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l. Hyrje

Moduli ” Fitnes dhe shéndeti “ promovon veprimtariné fizike si njé mjet shumé i réndésishém edukimi pér njé stil jete sa mé aktiv
dhe né pérshtatje me kérkesat e kohé. Ky modul béhet pikénisje pér kompletimin e trinomit edukativ, edukim aerob, anaerob dhe
muskular, edukim ky gé do ta shogérojé nxénésin gjaté téré jetés. Pra, edukimi éshté tri dimensional dhe do té konsiderohej jo i ploté,
né se edukimi fitnesit né térési nuk do té ishte pjesé integrale e edukimit fizik. Moduli “Fitnes dhe shéndeti*“ ndihmon nxénésit té
zhvillojné prirjet, aftésité, njohurité, géndrimet dhe kompetencat mé té domosdoshme gé sigurojné njé zhvillim té gjithanshém dhe
harmonik, fiziko lévizor, funksional, psikologjik, intelektual, social né funksion té stilit té jetesés dhe té shéndetit. Edukimi fizik
népérmjet fitnesit ka si synim gjithashtu té aftésojé nxénésit qé té pérballojé sfidat e jetés.

Moduli “’Fitnes dhe shéndeti® éshté hartuar né pérshtatje me vecorité individuale dhe né grup: fizike, funksionale, psikologjike,
njohése dhe sociale te moshés, té cilat krijojné mundési pér pérmirésimin fiziko-lévizor, intelektual dhe shéndetésor.

Pér hartimin e kétij moduli jemi bazuar né dy kritere té réndésishme : thjeshtésia dhe pérshtatshméria e lévizjeve sidomos
népérmjet lévizjeve duke u bazuar né orientimin pamor dhe dégjimor. Pérmbajtja e saj e konsideron nxénésin e késaj grup moshe, jo
vetém si individ , por edhe si pjesé aktive e grupit, duke krijuar té gjitha hapésirat e mundshme , gé nxénési té integrojé edukimin
fizik népérmjet fitnesit me léndét e tjera, duke realizuar né kété ményré kushtin e integrimit ndérkurrikular. Programi né vetvete
pasgyron marrjen dhe pérfitimin e njohurive, géndrimeve dhe kompetencave, né ményré graduale.

Fitnesi si koncept pérkufizohet si cilésia e té genurit i pérshtatshém pér té performuar njé detyré té caktuar. Pér sa i pérket
funksioneve specifike, fitnesi i pérket njé individi gé posedon aftési t¢ dukshme aerobike ose anaerobike. Fitnesi fizik tashmé
konsiderohet si njé matje e aftésisé sé trupit pér té funksionuar né ményré efektive né aktivitetet e punés dhe ato té kohés sé liré, pér té
gené i shéndetshém, pér t’u rezistuar sémundjeve hipokinetike, dhe pér t’i béré ball€ situatave emergjente. Pérveg fitnesit fizik, kemi

dhe fitnesin emocional dhe até mendor.
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1. Korniza konceptuale e programit

Pérmbajtja ¢ modulit “Fitnesi dhe Shéndeti” derivon nga korniza kurrikulare e arsimit para-universitar, kurrikula bérthamé dhe
plani mésimor i arsimit bazé. Programi i modulit “Fitnesi dhe shéndeti” ka n& thelb té tij krijimin e kushteve pér ndértimin e
kompetencave té fushés/Iéndés si dhe té kompetencave kyge gé lidhen me to. Realizimi i temave ndérkurrikulare népérmjet 1éndés
fitnes dhe shéndet éshté njé komponent i réndésishém i programit pér kontributin e késaj lénde né shogéri dhe né jetén e pérditshme.
Ky program éshté konceptuar né 3 tematika té shogéruara me néntematika, té cilat krijojné kushte qé nxénési té ndértojé dhe zbatojé
njohurité, aftésité, géndrimet dhe vlerat, né funksion té kompetencave té I1éndés dhe kompetencave kyce. Né program paragitet edhe
koha mésimore pér secilén tematiké, gé ndryshon bazuar né vecorité dhe karakteristikat individuale té nxénésve. Emértimi i tyre éshté
béré né pérshtatje me pérmbajtjen dhe pér té tri tematikat éshté pércaktuar numri i oréve pér realizimin e kompetencave . Né aspektin
e pérmbajtjes, programi synon njé afrim mé té ploté té nxénésit me informacionin dhe kulturén né pérgjithési té modulit “Fitnes dhe
shéndeti”, e shprehur kjo né llojin e informacionit q¢ nxénésve u ofrohet né funksion t€ edukimit né shérbim té shoqérisé dhe
shéndetit, duke pasur parasysh vecorité e moshés né aspektin fiziko-lévizoré, funksionalé, psikologjiké, social té nxénésve té klasave
té njémbédhjeta. Jeta inaktive fizike duke géndruar me oré té téra me celularét dhe para televizorit, l1évizja me mjete té motorizuara, té
lidhura me mos respektimin e regjimit ditor, té ushqyerit pa orar dhe me produkte jo té shéndetshme, shkaktojné pasoja té pa
riparueshme sidomos né sistemin endokrin dhe né shéndetin né térési té nxénésve.

Vlerésimi i nxénésve, paragitur né kété program, éshté komponent thelb&sor pér pérmirésimin e arritjeve té nxénésve dhe procesit

té té nxeénit.
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1. Qéllimet e programit “Fitnesi dhe shéndeti”

Moduli “ Fitnes dhe shéndeti”’ka si géllim té pércojé njé metodologji shkencore té programeve respektive té vendeve mé té zhvilluara

né drejtim té kurrikulés, mbéshtetur né vecorité fiziko-1évizore, funksionale, psikologjike t& moshave.

Ky program plotéson géllimet kryesore:

e Formimin e shprehive mé té domosdoshme pér jetén, zhvillimin e gjithanshém dhe harmonik té organizmit t€ nxénésve né
parametrat antropometriké, fiziko-lévizor, funksionalé, psikologjik dhe ajo qé éshté mé e réndésishmja forcimi i shéndetit.

e Pérgatitjen né kété grup moshé dhe formimin e njé sistemi lévizor me theks né “ ndjesiné ndaj sforcimeve neuro-muskulare,
njohjen dhe mésimin e lévizjeve sidomos té veprimeve intensive, saktésisé sé lévizjeve, aftésisé se reagimit pamor dhe dégjimor

dhe lidhjes sé ritmit té lévizjes me kérkesat teknike té ushtrimeve.

Ky géllim do té realizohet népérmjet tri tematikave kryesore qé népérmjet disiplinave té ndryshme do té zbatojné:
e Edukim népérmjet veprimtarive fizike aerobe dhe anaerobe;
e Veprimtari fitnesi muskulare;

e Edukim né shérbim té shéndetit dhe shogérisé.
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2. Lidhja e kompetencave kyce me kompetencat e fushés

Ndértimi dhe zbatimi i kompetencave kyce nga nxénésit gjaté procesit t&¢ mésimdhénies dhe nxénies kérkon gé mésuesi té mbajé
parasysh lidhjen e kompetencave kyce me kompetencat e modulit. Pér té realizuar né praktiké kété lidhje, mésuesi duhet té pérzgjedhé
situatat, veprimtarité, metodat dhe mjetet e pérshtatshme té procesit té té nxénit. Kompetenca pércaktohet si integrim i njohurive,
aftésive dhe géndrimeve qé njé nxénés duhet t’i fitojé gjaté procesit t€ nxénies. Té mésuarit e Edukim fizik népérmijet fitnesit aerob,
anaerob dhe muskular éshté i bazuar né kompetenca, té cilat fokusohen kryesisht tek eksperiencat psikomotore té njeriut pér t’i
pércaktuar e zhvilluar ato. Né kété fushé jané té€ pércaktuara rezultatet mésimore té cilat duhet t’i arrijné nxénésit né ményré
progresive dhe té vazhdueshme. 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.

Realizimi i kompetencave kyce té kornizés kurrikulare gjaté procesit t¢ mésimdhénies dhe nxénies, kérkon gé mésuesi té lidhé
kompetencat kyce, me kompetencat e fushés pér secilén shkallé. Pér té realizuar né praktiké kété lidhje, mésuesi duhet té pérzgjedhé
metodat, teknikat dhe mjetet e pérshtatshme didaktike pér realizimin e ¢do kompetence dhe rezultati t€ té nxénit. Zhvillimi i
kompetencave kyce p.sh. “té mésuarit pér té nxéné” né modulin “Fitnes dhe shéndeti”, lidhen me kompetencén “nxénési shfaq aftési
pér té krijuar njé lévizje té re, né njé situaté t& re lévizore 7, kompetenca ky¢ e “komunikimit dhe e té shprehurit”, lidhet me

kompetencén 1€ndore “nxénési ndérvepron me té tjerét né situata té ndryshme lévizore e sportive”, etj.
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3. Lidhja e njohurive té modulit “Fitnes dhe shéndet” me temat ndérkurrikuare

Moduli ” Fitnes dhe shéndeti ““ pér klasén e njembédhjeté ndérthuret né ményré organike edhe me fushat e tjera , duke plotésuar
kushtin e integrimit ndérkurrikular. Ky program merr né konsideraté lidhjen ndérléndore né pérshtatje té ploté me zhvillimin psiko-
motor té késaj grup moshe. Moduli ” Fitnes dhe shéndeti “ bashkévepron me matematikén népérmjet aplikimit té lojérave me numrat
dhe me trupat gjeometriké. Me artet pamore népérmjet lojérave zbavitése nxénési dallon format dhe ngjyrat e objekteve, njeh
mjedisin , gjallesat té cilat i imiton. Népérmjet 1éndés sé muzikés edukon aftésiné e ritmit, ndérsa me ané té l1éndés “Njohuri pér
shogériné” njeh géndrimet posturale, ményrén e té ushqyerit , zbatimin e regjimit ditor, higjienén personale, si dhe ményrén e lévizjes
né mjedis. Népérmjet lojérave zhvillohen karakteristikat shogérore té individit dhe rregullon né kété ményré marrédhéniet me té

tjerét.

4. Koha mésimore pér ¢cdo tematiké pér Modulin “Fitnes dhe shéndet”, klasa 11-té

Moduli ” Fitnes dhe shéndeti “ zhvillohet pér 36 oré mésimore né klasén e 11-té.

Tabela 1: Oré té sugjeruara pér ¢do tematiké
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1. Pérmbajtja e modulit “Fitnesi dhe shéndeti”, klasés sé njémbédhjeté, shkalla e pesté

Tematikat e 1éndés “ Fitnes dhe shéndet ““ pér klasén e njémbédhjeté, jané mbéshtetur né tendencat mé té reja té edukimit fizik dhe lidhjes
sé tij me fitnesin aerob-anaerob, muskujt dhe me shéndetin, me géllim gé edukimi fizik t& realizojé synimin kryesor té késaj moshe gé
éshté zhvillimi i gjithanshém dhe harmonik i funksioneve biologjike, fiziologjike, psikologjike dhe formimi i njé sistemi lévizor. Theksi
kryesor duhet té vendoset tek ndjesia e sforcimeve neuro-muskulare, shpejtésia e veprimeve, saktésia e kryerjes sé lévizjeve, aftésia e
reagimit pamor dhe dégjimor si dhe aftésia e ritmit dhe amplitudés. Gjithashtu edukimi i aftésive lévizore realizohet paralelisht me:
zhvillimin e déshirés pér t'u marré me kondicionin fizik, me formimin e shprehive lévizore dhe psiko-motore bazé, me té mésuarit e
veprimeve té thjeshta aciklike, me formimin e gjithanshém fizik, me té mésuarit mbi ndértimin dhe pérbérésve trupor, me krijimin e
pérfytyrimeve fillestare té elementeve té teknikés, me edukimin e koordinacionit dhe té orientimit né hapésiré dhe kohé. Né aspektin e
zhvillimit t& inteligjencés, nxénésit e késaj grup moshe fillojné t€ mendojné, té arsyetojné, té imagjinojné, té veprojné me iniciativé, té
kuptojné situatat gjaté kryerjes sé ushtrimeve fizike, té bashképunojné etj.

Pér secilén tematiké jané paragitur njohurité, cilésité, aftésité, shprehité, géndrimet dhe vlerat qé duhet t€ demonstrojné nxénésit.
Njéherésh trajtimi i tematikave, duhet té keté lidhje dhe té jeté i mbéshtetur né platformén e edukimit fizik qé éshté specifikuar né filmimet

pérkatése, pasi me kété format jané trajnuar mésuesit e edukimit fizik né rang kombétar.

1. Tematika: Fitnes dhe shéndet

Pérshkrimi i tematikés: Fitnes dhe shéndet

Tematika Fitnes dhe shéndeti zhvillohen ushtrimet speciale t& vrapimit, té cilat jané bazé pér njé formim harmonik dhe
krijimin e koncepteve té sakta pér vazhdimésiné e zhvillimit fizik sot dhe né té ardhmen. Pra, me nxénésit e klasave té
njémbédhjeta kérkohet té& zhvillohen mé shumé ushtrime té synuara dhe komplekse, té cilat duhet té kené si kérkesé
ritmin e lévizjes dhe amplitudén. Zhvillimi i orés sé edukimit fizik éshté kompetencé e pérdoruesve té programit, té cilét
zgjedhin ushtrimet e pérgjithshme dhe speciale pér mbarévajtjen e temave té& ndryshme mésimore. Mésuesit e edukimit

Fage 9 nga 18



fizik duhet té respektojné programin, té cilin duhet ta zhvillojné mé synim qé ai té béhet sipas kérkesave dhe specifikave
té grupit té nxénésve me géllim qé edukimi fizik t¢ marré rolin dhe vendin e tij té merituar né edukimin kompleks té

nxénésve (edukimin intelektual, shpirtéror dhe fizik).

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:

- Kryen lévizje té ndryshme ushtrimore sipas situatave dhe kérkesave té veprimtarisé fizike.

- Demonstron aftési té& koordinimit e té fleksibilitetit dhe pérshtatjes sipas kérkesave té aftésive dhe cilésive fizike.

- Kryen lévizje aciklike (térhegje, shtytje, kthim, rrotullim etj.), ciklike (ecje, vrapim, kércim etj.), komplekse me dhe
pa mjete (ushtrime té ndérthurura ciklike dhe aciklike sé bashku)

- Demonstron koordinimin dhe fleksibilitetin né kryerjen e kombinimeve té thjeshta l8vizore me element té

gjimnastikés akrobatike, aerobike dhe ritmike.

- Demonstron nivel té kénagshém né cilésité fizike kryesisht té shpejtésisé dhe té forcés sé reagimit.
- Demonstron koordinim lévizor dhe nivel t& kénagshém né drejtim té Iévizshmérisé né hallka té ndryshme té trupit.

KLASA XI

Njohurité

Shkathtésité pér realizimin e kompetencave té fushés/léndés

FITNESI ANAEROB

Vrapim shpejtésie.

e Edukimi i ndjenjés pér vrapimet e shpejtésisé.

e Kryerja e veprimeve lévizore me shpejtési
optimale né pérshtatje me moshén dhe vecorité
individuale.

Vrapim me sinjale pamore dhe dégjimore.

e Edukimi i ndjenjés pér reagime me sinjalistiké
pamore dhe dégjimore.

e Kryerja e lévizjeve té pérbéra bazuar né
orientimin pamor dhe dégjimor né pérshtatje
me aftésité individuale.

Koordinim i l8vizjeve me anésité e poshtme dhe

té sipérme.

e Edukimi i lévizjeve me ndryshim drejtimi dhe
me rrethrrotullime.

e Edukim i lévizjeve mbi duar té shtrira dhe té

Nxénési:

- kryen lévizje me ndryshim drejtimi né njé kohé sa mé té
pérshtatshme né largési té caktuara ( 3-10 m);
- kryen stafeta té ndryshme me pérdorimin e largésive deri 30m;

- kryen vrapime né forma té ndryshme garuese, me shpejtési té
caktuara me dhe pa mjete dhe me ndryshim drejtimi. Vrapimet
mund té kryhen individualisht dhe me skuadér;

- provon (edukon) ndjesiné e sforcimeve nervo-muskulara ne
varési té pozicionit té trupit, népérmjet aplikimit té ushtrimeve
té ndryshme koordinatave;

- kryen ushtrime pér edukimin e shprehive l8vizore té orientimit
né hapésiré dhe kohé, té diferencimit kinestetik, me objektive té
pércaktuara, pér té lévizur dhe goditur né shenjé, népérmjet
aplikimit té kétyre ushtrimeve me shpejtési gradualisht né rritje;
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mbledhura duke kaluar peshén e trupit majtas
dhe djathtas.

Pérdorim té sendeve me saktési.

e Triblime dhe lévizje me rrethrrotullim me top
basketbolli, volejbolli dhe tenisi. Ritmi té rritet
gradualisht sa mé shpejt.

e Hedhje té sendeve me forcé e saktési.

Njésimin e lévizjeve me frymékémbimin

e Praktikimin e frymékémbimeve me bark dhe
me gjoks

e Lidhshmériné e frymékémbimeve me bark dhe
me gjoks sipas praktikimit 1 me 1, 1 me 2, 1
me 3 etj.

e Praktikimin e ushtrimeve té ndryshme sidomos
té fitnesit muskular duke e [lidhur me
frymékémbimin racional.

praktikon frymé-kémbime né pozicione ulur, mé pas duke e
kryer kété praktiké té lidhur me ushtrime té thjeshta, gradualisht
duke rritur véshtirésiné e ushtrimeve ;

aplikon teknikat e sakta té ushtrimeve duke i lidhur me njé
frymékémbim racional.

FITNESI AEROB

Lévizje ritmike me dhe pa muziké
e Step aerobi, dancing aerobi etj.
e Ushtrime koordinimi pa muziké.

Lévizshméri té artikulacioneve

e Ushtrime pérkulshmérie me dhe pa mjete

e Lidhje té pérkulshmérisé statike me até
dinamike

Vrapime né drejtime té ndryshme dhe me

kohézgjatje

e Vrapime aerobike té lidhura me ushtrime
koordinimi (vrapime 60 sek. puné +30 sek.
ecje=5—10 heré)

Nxénési:

kryen ushtrime me muziké, té cilat té jené ritmikisht té sakta;
kryen ushtrime koordinimi né largési té ndryshme. Lidhje midis
rrethrrotullimeve me krygézime té kémbéve, kércimeve etj..
aplikon drejtgéndrime (mbajtje korrekte) té trupit
koordinimit té hallkave té trupit;

demonstron l8vizshméri né artikulacione, elasticitetin e
muskujve, népérmjet ushtrimeve statike dhe dinamike (
rrotullim i shkopit gjimnastikor mbrapa, para, pérkulje té
trungut né drejtime té ndryshme, hapje né pozicione té spakatés
, anésore ose ballore, népérmjet aplikimit té kétyre ushtrimeve;
kryen ushtrime me ritmin e duhur, duke pérmirésuar
koordinimin l8vizor dhe sinkronizimin e lévizjeve (hapa ritmik
me zhvendosje té trupit para dhe anash);

shfaq aftési koordinative népérmjet manipulimit me pajisje té
ndryshme - ( tullumbace, litar, topa etj ), né ményré individuale,
dyshe ose né grup, népérmjet aplikimit té kétyre ushtrimeve;

dhe
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e L&vizje aerobike me mjete me kohézgjatje

Matja e frekuencés kardiake dhe e

frymékémbimeve

e Matja e pulsit té kryhet nga veté nxénési para
dhe pas ushtrimit gé kryhen, po ashtu dhe e
frymékémbimeve.

e Testimi dhe vlerésimi i sistemit kardiovaskular
(fitnesit aerob)

e Vlerésimi i sforcimeve mbi bazén e Fc.

shfaq aftési pér pérballimin e situatave té ndryshme dhe fitimin
e shprehive bazé - ( ecje, kércime, vrapime, lojéra etj ),
népérmjet aplikimit té kétyre ushtrimeve;

shfaqg aftési kardiorespiratore dhe pérmiréson sistemin
kardiovaskular;

rrit gradualisht numrin e pérséritieve bazuar né aftésité
funksionale;

njeh dhe aplikon sakté metodologjiné e matjes sé sakté té Fc
dhe té& frymékémbimeve, né nisje dhe né pérfundim té ¢do
ushtrimi;

praktikon testin e vrapimit aerob dhe anaerob (20m vrapim
mesatar, 20m. vrapim me ndryshim drejtimi, 20m. vrapim
mbrapsh, 20m. vrapim me krygézim té kémbéve). Matja e pulsit
béhet direkt pas pérfundimit té vrapimit, pas 1 minute, pas 2
minutash dhe shikohet sa % éshté riaftésuar pulsi.

Sqgarim pér vlerésimin

Né rast té riaftésimit deri 90% kemi té b&jmé me vlerésimin miré, deri 80% vlerésimi mjaftueshém, mé pak se 80% duhet
gé mésuesi té vlerésojé gjendjen shéndetésore dhe ta diskutojé até me njé nga prindérit, por jo me nxénésin. Kjo kurbé
plotésohet dy heré. Njé heré né nisje té programit té fitnesit dhe njé heré né fund té programit mésimor té fitnesit.

Frekuenca kardiake e pragut aerob mund té pérllogaritet bazuar né ekuacionin  0.60x(Fc maksimale — Fc getési) + Fc

getési
Fc max. = 220 — moshén.

2. Tematika: Veprimtari fitnesi muskular
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Pérshkrimi i tematikés:

Kjo tematiké ka pér qéllim t’u japé€ mundé€si nxénésve t& praktikojné ushtrime té ndryshme force, me synim gé ato té
ndikojné né ndértimin dhe pérbérésit trupor. Gjithashtu kjo tematiké népérmjet “Fitnesit muskular” ka pér géllim t’u
japé mundésiné nxénésve té kryejné veprimtari fizike dhe funksionale né pérshtatje me moshén dhe me kushtet e
infrastrukturés gé shkolla ofron, pozicionit gjeografik dhe kushtet klimatike, si edhe profesionalizimit t€ mésuesit té
edukimit fizik.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:

- Kryen sforcime té ndryshme né sistemin e paré energjetik té fitnesit anaerob alaktik dhe muskular.

- Kryen lévizje sipas kérkesave gé ka tematika mésimore né pérputhje me vecgorive individuale t& moshés.

- Demonstron aftési té mira né drejtim té njésimit té lévizjeve me synim zhvillimin e forcés muskulore me
frymékémbimin.

Njohurité pér realizimin e kompetencave té modulit |  Shkathtésité pér realizimin e kompetencave t& modulit
KLASA XI
Veprimtari fitnesi muskular NXénési:
- demonstron ushtrime ciklike vrapimi dhe kércimi;
e Ushtrime té ndryshme ciklike dhe aciklike. - demonstron ushtrime aciklike gjimnastikore dhe atletikore;
e Ushtrime pérséritése dhe rrethore pér - praktikon ushtrime muskulimi pér pjesé té ndryshme té
muskulim. trupit;

- aplikon kryesisht l1évizje me kohézgjatje té shkurtér;
- kryen lévizje me temp té njéjté;

- pérmiréson aftésité pér kryerjen e ushtrimeve;
Ushtrime té fitnesit muskular té lidhura me

cilésiné e shpejtésisé - pérmiréson ritmin dhe amplitudén e lévizjes;

- pérmiréson aftésité koordinative dhe té reagimit pamor e
e Me intensitet té ulét. dégjimor;
e Ushtrimet me mjete dhe pa mjete. - kryen veprime té shpejta né largési té shkurtra e me
e Té lidhura me cilésiné e shpejtésisé. ndryshim drejtimi me dhe pa mjete; o

- ushtrimet me amplitudé té madhe i kryen me shpejtési té
Ushtrime té fitnesit té forcés larté;

- pérmiréson lévizshmériné e shtyllés kurrizore dhe té
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e Forca e pérgjithshme e lidhur me elasticitetin anésive;
e Forca e shpejté e lidhur me pérkulshmériné. - pérmiréson forcén e muskujve té anésive té sipérme dhe té
e Forca e shpejté e lidhur me ushtrimet e poshtme dhe té elasticitetit té kafazit té kraharorit;
koordinimit. - pérmiréson forcén e muskujve té krahéve;
- praktikon ushtrime me partner me kundérveprim;
Ushtrime koordinative - fiton shprehi té shpejtésisé sé reagimit gjaté demonstrimit té
e Edukimi i déshirés pér kryerjen e ushtrimeve ushtrimeve té thjeshta akrobatike, koordinative, népérmjet
akrobatike dhe koordinative ,nga pozicione aktivizimit né lojéra lévizore me rregulla té reduktuara;
statike dhe dinamike. - demonstron ushtrime me mbi 8 kohé duke kaluar nga njé
e Ushtrime Pilates pozicion lévizor né njé tjetér té ri té shpjeguar mé paré, por
e Edukimi i inteligjencés sé lévizjes dhe té panjohur.

3. Tematika: Edukim né shérbim té shéndetit dhe shoqérisé

Pérshkrimi i tematikés:

Kjo tematiké u mundéson nxénésve fitimin e kompetencave pér ruajtjen e shéndetit té tyre dhe té té tjeréve, njihen me
rregullat e fair play gjaté kryerjes sé ushtrimeve me dhe pa partner dhe té diné té dallojné konceptet e respektit me
dinjiteti dhe té kémbénguljes me kokéfortésisé, krijojné shprehi té té ushqyerit dhe njohin pasojat ndaj té ushqyerit jo té
shéndetshém, njihen me rregullat e higjienés gjaté kryerjen sé ushtrimeve fizike dhe sidomos pas njé veprimtarie té
lodhshme. Ata marrin informacion pér té mbajtur mjedisin pastér dhe interesohen ndaj shéndetit personal. Po ashtu,
duhet té diné té dallojné ngarkesat e ushtrimit fizik gé shérbejné pér shéndet dhe fitnes. Gjithashtu, duhet té diné té
pérllogarisin frekuencén kardiake né fitnesin aerob, anaerob dhe muskular dhe té béjné dallimin midis sforcimeve pér
fitnes dhe sforcimeve pér shéndet. Frekuenca minimale e fitnesit aerob té pérllogaritet me; 0.60(Fc max. — Fc qetési) +
Fc getési, ndérsa Fc. Maksimale mund té dalé nga pérllogaritja 220 — moshén e nxénésve, qé éshté aférsisht 200-205 té
rr/min. Ndérsa Fc pér sforcime pér shéndet éshté nén pérllogaritjen e frekuencés minimale té pragut aerob.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:

- Tregon njohuri, menaxhon kohén e liré dhe i pérshtat ato né situate té ndryshme (puné né grup, lojéra sportive né
shkollé, konkurse etj.).

- Merr informacion pér pérfitimet gé sjell praktikimi sistematik i ushtrimeve fizike né fitnesin dhe shéndetin e
nxénésve.
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Merr informacion pér pérbérésit ushqimoré, proteinat, karbohidratet, yndyrat, vitamina dhe kripéra minerale né vija
té pérgjithshme dhe béhet i ndérgjegjshém pér pérfitimet gé sjellin ato.

Merr informacion pér problemet gé lidhen me peshén, lartésiné trupore, perimetrin e belit dhe BMI-né.
Demonstron pérkushtim dhe dije pér ruajtjen dhe pérmirésimin e higjienés personale.

Merr nisma dhe béhet pjesé e organizimeve vullnetare né ruajtje té mjedisit ku jeton.

Njohurité e fushés/Iéndés | Shkathtésité pér realizimin e kompetencave té fushés/Iéndés
KLASA XI
NXxénési:
Ushtrimet  fizike dhe kujdesi ndaj | - ndérgjegjésohet se ushtrimet fizike kérkojné vémendje dhe saktési
traumave. né ekzekutim;
- tregon né vija té pérgjithshme mbi kontributin e veprimtarive fizike
Mijedisi dhe shéndeti népérmjet né fitimin dhe ruajtjen e ndértimit dhe pérbérésve truporg;
veprimtarive fizike dhe té ushqyerit. - njeh dhe kupton se cilét jané treguesit antropometriké dhe
Stili sportiv i jetesés. funksionalg;
- identifikon lloje t& ndryshme té disiplinave sportive dhe praktikimin
Roli bashképunimit dhe bashkéveprimit e tyre sipas grupmoshave; » ) .
né grup — shogérizimi. - ftregon njohuri mbi efektet pozitive t€ bashképunimit dhe
bashkéveprimit né grup (shogérizimit) népérmjet sportit.

Qéndrime dhe vlera:

Respekton rregullat e fair play.

| pérgjegjshém dhe kémbéngulés pér veprimet e veta.

Respekt dhe admirim ndaj mé té talentuarit.

Respekt ndaj diversitetit.

I pérkushtuar pér té arritur rezultate té kénagshme.

Njeh deri né detaje ndértimin dhe pérbérésit trupor vetjaké dhe té shokéve/shogeve.

Njeh metodologjiné e matjes sé frekuencés kardiake dhe zotéron kompetencén pér té pérshkallézuar até nga Fc né getési deri né
Fc maksimale.
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- Respekton rregullat e testimit té fitnesit dhe i mban shénim ato

- Bashképunues me shokét/shoget.

- Respekton kodin e mirésjelljes.

- Respekton kodin e veshjes.

- Respekton rregulloret e lojérave dhe té sigurisé sé kryerjes sé veprimtarive fizike e sportive.

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

- I sigurt dhe menaxhues i emocioneve pozitive e negative gjaté e pas lojérave e veprimtarisé fizike.
- Respekton fjalén e mésuesve pasi ajo ka si mé té réndésishme dy koncepte: respektin dhe dinjitetin e fémijéve.
- Bashképunon me pérkushtim né grup né veprimtari té ndryshme lévizore.

- Respekton mjedisin shkollor dhe jashté saj.

- Respekton higjienén personale.

- Respekton institucionet shkollore dhe mésuesit né shkollé.

- Respekton mé té rriturit.

- Merr pjesé né veprimtarité shkollore dhe jashté saj.

Iv. Udhézime metodologjike

Moduli “Fitnes dhe shéndeti”, ndjek njé metodologji pune qé merr né konsideraté para sé gjithash vecorité dhe karakteristikat

fiziologjike, funksionale dhe psiko - fizike té késaj grupmoshe. Té tri tematikat dhe pérmbajtja e tyre pérmes kérkesave gé ato trajtojné

sugjerohen gé té zhvillohen vetém me kuptimési, ku fémijét njohin dallimet midis fitnesit aerob me até anaerob dhe me fitnesin

muskular. Gjaté zhvillimit té oréve té fitnesit dhe shéndetit, fémijét pikérisht népérmjet sforcimeve géllimore, edukative dhe argétuese

mEésojné se si ata té mbajné trupin, si t& b&jné lidhjen midis sforcimit me frymékémbimin, si t& ushgehen, si té respektojné higjienén

personale si njé “detyrim” ndaj vetes dhe té tjeréve, si té ruajné dhe té forcojné shéndetin népérmjet fitnesit aerob, anaerob, muskular

dhe ushqyerjes sé shéndetshme.

Metodologjia gé duhet t& udhéheqé mésuesin e léndés sé fitnesit, ndjek parimin e gradualitetit nga mé e thjeshta tek mé e

véshtira, nga e njohura tek e panjohura. Njéherésh, nxénésit e késaj moshe duhet t& njihen me kérkesat minimale té filozofisé sé

Realizmit Hipotetik, si filozofi zhvillimore dhe aspak konformiste me até té Antropocentrizmit.
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Kjo metodologji merr né konsideraté si né formé dhe né pérmbajtje zhvillimet dhe tendencat bashkékohore té fitnesit né térési, gé
do té thoté se kérkimet né zhvillim kané demonstruar se shumé nga pérfitimet e té ushtruarit ndérmjetésohen pérmes rolit t¢ muskulit
té skeletit si njé organ endokrin. Kjo do té thoté se muskujt kontraktuese léshojné substanca té ndryshme té njohura si miokine, té cilat
nxisin rritjen e indeve, démtimet e indeve, dhe funksioneve té ndryshme anti-inflamatore, té cilat si pasojé reduktojné riskun e
zhvillimit té sémundjeve té ndryshme inflamatore. Pra, fitnesi fizik pércaktohet si “bashkésia e atributeve qé njerézit kané ose arrijné,
té cilat lidhen me aftésiné pér té performuar aktivitet fizik”. Ky pérshkrim shkon pértej aftésisé pér té vrapuar distanca té gjata apo pér
té ngritur pesha, dhe nuk ka té béjé vetém me listimin e aktiviteteve pér sa kohé ato zhvillohen.

Risi e Kkétij programi éshté miréfunksionimi i trinomit t& edukimit, intelektual, shpirtéror dhe fizik té nxénésve dhe me
lidhshmériné e inteligjencés konceptuale me até lévizore. Po ashtu, risi éshté pérfshirja e 1éndés sé fitnesit, si Iéndé me zgjedhje, né

programin e shkalléve té ciklit t& mesém té larté.

IV. Udhézime pér vlerésimin

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. Ai mbéshtetet térésisht né pérmbajtjen e programit
Iéndor dhe mésuesi nuk ka té drejté té vlerésojé nxénésin pér ato kompetenca gé nuk pérshkruhen né program.

Mésuesi zhvillon veté dhe ndihmon nxénésit té zhvillojné njé larmi ményrash vlerésimi,p.sh.:

e Pérdoren fjalé e shprehje inkurajuese gjaté té mésuarit.

e Me sistem klasifikimi pér kurbén e riaftésimit.

e Me shpalljen e atletéve mé té miré né drejtim té ndértimit dhe pérbérésve trupor.
e Me sistem pikésh pér ushtrimet e vecanta.

e Me sistem pikésh pér vallézimin e kompozuar.

Faqe 17 nga 18



e Me teste pér njohuri mbi edukimin shéndetésor dhe fair play.

Vlerésimi mund té béhet individual ose né grup, né klasé ose jashté saj. Nxénési vlerésohet ndérsa demonstron aftésité dhe géndrimet
e tij, duke u shfaqur népérmjet veprimtarish e produktesh té tjera si, pjesémarrja né veprimtari té ndryshme, té cilat organizohen nga
shkolla. I gjithé progresi i fémijéve duhet té reflektohet pér ¢do nxénés né fletoren e mésuesit.

Mésuesi nuk e ka té detyrueshém vlerésimin nxénésve né ¢do oré mésimore dhe té vendosé nota né regjistér pér secilén oré
mésimore. Si rregull, nxénésit dhe mésuesi duhet té jené té lirshém té bashkébisedojné si partneré rreth pérvetésimit té njohurive dhe
aftésive té fituara té oréve té kaluara. Heré pas here mésuesi duhet té vlerésojé duke ua béré té garté nxénésve gé né fillim géllimin e
vlerésimit dhe kriteret e tij.

Né pérfundim té ¢do viti mésimor mésuesit e edukimit fizik duhet té shpallin trupin mé té miré pér djem dhe vajza, duke u
bazuar né pesé matje antropometrike dhe tri indekse. Matjet antropometrike té lartésisé dhe peshés trupore, perimetrit té gjoksit, té tri

indekseve; BMI-sé, perimetrit té belit dhe raportit té perimetrit té belit me até mbi gluteus.

V. Materialet dhe burimet mésimore

Pér zbatimin me sukses té modulit “Fitnes dhe shéndeti” éshté e réndésishme té pérdoren burime té€ ndryshme mésimore gé té
motivojné nxénésin dhe té stimulojné progresin e tij né ményré gé té pérvetésojné shprehi dhe shkathtési té nevojshme pér jetén. Baza
materiale e domosdoshme didaktike ndihmon pér realizimin e orés sé mésimit.

Pér realizimin e mésimit duhet té pérdoren njé gamé e gjeré e burimeve mésimore, pérfshiré bazén materiale didaktike, literaturé
profesionale, udhézuesin kurrikular pér mésuesin, veprimtari té ndryshme sportive, projekte, studime, analiza dhe raporte té ndryshme,

si dhe literatura pérkatése specifike e fushés dhe fushave té tjera mésimore gé mundésojné qgasje ndérkurrikulare.

Fage 18 nga 18



