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L.Hyrje

9 1

Fusha mésimore “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” * €shté pjesé integrale e procesit arsimor, pa té cilén arsimimi i fémijés do
té ishte 1 paploté, por njékohésisht njé fushé e cila dallohet nga fushat e tjera kurrikulare, pasi fokusi primar i saj &shté mbi trupin,
pérvojat fizike dhe shéndetin e njeriut. Komuniteti shéndetit publik po b&het gjithnjé e mé 1 interesuar pér kontributet e
padiskutueshme té edukimit fizik shkollor né shéndetin e fémijéve. Edukimi fizik €shté paré si njé mjet ideal pér promovimin e
aktivitetit t& rregullt fizik dhe edukimin e nj€ stili jetese aktiv dhe fusha mésimore “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” né arsimin
parauniversitar ndihmon q&€ nxénésit t€ zhvillojné njohurité, shkathtésité, qéndrimet dhe kompetencat e nevojshme, té cilat
sigurojné mirégenien e shéndetit t€ tyre mendor, emocional, fizik dhe social, pér t&€ pérballuar me sukses sfidat e jetés s€ tashme
dhe té ardhme.

Programet e fushés/Ié€nédés “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” pérgéndrohen mbi vecorité fizike, njohése, psikologjike e
sociale t€ nxénésve, duke ofruar mundési té€ aftésimit teorik dhe praktik té tyre, duke patur parasysh kontributin qé aktiviteti
1évizor-sportiv jep né formimin fizik, mendor dhe shéndetésor té€ nxénésve, si dhe né formim té€ kompetencave té€ vlefshme pér
gjaté gjithé jetés . Kéto programe jané konceptuar si pararendése t& programeve t€ Arsimit t&€ Mesém té UlEt, duke pérfshiré né to
pérvoja lévizore e sportive, si dhe njohuri né€ fushén e shéndetit, t€ cilat u japin mundési nxénésve té€ aft€sohen e té jené té
pérgatitur pér nivelet mé t€ larta arsimore. Programet e fushés/léndés “Edukimit fizik, sporte dhe shéndet”, e konsiderojné
nxénésin si individ dhe njékohésisht si pjesé aktive t& grupit, si dhe ofrojné mundési t& shumta pér integrim kroskurikular.
Eksperiacat qé pérftohen nga kjo fushé/1éndé mésimore mund t€ transferohen e pérdoren lehtésit dhe né ményré produktive edhe
né 1éndét e tjera duke mundésuar pasurimin e informacionit teorik dhe t€ kulturés s€ pérgjithshme, né shérbim té t€ ushtruarit

korrekt t€ pérvojave 1évizore.

' Hyrja dhe pjesét e sqaruese t& programit, jané njésoj si pér shkallén e paré ashtu edhe pér shkallén e dyté. Njohurité dhe shkathtésité jané vetém pér shkallén e
paré.
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II. Korniza konceptuale e programit

Hartimi 1 programit léndor derivon nga Korniza Kurrikulare e Arsimit Parauniversitar, Kurrikula bérthamé dhe Plani mésimor 1
arsimit bazé.
Si 1 till¢ ky dokument i shérben:
e Nxénésit, pér zhvillimin e kompetencave kyce té t& nxénit gjaté gjithé jetés dhe t&€ kompetecave t&é fushés “Edukim fizik,
sporte dhe shéndet”, né ményré g€ ai t€ pérballojné sfidat e jetés dhe t€ integrohet né shoqéri;
e Mésuesit, pér planifikimin, realizimin dhe vlerésimin e veprimtaris€ mésimore dhe arrtitjet e nxénésve né klasé dhe jashté saj.
e Prindit, pér njohjen e rezultateve e pritshme t& fémijéve dhe kriteret e vlerésimit n€ periudha té caktuara.

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

Programi 1 “Edukimit fizik, sporteve dhe shéndetit” ka né€ thelb t€ tij krijimin e kushteve pér ndértimin e kompetencave té
fushés/léndés si dhe t€ kompetencave kyce q€ lidhen me to. Realizimi i temave ndérkurrikulare népérmjet 1éndés “Edukim fizik,
sporte dhe shéndet” éshté njé komponent i réndésishém i programit pér kontributin e késaj lénde né shoqéri dhe né jetén e pérditshme.
Ky program &shté konceptuar né€ 3 tematika t€ shoqéruara me néntematika, t€ cilat krijojné kushte q€ nxénési té ndértojé dhe zbatojé
njohurité, shkathtésité, qéndrimet dhe vlerat, né funksion t€ kompetencave t€ 1€ndés dhe kompetencave kyce. N& program paraqiten
edhe koha mésimore pér secilén tematiké, q¢ ndryshon nga klasa né klas€. Emértimi 1 tyre €shté béré né pérshtatje me pérmbajtjen
dhe pér té tria tematikat éshté pércaktuar numri minimal i oréve pér realizimin e objektivave, duke krijuar njékohésisht mundésiné qé
mésuesi t€ jeté 1 lir€ né rritjen e kétij numri. N€ aspektin pérmbajtésor, programi synon njé afrim mé té ploté t€ nxénésit me
informacionin dhe kulturén né€ pérgjithési té fushé€s mésimore “Edukim fizik, sporte dhe shéndet”, e shprehur kjo né€ llojin e
informacionit g€ nxénésve u ofrohet né funksion t&€ edukimit n€ shérbim té komunitetit, miréqénies dhe shéndetit, duke patur parasysh
problematikén qé shoqéron jetesén né ditét e sotme, referuar modeleve t€ sjelljes personale (inaktiviteti fizik, ményra jo té
shéndetéshme té t& ushqyerit, pérdormi i substancave qé krijojné varési, etj.) dhe ndérpersonale (marrédhéniet dhe kontributi né

komunitet). Referuar sa mé sipér, si njé e re né két€ program &shté tematika “Edukim né€ shérbim t€ shéndetit, mirégenies dhe
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komunitetit”, n€ t€ cilén €shté€ pérmbledhur informacion teorik qé zhvillohet n€ oré mésimore teorike. Gjithashtu, njé€ e re tjetér né
program &shté dhe pérfshirja né tematikén “ Aktivitete sportive” t€ néntematikés opsionale “Veprimtari sportive ndihmése”, si njé
mundési qé u jepet nxénésve pér njé aktivitet mé té ploté fizik, né pérshtatje me kushtet qé shkolla ofron pér sa i pérket infrastrukturés

sé€ saj, vendosjes gjeografike e kushteve klimaterike, si dhe tradités sportive t€ shkollés (apo qytetit).

Vlerésimi i nxnénésve, paraqitur né kété program, éshté komponent thelbésor pér pérmirésimin e arritjeve t€ nxénésve dhe procesit t&

té nxénit.

Programi 1 Edukimit fizik, sporteve dhe shéndetit nga piképamja e organizimit t€ pérmbajtjes, paraqitet né diagramin e méposhtém:
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Digrama 1 : Korniza konceptuale e
programit

EDUKIM FIZIK,
SPORTE DHE SHENDET
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Qéllimet e arsimit parauniversitar

Arsimi parauniversitar krijon kushte dhe mundési g€ nxénésit: t€ ndértojné dhe t€ zhvillojné njohuri, shkathtési, géndrime dhe vlera qé
kérkon shoqéria demokratike; t€ zhvillohen né ményré t€ pavarur e t€ gjithanshme; t€ kontribuojné né ndértimin dhe miréqenien

vetjake dhe t€ shoqéris€ shqiptare dhe té¢ pérballen né ményré konstruktive me sfidat e jetés.
N¢ arsimin parauniversitar nxénési:

= Kultivon identitetin vetjak, kombétar dhe pérkatésiné kulturore;

=  Pé&rvetéson vlera té pérgjithshme kulturore dhe qytetare;

= zhvillohet né aspektet intelektuale, etike, fizike, sociale dhe estetike;

= zhvillon pérgjegjési ndaj vetes, ndaj té tjeréve, ndaj shoqérisé dhe ndaj mjedisit;

= aftésohet pér jeté dhe pér puné, né kontekste t& ndryshme shoqérore e kulturore;

= aftésohet pér t€ nxéné gjaté gjithé jetés;

= zhvillon shpirtin e sipérmarrjes.

= pérdor teknologjité e reja.
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1. Qéllimet e programit té “Edukimit fizik, sporte dhe shéndet”

Programi 1 “Edukimit fizik, sporteve dhe shéndetit” ka si géllim t€ shihet si njé mjet ideal pér promovimin e aktivitetit t€ rregullt fizik,
edukimin e njé stili jetese t& shéndetshém e aktiv dhe fitimin e kompetencave té réndésishme e t&€ vlefshme pérgjaté gjithé jetés,
zhvillimin e aftésive koordinative dhe cilésive fizike, pérvetésimin e bazave fillestare t€ elementéve tekniké e taktiké qé fitohen né
disiplinat sportive, edukimin népérmjet veprimtarive fizike e sportive, njohjen me konceptet fillestare t€ rregulloreve té disiplinave
sportive, pérvetésimin e bazave pér kryerjen e kombinacioneve lévizore me pérmbajtje t€ aftésive 1€vizore bazé, t€ manipulimit
l1évizor me dhe pa mjete, elementéve t€ thjeshté akrobatik, njohjen dhe pérvetésimin e bazave pér zbatimin e rregullave té sigurisé
gjaté t€ ushtruarit me aktivitet fizik e sportiv, t€ kuptuarit e réndé€sisé€ s€ t€ ushtruarit sistematik, si dhe edukimin e disiplinés, vullnetit,

vetévlerésimit dhe konkurrencés sé ndershme.

2. Lidhja e kompetencave kyce me kompetencat e fushés

Ndértimi dhe zbatimi i kompetencave kyce nga nxénésit gjaté procesit t& mésimdhénies dhe nxénies, kérkon qé€ mésuesi té€ mbajé
parasysh lidhjen e kompetencave kyge, me kompetencat e fushés/Ié€ndés pér secilén shkallé. Pér t€ realizuar n€ praktiké kété lidhje,
mésuesi duhet t€ pérzgjedhé situatat, veprimtarité, metodat dhe mjetet e pérshtatshme t€ procesit t&€ t€ nxénit. Kompetenca
pércaktohet si integrim i njohurive, shkathtésive dhe géndrimeve qé njé nxénés duhet t’i fitojé gjaté procesit té nxénies. T¢ mésuarit
e edukimit fizik, sporteve dhe shéndetit &shté e bazuar né kompetenca, té cilat fokusohen kryesisht tek eksperiencat psiko-motore té
njeriut pér t’i pércaktuar e zhvilluar ato. Né két€ fushé jané té pércaktuara rezultatet mésimore t€ cilat duhet t’i arrijné nxénésit né
ményré progresive dhe t&€ vazhdueshme. Organizimi i mésimit pérqéndrohet né até ¢faré duhet t&€ diné t&€ béjné nxénésit dhe né até qé
duhet t€ jené t&é gatshém t& béjné.

Realizimi 1 kompetencave kyce té€ korniz€s kurrikulare gjaté procesit t€ mésimdhénies dhe nxénies, kérkon qé mésuesi t€ lidhé

kompetencat kyce me kompetencat e fushés pér secilén shkallé. Pér t€ realizuar n€ praktiké kété lidhje, mésuesi duhet t€ pérzgjedhé
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metodat, teknikat dhe mjetet e pérshtatshme didaktike pér realizimin e ¢do kompetence dhe rezultati t€ t€ nxénit. Zhvillimi i
kompetencave kyge p.sh. t&€ “t¢ menduarit né ményré krijuese”, “té mésuarit pér té nxéne” né fushén mésimore “Edukim fizik, sporte
e shéndet”, lidhen me kompetencén “nxénési shfaq aftési lévizore né pérshtatje me situata té ndryshme lévizore e sportive”,
kompetenca ky¢ e “komunikimit dhe e té shprehurit”, lidhet me kompetencén 1€ndore “nxénési ndérvepron me té tjerét né situata té

ndryshme lévizore e sportive”, etj.

Digrama 2: Rezultatet kryesore té té nxénit sipas komptencave kyce qé realizohen népérmjet fushés/léndés “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” pér
shkallén e paré

Demonstron aftési t€ bashképunimit me shokun e skuadrés dhe respektit pér kundérshtarin né lojé.

Tregon pér ndjenjat e tij /saj né situatat e jetés se pérditshme (p.sh. kur bashkébisedon me mésuesit, koleget, gjaté lojés, punés né grupe etj.)

Kompetenca e t¢ menduarit

Argumenton diferencén midis pozicioneve t€ sakta ( drejt€qéndrimeve ) dhe pozicioneve t€ pasakta té shtyllés kurrizore, n€ vend dhe né 1&vizje

Argumenton pérfitimet q€ sjell aplikimi né jetén e pérdit€shme i pozicioneve té sakta t€ shtyll€s kurrizore

Krijon dhe pérshtat lojéra t€ reja 1€vizore

Kupton g€ ¢do individ ésht€ unik, i ndryshém dhe kontribuon gé shkolla dhe mjedisi, ku jeton .t€ jeté i barabarté dhe mikprités pér té gjithé.

Demonstron aftési t€ orientimit né natyré dhe krijon njé mardhénie t€ géndrueshme me té.
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Argumenton diferencén midis pozicioneve t€ sakta ( drejtégéndrimeve ) dhe pozicioneve té pasakta t€ shtyllés kurrizore, né vend dhe né 1évizje.

Argumenton pérfitimet q€ sjell aplikimi né jetén e pérditshme t€ pozicioneve té sakta té shtyllés kurrizore.

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

Identifikon ményrén e sigurté t€ pérdorimit t€ medikamenteve dhe kupton se disa medikamente ndikojné pozitivisht né shéndetin dhe miréqenien e tij/saj.

Zbaton né aktivitetet sportive brenda dhe jasht€ programit mésimor, si dhe né jetén e pérditéshme parimet e olimpizmit dhe fair-play-t.

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

Zhvillon plane té thjeshta individuale pér ushqim t€ shéndetshém sipas sezoneve, periudhave ditore dhe aplikon rregullat elementare t€ ushqimit té
shéndetshém.

Identifikon ményrén e sigurté t€ pérdorimit t€ medikamenteve dhe kupton se disa medikamente ndikojné pozitivisht né shéndetin dhe miréqenien e tij/saj.

Zbaton ményra té respektimit dhe t€ ruajtjes sé ambientit ku jeton: shkollg, shtépi e mé gjer€.

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

Fage 10 nga 32



3. Lidhja e 1éndés “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” me temat ndérkurrikulare

Fusha mésimore “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” ndérlidhet me té gjitha fushat e tjera, 1 plot€son dhe ploté€sohet nga ato pér shkak
té natyrés komplekse dhe réndésisé qé ka. Realizimi i ¢éshtjeve ndérkurrikulare do t€ ndihmojé zhvillimin dhe plotésimin e
p€rmbajtjes sé€ fushés pér arritjen e t&€ gjitha kompetencave kyce té kurrikul€s. Disa nga ¢éshtjet ndérkurrikulare qé i ndihmojné
nxénésit n€ kété€ nivel jan€: njohja me ményrat e sakta t& matjes sé pulsit né€ 1€éndén e biologjis€é, njohja e ritmit, llojeve té ndryshme t&
muzikés dhe vallézimi duke respektuar ritmin, n€ fushén e arteve, njohja me konceptin e rregullit, rregullave dhe rregulloreve, njohja
e konceptit t€ ligjit dhe respektit pér t&, si dhe ¢faré do t€ thoté t&€ respektosh t€ tjerét dhe vetveten, njohuri g€ merren né 1€ndén e

qytetarisé, njohja me masat dhe njésité matése né matematiké et;..

4. Lidhja e 1éndés “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” me fushat e tjera kurrikulare

Lidhjet midis fushave té€ ndryshme kurrikulare po rriten gjithnjé e mé shumé, dhe kjo jo vetém prej natyrés kroskurrikuare té
njohurive qé tashmé sistemi edukativ afron, por edhe sepse €shté né interesin e t& gjithéve pér té béré mé t&€ mirén pér njé edukim sa

mé t€ miré t€ nxénésit, pasi e ndihmon até t€ kuptojé, t€ pérforcojé dhe zbatojé né praktiké njohurité e fituara.

Lénda “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” lidhet me fushat e tjera kurrikulare dhe ndérthuret me shkencat e tjera, népérmjet té cilave
nxénésit fitojné njohuri né lidhje me fenomene e dukuri, té cilat duke e mbéshtetur 1€ndén “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” né
pérgjithési dhe procesin e edukimit fizik n€ veganti, mund té pérforcojné né masé t€ madhe pérvojén e t&€ mésuarit pér fémijét. Pér
shembull, njohurité mbi forcén né fiziké mund t’u japin f€mijéve njé pasqyré mbi mekanikén e aktiviteteve gjimnastikore, njohurité e
marra mbi ndértimin e trupit t€ njeriut dhe funksionimin e tij, mund t€ japin njé pasqyré pér studimin e t€ ushqyerit.

Shqyrtimi i formave t€ ndérveprimit social brenda skuadrés dhe midis skuadrave konkurruese me bazé lojra dhe sporte (p.sh. futboll,

basketboll), ndérveprimet ndérmjet fémijéve né aktivitetet konkuruese individuale (p.sh. drejtimin e njé gar€), shérbejné pér té
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ndihmuar fémijét t€ kuptojné konceptet e organizimit shoqéror dhe ndérveprimit dhe i ndihmon ata pér té€ paralelizuar pérvojat e

edukimit fizik n€ kontekste té tjera té jetés sé pérditshme.

Lénda “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” krijon lidhje edhe me matematikén dhe gjuhén. Lidhjet kétu jané né€ pérdorimin e
matematikés dhe gjuhé-letérsisé si ndérmjetése pér t€ pércaktuar mé miré “sasi” dhe “masa”, si dhe pér t€ komunikuar mé miré né
funksion t&€ pérmirésimit t&€ rezultateve. Muzika , qé shoqéron vallézimet e kombinimet e ndryshme l&vizore, sinkronizimi dhe
ritmizimi si afté€si koordinative jané pjesé pérbérése sa t€ aktivitetit fizik , po aq dhe té€ atij artistik, t€ cilét sé bashku ndihmojné né njé
zhvillim dhe formim mé té ploté t& nxénésit. Vizatimi dhe piktura ndihmojné nxénésit né shprehjen me t€ miré e mé artistike té

emocioneve dhe pérshkrimit t€ eksperiencave té tyre n€ lidhje me aktivitetin fizik e sportiv.
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Digrama 3: Lidhja ndérmjet “Edukimit fizik, sporteve dhe shéndetit ” dhe fushave té tjera.
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5. Kompetencat e fushés dhe tematikat e saj
Bazuar né két€ kurrikul, fusha/ 1€nda “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” synon té pérmbushé 3 kompetencat e fushés/1€ndEs, té cilat

lidhen me kompetencat kyce g€ njé nxénés duhet t& zotérojé gjaté jetés s€ tij dhe g€ arrihen népérmjet 3 tematikave kryesore.

Digrama 4: Kompetencat e fushés “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” dhe tematikat e fushés.

Kompetenca
igjitale

jéra

para-

aktiviteteve
fizike

sportive
Kompetenca e

té menduarit

Kompetenca e
komunikimit
dhe té

Kompetenca
personale

Kompetenca
e té nxénit

Edukim né

shérbim té

shéndetit, Kompetenca pér jetén,
AT R mirégenies sipérmarrjen dhe
té shprehurit dhe mjedisin
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Tabela 1 : Kompetencat e fushés, pérshkrimi dhe realizimi i tyre népérmjet tematikave té fushés

Kompetencat e vecanta qé Pérshkrimi i kompetencave Realizimi népérmjet tematikave

formohen pérmes tematikave

Shfaq aftési lévizore né Né kété kompetencé pérfshihen koordinimi,
pérshtatje me situata té rregullimi, kontrolli, ndjesité dhe shprehité, t& cilat i | Kryen kombinime t& thjeshta Iévizore, me pjesé té

me lévi 5 referohen aftésisé pér té ekzekutuar veprime té ndryshme | ndryshme té trupit.
ndryshme Iévizore e sportive o . p. . p . Y . .. | Kryen kombinime me l€vizje t€ ndryshme jolokomotore
1évizore, e cila zhvillohet né situata té€ larmishme té té

nxénit t€ lidhura me lloje té shumta aktivitetesh si p.sh &ig;q;gré ?lelgg,e\’,ra;ﬁl’ﬂ]lj;i?r’n eg'.c?'lm, rrotullim —etj.)
aktivitete me pérmbajtje &€ l&vizjeve lokomotore | pemonstron lévizje t€ ndryshme manipulative me mjete
(vrapimi, ecja, notimi, ¢iklizmi, etj.) dhe l€vizje jo- | (hedhje, pritje, goditje,)

lokomotore si (kércimi, goditja, xhonglimi, etj.), 1évizje | Zbaton kombinime té€ ndryshme l€vizore referuar situatave
manipulative me dhe pa mjete, aktivitete teknike e | t€ ndryshme té lojérave b SPOﬁiVe- ) . )
artistike (gjimnastika artistike e ritmike). Demgns.tron me,tofia t€  pérshtatshme € kryerjes s¢
aktivitetit (marshimit) n€ natyré.

Ndérvepron me té tjerét né Ndérveprimi me t€ tjerét inkurajon nxénésit té

situata té ndryshme lévizore e | angazhohen né njé proces ku ata zhvillojné plane t&
sportive ndryshme t€ veprimit pér té pérshtatur e sinkronizuar

lévizjet e tyre me ato t€ t&€ tjeréve, si dhe pér té

Zbaton rregulla t€ thjeshtuara n€ lojéra t€ ndryshme
1&vizore, popullore e para-sportive.

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

grup, kryejné detyra t€ pérbashkéta dhe pranojné t€ | Zhaton né aktivitetet sportive brenda dhe jashté programit
bindur fitoren dhe humbjen. Duke pasur parasysh se | mésimor, si dhe né jetén e pérditéshme parimet e fair-play-t
nxénésit do t€ pérballen me situata t€ ngjashme né jetén e

tyre té& pérditshme, kjo kompetencé i ndihmon ata té

komunikuar me njéri-tjetrin. Nxénésit mésojné punén né

zhvillojné aftésité sociale dhe gjykime etike té favorshme

pér té ndértuar marrédhénie harmonike ndérpersonale.

Pérshtat njé stil jete aktiv e | T¢ pérshtatésh njé stil jetese aktiv dhe & shéndetshém do
té shéndetshém t& thoté t& krijosh mundésité pér t& jetuar njé jete, e cila | Tregon njohuri, menaxhon me emocionet e tij/saj dhe i

karakterizohet nga njé mirégénie e pérgjithshme fizike, | PErshtat ato né situata té ndryshme ( psh. pune né grupe,
loje né shkollé dhe jasht€ saj, etj.).

Kupton g€ c¢do individ é&sht€ unik, i ndryshém dhe
kontributin g€ shkolla dhe mjedisi ku jeton jep qé gjithé té

mendore dhe emocionale, né t€ cilén njé€ individ gézon
aftési pér t€ ekzekutuar cdo dit€ detyra energjikisht dhe
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aktivisht, kryen me kénaqési aktivitetet e koh&s sé liré
dhe realizon lehtésish kérkesat e dit€s. Pér njé nxénés kjo
kompetenc€ zhvillohet me edukimin e zakoneve té
shéndetshme, angazhimin né forma t€ ndryshme té
aktivitetit fizik e sportiv, t€ ushqyerit né ményrén e
duhur, mosekspozimin ndaj substancave qé& krijojné
varési, duke krijuar njé model jetese e cila do t& sillte
efekte té pélqyeshme afatshkurtra, afatmesme ¢ afatgjata.
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jené té barabarté dhe t& mikpritur.

Demonstron pérkushtim pér ruajtjen dhe kultivimin e
higjien€s personale, t&€ mjedisit né shtépi, n€ shkollé dhe né
komunitet.

Zhvillon plane t€ thjeshta individuale pér ushgim t&
shéndetshém sipas sezoneve e periudhave ditore, si dhe
aplikon rregullat elementare t€ ushqimit t€ shéndetshém.
Identifikon ményrén e sigurt t€ pérdorimit t&
medikamenteve dhe kupton se disa medikamente ndikojné
né pozitivisht né shéndetin dhe miréqenien e tij/saj.

Zbaton ményra t€ respektimit dhe té ruajtjes sé ambientit ku
jeton: shkoll€, shtépi e mé gjeré.




6. Koha mésimore pér ¢do tematiké pér secilén klasé

Fusha/lénda “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” zhvillohet pér 35 javé mésimore me nga 3 oré secila, pra gjithsej 105 oré€ pér secilén
klas€. N¢é klasén pérgatitore, kohézgjatja e “orés s€ mésimit” llogaritet me 25-30 minuta. Programi i fushés/léndés “Edukim fizik,
sporte dhe shéndet” specifikon peshén (orét e sugjeruara) té secilés tematiké pér secilén shkallé¢ dhe klas€. Shuma e oréve sugjeruese
pér secilén tematiké éshté e barabarté me sasin€ e oréve vjetore, t€ pércaktuara n€ planin mésimor té arsimit bazé. Kjo ka si géllim qé
pérdoruesit e programit t€ orientohen pér peshén g€ z€ secila tematiké né orét totale vjetore. Edhe né kété rast, klasa pérgatitore

ruan specifikat e saj n€ pércaktimin e sasis€ s€ oréve vjetore pér secilén tematiké.

Tabela 2 : Oré té sugjeruara pér ¢do tematiké

70 oré

45 35 25 105 oré

105 oré
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III. Pérmbajtja e shkallés sé paré dhe té dyté

Né programin e “Edukimit fizik, sporte dhe shéndet” pér shkallén e paré dhe t& dyté jané paraqitur pérmbajtjet e tematikave:
- Edukim népérmjet aktiviteteve fizike.
- Aktivitete sportive.

- Edukim né& shérbim té shéndetit, mirqénies dhe komunitetit.

Kéto tematika, jan€ bazé pér té ndértuar njohuri e shkathtési dhe qéndrime e vlera. Tematikat jané bazé pér té siguruar rezultatet e t&

nxé&nit, sipas kompetencave té edukimit fizk, sporteve dhe shéndetit pér shkall€ t& paraqitura né tabelé né fillim t€ ¢do tematike.

Pér secilén tematiké jané paraqitur njohurité pér secilén klasé€ t€ shkall€s s€ paré (klasa pérgatitore, klasa e paré dhe klasa e dyté) dhe
shkall€s s€ dyté (klasa e treté, klasa e katért, klasa e pesté). Aftésité, géndrimet dhe vlerat , g€ duhet t€ demostrojé nxénési lidhur me
tematikat pérkatése , paraqiten vetém né nivel shkalle pér secilén shkall€ (shkalla e paré, shkalla e dyt€). Tematikat dhe renditja e tyre
nuk presupozojné qé pé€rmbajtja vjetore pérgjaté vitit shkollor duhet t€ 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). Pérdoruesit e programit duhet t& respektojné
sasiné e oréve vjetore t& 1€ndés, kurse jané t€ liré té ndryshojné me 10% (shtesé ose pakésim) orét e rekomanduara pér secilén
tematiké. Gjithashtu matjet antropometrike (peshé, gjatési, perimetri i gjoksit n€ getési dhe né frymémarrje) tek nxénésit, me géllim
ploté€simin e kartel€s personale t€ tij, do t€ jené t& detyrueshme pér t’u kryer prej mésuesve t&€ 1énd€s n€ 2 ose 3 oré mésimore, t&
pérfshira kéto brenda planit tematik t€ 1€ndés né fillim té vitit shkollor.

Né program, pér secilén klasé€, aférsisht 30-35 % e oréve mésimore totale jané menduar pér ndértimin e njohurive té reja 1éndore dhe

65-70 % e tyre jané menduar pér pérforcimin e njohurive (gjaté dhe né fund té vitit shkollor).
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1. SHKALLA E PARE

— N e —
— asa pé e dyté <<
~ p

1.1 Tematika : Edukim népérmjet aktiviteteve fizike

Pérshkrimi i tematikés:

Edukimi népérmjet aktiviteteve fizike u afron nxénésve nj€ platformé nga e cila mund t€ ndértojné kompetenca pér t€ pérmirésuar kapacitetet

fizike e aftésité koordinatave, si dhe i ndihmon ata né€ zhvillimin e aftésive personale dhe ndérpersonale. Kjo tematiké u mundéson nxénésve té

zhvillojné konceptet dhe aftésit€ e nevojshme pér pjes€marrje n€ njé gamé té gjeré té aktiviteteve fizike e sportive, t€ cilat ndikojné né rritjen e

miréqgenies fizike té tyre dhe 1 pérgatit pér njé jeté aktive dhe t&€ shéndetshme. Kjo tematiké fokusohet kryesisht né lojéra dhe veprimtari

1&vizore t€ cilat kan€ pérmbajtje t& tyre 1€vizje lokomotore, jolokomotore dhe manipulative.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:

Kryen 1€vizje t&€ ndryshme t€ pjeséve t€ ndryshme t€ trupit.

Argumenton diferencén midis pozicioneve t€ sakta (drejtgéndrimeve) dhe té pasakta t& qéndrimit té shtyllés kurrizore né vend dhe né
1€vizje.

Kryen lévizjeve jolokomotore (t€rheqje, shtytje, ekuilibrim, kthim, rrotullim etj.) dhe lokomotore (ecje, vrapim, kércim etj.)
Identifikon ndryshimet midis 1évizjeve manipulative me mjete (hedhje, pritje, goditje, xhonglim etj.).

Demonstron aftési t€ pérshtatjes t€ lojérave té reja 1€vizore.

Njohurité pér realizimin e kompetencave té | Shkathtésitépér realizimin e kompetencave té fushés/léndés
fushés/léndés

KLASA PERGATITORE

Lojéra lévizore e popullore: e Merr pjesé aktivisht né€ lojé.

e Tregohet i vémendshém gjaté zhvillimit t€ lojés
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- Lojéra Iévizore: e Zbaton rregullat e lojés.
“Gjigandi dhe shkurtabiqi”. e Kryen skema té thjeshta 1€vizore
“Zére vendin sa mé shpejt — Lojame | o  Kryen kombinime té thjeshta té kémbéve dhe té duarve
karrige”. e Menaxhon emocionet vetjake si né rastin e fitores edhe né rastin e humbjes sé lojés/
“Loja me stafeta”. garés.
“Loja me shami”. e Koordinohet me shokét e grupit.
- Lojra popullore (tradicionale): e Respekton kundérshtarét né lojé.
“Macja kapi miun". e Kryen veprimin 1€vizor té ecjes (zhvendosjes):
“E ka kush e ka” . + Para, mbrapa, anash.
“Hapa-dollapa”. + Shpejt, ngadalé,
“Gjilpéra, peri, nyja’. + zig-zag, kémba-doraz.
“Cova njé letér mu né posté”. + Midis objekteve dhe mbi objekte
L “Rrjeta dhe peshqit”. e Kryen veprimin lévizor té€ vrapimit me ndryshim drejtimi dhe shpejtésie
- Rregulla t€ lojés e Kryen veprimin lévizor t& kércimit me dy kémbeé:
Gjimnastiké: +* Pupthi, lart, sé gjati
- LéViZje manipulative me trup té liré. e Kryen kércime individuale me litar
- Rrokullisje me trup t€ liré né€ toke. e Kryen veprimin lévizor té goditjes né shenjé:
Atletiké: + Gjuajtje me top né objekteve té fiksuara.
- Ecje sipas vijave dhe figurave. + Rrézimi i shisheve/ birilave.
- Ecje ndérmjet objekteve. o Ngjit dhe zbret shkallét duke kombinuar kémbét.
- Vrapime me ndryshim drejtimi dhe shpejtésie.
- Kércime né forma t& ndryshme.
- Goditje né€ shenjé.
KLASA I
Lojéra lévizore e popullore: e Praktikon skema té ndryshme 1€vizore
- Lojra lévizore: e Pérshtat skema té ndryshme lévizore sipas situatave t€ lojés.
“Gjigandi dhe shkurtabiqi”. e Merr pjesé aktivisht né lojé.
“Zére vendin sa mé shpejt”. e Kupton dhe respekton rregullat e lojés.
- Lojra popullore (tradicionale): e Shpjegon moralin (fabulén) e lojés.
“Bufi, kllocka dhe zoqté”. e Menaxhon emocionet personale negative dhe pozitive gjaté dhe pas lojés.
“Kosorja” . e  Ndérton bashképunim me shokét e grupit.
“Dita dhe nata”. e Respekton kundérshtarét né lojé.

- Rregulla t€ lojés.
- Morali (fabula) i lojés.

Gjimnastiké:

Njeh elementét pérbérés t€ 1€vizjes: hapsir€, gjerési, formé, forc€, shpejtési, kohé dhe
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- Elementét e 1&vizjes (hapésir€, gjerési, formé, forcé,
shpejtési, kohé, ritém).

- Ushtrime t& rreshtimit dhe rregullimit.

- Lévizje manipulative (me trup té liré, me rreth
gjimnastikor).

- Rrokullisje me trup té liré né tokeé.

rit€m.

Kryen ushtrime fillestare t€ rreshimit dhe rregullimit né vend (né rresht dhe koloné),
duke identifikuar an€sin€ e majté dhe t€ djathté.

Demonstron koordinim 1€vizor né l&vizjet t€ thjeshta manipulative me trup té liré,
kapja e pjeséve t€ ndryshme t€ trupit me duar.

Demonstron koordinim 1€vizor né€ raport me mjetin (rreth gjimnastikor) dhe shokun:
+ rrotullimi i rrethit me doré,

« rrotullimi i rrethit me bel;

+ hedhja dhe pritja e rrethit me shokun,

Kryen teknikén fillestare t€ rrokullisjeve me trup té€ lir€ né drejtime t€ ndryshme (para
mbrapa, anash) né tapetin gjimnastikor.

Atletiké:

- Ecja (né forma t& ndryhme).

- Vrapimi (me ndryshim drejtimi dhe shpejtésie).
- Kércimi (né forma t€ ndryshme).

- Goditja né shenjé.

Kryen veprimin I€vizor t€ ecjes (zhvendosjes):

+ para, mbrapa, anash;

+ shpejt, avash;

# zig-zag, kémbadoraz.

Kryen veprimin I€vizor t€ vrapimit:

e me ndryshim drejtimi;

e me ndryshim shpejtésie.

Kryen veprimin l€vizor té kércimit:

+ lart, pérpara, mbrapa, anash;

+ me njé kémbé, me dy kémbeé.

Kryen veprimin l€vizor té goditjes né shenjé:

+ goditjet me topa tenisi té objekteve apo shenjave té fiksuara;
+* futja e rrathéve té vegjél né shkopin e fiksuar.

KLASA 11

Lojéra lévizore e popullore:
- Lojralévizore: “Kush e ka shaminé”.
“Shamija fluturuese” (“Loja e
flamurit”).
“Zére vendin sa mé shpejté”.
- Lojra popullore (tradicionale):
“Ndérrim i vendit”.
“Rrjeta e peshkatarit”.
- Rregulla t€ lojés.
- Morali (fabula) i lojés.

Praktikon skema t& ndryshme 1€vizore

Pérshtat skema té ndryshme lévizore sipas situatave té lojés.

Merr pjesé aktivisht né€ lojé.

Kupton dhe respekton rregullat e lojés.

Shpjegon moralin (fabulén) e lojés.

Menaxhon emocionet personale negative dhe pozitive gjat€ dhe pas lojés.
Ndérton bashk€punim me shokét e grupit.

Respekton kundérshtarét né lojé.
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Gjimnastiké:

- Elementét e 1&vizjes (hapsiré, gjerési, formé, forcg,
shpejtési, kohé, rit€m).

- Pérkulshméri (e shtyllés kurrizore).

- Ushtrime t& rreshtimit dhe rregullimit.

- Lévizje manipulative (me shkop gjimnastikor,
tollumbace dhe topa plastik).

- Element akrobatik: kapérdimje pérpara.

Kryen ushtrime me elementét e hapésirés, gjerésis€, formés, forces, shpejtésisé, kohés
dhe ritmit t€ 1€vizjes.

Kryen ushtrime t€ thjeshta pér zhvillimin e pérkulshmérisé.

Kryen ushtrime fillestare té rreshimit dhe rregullimit né vend (né rresht, koloné dhe
rreth)

Demonstron koordinim 1€vizor né€ l&vizjet t€ thjeshta manipulative me shkop
gjimnastikor:

+ rrotullimi i shkopit me dy duar;

+ mbajtja e shkopit me gisht (me té dyja duart);

+ manipulime té lira me elementét e mésuar.

Demonstron koordinim 1€vizor né€ l&vizje t€ thjeshta manipulative, n€ raport me mjetet
tollumbace dhe topa plastik dhe shokun:

+ goditja e tullumbaces me pjesé té ndryshme té trupit;

+ hedhja dhe pritja e tollumbaces dhe topit plastik me shokun.

Kryen teknikén fillestare t€ elementit akrobatik t€ kapérdimjes pérpara.

Atletiké:

- Vrapim.

- Kércim (me pengesa dhe imitimi i gjallesave).
- Goditja né shenjé

Kryen vrapime né distanca t€ moderuara.

Kryen sakté veprimin l€vizor t€ kércimit me:

+ kapércim té pengesave té ndryshme me njé dhe dy kémbé;

+« imitim 1€ kércimit té gjallesave té ndryshme (karkaleci, lepuri, kanguri, kaprolli,
bretkosa,etj.).

Kryen sakté veprimin lévizor té goditjes né shenjé:

+ goditja e birilave (minibouling);

+ hedhja (pasimi) e topit plastik me njé dhe dy duar.

Qéndrime dhe vlera:

- Respekton veten dhe té tjerét n€ situata loje dhe jashté saj.

- I pérgjegjshém pér veprimet e veta.

- Tolerant ndaj shokéve dhe kundérshtaréve né loj€.
- Respekton diversitetin.

- I pérkushtuar pér té arritur rezultate t& kénagshme

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

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

- Respekton rregulloret e lojrave dhe té siguris€ s€ kryerjes s¢ aktiviteteve fizike e sportive.
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- Gatishméri pér t€ ndihmuar té tjerét dhe pér t&€ dhéné kontributin personal.
- Isigurté dhe menaxhues i emocioneve pozitive e negative gjaté e pas lojrave e aktivitetit fizik.

1.2 Tematika: Aktivitete parasportive

Pérshkrimi i tematikés: Kjo tematiké, ka pér géllim t’u japé mundési nxénésve té aplikojné né lojéra parasportive veprimet 1€vizore t€ mésuara né linjat e
tjera t& programit, njohjen me rregullat e lojérave, t€ njihen me teknikat fillestare t& disa prej elementéve bazé€ t€ lojérave (pasim, gjuajtje, goditje), t&
zhvillojné kapacitetetet motorike dhe t€ edukojné cilési njohé€se e edukative. Gjithashtu kjo tematiké né€pérmjet néntematikés “Veprimtari sportive
ndihmése (opsionale)”, ka pér géllim t’u japé mundési nxénésve t€ kryejné njé aktivitet mé té ploté fizik, n€ pérshtatje me kushtet qé shkolla afron pér sa i
pérket infrastrukturés, vendosjes gjeografike dhe kushteve klimaterike, si dhe tradités sportive t€ shkollés (apo qytetit). Referuar késaj néntematike, né€ kété
klasé€ sugjerohet marshimi né€ natyré.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:

- Zbaton kombinime t€ ndryshme 1€vizore referuar situatave té ndryshme té lojérave t€ ndryshme para sportive.
- Zbaton rregulla t€ thjeshtuara né€ lojéra t€ ndryshme.

- Demonstron aftési bashképunimi me partnerin dhe respekti ndaj kund&rshtarit né lojé.

- Demonstron metoda té pérshtatshme té kryerjes sé€ aktivitetit (marshimit) n€ natyré.

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

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

KLASA PERGATITORE

e Merr pjesé aktive né lojé.
Lojéra parasportive té basketbollit, vojebollit dhe | ¢ Zbaton rregullat e thjeshtuara té lojés.
futbollit: e Ruan getésiné gjaté lojés.
“ Hedhje dhe pritje topi me dy duar . e Menaxhon emocionet vetjake si né rastin e fitores , ashtu edhe né rastin e humbjes
“ Gjuajtje n€ shenjé”. s€ lojés/ ndeshjes.
“ Pasim topi”. e Bashképunon gjaté lojés me shokét e skuadrés .
“Hedhje topi/ disku né largési”. e Zbaton teknikat fillestare té elementéve t€ pasimit té topit me dy duar dhe me
kémbé.
Veprimtari sportive ndihmése: e Qéndron né pozicionin e duhur gjaté lojés.
Marshim né natyré. e Respekton kundérshtarét né€ lojé.
e [ afrohet objektit gjaté gjuajtjes né shenjé.
e Zbaton t€ paktén 3 rregulla elementare t€ marshimit né natyre.
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KLASA 1

Lojéra parasportive té basketbollit, vojebollit dhe | ¢ Kryen teknikat fillestare t€ elementéve té pasimit t& topit me doré e me kémbé.
futbollit: e Pérshtat skema t& ndryshme 1€vizore sipas situatave té lojés.
“ Pasoje topin ! e Merr pjesé aktivisht né lojé.
* Shénojmé né shenjé”. e Kupton dhe respekton rregullat e thjeshtuara té lojés.
“ Paso dhe ulu shpejt”! e Menaxhon emocionet personale negative dhe pozitive gjaté dhe pas lojés.
“ Prite dhe hidhe topin”. e Ndérton bashképunim me shokét e grupit.
e Respekton kundérshtarét né€ lojé.
Veprimtari sportive ndihmése: e Njeh rregullat elementare t€ marshimit n€ natyré.
Marshim né natyré.
KLASA II
Lojéra para-sportive té basketbollit, volejbollit dhe | ¢ Kryen teknikat fillestare t€ elementéve té pasimit t& topit me doré e me kémbé.
futbollit: e Kryen teknikén fillestare t€ gjuajtjes s€ topit né kosh.
“ Gjuajmé né kosh”. e Kryen teknikén fillestare t€ gjuajtjes s€ topit me kémbe.
“ Paso dhe ulu shpejt”! e Pérshtat skema té€ ndryshme 1€vizore sipas situatave té lojés.
“ Goditja e topit ”. e Merr pjesé aktivisht né lojé.
“ Kalim i piketave”. e Respekton rregullat e thjeshtuara t€ lojés.
e Menaxhon emocionet personale negative dhe pozitive gjaté dhe pas lojés.
e Ndérton bashképunim me shokét e grupit.
e Respekton kundérshtarét né lojé.

Veprimtari sportive ndihmése:
Marshim né natyré.

Respekton rregullat elementare t€ marshimit né natyré.

Qéndrime dhe vlera:

- Respekton veten dhe t€ tjerét né situata loje dhe jashtg saj.

- Ipérgjegjshém pér veprimet e veta.

- Tolerant ndaj shokéve dhe kundérshtaréve né lojé.
- Respekton diversitetin.

- I pérkushtuar pér té arritur rezultate té kénaqshme

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

- Bashképunues me shokét.
- Respekton kodin e mirésjelljes.
- Respekton kodin e veshjes.
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- Respekton rregulloret e lojérave dhe té siguris€ sé€ kryerjes sé€ aktiviteteve fizike e sportive.
- Gatishméri pér t€ ndihmuar té tjerét dhe pér té dhéné kontributin personal.
- Isigurt dhe menaxhues i emocioneve pozitive e negative gjaté e pas lojérave e aktivitetit fizik.

1.3 Tematika: Edukim né shérbim té shéndetit, miréqenies dhe komunitetit

Pérshkrimi i tematikés: Ndryshe nga tematikat e tjera “ Njohuri né shérbim t€ shéndetit, miréqenies dhe komunitetit” éshté njé tematiké qé zhvillohet né
klasé n€ oré mésimore teorike, e cila u mundéson nxénésve fitimin e kompetencave pér ruajtjen dhe kultivimin e shéndetit t€ tyre dhe t€ té tjeréve, u
mundéson t€ njohin dhe zbulojné respektin pér vetveten dhe t€ tjerét, té€ njihen me ményrat e ruajtjes sé organizmit nga démtimet ¢ mundshme gjaté t&
ushtruarit me aktivitet fizik e sportiv, si dhe me forma t€ thjeshta t€ dhénies s€ ndihmés s€ paré, t&€ krijojné shprehi t€ drejta t&€ t€ ushqyerit pérmes
promovimit t€ vlerave qé u mund€sojné atyre qé t€ béjné zgjedhje t€ shéndetshme, duke i ndihmuar ata t€ njohin dhe kuptojné praktika té sigurta dhe
higjienike, qé t’i zbatojné ato n€ rutinén ditore, t€ njohin filozofiné olimpike e t€ respektojné edhe né jetén e pérditshme rregullat e fair-play-t, t€ zhvillojné
té kuptuarit e efekteve negative té pérdorimit té substancave narkotike, si dhe t’i ndihmoj€ ata t€ b&hen té ndérgjegjshém pér nevojén e ruajtjes s€ njé mjedisi

té shéndetshém né t€ cilin t€ mund té mbrojné veten dhe té tjerét nga faktorét e rrezikshém.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat e fushés:

- Tregon njohuri, menaxhon me emocionet e tij/saj dhe i p€rshtat ato n€ situata t€ ndryshme ( psh. pune né grupe, loje né shkoll€ dhe jashtg saj etj).

- Kupton qé ¢do individ éshté unik, i ndryshém dhe kontribuon g€ shkolla dhe mjedisi ,ku jeton ,t€ jeté i barabart€ dhe mikprités pér té gjithé.

- Shpjegon diferencén midis pozicioneve t€ sakta (drejtqéndrimeve) dhe t€ pasakta t€ qéndrimit té shtyllés kurrizore n€ vend dhe né 1€vizje.

- Njeh rregullat elementare t€ ruajtjes s€ organizmit nga démtimet e mundshme gjaté t€ ushtruarit me aktivitet fizik e sportiv.

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

- Identifikon ményrén e sigurt t€ pérdorimit t€ medikamenteve dhe kupton se disa medikamente ndikojn€ pozitivisht né shéndetin dhe miréqenien e
tij/saj.

- Zbaton ményra t€ respektimit dhe t€ ruajtjes s€ ambientit ku jeton: shkoll€, shtépi e mé gjere.

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

KLASA PERGATITORE
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Mir€qenie fizike, mendore, emocionale dhe sociale.
Ruajtja e organizmit nga démtimet ¢ mundshme gjaté té
ushtruarit me aktivitet fizik e sportiv.

T&€ ushqyerit e shéndetshém.

Edukimi mbi mjedisin.

Kujdeset pér higjienén personale: lan duart, fytyrén, qafén dhe veshét.

Mban trupin drejt pér njé shéndet t€ miré t€ shtyllés kurrizore.

Pérshtat veshjen me lojén/ veprimtarin€ sportive qé kryen.

Kryen praktikat higjieno-sanitare gjaté ngrénies, fjetjes dhe lojés.

Zbaton rregullat e sigurisé pér jetén né klas€, n€ familje dhe né rrugé.

Kérkon té dezinfektojé plagén e shkaktuar gjaté lojés.

Konsumon produkte t€ shéndetshme ushqimore.

Tregon simptoma té thjeshta g€ shfagen nga sémundje t€ moshés, si: temperaturén,
kollén, dhimbjen e barkut, t€ veshit, t€ kokés, té¢ dhémbit et;.

Tregon kur ndihet i lodhur dhe kérkon té pushojé.

Merr pjesé né pastrimin dhe rregullimin e klasés, t€ dhomés s€ tyre né shtépi, né
rregullimin e lodrave, t€ materialeve dhe mjeteve t€ ndryshme

Kujdeset pér lulet e klasés.

KLASA I

Miréqenie fizike, mendore, emocionale dhe sociale.
Ruajtja e organizmit nga démtimet e mundshme gjaté t&
ushtruarit me aktivitet fizik e sportiv.

T€ ushqyerit e shéndetshém.

Njeh ményrat e duhura té veshjes dhe té ruajtjes s€ higjienés personale.

Njeh pozicionet e sakta t& drejtqéndrimit pér njé shéndet t€ miré€ t€ shtyll€s kurrizore.
Identifikon situata (simptoma) t€ thjeshta shéndetésore (temperaturén, kollén, dhimbje t&
barkut, etj.) si dhe kupton se disa medikamente ndikojné né pozitivisht né shéndetin dhe
mirégenien e tij/saj.

Njeh rregullat elementare pér njé aktivitet fizik t€ sigurt brenda dhe jashté shkollés.
Identifikon shenjat e jashtme t€ lodhjes dhe me ményrat ¢ shmangies sé tyre gjaté dhe
pas aktivitetit fizik.

Identifikon produkte té shéndetshme ushgimore.

KLASA II

Mir€qenie fizike, mendore, emocionale dhe sociale.
Ruajtja e organizmit nga démtimet e mundshme gjaté t&
ushtruarit me aktivitet fizik e sportiv.

T&€ ushqyerit e shéndetshém.

Zbaton ményrat e duhura t€ veshjes dhe t€ ruajtjes s€ higjienés personale, gjaté dhe pas
aktiviteteve fizike brenda dhe jashté shkoll€s.

Zbaton pozicionet e sakta t€ drejtqéndrimit : ulur, né kémbé, né vend dhe né 1€vizje.
Identifikon ményrén e sigurt t€ pérdorimit t€ medikamenteve dhe kupton se disa
medikamente ndikojné pozitivisht né shéndetin dhe mirégenien e tij/saj.

Zbaton rregullat pér njé aktivitet fizik t€ sigurt brenda dhe jashté shkoll€s.
Njeh ményra t€ thjeshta t€ kryerjes sé€ nxehjes pérpara aktivitetit fizik.
Identifikon ményra t€ shéndetshme t€ ushqimit.
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Zbaton rregulla elementare t€ mbajtjes pastér t€ mjedisit qé e rrethon.

Qéndrime dhe vlera

- Respekton veten dhe té tjerét.

- Bashképunues.

- I pérgjegjshém pér veprimet e veta.
- Respekton mjedisin g€ e rrethon.

- Respekton diversitetin.

- Respekton kodin e mirésjelljes.

- Respekton kodin e veshjes.

- Kujdes pér shéndetin personal.

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

- Respekton rregullat e sigurisé.
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IV. UDHEZIME METODOLOGJIKE

Organizimi 1 miré i procesit t€ mésimit t& “Edukimit fizik, sporte dhe shéndet”, do té thoté q¢ fémijét t&€ vendosen né situata konkrete
praktike, ku ata pérjetojné dhe provojné elementét 1évizoré e sportivé. Aktivitetet l€vizore, (loja dhe sporti) nuk jané thjesht argétuese
pér ta, por njé puné serioze, q¢ dominon shumicén e jetés sé tyre, duke i thithur pjesén mé t€ madhe té kohés e t€ energjis€, duke
edukuar aftési dhe formuar sjellje shoqgérore, si kontribut themelor né kérkesén pér rritjen e shpejté dhe té€ shéndetshme. NE orét e
mésimit t&¢ “Edukim fizik, sporte dhe shéndet” do t’i vihet theks i madh mbajtjes s€ higjienés, ndérsa pjes€marrja né€ to, i méson
nxénésit se si t€ ruajné pastértiné dhe t€ kujdesen pér higjienén e trupit gjaté dhe pas aktivitetit fizik. Gjaté kétyre oréve mésohen
praktika té sigurta t€ cilat , nése ndigen nga nxénésit gjaté gjithé jetés sé€ tyre, do t’1 shpétojné ata nga shumé s€émundje.

Parimi nga mé e thjeshta tek mé e véshtira, vendosja e themeleve mé paré, nénkupton se fémijét duhet t€ ecin mé paré€ se sa t&é
vrapojné, mé paré duhet t€ mésojné t€ gjuajné e mé pas t&€ shénojné me saktési. Lévizjet statike si p.sh. ekuilibri mbi majat e gishtave
ose goditja e topit nga njé piketé, duhet t€ paraprijné I€vizjet dinamike si ecja né tra ekuilibri ose goditja e njé topi té varur. Dhe
fémijét padyshim duhet t€ kryejné me sukses veprime ose 1€vizje t€ vetme para se t€ ekzekutojné kombinime té tyre. Fémijét q€ kané
zotéruar miré€ bazat, jané shumé mé té sigurt me aftésité e tyre 1€vizore dhe pér pasojé me t€ njéjtén siguri do t€ vazhdojné gjaté gjithé
jetés.

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

“Edukimi fizik, sporte dhe shéndet” si komponent i fituesit.

Promovimi i fitnesit pér gjaté jetés éshté njé nga prioritetet e specialistéve t€ edukimit fizik, sidomos tani qé ne jemi né mes té njé
krize obeziteti te fémijét dhe n€ njé periudhé né t€ cilén fémijét jané mé shumé t& prirur pér jeté sedentare se né ¢do periudhé tjetér t&
historis€ s€ njerézimit. Késhtu q€ vénia e theksit tek fituesi, si pjes€ e bazave t& programeve t€ fushés/Iéndés “Edukim fizik, sporte dhe

shéndet” ,&shté parésore.
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“Edukimi fizik, sporte dhe shéndet” si komponent i formimit edukativ e social.
Duke marré pjes€ né procesin mésimor t€ “Edukimit fizik, sporte dhe shéndet”, njé nxénés ka filluar t€ mésojé shumé gjéra pér jetén.
Ai fiton né disa lojéra dhe humbet né disa t€ tjera, kjo e bén até t& kuptojé se fitorja dhe humbja jan€ njé€ pjesé e jet€s dhe duhet té
pranohen si t€ tilla. Kur njé nxénés béhet pjesé e nj€ ekipi, ai méson se bashképunimi me t€ tjerét é€sht€ shumé i rénd€sishém né qofté
se duhet t€ arrihen géllimet. Duhet t€ respektohen rregullat e 1oj€s, vendimet e gjyqtarit dhe kundérshtari. Gjithashtu, pjesémarrja né

praktika 1€vizore e sportive, mundéson zhvillimin mendor e intelektual t& nxénésve né€ ményré argétuese dhe t€ drejté pér drejté.

“Edukimi fizik, sporte dhe shéndet” si komponent i arteve.
“Edukimi fizik, sporte dhe shéndet” e gjen veten mjaft miré si komponent 1 edukimit artistik, sepse ata jané t& ndérlidhur me njéri-
tjetrin. Sinkronizimi dhe ritmizimi si aftési koordinative jané pjes€ pérbérése si t& edukimit fizik, ashtu dhe t€ atij artistik, t& cilét sé

bashku ndihmojné né njé€ zhvillim dhe formim mé té ploté t&é nxénésit.

“Edukimi fizik, sporte dhe shéndet” si komponenti edukimit estetik.
“Edukimi fizik, sporte dhe shéndet” mund t€ konsiderohet dhe t&é konceptohet edhe nga ményra se si ai ndikon pamjen dhe estetikén e
nj€ nxénési. Kur njé nxénés merr pjesé né aktivitete fizike, ai béhet mé i1 afté dhe mé térheqés, formon njé trup t&€ bukur dhe mé té

shéndetshém. E gjitha kjo ndihmon pér té rritur veté€besimin e tij pasi ¢dokush déshiron t€ ndihet miré€ dhe t€ duket bukur.
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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 vet€ém vendosjen e noté€s dhe as nuk pérfundon me vendosjen e saj. Ai mbéshtetet térésisht né pérmbajtjen e programit
léndor dhe mésuesi nuk ka t€ drejté té vlerésojé nxénésit pér ato kompetenca qé€ nuk pérshkruhen né€ program.

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

e Pérdoren fjal€ e shprehje inkurajuese gjaté t&€ mésuarit. Korrigjim me takt i l1€vizjeve té gabuara.
e Me shpalljen e lojtaréve mé té miré€ né€ lojéra t€ ndryshme (lévizore, tradicionale, para-sportive dhe sportive).
e Koha né sekonda e realizimit t€ veprimit 1€vizor mbi bazén e progresit individual.

e Sasia né heré e pérséritjeve t€ veprimit 1évizor mbi bazén e progresit individual.

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

e Me kompleks ushtrimesh dhe me piké.

e Me sistem pikésh pér ushtrimet e vecanta.

e Me sistem pikésh pér vallézimin e kompozuar.

e Me teste me piké pér kombinacionet teknike.

e Me teste pér njohuri mbi edukimin shéndetésor.

e Me piké pér veprime teknike individuale.

e Me piké pér skemat 1€vizore t& vrapimeve t&€ ndryshme.

Vlerésimi mund t€ béhet individual ose né€ grup, né klasé ose jashté saj. Nxénési vleré€sohet (né klasén IV dhe V me noté) ndérsa

demonstron aftésité dhe géndrimet e tij, duke u shfaqur népérmjet veprimtarish e produktesh té tjera, si: pjes€marrja né veprimtari té
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ndryshme né shérbim té komunitetit, sportive apo sportive—artistike té cilat organizohen nga shkolla dhe mé gjeré. N¢ angazhimin e
nxénésve me grupe apo skuadra té vogla, mésuesi parashtron peshén e vlerésimit (n€ klasén IV dhe V edhe me not€) t€ grupit né térési
dhe t€ secilit nxénés né€ veganti. T€ gjitha kéto duhet té reflektohen pér ¢do nxénés né fletoren e mésuesit.

Mésuesi nuk e ka té detyrueshém vlerésimin me noté t€ nxénésve né ¢do oré mésimore dhe t€ vendosé nota né regjistér pér
secilén oré mésimore. Si rregull, nxénésit dhe mésuesi duhet té jené té lirshém t€ bashkébisedojné si partneré rreth pérvetésimit té
njohurive dhe aftésive t& fituara t€ oréve t€ kaluara. Heré pas here mésuesi duhet t& vlerésojé me not€, duke ua béré t€ qarté nxénésve

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

VI. MATERIALET DHE BURIMET MESIMORE

Pér zbatimin me sukses t&€ fushés/Iéndés “Edukim fizik, sporte dhe shéndet”, éshté e réndésishme te pérdoren burimet t€ ndryshme
mésimore qé t€ motivojné nxénésin dhe t&€ stimulojné progresin e tij/saj né ményré qé t& pérvetésojné shprehi dhe shkathtési té
nevojshme pér jetén. Baza materiale sportive, jané burime té€ vlefshme dhe té réndésishme té t€ nxénit. Por gasja e nxénésve né
informacion nuk duhet kufizuar vetém né to, por t&€ mundésohen burime t€ tjera t€ cilat i shérbejné pér t€ planifikuar dhe realizuar sa
mé me cilési procesin mésimor né mjedisin sportiv (terren sportiv i hapur, palestér, ambient i improvizuar,natyré) dhe né klasé. Pér
realizimin e mésimit duhet t€ pérdoren nj€ spektér i gjeré i burimeve mésimore, pérfshiré bazén materiale sportive, tekstin e edukimin
shéndetésor, udhézuesin kurrikular pér mésuesin, aktivitete t€ ndryshme sportive, projekte, studime t, analiza dhe raporte t€ ndryshme,

si dhe librat e tjeré té€ fushave mésimore qé mund€sojné gasje ndérkurrikulare.

Fage 31 nga 32



	I. Hyrje

	II. Korniza konceptuale e programit

	Qëllimet e arsimit parauniversitar 

	1. Qëllimet e programit të “Edukimit fizik, sporte dhe shëndet”

	2. Lidhja e kompetencave kyçe me kompetencat e fushës

	3. Lidhja e lëndës “Edukim fizik, sporte dhe shëndet” me temat ndërkurrikulare

	4. Lidhja e lëndës “Edukim fizik, sporte dhe shëndet” me fushat e tjera kurrikulare

	5. Kompetencat e fushës dhe tematikat e saj

	6. Koha mësimore për çdo tematikë për secilën klasë


	III. Përmbajtja  e shkallës së parë dhe të dytë

	1. SHKALLA E PARË

	1.1 Tematika : Edukim nëpërmjet aktiviteteve fizike

	1.2 Tematika: Aktivitete parasportive




