
Akrobaci 2. Lidhje e dy elementeve té véshtirésise sé larté;
3. Kombinim bén lidhjen e 2 elementeve 8 oré
. oré
rradhazi;
lidh elementet né kombinim
akrobatik;
realizon hyrje té
véshtirésisé sé larté mbi

1. Hipje mbi vegél vegél;

Hekur 2. Elementé teknik lidh hyrjen me elementet
gjimnastikor | 3. Kombinim pasardhése;

4. Dalje fikson rénien né dalje; 4 oré
lidh elementet né
kombinim;
pérvetéson  kércimet e

1. Kércim me kémbét mgsuara, e o s
méson kércimin mé té

anash VEshtire;
Kércime 2. Kércim me kémbé né ’ I .
mes elfze_kuton teknikisht miré )

3. Kércim anésor k_erC|met;"_ ) ) > ore
fikson rénien né fund té
kércimit;
ekzekuton miré teknikisht

1. Hipje mbi vegél elementet gjimnastikore;

2. Elemente teknike ekzekuton pastér luajtjet

PEIEL Bl 3. Kombinime mbi vegél;
4. Dalje nga vegla pérvetéson  teknikén e | 5oré

elementeve té mésuara;
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lidh elementet né
kombinim;

demonstron kombinimin e
mésuar;
méson hyrje té véshtirésisé

1. Hipje mbi vegél sé larté mbi vegél;
Ushtrime 2. Elemente teknike ruan ekuilibrin gjaté
ekuilibri 3. Kombinime ekzekutimit mbi vegél;
4. Dalje nga vegla realizon pastér daljen nga | ¢ ..
vegla;
lidh elementet né
kombinim;
ekzekuton estetikisht pastér
1. Masa lévizore lévizjet aerobike;
Aerobi 2. Ushtrime force pérshtat ~ muzikén  me
3. Kombinim aerobik kombinimin aerobik; 5 oré

lidh l1évizjen me muzikén.

2.UDHEZIME PER REALIZIMIN E PROGRAMIT

1. Hartimi i planit té gjimnastikés duhet té béhet né funksion té géllimit qé ka kjo I&ndé.

o

Shpérndarja e oréve éshté né pérshtatje me kushtet dhe bazén materiale né dispozicion.

3. Meésuesi né hartimin e planit duhet té njohé té dhéna fiziologjike té grupit me té cilin
punon.

4. Orét e kontrollit zhvillohen né ményré periodike si dhe béhen testimet pérfundimtare.

5. E gjithé puna mésimore duhet té jeté né njé korrektési profesionale dhe e ndértuar mbi
baza shkencore duke pasur parasysh raportin puné-pushim gé nxénési té mos kalojé né
mbingarkesé.

3.VLERESIMI

Ai kryhet né bazé té:

nivelit té ekzekutimit t& kombinimeve aerobike,

elementeve akrobatike té forcés dhe koreografisé qé pérmban kombinimi,

rezultateve né gara.

Gjateé vitit do té realizohen 3 heré cilésité fizike, né periudhat: tetor, janar dhe maj

Tabela pér cilésité fizike

Vlerésimi

Pompa Palosje Ulje/ngritje Qéndrim me k_rahé Kércim  sé

(né herg) | (sekonda) kémbésh né | mbledhur né shpinore gjati (cm)
shpinore (heré) (né sekonda)

F IM |[F |[M [F F M F [ M
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Maksimal | 20 (30 |15 |15 |20 25 35 45 160 | 200

Minimal |10 |15 |5 5 10 15 20 30 135 | 170

Metodologjia e vlerésimit té nxénésve ka njé réndési té€ madhe né rritjen dhe nxitjen e déshirés
pér t’u ushtruar e pér t’i pérvetésuar sa mé miré teknikat e elementeve bazé.

Vlerésimet do té kené né konsideraté koordinimin e lévizjeve, pérvetésimin e teknikés sé
elementeve né program si dhe rritjen e aftésisé dhe saktésimin e ekzekutimit té tyre, por dhe
né futjen e tyre dhe krijimin e kombinacioneve gjimnastikore té thjeshta.

224



