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I. HYRJE

Programi mésimor “Kondicioni fizik “, &shté njé nga programet brenda fushés sé edukimit, sportit dhe shéndetit. Ai promovon pérgatitjen fizike

si njé mjet shumé té réndésishém pér rritjen e parametrave kondicionalé, koordinativé, funksionalé té shéndetit, né pérshtatje me kérkesat e kohés.
Kjo 1éndé mésimore do té ndihmojé nxénésit e klasave té 12-a, té zhvillojné prirjet, aftésité, njohurité, géndrimet dhe kompetencat mé té
domosdoshme, duke siguruar njé zhvillim té ploté harmonik, fiziko - lévizor, funksional, psikologjik, intelektual, social né funksion té stilit té jetés
e té shéndetit. Edukimi fizik népérmjet njohurive té késaj Iénde ka si synim gjithashtu té aftésojé dhe té orientojé nxénésit mé té talentuar drejt

pérgatitjes pér Universitetin e Sporteve .

Programi i léndés kondicioni fizik éshté hartuar né pérshtatje me vecorité individuale dhe né grup té nxénésve. Eshté hartuar né pérshtatje me
vecorité fizike, funksionale, psikologjike, njohése dhe sociale t¢ moshés sé tyre, té cilat krijojné mundési pér pérmirésimin fiziko-lévizor,

intelektual , shéndetésor dhe formimin e kompetencave, gé do t’i shérbejné nxénésve gjaté gjithé jetés.

Pér hartimin e programit me zgjedhje té detyruar né klasén e dymbédhjeté, jemi bazuar né njé kriter shumé té réndésishém i cili éshté: pérzgjedhja
e nxénésve népérmjet metodés sé testimit népérmjet testimeve té standardizuara. Ky program e konsideron nxénésin si njé subjekt t¢ mundshém

drejt Universitetit té Sporteve dhe jo vetém.

Kondicioni fizik pérkufizohet si: pérgatitja sistematike me synim arritjen ose ruajtjen e niveleve té larta té performancés sportive, gé pérfshin

pérgatitjen e pérgjithshme fizike, pérgatitjen speciale dhe pérgatitjen specifike.
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1. KORNIZA KONCEPTUALE E PROGRAMIT

Programi i léndés kondicioni fizik ka né thelb té tij krijimin e kushteve pér ndértimin e kompetencave té fushés/lIéndés si dhe té kompetencave
kyce gé lidhen me to. Realizimi i temave ndérkurrikulare népérmjet Iéndés kondicioni fizik éshté njé komponent i réndésishém i programit pér
kontributin e késaj Iénde né shogéri dhe né jetén e pérditshme. Ky program éshté konceptuar né 6 tematika, té cilat krijojné kushte gé nxénési té
ndértojé dhe zbatojé njohurité, aftésité, géndrimet dhe vlerat, né funksion té kompetencave té Iéndés dhe kompetencave kyge. Né program paragiten
edhe koha mésimore pér secilén tematiké, gé ndryshon bazuar né vecorité dhe karakteristikat individuale t&€ nxénésve. Emértimi i tyre éshté béré
né pérshtatje me pérmbajtjen dhe pér té 6 tematikat éshté pércaktuar numri i oréve pér realizimin e tyre. Né aspektin e pérmbajtjes, programi
synon njé afrim mé té ploté té nxénésit me informacionin dhe kulturén né pérgjithési té programit mésimor kondicioni fizik, e shprehur kjo né
llojin e informacionit gé nxénésve u ofrohet né funksion té edukimit né shérbim té shogérisé dhe shéndetit, duke pasur parasysh vegorité e moshés
né aspektin fiziko-lévizor, funksional, psikologjik, social té nxénésve té klasave sé dymbédhjeta. Zhvillimi i késaj I1énde me zgjedhje u krijon
hapésira dhe mundési nxénésve té kétyre klasave té rrisin parametrat e tyre fiziké, funksionalé, psikologjiké dhe té shéndetit mé larté sé bashké

me nxénésit e tjeré, gé nuk kané zgjedhur Iéndén e kondicionit fizik.

2.1. Qéllimet e programit kondicioni fizik
Programi i I1éndés me zgjedhje kondicioni fizik 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 té moshave.
Ky program plotéson géllimet kryesore:

Formimin e shprehive mé té domosdoshme pér jetén, zhvillimin e gjithanshém dhe harmonik té organizmit té nxénésve né parametrat

antropometriké, fiziko-lévizorg, funksionalé, psikologjiké dhe ajo qé éshté mé e réndésishmja, forcimin e shéndetit.

Fage 5 nga 20 r/
i . /A..-_

IzHA




Krijimin e “ ndjesive” ndaj sforcimeve neuro-muskulare dhe rritja e rezultateve né parametrat e shpejtésisé, géndrueshmérisé né shpejtési,

géndrueshmérisé aerobe, té forcés sé shpejté dhe ata té koordinacionit dhe propriocepsionit.

Ky géllim do té realizohet népérmjet gjashté tematikave kryesore qé népérmjet disiplinave té ndryshme do té zbatojné:
Edukim népérmjet pérgatitjes me: vrapime shpejtésie, géndrueshméri né shpejtési , géndrueshméri aerobike , vrapime me pengesa , forcé e shpejté
, koordinacion dhe propriocepsion dhe testime.

Ky program, mbéshtetet né parimet e teorisé sé stérvitjes sportive dhe lidhet ngushtésisht me 1éndét biologji, fiziologji sportive, psikologji etj..

2.1.Lidhja e kompetencave kyce me kompetencat e fushés

Té mésuarit e edukimit fizik népérmjet 1éndés kondicionit fizik, éshté i bazuar né kompetenca, té cilat fokusohen kryesisht tek eksperiencat
psikomotore té njeriut pér t’i pércaktuar e zhvilluar ato. Né kété 1éndé 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 bé&jné nxénésit dhe né até qé duhet té

jené té gatshém té béjné.

Realizimi i kompetencave kyce té kornizés kurrikulare gjaté procesit té mésimdhénies dhe nxénies, kérkon gqé mésuesi té lidhé kompetencat kyce,
me kompetencat e fushés/léndés. 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 fushén
mésimore kondicion fizik, lidhen me rezultatin e té nxénit “nxénési shfaq aftési pér té krijuar njé lévizje té re, né njé situate té re lévizore ”,
kompetenca kyce “komunikimit dhe e té shprehurit”, lidhet me rezulatet e t& nxénit “ndérvepron me té tjerét né situata té ndryshme lévizore e

sportive”, et]..
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2.2. Lidhja e njohurive té programit kondicioni fizik me fushat e tjera
Programi mésimor “Kondicioni fizik” pér klasén e dymbédhjeté ndérlidnhet né ményré organike edhe me fushat e tjera , duke plotésuar lidhjen

ndérkurrikulare.

Lénda, “Kondicioni fizik”, bashkévepron me matematikén népérmjet llogaritjes sé pérgindjes sé intensitetit té pérshkimit té distancave té caktuara,
me ané té léndés sé biologjisé, ku kjo Iéndé u mundéson njohjen me funksionet kryesore té organeve té ndryshme dhe géndrimet posturale,
ményrén e té ushqyerit, zbatimin e regjimit ditor, higjienén personale, etj.. Népérmjet lojérave zhvillohen karakteristikat shogérore té individit

dhe rregullohen né kété ményré marrédhéniet me té tjerét.

2.3. Koha mésimore pér ¢cdo tematiké, klasa 12-té
Programi mésimor “ Kondicion fizik” zhvillohet pér 34 oré mésimore dhe ndan peshén (orét e sugjeruara) té secilés tematiké né klasén e

dymbédhjeté. Kjo ka si géllim, gé mésuesit e edukimit fizik té orientohen pér peshén gé zé secila tematiké né orét e pérgjithshme vjetore.

Tabela 1: Oré té sugjeruara pér ¢do tematiké

Vrapime Qéndrueshméri Qéndrueshméri Vrapim  me | Forcé e | Koordinacion  dhe | Oré
shpejtésie né shpejtési aerobike pengesa shpejté propriocepsion
Klasa e 12-
té
7 7 6 5 3 3 31 oré
3 oré testime 3oré
Gjithsej 34
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im. Pérmbajtja e léndés kondicioni fizik, klasés sé dymbédhjeté, shkalla e gjashté

Programi “ Kondicioni fizik * pér klasén e dymbédhjeté, éshté mbéshtetur né tendencat mé té reja té edukimit fizik dhe lidhjes sé tij me teoriné e
stérvitjes sportive. Kjo éshté béré me géllim gé edukimi fizik té realizojé synimin kryesor né kété moshé qé éshté zhvillimi i gjithanshém dhe
harmonik i funksioneve biologjike, fiziologjike, psikologjike dhe formimi i njé sistemi lévizor, ku theksi kryesor duhet té vendoset tek rritja e
treguesve fiziké, lévizoré, funksionalé e tekniké. Gjithashtu edukimi i aftésive I8vizore 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 Kkrijimin e pérfytyrimeve fillestare té elementeve té teknikés, me edukimin e koordinacionit dhe té orientimit né hapésiré dhe
kohé. Né aspektin e zhvillimit té inteligjencés, nxénésit e késaj grup moshe fillojné té: mendojné, arsyetojné, imagjinojné, veprojné me iniciativé,
té kuptojné situatat gjaté kryerjes sé ushtrimeve fizike, fillojné té bashképunojné etj..

Pér secilén tematiké jané paraqitur njohurité, cilésité, aftésité, shprehité, géndrimet dhe vlerat qé duhet té demonstrojné nxénésit lidhur me tematikat

pérkatése. Tematikat dhe renditja e tyre duhet té respektohen sipas programit té miratuar.

Mésuesit e edukimit fizik duhet té respektojné dhe ta zhvillojné programin, me synim gé ai té béhet sipas kérkesave dhe specifikave té grupit té
nxénésve. Edukimi fizik duhet té marré rolin dhe vendin e tij t€ merituar né edukimin kompleks té nxénésve (edukimin intelektual, shpirtéror dhe
fizik). Né pérfundim té ¢do periudhe éshté vendosur tematikat e kontrollit (testimit), té cilat jané kérkesé e kohés dhe tregojné progresin e

zhvillimit fizik té nxénésve.

4.1. Vrapime shpejtésie
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Pérshkrimi i tematikés

Edukimi népérmjet veprimtarive gé ofron tematika “Vrapime té shpejtésisé” nxénésve u ofrohet mésimi i teknikés sé vrapimeve té shpejtésisé,
vrapimit né vijé té drejté dhe né kthesé,vrapimi né distancé, mésimi i nisjes ulur, vrullit té nisjes dhe mbérritjes. Gjithashtu nxénésve u jepet
mundési té rrisin kapacitetin e tyre anaerob-alaktik, frekuencén dhe madhésiné e hapave.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:

Kryen lévizje té krahéve né amplitudén e duhur gjaté vrapimit.

Demonstron aftési té koordinimit e té fleksibilitetit dne pérshtatjes sipas kérkesave té aftésive dhe cilésive fizike.
Kryen lévizje ciklike ( vrapim,),sipas modelit teknik,bazuar né ciklin e dyfishté té hapit.

Demonstron né amplitudén e duhur ushtrimet speciale té vrapimeve.

Demonstron nivel té kénagshém té cilésisé fizike té shpejtési-forcés dhe shpejtésisé sé reagimit.

Demonstron né nivel té kénagshém parametra té frekuencés dhe madhésisé sé hapave gjaté vrapimit né distance.
Demonstron rezultate né parametra té matshém té standardizuar.

VRAPIME TE SHPEJTESISE

Njohurité Shkathtésité pér realizimin e kompetencave té l1éndés

Vrapime shpejtésie. Nxénési/sja:

o0 Kryen segmente vrapimi me shpejtési ge rritet né ményré graduale né
distancat 80-100m;

o kryen vrapime shpejtésie me volum 400-450m (ndarja né segmente
sugjerohet té béhet nga veté mésuesi);

o0 kryen vrapime shpejtésie né vijé té drejté né segmente 30-60 m, me volum
400-450m (ndarja né segmente sugjerohet té behét nga veté mésuesi);

0 kryen nisje nga starti ulur. Volumi i pérgjithshém i segmenteve éshté rreth

Vrapime pérshpejtuese me intensitet 85-95 %

Vrapime shpejtésie né vijé té drejté 250-300m;
0 kryen nisjen me vrull;
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Nisja nga vendi (stari i ulét):
o Nisja me vrull
0 Nisje té befasishme nga pozicione té ndryshme

Kombinime té nisjes me vrullin e nisjes,vrapimin né
distancé dhe mbérritjen

Vrapime shpejtésie né kthesé dhe né vijé té drejté

0 Vrapime né kthesé nga korsia e 8 deri te korsial
0 Vrapim 100m né kthesé

0 Vrapim 100m né vijé té drejté

Testim né segmentet:

o 30m djem 4.3 sek, vajza 4.7 sek

o 50m djem 6.4 sek vajza 6.8 sek

o 100m djem 12.3 sek, vajza 12.8 sek

kryen nisje té befasishme nga pozicioni shpinazi nga drejtimi i vrapimit,
nga kapérdimja para ose mbrapa, nga vendosja né mbéshtetje mbi duar,
etj.;

kryen segmente me gjatési 30-80m, me volum rreth 300-350m;

kryen vrapime né kthesé dhe né vijé té drejté né segmente me gjatési deri
100m me volum rreth 400-500m;

Kryen teknikisht vrapimin né kthesé duke llogaritur forcat centrifugale, gé

e “detyrojné” té dalé nga korsia;

kryen segmente vrapimi me shpejtési maximale, duke demonstruar edhe
teknikisht skemén teknike té vrapimeve té shpejtésisé;

kryen testim né distancat 30m,50m,100m me rezultate té standardizuara.
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3.2. Qéndrueshméri né shpejtési

Pérshkrimi i tematikés

Népérmjet pérgatitjes gé ofron tematika “Qéndrueshméri né shpejtési” nxénésve u ofrohen oré mésimore stérvitore,gé u mundéson atyre té
pérmirésojné kapacitetin e tyre anaerob-laktik,dhe aftésiné pér té pérballuar ngarkesa fizike me karakter anaerob laktik dhe ngarkesa psikike.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:

Demonstron nivel té kénagshém té cilésisé fizike té géndrueshmérisé né shpejtési.
Demonstron nivel té kénagshém né parametra té matshém pérballimin e ngarkesave me karakter anaerob alaktik dhe anaerob laktik.
Demonstron rezultate né parametra té matshém té standardizuar.

QENDRUESHMERI NE SHPEJTESI

Njohurité

Shkathtésité pér realizimin e kompetencave té 1éndés

Qéndrueshméri né shpejtési

Vrapime me intensitet 75-90% (intensitet i moderuar)

Vrapime me intensitet té moderuar

Vrapime me intensitet 75-90%

Vrapime me intensitet 75-90%

0]

0]

Nxénési/sja:

Kryen segmente vrapimi né distancat 120-150m, me volum rreth
800-1000m;

kryen segmentet e vrapimit me intensitet té moderuar, pér té€ mésuar
dhe mbajtur ritmin e vrapimit né distancé(pa matje té kohés me
kronometér);

kryen segmentet e vrapimit me intensitet t& moderuar, pér té
mbajtur ritmin e vrapimit né distancé(me matje té kohés me
kronometér);

kryen segmentet 150-200m,pér té mbajtur ritmin e vrapimit né
distancé (pa matje té kohés me kronometeér);

kryen segmentet 150-200m,pér té mbajtur ritmin e vrapimit né
distancé (me matje té kohés me kronometér);
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Vrapime me intensitet té moderuar

Vrapime me intensitet t€ moderuar

Testim né segmentet:

150m djem 18sek,vajza 20sek
300m djem 41sek, vajza45 sek

kryen segmente vrapimi né distancat 300m, me volum rreth 600-
900m((pa matje t& kohés me kronometér);

Kryen segmente vrapimi né distancat 300m, me volum rreth 600-
900m((me matje té kohés me kronometér);

kryen testim né distancat 150m dhe 300m me rezultate té
standardizuara.

3.3. Qéndrueshméri aerobike

Pérshkrimi i tematikés

psikologjike me kohézgjatje té madhe.

Tematika “Qéndrueshméri aerobike” u ofron nxénésve mundésiné e pérmirésimit té parametrave fiziologjiké —funksionalé e biokimiké té
organizmit. Pérgatitja e géndrueshmérisé aerobike u jep mundési nxénésve pér té pérballuar lodhjen gjaté veprimtarisé fizike, lévizore e

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:

Demonstron nivel té kénagshém té cilésisé fizike té géndrueshmérisé.
Demonstron nivel té kénagshém té parametrave funksionalé dhe biokimiké gjaté vrapimit né distancé.
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Demonstron rezultate né parametra té matshém té standardizuar.

QENDRUESHMERI AEROBIKE

Njohurité

Shkathtésité pér realizimin e kompetencave té 1éndés

Qéndrueshméri aerobike

Vrapim me ritém té njéjté (aerobik)

Vrapim me ritém té njéjté (aerobik)

Vrapim me ritém té njéjté (aerobik)

Testim né vrapimin 12min (testi cooper)
o djem 3200m
O vajza 2800m

Nxénési/sja:

Kryen segmente vrapimi me ritém uniform né distancat 2000-3000m;
kryen segmente vrapimi me ritém uniform né distancat 3000-4000m;
kryen segmente vrapimi me ritém uniform né distancat 5000-6000m;
kryen testin 12 min (cooper) me parametra té standardizuar.

O O O O

3.4. Vrapime me pengesa

Pérshkrimi i tematikés

Tematika “Vrapime me pengesa” u ofron nxénésve mésimin e teknikés sé vrapimeve me pengesa. Gjithashtu nxénésve u jepet mundésia qé
népérmjet mésimeve stérvitore,té pérmirésojné parametrat e aftésive kondicionalé té shpejtési-forcés dhe té atyre koordinative.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés
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Demonstron ushtrimet speciale té vrapimeve me pengesa.

Demonstron teknikén e kalimit té pengesave.
Demonstron rezultate né parametra té matshém té standar

Njeh teknikén e thjeshté té llojit atletikor, vrapim me pengesa.

dizuar.

VRAPIM ME PENGESA

Njohurité Shkathtésité pér realizimin e kompetencave té léndés
Nxénési/sja:

Vrapi _ o Kiryenkalimin anash té pengesave,duke u pérgendruar né sulmin

raplm.me penge§a. e pengesés me kémbén sulmuese dhe né shtytjen me kémbén
o Kalime anash i 3-5 pengesave. shtytése;
° \Ijallme nemes | 3'2 Eengesa\(?.h dormiet t o kryen kalimin né mes té pengesave, duke u pérgendruar né
0 _raplm me pengesa(3-5), me njé a.t.p n_ermje yre. sulmin e pengesés me kémbén sulmuese dhe né shtytjen me
Vrapim me pengesa (3-5) me 3hapa ndérmjet tyre: kémbeén shtytése:
0 V_raplm me pengesa (3-5) me Shapa _ndermjet tyre. 0 kryen teknikén e vrapimit me pengesa me njé hap ndérmjet tyre
Vrapim me pengesa (skema e ploté teknike): (volum rreth 150-200m):;
0 N'Sj_a (.jt?e vraplrtu deri te pengesa e pare. 0 kryen teknikén e vrapimit me pengesa me tri hapa ndérmjet
o Kalimi i pengeses. o tyre(volum 150-200m);
O Vrapimi ndérmjet pengesave(me5-3-1hap ndermet). o kryen teknikén e vrapimit me pengesa me pesé hapa ndérmjet
0 Vrapimi nga pengesa e fundit deri né mbérritje. tyre(volum 150-200m):

o o 0 kryen tekniken e vrapimit me pengesa me 5-3-1 hap ndérmjet

Testim ne vrapimin me pengesa: tyre, duke demonstruar aftési t& shpejtési -forcés dhe té

o 55m/p djem 9.5 sek koordinacionit(volumi 200-250m);

o 50m/pvajza 9.8 sek

0 kryen testimin né parametra té standardizuar.
3.5. Forcé e shpejté
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Pérshkrimi i tematikés

Tematika “Forcé e shpejté” u ofron nxénésve pérgatitjen e aftésisé kondicionalé té forcés (té shpejté), si njé aftési e sistemit neuro-muskulor
gé e ndihmon nxénésin té pérballojé sforcime té larta né njé kohé té shkurtér .

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:

Kryen zhvendosje né distanca té caktuara me sa mé pak hapa.

Demonstron nivel té kénagshém té cilésisé fizike té forcés sé shpejté.

Demonstron né nivel té kénagshém parametra té madhésisé sé hapave né distancé té caktuara.
Demonstron rezultate né parametra té matshém té standardizuar.

FORCE E SHPEJTE

Njohurité Shkathtésité pér realizimin e kompetencave té léndés

Nxénési/sja:

Zhvendosje né distancén 20-25m,me shuméhapésh:
0 Keércime me njé kémbé(cinkthi) me té majtén dh té djathtén.
o0 Kaércime té kombinuara cinkthi dhe shuméhapesh

Kércime mbi objekte té ndryshme(litaré,rrathé, pode, pengesa té kryen kércime t& kombinuara (volumi 250-300 kércime):

ul'é?a 1_0-150m _eU') L kryen kércime té ndryshme mbi objekte, me njé dhe dy kémbé
o0 Kércime me litar,me njé dhe dy kémbé (volumi 250-300 kércime):

Kércime ballore dhe anésore mbi pengesa me lartési 50-60cm,

Kryen kércime shuméhapésh;
kryen kércime cinkthi me té majtén dhe té djathtén;

O O O O

0 kryen kércime pliometrike nga pode dhe pengesa me lartési 50-60cm,

me dy. kétmbé: . . . o me volum rreth 80-100 kércime;

0 Keércime pliometrike mbi pode me lartési 50-60cm o kryen kombinime té kércimeve mbi pode me kércimet mbi pengesa
Kombinime té kércimeve mbi pode dhe mbi pengesa me volum rreth 50-60 heré:

Testim né kércimin sé gjati nga vendi dhe trehapésh nga vendi: | g kryen testimin né parametra té standardizuar.

o Sé gjati nga vendi djem 2.60m, vajza 2.30m
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0 Trehapésh nga vendi djem:8.00m, vajza 6.80m

3.6. Koordinacion dhe propriocepsion

Pérshkrimi i tematikés

Tematika “Koordinacion dhe propriocepsion” u ofron nxénésve pérgatitjen e aftésisé koordinative si orientimin né hapésiré dhe kohe,
diferencimin lévizor, shpejtésiné e reagimit, ekuilibrin statik dhe dinamik si dhe aftésité proprioceptive gé kané té béjné me rivendosjen e
ekuilibrit, pas provokimit té prishjes sé pozicioneve té ekuilibrit.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:

Kryen vrapim né vijé té drejté me ndérrim té drejtimit té vrapimit.

Demonstron nivel té kénagshém té aftésive koordinative té shpejtésisé sé reagimit.

Demonstron né nivel té kénagshém té aftésive koordinative né hapésiré dhe kohé.

Demonstron né nivel té kénagshém té aftésive koordinative té ekuilibrit dhe diferencimit lévizor.
Demonstron rezultate né parametra té matshém té standardizuar.

KOORDINACION DHE PROPRIOCEPSION

Njohurité

Shkathtésité pér realizimin e kompetencave té 1éndés

Vrapim né vijé té drejté me duar té lidhura mbrapa:

vrapimit ( anash,mbrapa, para).
0 Vrapim né forme zik-zak midis shenjave.

0 Me marrjen e sinjalit akustik ose pamor, ndérrim i drejtimit té

Nxénési/sja:

Kryen né kohén e duhur dhe né ményrén e duhur veprime me ndérrim

0 Vrapim ndérmjet dy litaréve, gé formojné korsi —dalje nga té drejtimit té vrapimit;
korsia duke prekur objekte té ndryshme (kone, piketa, | - kryen me saktési dhe né rrugén mé té shkurtér vrapimin midis
pengesa, pode etj.), té vendosura majtas - djathtas litaréve. shenjave;
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Hyrje dalje nga rrathét né drejtim majtas —djathtas-para-mbrapa

Hyrje dalje nga rrethi, kombinuar me prekje té objekteve té

ndryshme té vendosura majtas —djathtas — para (opsionale)

Hyrje — dalje nga rrathét né drejtim para-majtas-djathtas, me

véshtirési gé rritet gradualisht, kombinuar me kércime me njé dhe

dy kémbé mbi pengesa (opsionale).

Ushtrime mbi shkallé litari e vendosur horizontalisht (opsionale):

0 Hyrje —dalje nga shkalla me variante té ndryshme té vendosjes
sé kémbéve brenda kuadrateve té shkalles.

0 Kércime mbi dhe nga pode té uléta (10-15 cm) , té vendosura
né pozicione té ndryshme.

Testim: Cirkuit né varési té bazés materiale té disponueshme, me

kushtin gé kohézgjatja e testi té jeté deri né 30sek dhe numri i

stacioneve nga 3 deri né gjashté(opsionale).

kryen me saktési dhe shpejtési veprime me prekje té objekteve té
ndryshme;

kryen me saktési dhe shpejtési veprime me prekje té objekteve té
ndryshme;

kryen me saktési dhe shpejtési veprime me shkallén e véshtirésisé
Qgé rritet gradualisht;

kryen me saktési dhe shpejtési l1évizje né drejtime té ndryshme;
kryen me saktési, shpejtési dhe me provokim té prishjes sé pozicionit
té ekuilibrit (rénia nga podi),veprime lévizore me shkallé véshtirésie
gé rritet gradualisht;

kryen né kohén 30sek cirkuitin me tri deri né gjashté stacione
(zgjedhja opsionale nga mésuesi i edukimit fizik).

TESTIME

Procesi i testimit éshté konsideruar si njé pjesé shumé e réndésishme e mésimeve stérvitore, sepse mundéson njohjen e arritjeve té gjithsecilit

prej nxénésve dhe pércakton objektiva pér t’u arritur né té ardhmen.

Ky proces éshté i réndésishém gjithashtu edhe pér mésuesin e edukimit fizik, sepse rezultatet e testimeve té standardizuara e ndihmojné até té
shohé rezultatet e punés sé tij, né raport me kolegét e tij,brenda dhe jashté vendit, ti krahasojé dhe ti analizojé ato né botén globale ku ne

kontribuojmeé.
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IV. UDHEZIME METODOLOGJIKE

Programi i I1éndés kondicioni fizik, ndjek njé metodologji pune, qé merr né konsideraté para sé gjithash vecorité dhe karakteristikat fiziologjike,
funksionale dhe psiko-fizike té késaj grupmoshe. Té gjashté tematikat dhe pérmbajtja e tyre, pérmes kérkesave qé ato shtrojné, sugjerohen té
zhvillohen sipas kritereve shkencore té pérgatitjes sé oréve té mésimit me karakter stérvitor.

Metodologjia gé duhet té udhéheqé mésuesin e 1éndés sé kondicionit fizik, ndjek parimin e gradualitetit nga mé e thjeshta tek mé e véshtira, parimin
e sistematicitetit, té planifikimit, té rritjes progresive té ngarkesés, parimin e unitetit té€ pérgatitjes sé pérgjithshme me até speciale, parimin e
respektimit té ngarkesés me intervalet e pushimit, té zbatimit krijues té mésimit stérvitor etj..

Kjo metodologji merr né konsideraté si né formé dhe né pérmbajtje zhvillimet dhe tendencat bashkékohore stérvitjes sportive.

Risi e kétij programi éshté miréfunksionimi i trinomit té edukimit, intelektual, shpirtéror dhe fizik té nxénésve dhe me lidhshmériné e inteligjencés
konceptuale me até lévizore. Po ashtu, risi &shté pérfshirja e 1éndés sé kondicionit, si Iéndé me zgjedhje, né programin e shkollave té ciklit té
mesém té larté.
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V. UDHEZIME PER VLERESIMIN

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 léndor dhe mésuesi nuk ka
té drejté té vlerésojé nxénésit pér ato kompetenca gé nuk pérshkruhen né program.

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

Pérdoren fjalé e shprehje inkurajuese gjaté té mésuarit.
Me sistem klasifikimi pér kurbén e riaftésimit.
Me shpalljen e atletéve mé té miré né drejtim té performancés sportive (rezultateve té testimeve).

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 ¢cdo 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.
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VI. MATERIALET DHE BURIMET MESIMORE

Pér zbatimin e 1éndés kondicioni fizik, éshté e réndésishme té pérdoren burimet té ndryshme mésimore gé té motivojné nxénésin dhe té stimulojné

progresin e tij/saj 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 pérdoret njé gamé e gjeré e burimeve mésimore, pérfshiré bazén materiale didaktike, literaturé shkencore,
udhézuesin kurrikular pér mésuesin, veprimtari té ndryshme sportive, projekte, studime, analiza dhe raporte té ndryshme, si dhe literaturé pérkatése
specifike e fushés dhe fushave té tjera mésimore qé mundésojné gasje ndérkurrikulare.
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