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Mireqgenia e plote fizike, psikike,
emocionale dhe sociale

Menaxhimi i emocioneve
dhe reagimi né situata emergjente

Té gézosh mirégenie té ploté, do € thoté 1€ jesh miré si né anén fizike,
psikologjike, emocionale, ashtu edhe né até sociale. Mirégenia joné
éshté e lidhur ngushté me pérfitimet gé na jep aktiviteti fizik dhe lévizja
né pérgjithési. Prej l1évizjes, aktivitetit dhe sporteve pérfitojmé shéndet té
ploté, aftési dhe cilési g€ na ndihmojné né jetén e pérditshme.




Pérfitimet prej lévizjes
dhe veprimtarisé fizike

Fjalé kyge:@

aktivitet fizik, shéndet
fizik, shéndet mendor, _
energji, lévizje trupore. ) "

X RN
Aktivitet i rregullt pér shéndetin fizik dhe emocional

Shéndet fizik do té thoté miréqgenie e trupit nga ana fizike, ku pérfshihet sistemi
skeletor muskulor, 1évizor. Njé fémijé éshté i forté, kur ai ka njé zhvillim pozitiv
t€ peshés, lartésisé dhe funksioneve jetésore t€ trupit. Trupi i forté dallohet nga
drejtqéndrimi, shtylla kurrizore pa probleme, elasticiteti i muskujve, si dhe pérgatitja
e pérgjithshme fizike.

Shéndet emocional do té thoté mirégenie e trupit nga ana mendore dhe emocionale.
Kur themi se njé fémijé éshté i gézuar apo aktiv, kuptojmé se ai gézon shéndet té miré
mendor dhe emocional.

Veprimtaria e rregullt fizike na siguron miréqenie mendore dhe emocionale.
Ushtrimet, lojérat, lévizjet dhe joga jané elemente té réndésishme jo vetém pér
shéndetin fizik, por edhe pér shéndetin mendor dhe emocional.

Edhe personat me aftési ndryshe gézojné t€ drejtén pér t'u marré me sport dhe me
lojéra t€ ndryshme. Ata i njohin vlerat e padiskutueshme té kétyre veprimtarive dhe
marrin pjesé né to, me qéllim qé té jené sa mé aktivé dhe t€é pérfshiré né shogéri.
Institucioni q€ ka pér detyré gjithépérfshirjen e tyre éshté shkolla, e cila synon té
pérmbushé nevojat e ndryshme té t€ gjithé nxénésve. Né vijim do t€ njihemi me
sistemet e trupit dhe pérfitimet qé marrin ato prej aktivitetit fizik té rregullt apo té
vazhdueshém.

Sistemet e trupit qé pérfitojné nga aktiviteti fizik

Cdo lévizje trupore qé kérkon energji, quhet aktivitet fizik.

Té genétaktiv pérfshin jo vetém veprimtarité sportive, por edhe veprimtari
té tjera t€ jetés sé pérditshme, qé lidhen me familjen dhe komunitetin.
Sistemi kardiovaskular pérbéhet nga zemra dhe enét e gjakut.
Aktiviteti i rregullt fizik pérmiréson qarkullimin e gjakut, rrit véllimin
e zemrés dhe forcon muskulaturén e saj. Kjo bén qé ajo té pompojé mé
shumé gjak té pasur me oksigjen dhe 1éndé ushqyese né trup.
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Sistemi i frymémarrjes pérfshin hundén, laringun, faringun,
bronket dhe mushkérité. Kafazi i kraharorit éhté mbrojtés i
organit t&€ mushkérisé.

Sistemi skeletor dhe muskulor, i cili pérbéhet nga muskujt dhe
skeleti, zhvillohet népérmjetlévizjes dhe ushtrimit té vazhdueshém.
Lévizja shton prodhimin e kalciumit né kocka, duke i béré ato mé
té forta.

Sistemi nervor &shté njé
rrjet i ndérlikuar nervash
e qelizash qé pércojné
mesazhe né tru dhe

anasjelltas.
Sistemi imunitar Keshille
zhvillohet dhe forcohet

. . . Kryeni ¢do dité rreth
nga veprimtaria fizike,

60 minuta aktivitet
fizik, gjaté té cilit

e cila e bén trupin mé

t€¢  qéndrueshém  ndaj duhet té kombinoni
Y \ baktereve dhe sémundjeve. Veprime |évizore me
| Ajo ndihmon gjithashtu lojéra.

né cilésiné e gjumit, qé

—4‘:-&

éshté shumé i nevojshém

-
—
-

-

pér tu ¢lodhur e pér té

grumbulluar energjité pér
t€ nes€rmen.

Cfaré kupton me shéndet fizik?
C'do té thoté shéndet emocional?
Trego disa pérfitime gé marrim prej aktivitetit fizik.

Veprimtari né klase

1. Béj njé listé té veprimtarive fizike dhe sportive gé kryen né orén e Edukatés fizike.
2. Diskuto me shokét dhe shoget e klasés rreth sporteve gé pélgejné mé shumé,

duke shpjeguar pérse.




Sjellja ime dhe raporti

me bashkémoshatarét

Fjala kyge:@‘ Rregullat né shogeéri

rregulla, ligj, norma, Shoqéria njerézore funksionon né bazé té rregullave dhe ligjeve,
shogér, sport, t€ cilat jané t€ detyrueshme pér t'u zbatuar nga té gjithé, pa

mosmarréveshje, .. .
pérjashtim.

respekt.
Pérveg kétyre, ekzistojné edhe rregulla t&¢ pashkruara, si¢ jané

zakonet ose traditat. Ndonése rregulla ¢ tilla nuk jané té
detyrueshme me ligj, né situata té caktuara, shoqéria ndikon
mbi anétarét e saj g€ t'i zbatojné.

Ligjet dhe rregullat mundésojné zbatimin e detyrave dhe
respektimin e té drejtave.

Rregullat né shkollé dhe né sport

Rregullorja e shkollés bazohet te mirésjellja, disiplina, géllimet e pérbashkéta: siguria
dhe realizimi i mésimit. Pér mbarévajtjen e procesit mésimor, nxénésit dhe mésuesit
duhet té zbatojné me pérpikéri ¢do normé té rregullores.

Késhtu, pjesémarrja e nxénésve né orén e Edukatés fizike éshté e organizuar sipas
rregullave té caktuara. Respektimi dhe zbatimi i tyre ¢ojné gjithmoné né arritjen e
rezultateve té déshiruara.

Konkurrenca dhe gara, mbi t€ cilat bazohet sporti, shpesh béhen shkak pér situata té
ndryshme midis skuadrave kundérshtare apo edhe veté lojtaréve té sé njéjtés skuadér.
Ndonjéherg, té gjithé mérzitemi kur humba31m piké pér shkak té njé pakujdesie apo
gabimi gjaté lojés. Zemérohemi
edhe kur shohim njé veprim té
padrejté apo lojé té pandershme.
Megjithaté, né ¢do rast duhet té
ruajmé qetésiné dhe té kérkojmé
nga t€ gjithé respektimin e

rregullave t€ lojés.

Duhet € tregohemi t€ matur dhe
t€ kujdesshém, qé mosmarréveshjet
t€¢ mos shndérrohen né konflike té
panevojshém.
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Bashkémoshatarét ndikojné né jetén
toné. Ndonjéheré, ky ndikim éshté
negativ: pér shembull, dikush mund
t€ pérpiqet té€ na bindé té 1émé orén e
mésimit. Njé tjetér kérkon ¢'i prishim
lojén shokut ose shoges. Ndonjé tjetér
ngacmon géllimisht lojtarin e skuadrés
kundérshtare. Situatave té tilla duhet t'u
shmangemi dhe t€ tregojmé vlerat tona
mé té mira. Né rast se nuk dimé si té
veprojmé, duhet té kérkojmé ndihmén
e mésuesit/es, psikologut/es sé shkollés

apo punonjésit/es social/e.

Késhilla

1. Nuk duhet té fajésoni pa shkak shokun ose shogen.

2. Pérpiquni té ruani qetésiné né cdo rast, edhe kur dégjoni fjalé jo té mira.

3. Nése i béni té ditur tjetrit se jeni mérzitur pér kété apo até shkak, do té arrini té
mirékuptoheni shumé shpejt.

4. Dégjojeni shokun ose shogen pa e ndérpreré. Respektoni mendimin e tij/saj
dhe jepini mbéshtetjen tuaj sa heré gé ka nevojé.

e B We'nC

?@9 5. N FL) “’
Pérse jané té réndésishme ligjet, rregullat apo normat?
Lexo rubrikén "Késhilla" dhe trego se cilat prej tyre zbaton.

Cilat jané pérgjegjésité e tua né klasé? Po né skuadrén ku luan?

Hartoni sé bashku me shokét dhe shoqget e klasés njé rregullore pér orén e
Edukatés fizike, kur ajo zhvillohet né palestér dhe né terrenin sportiv.

Béni njé lojé, ku njéri nga ju do té luajé rolin e atij gé humbi mé shumé piké
gjaté ndeshjes sé basketbollit dhe té tjerét reagojné té mérzitur. Diskutoni rreth
situatés dhe tregoni si duhet té silleni me shokun né kété rast.



Shkolla dhe mjedisi ku jetoj

Fjalé kyge:\@
migésor, nevoja
té veganta, pakica Té gjithé fémijét, qofshin kéta me aftési ndryshe, t€ racave
kombetare, dhe besimeve t€ ndryshme, kané té drejté t€ arsimohen dhe té
aktivitet, respektim, zhvillohen.
ndihmé Ndodh qé né shkollé dhe né komunitet t€ kemi shoké ose shoqe
me aftési ndryshe. Kéta fémijé kané nevojé pér mbéshtetje dhe
ngrohtési, ndaj duhet t’i trajtojmé si gjithé t&

C’kuptojmé me gjithépérfshirje?

gjithépérfshirje, barazi,

tjerét dhe t€ mirékuptojmé ¢do shqetésim qé
kané. Para sé gjithash, duhet t€ jemi miqté e
tyre mé t€ miré. Né kété ményré, ata nuk do
t€ ndihen kurré vetém dhe ¢do problem té
tyrin do ta ndajné né mirébesim me ne.

Njé veprim i miré, njé fjalé e ngrohté, naafron
mé shumé me njéri-jetrin, sepse té gjithé
kemi nevojé pér dashuri. E réndésishme
éshté qé né kéwé rreth gjithépérfshirés
t€ respektojmé té drejtat e secilit dhe €
pérpigemi t€ mos léndojmé njeri.

Teé drejtat e femijeve te pakicave dhe té atyre me aftési ndryshe

Fémijét kané té drejtat e tyre, té cilat mbrohen nga ligjet pérkatése.

Koncepti i gjithépérfshirjes bazohet né t€ drejtat e njeriut dhe nénkupton garantimin
e t€ drejtave pér fémijét me aftési ndryshe dhe té atyre té€ pakicave kombétare, ashtu
si gjithé fémijét e tjeré.

Té drejtat dhe parimet jané té pércaktuara né dokumente ndérkombétare. Ato jané
hartuar njésoj pér t€ gjithé, pa dallim race, gjinie, feje dhe aftésish.

Pér fat t€ keq, né shoqgériné toné dhe jo vetém, fémijét pérballen me ngacmime ose
fyerje nga grupmosha té ndryshme. Situata € tilla ndeshin edhe né internet, gjaté
kohés qé luajné apo komunikojné me njéri-tjetrin. Né disa raste, pér shembull né
veprimtari apo lojéra t€ ndryshme, disa fémijé lihen ménjané me pretekstin se nuk
kané aftésité e duhura pér t€ marré pjesé. Kjo éhté njé tjetér shkelje e t&€ drejrave
themelore t€ fémijéve.
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Cdo fémijé vepron sipas ményrés dhe
mundésive té tij. Pikérisht pér kété duhet ta
respektojmé.

16 néntori éshté Dita Ndérkombétare
e Tolerancés. Ajo u vendos me
Deklaratén e Kombeve té Bashkuara
mé 16 néntor té vitit 1995, né
Konferencén e DPérgjithshme €

UNESCO-s. Sipas késaj deklarate:

<« . . . .
Vetém pérmes tolerancés mund té

@

sigurojmé harmoniné mes shoqérive dhe
kulturave té ndryshme né ¢do rajon t€ globit”.

) «J - e . E-” —
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Rendit disa nga té drejtat e fémijéve qé gézon edhe ti.
Shpjego se ¢faré kupton me gjithépérfshirje.

Lexo me vémendje letrén e bashkémoshatarit ténd dhe mé pas pérpiqu t'i
shkruash edhe ti. Tekstin e letrés gé shkrove, lexoje né klasé.
Pérshéndetje!
Mua mé quajné Drin dhe jam 10 vje¢. Kam shumé déshiré té notoj. Mé pélgen
edhe té luaj me top. Né kompjuter punoj shpejt dhe vizatoj bukur.
Ke dégjuar ndonjéheré pér autizmin? Kétij spektri i pérkas dhe uné. Té them té
drejtén, nuk éshté se kjo mé mérzit shumé. Kam véné re se disa gjéra i béj edhe
mé miré se shokét e mi. Dhe kjo éshté njé aftési, apo jo? Pérveg késaj, qé kur fillova
klasén e paré, mésuesja nuk mé la vetém né banké. Edhe né oborr, shokét mé
rrinin prané dhe bashké flisnim pér shumé gjéra. Disa thoné “ja, ai djali autik”, dhe
kjo nuk mé pélgen. Askush nga ne nuk ka té drejté té etiketojé diké. Sepse njé fjalé
e vetme éshté shumé pak pér té pérshkruar gjithé botén toné.
Me déshirén qé té mé shkruash edhe ti, po e mbyll kété letér duke té uruar veg té
mira dhe suksese né mésime!
Migésisht,
Drini



Emocionet dhe menaxhimi i tyre

Fjalé kyge:@

emocion, situaté,

ndryshime fiziologjike, Emocionet jané shumé t€ réndésishme né jetén toné. Né njé
emocion pozitiv,

Disa njohuri pér emocionet

situaté t€ caktuar, secili nga ne reagon sipas ményrés sé tij,
emocion negativ,

menaxhim, sport. késhtu qé edhe ndjesité apo emocionet gé pérjetojmé jané
t€¢ ndryshme. Zhvillimi yné emocional pérfshin pérjetimin,
njohjen, shprehjen dhe menaxhimin e emocioneve.
Emocionet shkaktojné ndryshime fiziologjike. Kur frikésohemi nga dicka, bebézat e
syve zmadhohen, rritet qarkullimi i gjakut né muskuj, shtohet frymémarrja e bashké
me t€ edhe rrahjet e zemrés. Shpeshheré ndiejmé t€ nxehté né fytyré, djersitje té
duarve, dridhje té trupit etj. T¢ gjitha emocionet interpretohen nga truri, mé sakté
nga korja e tij.

Shumicén e emocioneve fillojmé 'i shfagim qé herét, né moshén 2-vjegare.
Mendohet se njeriu éshté i afté t€ kryejé rreth 7000 kombinime t¢ muskujve té

fytyrés.

< N
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Si t'i menaxhojmeé emocionet

Gjendjaemocionale éhté e lidhur ngushté me miréqgenien e pérgjithshme psikologjike,
e cila pérfshin ndjenjat, marrédhéniet tona me t€ tjerét dhe aftésiné pér t€ menaxhuar
emocionet. Nése pérpigemi t'i kontrollojmé emocionet, pér shembull né njé lojé
volejbolli, mundésité pér té fituar do té€ jené shumé mé té médha. Para ndeshjes duhet
t€ rrimé t€ qeté dhe me besimin se gjithcka do té shkojé miré. Bindja se jemi stérvitur
sa duhet, duke mbajtur gjithmoné parasysh késhillat e trajnerit apo mésuesit/es, na
mbush me emocione pozitive.

Gjaté lojés ndodhin edhe mosmarréveshje. Njé lévizje e gabuar, njé veprim i nxituar
apo edhe njé fjalé e réndé mund t€ shkaktojé ndjesi negative. E réndésishme éshté
t€ kuptojmé se jemi thjesht né njé lojé, ku duhet té respektohen rregullat. Nése i
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zbatojmé ato me pérpikéri dhe respektojmé ¢do lévizje t€ skuadrés kundérshtare,
vendimet e arbitrit, sportdashésit q¢ na ndjekin, marrim vegse emocione pozitive.
Mbi € gjitha éshté njé lojé.

Disa késhilla pér t'v ndier sa mé mire

Aktivizohuni né veprimtari fizike dhe sporte té ndryshme, si: basketbolli, futbolli,
tenisi, volejbolli, noti, patinazhi, ekskursionet, lojérat me pjesétarét e familjes et;.

Shkruani njé ditar me ndodhité tuaja mé t€ bukura.

Zbuloni te vetja ato ané qé duhet té pérmirésoni, sepse njohja e vetvetes éshté thelbi
i zgjuarsisé. Kjo do t'ju béjé té€ ndiheni edhe mé miré.

NEé ¢do situaté tregohuni té matur dhe mirékuptojeni tjetrin. Duke vepruar né kété
ményré, do té gézoni respektin dhe miqésiné e tij.

I e B A
: ] 5)_:'<'/
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Pérse themi se emocionet jané shumeé té réndésishme né jetén toné?
Simendon, gjaté njé gare marrim mé shumé emocione pozitive apo negative? Pse?
Si duhet té sillemi kur fitojmé? Po kur humbim?

Luani né grupe dyshe. Njéri shfaq njé emocion me ané té gjesteve (pa folur),
tjetri e gjen pérse éshté fjala. Pér ¢cdo emocion té gjetur saktég, fiton 1 piké.



1 . 5 Reagimi né situata emergjente

Fjalé kyce: @; . . . ol N
jalé kyce: { Kur themi situaté emergjente, kemi té béjmé me njé rrethané
mjedis, emergjenca kritike, e cila lidhet ngushté me mjedisin ku jetojmé.
civile, dém, fatkegési

Dimé se mjedis quhet térésia e kushteve natyrore ku jeton
natyrore.

~ dhe zhvillohet njeriu apo ¢do genie tjetér. Duke gené i tillg, ai
ndikon shumé né shéndetin dhe veprimtariné toné.
Mjedisi éshté né rrezik té pérhershém prej shkageve natyrore, si¢ jané: pérmbytjet,
shkarjet e tokés, thatésira, térmetet, tornadot etj. Déme té médha né mjedis shkakton
edhe veprimtaria e njeriut. T€ tilla jané: ndotja e ajrit, ndotja e ujit, grumbullimi i
madh i mbetjeve, shpyllézimi, zvogélimi i hapésirave t€ gjelbra, peshkimi dhe gjuetia
pa kriter etj. T¢ gjitha kéto e shkatérrojné mjedisin, madje ndikojné negativisht edhe
né klimé. Pér pasojé, pérballemi me emergjenca civile, té cilat jané situata kritike jo
vetém pér jetén e qytetaréve, por edhe pér veté mjedisin.
Emergjencat shkaktohen nga fatkeqésité natyrore, si térmetet, pérmbytjet, izolimi
prej déborés, rréshqitjet e dheut, erérat e forta, epidemité etj., si dhe nga fatkeqési
t€ tjera, ku pérfshihen aksidentet rrugore, detare, ajrore, shpérthimet bérthamore,
zjarret né fabrika, luftérat dhe ¢do formé tjetér e dhunés masive.
Vendi yné preket mé sé shumti nga fatkeqésité natyrore gjeologjike (térmete, rréshqitje
dheu, shkémbinjsh), hidrometeorologjike (pérmbytje prej reshjeve, thatésira, stuhi
bore, stuhi ere) dhe biofizike (zjarre né pyje, epidemi).
Megjithaté, secili prej nesh zotéron aftésiné pér 'u rimékémbur, pér t'i béré ballé ¢do
véshtirésie a rreziku dhe pér ta marré veten sa mé shpejt.
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Reagimi ndaj situatave te tilla ne shkolle

Pér t€ pérballuar njé situaté emergjente né mjediset e shkollés, nevojiten njohurité e
duhura dhe aftésité praktike. Né kété ményré shmangen jo vetém démtimet fizike,
por edhe pasojat né shéndetin mendor dhe emocional.

Roli i shkollés né edukimin e fémijéve pér t'u pérballur me rrethana kritike éshté

thelbésor pér miréqgenien e
tyre. Pérmes veprimtarive
t€¢ ndryshme dhe situatave
konkrete né klasé,
mésimdhénésit i ndihmojné
fémijét t€ ndjekin hapat e
duhur né ¢do rast rreziku.
Duke vepruar té gjithé sé
bashku dhe duke ndihmuar
njéri-gjetrin, mund Ctia
dalim mbané.

\ Mbahi mend!

Né rast nevoje, telefohohi si mé poshteé:
= Policia: 192

= Shérbimi zjarrfikes: 193

= Ndihma e shpejté: 194

= FatKeqési hatyrore: 112

Nga se shkaktohen situatat emergjente?
Pérmend disa nga démet gé i shkakton mjedisit veprimtaria njerézore.
Cilat jané fatkeqgésité natyrore gé prekin Kosovén?

Veprimtari ne klase

1. Me ndihmén e mésuesit/es, praktikoni hapat gé duhet té ndigni né rast térmeti,

zjarri ose pérmbytjeje.



Dhénia e ndihmés sé paré

il kyge,@‘ Pasojat emocionale dhe sociale nga situatat
| emergjente

démtim, ndihmé e

paré, operacione . - e . g .
et e PoEm phip Shpeshheré, fatkeqésité natyrore apo aksidentet 1éné pasoja

sterile. t€ rénda né mirégenien psikologjike dhe sociale té individéve
t€ prekur. Ata mund té kalojné momente ankthi ose stresi, t€
cilat 1éné gjurmé té thella né kujtesé.

NE raste t€ tilla, krahas masave paraprake, si operacionet e kérkim-shpétimit, kujdesi
shéndetésor urgjent, strehimi, shpérndarja e ushqimit, gjetja e familjaréve, ndérmerren
edhe veprimtari né ndihmé ¢ t€¢ lénduarve. Njé vémendje e vecanté u kushtohet
fémijéve. Pér 'u lehtésuar pasojat né shéndetin emocional, mésuesit, punonjésit socialé
dhe psikologét e shkollés i pérfshijné ata né aktivitete dhe lojéra t€ ndryshme. Kjo i
ndihmon té shképuten sadopak nga pérvoja e hidhur qé kané kaluar.

Demtimet fizike dhe ndihma e pare

NE situata emergjente, krahas vetes, duhet t'u kushtojmé vémendje edhe personave
qé€ kemi pérreth dhe t€ sigurohemi nése jané miré fizikisht dhe mendérisht.
Léndimet mund té pérfshijné indet e buta (muskujt, ligamentet, tendinat), kockat,
si dhe démtime té organeve t€ brendshme. N¢ raste zjarri, shkaktohen djegie, asfiksi,
giendje t€ fikéti etj. Gjaté pérmbytjeve, shumé njeréz humbasin vetédijen, pésojné
léndime fizike etj.
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Démtimet mé t€ shpeshta jané thyerjet e gjymtyréve
(fyellit, kockés sé kofshés, brinjéve, parakrahut, supit

dhe gishtave), té cilat shoqérohen me mavijosje,

énjtje, dalje té nyellit nga foleja etj. Né rast
ndrydhjeje, né zonén e démtuar vendosim

akull, té cilin e mbéshtjellim me peshqir. (Kjo

béhet pér t€ ulur énjtjen.) E 1émé ashtu pér

rreth 20 minuta dhe e ndérrojmé sérish. Késhtu

vazhdojmé pér gati dy oré. Pastaj e mbéshtjellim v
me njé fashé elastike.

Né raste té rénda, si¢ jané thyerjet, lajmérohet \

ambulanca. Mé pas, mjeku vendos pér trajtimin qé do
t€ marré personi i lénduar.

Késhilla

Né rastet e plagosjeve té lehta:

1. Pastroni me kujdes plagén me sapun dhe ujé té
ngrohté.

2. Nuk duhet té pérdorni peroksid hidrogjeni ose jod
direkt mbi plagé, se mund té démtojé indet.

3. Lyejeni plagén me antibiotik né trajté kremi, pér té
zvogéluar rrezikun e infektimit dhe mbulojeni me
fashé sterile.

Né rastet e djegieve té vogla:

Largojeni personin nga burimi i nxehtésisé dhe higjani me kujdes teshat.
Hidhni ujé té ftohté mbi plagé ose vendosni kompresa té ftohta derisa té lehtésohet
dhimbja. (Né kété rast, nuk duhet té pérdorni akull.)

Kérkoni ndihmén e mjekut nése vini re:

e énjtje té tepruar; o flluské té mbushur me Iéng né ngjyré jeshile ose kafe;
e skugje té lekurés; e acarim té plagés ose zonés prané saj.
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Cfaré pasojash emocionale shkakton njé situaté emergjente?
Pérmend disa nga démtimet fizike gé mund té ndodhin né rast pérmbytjeje.

A éshté e réndésishme dhénia e ndihmés sé paré? Pse?



Mehaxhimi i emocioheve dhe

LA reagimi hé situata emergjente

Olréfeflliré

Provojmé njohurité dhe praktikohemi ...

1.Pér secilén shprehje té fytyrés pérshkruaj me 1 ose 2 fjali situatén ku je
ndier késhtu.

i

2.Shiko me vémendje figurat dhe pérshkruaj shkurtimisht veprimet gé
kryhen hap pas hapi.

®
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Zhvillimi i gjithanshem dhe
harmonik i1 trupit permes
aktiviteteve fizike dhe sportive

Zhvillimi i aftésive fizike dhe motorike

Ecja, géndrimi, shtyfja, vrapimi dhe hedhja e objekteve (top, shishe, top
tenisi, efj.), jané veprime |évizore, gé pérfshijné & gjithé& muskujt e trupit.
Zhvillimi i kétyre aftésive arrinet né ményré graduale, duke u stérvitur
vazhdimisht me sporte si atletika dhe gjimnastika. Sporte 1€ tilla dhe
akfivitete 1€ ndryshme fizike zhvillojné gjithashtu aftésité motorike, si
pérgendrimi, orientimi, durimi, vullneti pér t'u pérfshiré né frymén e garés.
Po késhtu, ato ndikojné pozitivisht né aspektin emocional dhe psikologjik.
Té filla jané aktivitetet si vallet popullore dhe kércimi modern, té cilat,
krahas shkathtésive gé zhvillojné, jané shumeé argétuese.
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o

dhe harmonik i trupit

Fjalé kyge:@e

rritje dhe zhvillim fizik,
muskuj, kocka, lévizje. Rritja dhe zhvillimi lidhen ngushté me shéndetin fizik, social

Rritja dhe zhvillimi fizik

dhe emocional.

Rritja &shté rezultat i njé séré procesesh biologjike. Ato nisin
g€ né castin kur lindim dhe sjellin vit pas viti ndryshime té
peshés sé trupit, lartésisé trupore, masés muskulore, si dhe
zhv1111m1n e kraharorlt E rendesmhme éshté gjlthashtu rritja

Vajzat kané rritje t€ vrullshme, g€ fillon né moshén 8-10
vjeg, ndérsa te djemté, rritja fillon né moshén 10-12 vjeg.
Gjaté késaj periudhe, té dyja gjinité shtojné né peshé rreth 5,5
kg. Vajzat e arrijné lartésiné mé t€ madhe t€ trupit rreth 17 vjeg,
kurse djemté rreth moshés 20-vjegare.

Zhvillim fizik do té thoté pérparim i t€ gjitha sistemeve t€ organizmit té
njeriut, si: sistemi nervor gendror, i frymémarrjes, i qarkullimit té gjakut etj.
Rol té réndésishém né rritjen dhe zhvillimin fizik luajné:
* prejardhja gjenetike;
* kushtet e jetesés;
* klima dhe vendi ku rritemi;
« aktiviteti fizik;
* cilésia dhe sasia e ushqimit

Dobite e aktivitetit fizik ne rritjen dhe zhvillimin tone

Ushtrimet fizike dhe sporti na ndihmojné té
zhvillojmé disa cilési shumé té réndésishme té
trupit, si¢ jané géndrueshmeéria, elasticiteti,
forca dhe shpejtésia. Mbi t€ gjitha, angazhimi
né ¢do lloj aktiviteti fizik na forcon kockat,
zhvillon muskujt dhe nyjat.

Pa muskujt ¢ médhenj dhe t€ vegjél qé

mbéshtjellin skeletin toné, smund t€ ecim apo

t€ kryejmé lévizjet jetésore.

Trupi yné éshté skelet me muskuj gé ecén.
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Ushtrimet e ndryshme fizike i ndihmojné muskujt té ruajné gjatésiné e tyre dhe nyjat
t€ lévizin lirisht. Muskujt e forté sigurojné njé trup t€ drejté dhe té bukur. Né kété
fazé moshe qé jemi, éshté shumé e réndésishme té kultivojmé géndrimin e rregull t&
trupit.

Sporti dhe ushtrimet fizike forcojné edhe zemrén, pasi shtojné sasiné e oksigjenit né
gjak. Pér pasojé, zemra pompon gjak t€ pasur me oksigjen dhe léndé ushqyese.
Lévizja né pérgjithési luan rol té réndésishém né rritjen dhe zhvillimin fizik, sepse rrit
imunitetin, fryméshkémbimin dhe aftésiné e té menduarit.

Figurat ¢ méposhtme tregojn disa nga aktivitetet fizike dhe sportet q¢ mund té
zhvillojmé gjaté javés.

Provo veten A
OO G 4

1. C’kupton me zhvillim fizik?
2. Emérto aktivitetet fizike dhe sportet g€ jané paragitur né figurén e mésipérme.
Shpjego réndésiné qé kané pér shéndetin toné.



Deformimet dhe démtimet
qé sjell pasiviteti

M/ Ndeértimi i shtyllés kurrizore

shtyllé kurrizore,

baraspeshé, géndrim i Shtylla kurrizore ka formén e shkronjés S, e cila

gabuar, deformim.

Shtylla kurrizore
dhe vertebrat

ndihmon pér t€ shmangur ose dobésuar forcén
e goditjeve gjaté ecjes, vrapimit dhe kércimeve.
Ajo bén lévizje para-prapa, majtas-djathtas dhe
rrotulluese.

Boshti kurrizor (shtylla kurrizore) pérbéhet nga
disa kocka né formé té parregullt, té cilat quhen
unaza ose vertebra.

Shtylla kurrizore e fémijéve ka 33-34 vertebra.
Duke u rritur, vertebrat e poshtme ngjiten ose
bashkohen me njéra-tjetrén. Shtylla kurrizore e
njé té rrituri ka 26 unaza. Ndérmjet tyre ka petéza
kércore, té cilat i japin elasticitet boshtit kurrizor.
Cdo unazé ka né mes njé vrimé té madhe, né té
cilén kalon palca kurrizore. Palca kurrizore éshté e
mbrojtur nga trupat vertebroré, té€ cilét rrethohen
nga ligamentet, muskujt dhe membranat kurrizore.

Pérshéndeteni diellin kur ngribeni né é ‘
méngjes. Ai do tju japé energji dpe, ¢

duke kryer kéto ushtrime, do ta nisni A A

ditén mbare.
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Demtimet qé péson shtylla kurrizore

Qéndrimi i rregullt nénkupton aftésiné e trupit pér t€ géndruar drejt, pér té ecur,
pér té ndenjur ulur dhe shtriré, duke ruajtur késhtu njé baraspeshé ose ekuilibér té
muskujve. Kur kjo baraspeshé prishet, shtylla kurrizore péson deformime, té cilat
mund t€ jené t€ rrezikshme pér shéndetin. Démtime t€ tilla pengojné kryerjen e
aktiviteteve té pérditshme dhe shkaktojné dhimbje.

Kur fémijét ankohen nga dhimbjet e mesit apo té shpinés, késhillohet vizité te mjeku
ortoped. Deformimet apo démtimet e shtyllés kurrizore korrigjohen népérmjet
ushtrimeve fizike, qéndrimit drejt né banké, notit etj.

Keshilla

Kryeni aktivitet fizik té rregullt dhe konsumoni ushqgim té shéndetshém.
Ushtrimet e pérkulshmeérisé jané shumé té nevojshme pér shéndetin e shtyllés
kurrizore.

Merrni pjesé né lojéra dhe veprimtari gé bazohen né lévizje.

Merruni me joga, sepse éshté sporti gé zhvillon dhe ruan mé sé miri elasticitetin.
Kérkoni ndihmén e mjekut pérkatés, né rast se keni probleme me shtyllén
kurrizore.

B o B
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Nga se shkaktohen deformimet e shtyllés kurrizore?
Pérse shérbejné petézat kércore?

L 6 4
Zgjidh figurén qé paraqget
géndrimin e duhur. Provo té
mbash té njéjtin géndrim. . \
Praktiko mbajtjen e cantés
é & :

sé shkollés, duke treguar
géndrimin korrekt dhe até té
gabuar.




Atletika

Fjalé kyge:@, Atletika i ka fillesat né Greqiné e lashté, ku figura e atletit
vrapim, hedhje, kércim shihej me admirim dhe respekt. Atletika pérfshin ushtrime nga
s larti, kércim sé gjati. mé t€ ndryshmet, té cilat kérkojné shkathtési dhe forcé fizike.

Q _

Ajo ndikon né zhvillimin e shumé cilésive fizike dhe aftésive,
si: géndrueshméria, shpejtésia, pérqendrimi, orientimi,
koordinimi dhe elasticiteti.

Bazat e atletikés jané lévizjet e natyrshme t€ njeriu, si: ecja, vrapimi, kércimi, hedhja.
Adletika pérshin: a. vrapimet; b. kércimet; c. hedhjet.

E para éhté mésimi i ecjes. Ju mund té ecni né ményra t€ ndryshme, si ushtar, si gjimnast,
si atlet, me pjesé t€ ndryshme t€ kémbés etj.

Ecja sportive ésht€ garé, qé ka si rregull kontaktin e vazhdueshém t€ kémbéve me tokén.
Vrapimet pérfshijné: vrapime t€ shpejtésisé, t€ qéndrueshmérisé, vrapimin me
pengesa dhe vrapimin stafeté.

Viapime té shpejtésisé (100 m; 200 m; 400 m). QéEllimi i kétyre garave éshté pérshkimi
i distancés né njé kohé sa mé t& shkurter GJ até vrapimit, pjesa e pérparme e shputés s¢
kémbés duhet t€ jeté sa mé :
pak né kontakt me tokén.
Duart mbahen lirshém
dhe lévizin sipas ritmit té
vrapimit. Trupi duhet té
jeté paksa i pérkulur, sepse
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ndikon te shpejtésia e hapave. Né vrapimet e shpejtésisé, nisja béhet nga starti i ulét,
ku kémba mé e forté vendoset para. Kémba tjetér vendoset e pérkulur né gju, né njé
vijé me shputén e kémbés s¢ paré. Duart mbéshteten mbi mollézat e gishtave né toké.
Viapime t¢ qéndrueshmeérisé (800 m; 1500 m etj.) Pér zhvillimin e garave té tilla,
nevojitet mé shumé kohé, pér shkak t€ distancave té gjata qé duhet

t€¢ pérshkohen. E réndésishme éshté qé gjaté vrapimit té
koordinohen lévizjet e krahéve me t€ kémbéve.
Kércimet ndahen né dy grupe: kércim sé larti dhe
kércim sé gjati (né largési). 'Té dyja llojet e kércimit qiplf,.. P
kérkojné bashkérendim té lévizjeve dhe cilési '
fizike, si pérkulshmeéri, shpejtési, rrahje té forté
(pérplasje € kémbéve né pedané), kércyeshméri.
Zhvillimi i garés sé kércimit pérfshin katér faza:
vrulli, rrahja, fluturimi, rénia.

Hedhjetjané gara mé vete dhe pérfshijné hedhjen
e shtizés, diskut, gjyles dhe ¢ekicit. Krahas forcés,

.

kéto kérkojné vullnet, aftési té mira orientuese
dhe pérgendrim. Sportistét ushtrohen shumé pér
t€ arritur rezultate t€ larta né kéto lloje garash.

Shembulli mé i denjé i pérfagésimit t€ atletikés jané
Lojérat Olimpike, qé zhvillohen njé heré né katér vjet, me
pjesémarrjen e sportistéve mé té miré nga vende t€ ndryshme

-

t€ botés. Né gara t€ tilla marrin pjesé edhe personat me nevoja té
vecanta, té cilét e pérfagésojné denjésisht kété kategori né Lojérat Olimpike Speciale

dhe Paraolimpike.

)

Provo veten J';l' ﬂg“ s8o
A
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1. Shpjego réndésiné e disiplinés sé atletikés.
2. Cilat jané garat qé pérfshin atletika?

Veprimtari neé klase

1. Praktikoni kércimin me dy kémbét nga vendi dhe rénien mbi njé dyshek apo
grope rére.

2. Harto me shokun apo shogen e bankés njé listé me lojérat atletike qé do té
zhvillosh gjaté javés, pas mésimit.



Gjimnastika

Fjalé kyge:@

gjimnastiké, kapérdimje

para-prapa, vertikale
mbi shpatulla, vertikale , 1=
mbi koké e duar, uré, -T

sparkaté, balancé.

Gjimnastika pérfshin njé térési ushtrimesh t€ lira ose né vegla, t€ nevojshme pér
kalitjen e trupit dhe zhvillimin e tij né ményré t€ gjithanshme. Ashtu si atletika,
edhe gjimnastika éshté sport i hershém. Element karakteristik i saj éshté kombinimi
i ushtrimeve.

NE pérgjithési, garohet né tri disiplina té gjimnastikés: artistike, ritmike, akrobatike.
Zakonisht, gjimnastika artistike quhet thjesht giimnastiké.

Jo mé pak e njohur éshté edhe gjimnastika pér t¢ gjithe. Kjo lloj gjimnastike rrit mirégenien
fizike, mendore dhe sociale, e mban trupin fizikisht aktiv dhe né formé.

Jo té gjithé i kané mundésité fizike té merren me gjimnastiké, megjithaté, disa ushtrime
éshté miré ¢i kryejmé pérdité. Népérmjet tyre zhvillojmé cilési t€ réndésishme
fizike, si: ekuilibri, pérkulshméria, zhvillimi i muskujve. Gjithashtu, pérfitojmé
vetébesim dhe vlera sociale. Mbi té gjitha, ushtrimet na ndihmojné té kemi njé trup
t€ shéndetshém.

Gjimnastika éshté sport olimpik, ku meshkujt garojné né 6 gara, ndérsa femrat né 4

gara. Shih tabelén.

Meshkuj Femra

1. Ushtrime té lira . Ushtrime té lira

=t

2. Ushtrime né hekur gjimnastikor . Ushtrime né tra ekuilibri

[\S)

3. Ushtrime né paralele

[<5)

. Ushtrime né paralele té shkallézuara
4. Ushtrime né kalé me doreza . Kércim kali

5. Kércim kali

N

6. Ushtrime né unaza
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Disa njohuri pér ushtrimet gjimnastikore

Elementet gjimnastikore jané té shumta, por ne do té njihemi me disa prej tyre.
Kapérdimje para-prapa, qé éhté elementi bazé i akrobacisé, kryhet )
nga vendi, pa kércim dhe me kércim. Trupi duhet té jeté sa mé i \“@\
mbledhur, duart &€ mbéshtetura né toké me distancé nga njéra- \
tjetra sa gjerésia e shpatullave dhe koka e futur mes duarve. :
Balanca éhté pozicion mbi njérén kémbé, tjetra géndron

prapa e mbledhur ose e shtriré; ose e mbéshtetur te gjuri i
kémbés tjetér.

Sparkata éhté pozicion ulur, me kémbét té hapura sa mé
shumé té jeté e mundur, t¢ mbéshtetura né toké pérgjaté
gjithé sipérfages sé tyre. Ajo kryhet me secilén kémbé, me
qéndrim anésor.

Né gjimnastiké, qéndrimi me dy kémbét e hapura anash,
horizontal, quhet ballore.

Vertikalja mbi shpatulla éshté elementi fillestar i llojeve t€
ndryshme t€ vertikaleve. Né kété rast, trupi géndron pingul
me tokén, mbéshtetur mbi koké, qafé dhe shpatulla, me
duart e vendosura né bel. Qéndrimi duhet té jeté sa mé i
drejté.

Vertikalja mbi koké e duar éshté element statik i thjeshté,
vegse duhet tekniké e rregullt gé té shmangen démtimet.
Rénia né uré prapa apo thjesht ura, zhvillon elasticitetin e

trupit. Pér ta mésuar, fillimisht praktikohet ushtrimi “peshku”.
Paralelja, trauw i ekuilibrit, hekuri, kaluci, kali, kali me
doreza, unazat, jané vegla gjimnastikore. Kéto quhen rekuizita
gjimnastikore.

Ushtrimet né rekuizita fillojné nga mé té thjeshtat, g€ jané edhe baza e ecurisé sé késaj
disipline.

Té gjithé pérfitojmé nga gjimnastika.
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Cilat jané llojet mé té njohura té gjimnastikés? .

Shpjego réndésiné qé ka gjimnastika pér mirégenien fizike dhe emocionale
té njeriut.
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Gjimnastika ritmike

Fjalé kyce: . . .. . L . : .
LR \6 Gjimnastika ritmike pérfshin ushtrime me mjete, si: fjongo,
rekuizité, ecje, vrapim, rrathé, birila, top, litar. Ajo éhté njé ndérthurje e vallézimit,

kércim, rrotullim, . .. e . . " .
baletit dhe gjimnastikés me ushtrime g€ kryhen né tapet, sipas

rreth, fjongo, top,
birila, litar. ritmit t€ muzikés.
Kjo lloj gjimnastike zhvillon elasticitetin, koordinimin,
saktésiné e lévizjeve dhe elegancén. Gjimnasti/ja kryen ecje,
kércime, hedhje, rrotullime, hapa e lévizje me gjymtyrét dhe me gjithé trupin. Kéto
ushtrime mund t€ praktikohen me dhe pa mjete gjimnastikore, nga t€ dyja gjinité.
Mé poshté do t€ njihemi me disa prej tyre.
Gjaté ushtrimeve pa rekuizita kryhen [évizje né ményra nga mé té ndryshmet.
Té tilla jan€ vrapimer né majé t€ gishtave, me krahét né pozicione té ndryshme, me
hapa té njépasnjéshém né formé V-je, me dy goditje ritmi, me 4 goditje ritmi etj.;
po késhtu, edhe kércimet sa me njérén kémbé me tjetrén, me duart né mes, lare,
anash, apo rrotullimer né drejtim € akrepave té orés dhe né té kundért, t€ cilat kryhen
né majé t€ gishtave.

’Q’ '\\

Nijé pjesé e ushtrimeve gjimnastikore kryhen me litar rreth, top dhe birila.

Litari éhté i pérbéré prej materiali sintetik dhe né pérshtatje me shtatlartésiné e
gjiimnastes. Pérmes lévizjeve, ajo krijon figura té larmishme, hedh dhe kap litarin,
kércen me litarin e pérkulur etj.

Rrethi hidhet, rrotullohet, kalohet né pozicione té ndryshme duke krijuar larmi
figurash e lévizjesh.

Topi éshté material gome dhe gjaté ushtrimeve me t€, gjimnazistja kryen pirueta,
ekuilibron lévizjet etj.

Fjongoja pérdoret pér té kryer lévizje dhe figura gjimnastikore. Ngjyrat e ndryshme t€
saj dhe muzika u japin hijeshi ushtrimeve té tilla.

Birilat hidhen nga njéra ané né tjetrén, para, lart, kapen me pjesé t€ ndryshme té trupit egj.
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Shkopi éshté mjet gjimnastikor g€ pérdoret nga
t€ dyja gjinité. Fillimisht mésohet mbajtja e
shkopit me t€ dyja duart né dy skajet e tij.
Mé pas, kryhen ushtrime té ndryshme, si:
palosje, rrotullime, kércime (ulur, shtrirg,
mé kémbé). Ushtrimet mund té realizohen
vetém ose né bashképunim me diké tjetér.

Né Lojérat Olimpike, né gjimnastikén ritmike garojné vetém vajzat. Gjithashru,
marrin pjesé edhe njerézit me aftési ndryshe, si dhe individét me nevoja té veganta.
Ata kané garat e tyre né Lojérat Olimpike Speciale dhe Paralimpike.

Cfaré éshté gjimnastika ritmike?
Pérshkruaj disa nga ushtrimet qé kryhen pa mjete gjimnastikore.

Veprimtari ne klase

1. Ushtrohuni pér realizimin e ushtrimeve me dhe pa rekuizita
2. Me ndihmén e mésuesit/es, kryeni disa |évizje té thjeshta me top.




Vallet popullore dhe kércimi modern

Fjale kyge:@‘ Lojérat popullore, vallet dhe shfagjet tradicionale pérbéjné njé
valle popullore, pasuri t€ gmuar t€ kulturés sé njé kombi. Krahas argétimit dhe
::rscrl‘;gr':)' dk::]urore' clodhjes, ato shérbejné pér zhvillimin e cilésive fizike, si: forca,
—— qéndrueshméria, shkathtésia, shpejtésia, kércyeshméria.

Né bazé t€ lévizjeve dhe asaj g€ shprehin, vallet ndahen né:
valle lirike dhe valle epike. Vallet lirike shprehin ndjenja dhe
pérjetime mbi dukuri té ndryshme shoqérore. Ato z€né njé vend té réndésishém né
folklorin koreografik shqiptar. T¢ tilla jané Vallja e Tropojés, Nusja jone arbérore etj.

Njé ndér vallet lirike mé té njohura né Kosové éshté Vallja e Shotés. Ajo dallohet pér

gjallériné dhe atmosferén festive qé krijon.

Vallja luhet né disa variante: dy gra a vajza, njé grua e njé burré (ose edhe dy ¢ifte), dy

burra. Pér shkak té frymés lirike qé e pérshkon, kété valle e hasim né mjaft aktivitete

festive, kryesisht gjaté dasmave. Elemente t€ vecanta t€ saj jané veshjet dhe lévizjet e

valltaréve. Po ashtu edhe muzika, e cila i pérshratet llojit t€ valles.

Vallet epike luhen kryesisht nga burrat dhe
karakterizohen nga forca, triméria, karakteri
luftarak, vendosméria. Disa prej tyre jané:
Loja me jatagan, Valle dyluftimi, Kércim
burrash etj. E vecanta e kétyre valleve éshté se
kércehen mbi bazén e dyhapéshit, trehapéshit
dhe katérhapéshit. Valltarét interpretojné: a)
né rreth t€ mbyllur; b) né gjysmé rrethi; ) né
dy vija pérballé njéra-tjetrés.
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Kercimi modern

Kércimi modern ndihmon né drejtim &
miréqenies fizike, si dhe né zhvillimin e
koordinimit té lévizjeve. Lévizjet sipas ritmit
muzikor lidhen jo vetém me botén e emocioneve,
por edhe me aftésiné pér té ndérvepruar. Pér kété
arsye, kércimi modern luan rol t€ réndésishém
né jetén e fémijéve dhe adoleshentéve. Pérmes
tij zhvillojné jo vetém cilésité fizike, por rritin
vetébesimin, harmoniné me njéri-tjetrin dhe,
mbi t€ gjitha, argétohen.

Né thelb, kércimi modern &shté
njé ndérthurje e shumézhanreve muzikore.
Né mbaré botén, ai prezantohet si Aip-
hop, jazz, salsa, pop, dance, techno, house,
dance rock etj.

Kércimi hip-hop karakterizohet nga lévizje
ritmike, t€ cilat ndihmojné né zhvillimin
e shkathtésive. Ato shérbejné gjithashtu
pér té transmetuar ndjenja dhe emocione
qé€ marrin shtysé nga jeta e pérditshme.

Sa lloje vallesh popullore kemi?

Cfaré kupton me kércim modern?

Shpjego réndésiné gé kané vallet popullore dhe kércimi modern né mirégenien
fizike.

Veprimtari né klase

1. Rendit disa valle popullore té vendit toné.
2. Kérceni sé bashku me mésuesin/en Vallen e Kosovés




Zhvillimi i aftésive fizike

TEMA 2 dhe motorike

... Provojme njohuriteé dhe praktikohemi ... :

1.Ndahuni né grupe dhe luani lojérat gé shikoni né figuré.




Zhvillimi i gjithanshem dhe
harmonik i1 trupit permes
aktiviteteve fizike dhe sportive

Lojérat elementare dhe lojérat sportive

Lojérat elementare jané kombinime té vrapimeve, kércimeve, hedhjeve,
rrotullimeve, zhvendosjeve, zvarritjeve. Pergjithésisht, ato zhvillojné cilési
fizike, si: forca, géndrueshmeéria, shkathtésia, shpejtésia, kércyeshméria,
shprehité |évizore. Ndikim pozitiv kané edhe né aspektin psikologjik, pasi
pérvec argétimit, ndihmojné edhe né ¢lirimin e emocioneve.

Pérmes lojérave elementare dhe sporteve té thjeshta, zhvillohen aftési té
tilla, si: vullneti, zbatimi i rregullave, vetévlerésimi dhe respekti pér € tjerét,
t€ genét social etj. -




Lojérat elementare dhe réndésia e tyre

M@' Lojérat jané t€ réndésishme, sepse krahas argétimit dhe
lojé, argétim, emocion, - emocioneve qé marrim prej tyre, jané edhe edukuese. Ndér

lojérat vegojmeé ato lévizore, té cilat kané si vegori kombinimin

e lévizjeve t€ trupit me aftésité logjike dhe pérqendrimin.

NEé kété ményré, lojérat na ndihmojné jo vetém pér shéndetin

fizik, por edhe pér até¢ mendor dhe emocional. Kjo tregon lidhjen e ngushté té

aktivitetit fizik me mendjen dhe trupin.

Lojérat lévizore jané trashéguar brez pas brezi, ndaj bartin edhe elemente historike e

kulturore.

Ato jané t€ dobishme pér t€ gjitha moshat, por mé sé¢ shumti pér fémijét. Népérmjet

kétyre lojérave, ata zhvillojné cilési fizike dhe sociale, por kultivojné edhe vlera

rregulla, lojéra
lévizore.

edukuese, si: vullneti, maturia, respekti pér shokun/shoqen, pér rregullat e lojés etj.
Lojérat lévizore jané kombinime veprimesh, qé zakonisht kryhen me vegla
gjiimnastikore dhe sportive. Ato zhvillojné aftésité lévizore dhe shkathtésité bazé,
si dhe edukojné pérqgendrimin, reagimin e shpejté, orientimin, aftésiné njohése,
kémbénguljen etj.
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Mbi té gjitha, lojérat edukojné zbatimin e rregullave dhe respektimin e bashképunimit.
Disa nga lojérat popullore lévizore jané: Ne jemi shqiponja, Kala dibrance, Rrémbimi i
shamisé, Kukafshehthi, Mundja e krahut, Letra né posté, Dhelpra e ¢ale, Térbegje litari e.
Kéto jané lojéra shumé argétuese e t€ njohura nga ju né klasat paraardhése, por ju
mund t'i luani ato pérséri, por né ményré kreative. Lojérat luhen né ¢do moshé.

Loja “Letra née poste”

Lojtarét ulen sé bashku né formé rrethi.
Njéri prej tyre (postieri) ngrihet dhe
vrapon pérqark. Teksa vrapon, ai hedh
njé fleté letre mbi shpinén e dikujt qé
éshté ulur. Ky ngrihet dhe vrapon ta kapé
postierin, pér t'i dhéné letrén qé i ra.

1. Cilat jané cilésité fizike gé zhvillojmé pérmes lojérave |évizore?
2. Pérshkruaj shkurtimisht lojén gé té pélgen mé shumé. Shpjego pérse té pélgen
kjo lojé.

Veprimtari né klase

1. Zhvilloni bashké me shokét dhe shoqget lojén “Kukafshehthi”.
2. Ndahuni né grupe me nga 4 veté. Pérpiquni té krijoni njé lojé gé té keté 2-3

elemente té njé loje té njohur.



Lojérat sportive dhe réndésia e tyre

.Fjale kyge:@‘ Sportet jané veprimtari q€ karakterizohen nga fryma e garés.
lojéra sportive, Konkurrimi né to realizohet duke u bazuar né njé rregullore
edukim, aftési fizike, e e . v e v e . .

e motorike. dhe tekniké té vecanté. Népérmjet stérvitjes sistematike dhe
pjesémarrjes né gara, sportistét arrijné rezultate té larta, madje
thyejné dhe rekorde.

Sportet zhvillohen né terrene té ndryshme: né toké, né ujé, né boré dhe né akull.

Ndér mjetet kryesore me té cilat realizohen disa nga llojet e sporteve, pérmendim:

topin, rrjetén, raketat, skité, patinat, shtanga etj. Lojtarét luajné né grup ose né

ményré individuale.

NEé sportet individuale béjné pjesé gjimnastika, atletika, noti, peshéngritja, skité,

¢iklizmi, patinazhi, xhudo, noti, kung fu etj. Né kéto sporte, pérveg cilésive fizike dhe

aftésive motorike, lojtarét zhvillojné edhe vlera morale, si: vullnetin, pérgjegjésiné,

shpirtin e garés, aftésiné udhéheqése, pérqendrimin dhe respektin pér zbatimin e

rregullave. Né gara té tilla éshté e réndésishme qé lojtarét té paraqiten sa mé denjésisht,

sepse mirésjellja, thjeshtésia pér arritjen e fitores apo pranimi i humbjes me dinjitet
tregojné vlerat e qytetarit t€ ardhshém.

NEé sportet kolektive béjné pjesé volejbolli, basketbolli, futbolli, hendbolli, hoke;
né akull etj. Sporte t€ tilla luajné rol té réndésishém né zhvillimin e karakterit dhe
personalitetit té individit. Kur luhet né skuadér, réndési parésore merr loja dhe suksesi
i saj. Askush nuk vlen mé shumé se skuadra, késhtu qé edhe fitorja i pérket asaj.

NE sportet si tenisi, mundja, boksi etj., gara béhet dyshe, késhtu qé pérqendrimi
éshté edhe mé i madh. Lojtarét vihen pérballé njéri-tjetrit duke shfrytézuar té gjitha
kapacitetet g€ kané.
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Sportet né pérgjithési luajné rol thelbésor né edukimin toné, sepse népérmjet tyre
kultivojmé vlera, si: mirésjellja, maturia, respekti dhe migésia, fryma e bashképunimit,
njohja dhe zbatimi i rregullave etj. Pérmes sporteve zhvillojmé edhe cilésité fizike,
si: mbajtja e ekuilibrit, elasticiteti, shpejtésia, shkathtésia, qéndrueshméria, forca,
orientimi, bashkérendimi lévizor.

Né vendin toné zhvillohen shumé sporte.
Sportistét kosovaré, né disa sporte si
xhudo, mundje, karate, boks, ski etj. kané
arritur nivele té larta ballkanike, evropiane,
botérore dhe olimpike, duke marré tituj dhe
thyer rekorde. Ne krenohemi me sportisté
si Majlinda Kelmendi, Distria Krasniqi,
Nora Gjakova, Akil Gjakova, Albin Tahiri,
Loriana Kuka, Muhamet Ramadani e
shumé t€ tjeré.
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Listo llojet e sporteve duke u bazuar né terrenin ku zhvillohen dhe mjetet gé
pérdoren né ¢cdo rast.
Trego cilésité fizike qé zhvillojné sportet.

Veprimtari né klase

1. Diskuto rreth sportit gqé té pélgen mé shumé.
2. A e ke pérfagésuar ndonjéheré shkollén né ndonjé veprimtari sportive? Nése

po, pérshkruaj emocionet qé ke ndier.



Loja e basketbollit

Fjalé kyge:@ Basketbolli éshté njé ndér sportet kolektive mé té njohura.
fushé, kosh, mbajtje Interesimi dhe déshira e fémijéve pér t'u marré me kété
e topit, driblim,

L sport rriten dita-dités. Népérmjet tij jo vetém argétohen,

pasim, gjuajtje.

por mbajné trupin t€¢ shéndetshém, zhvillojné cilési fizike,

krijojné raporte t¢ mira me bashkémoshatarét, njohin

9 sportisté nga vende t€ ndryshme etj.

ce A Si ¢do sport tjetér, edhe basketbolli ka rregullat e veta, né
H bazé té sé cilave zhvillohet loja. M€ poshté jepen disa rregulla

dhe teknika elementare pér nxénésit.

‘ . Loja

Basketbolli zhvillohet mes dy skuadrave me nga 12 lojtaré
secila, ku 5 prej tyre jané aktivé né lojé, ndérsa 7 qéndrojné
né stolin e rezervave. Qéllimi i secilés skuadér éshté té
shénojé sa mé shumé piké duke hedhur topin né koshin e
skuadrés tjetér dhe njékohésisht ta pengojé até t&¢ shénojé
piké né koshin e saj. Skuadra me mé shumé piké né fund té
lojés, fiton ndeshjen. Loja zhvillohet me 4 periudha, secila
prej tyre zgjat 10 minuta.

Fusha e lojés &shté njé sipérfage e rrafshéc dhe e forté, me

2 pérmasa 28 m e gjaté dhe 15 m e gjeré, e cila ndahet né dy
A pjesé té barabarta.
Elementet teknike kryesore jané:
% a. Lévizjet né fushé (qéndrimi, spostimet, kércimet); b.
Mbajtja, kapja dhe pasimi i topit (me njé ose dy duar, né

vend apo né lévizje, apo me kércim); c. Driblimi; d. Gjuajtja

fﬁ\ né kosh (kryhet me njé apo dy duar nga vendi, né lévizje e
s @ me kércim). Né basketboll pérdoren dy lloje géndrimesh:
——— 4»  Qéndrimi paralel éshté shumé i réndésishém, sepse pérdoret
y vazhdimisht né situata t&¢ ndryshme t€ lojés, sidomos né
o) fazén e mbrojtjes.
Qéndrimi diagonal karakterizohet nga vendosja e shputave
2 anash, njéra mé pérpara se tjetra. Ky lloj qéndrimi pérdoret

edhe gjaté mbajtjes sé topit me t€ dyja duart.
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Teknikat fillestare: driblim, pasim, gjuajtje

Disa nga teknikat kryesore qé pérdoren né basketboll jané: driblimi i topit, pasimi,
gjuajtja, sulmi dhe mbrojtja e organizuar.

Driblimi éshté njé tekniké qé shérben pér kalimin e kundérshtarit dhe pér dérgimin
e topit nga njéri vend né tjetrin, nga faza e mbrojtjes né fazén e sulmit. Ai béhet duke
e pérplasur topin né dysheme, heré me njérén doré dhe heré me tjetrén. Gjunjée
duhet té jené pak t€ pérkulur dhe shikimi pérpara. Gjaté késaj kohe, lojtari/ja bén
edhe lévizje zigzag.

Pasimi &shté njé nga teknikat kryesore né basketboll, sepse prej saj varet suksesi i
skuadrés. Pérdoren dy lloje pasimi: pasimi i topit me njé doré dhe pasimi i topit me
dy duar. Pasimi i topit me njé doré nis nga supi, mbi koké, nga driblimi, pér toké dhe
lob (pa raboll). Pasimi i topit me dy duar nis nga gjoksi (para trupit), me shképutje
nga dyshemeja dhe mbi koké.

Gjuajtja éshté teknika gé e karakterizon basketbollin. Pér t€ realizuar njé gjuajtje né
kosh, fillimisht duhet t€ kemi qéndrim bazik dhe t&€ vendosemi né drejtim t€ tij. Nése
topi gjuhet me dorén e djathté, at€heré kémba e djathté duhet t€ jeté mé pérpara se
kémba e majté dhe anasjelltas.

Cilat jané rregullat kryesore té lojés sé basketbollit?
Shpjego shkurtimisht disa elemente teknike té késaj loje.

Hartoni njé plan javor pér realizimin e ushtrimeve praktike gé ju ndihmojné pér

té zhvilluar teknikat né basketboll.



~Fja|é kyge:@

fushé, rrjeté, set,

pasim, pozicion,

gishtérinj,

“cekan”, shérbim.

Loja e volejbollit

Rregullat e lojés

Volejbolli bén pjesé te sportet ¢ mund t€ zhvillohen né vende t€ ndryshme,
si: lagje, shkollg, palestér, bregdet etj. Ashtu si né basketboll, edhe kétu luhet
mes dy skuadrave. Secila prej tyre duhet t€ keté maksimumi dymbédhjeté
lojtaré: gjashté né lojé, pjesa tjetér né stolin e rezervés.

Fusha éshté 18 m e gjaté dhe 9 m e gjeré. Ajo kufizohet me dy vija anésore
dhe vijat fundore. Vija e mesit e ndan fushén né dy pjesé t¢ barabarta dhe
mbi kété vijé vendoset rrjeta.

Qéllimi i lojés éshté qé topi té dérgohet né fushén e skuadrés kundérshrare,
duke prekur dyshemené (tokén). Pér kété nevojitet angazhimi i secilit lojtar.
Volejbolli mund té zgjasé deri né 5 sete. Fiton ajo skuadér qé merr tri
sete. Skuadra qé arrin t€ marré e para 25 piké, me 2 piké diferencé nga
kundérshtari, konsiderohet fituesja e setit (pérveg setit té pesté). N€ rast se
rezultati éshté 24 — 24, seti zgjat deri né 26 piké. Por loja mund té zgjaté
deri né momentin qé seti pérfundon me dy piké diferencé (p.sh.: seti mund
t€ mbyllet edhe me mé shumé se 30 pike).

Teknikat elementare

Njé nga teknikat kryesore né lojén e volejbollit éshté pasimi i topit me
gishtérinj nga lart. Kjo tekniké pérdoret kur topi éshté né lévizje dhe
duke ardhur nga lart. Né kété rast, lojtari duhet té jeté i pozicionuar miré
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né drejtimin nga vjen topi. Duart duhet té jené
prané kokés dhe me gishtérinjté té hapur, né
ményré qé té formojné njé rrjeté. Kjo ndihmon
pér t€ realizuar sakté pasimin drejt shokut té
skuadrés. Njé tekniké e tillé kérkon ushtrim sa mé
t€ shpeshté.

Njé tekniké tjetér éshté pasimi i topit me té
dyja duart nga poshté “cekan”. Pérdoret mé sé
shumti né fazén e mbrojtjes, kur topi goditet nga
kundérshtari. Kjo tekniké u shérben lojtaréve pér
t€ pritur topat e shpejté dhe né lartési té ulét. Po
késhtu, edhe pér té pasuar nga lart. Né momentin
e pasimit, lojtari duhet té qéndrojé pak i pérkulur,
me krahét té shtriré drejt, prané njéri-tjetrit dhe
me t€ dyja duart té bashkuara.

Pér ta dérguar topin nga vija fundore, né fushén
e skuadrés kundérshtare, pérdoret shérbimi
shkollor (nga poshté). Kjo éshté edhe teknika me
t€ cilén nis dhe rifillon loja pas ¢do pike t€ fituar
nga skuadra. Shérbimi shkollor éhté i thjeshté
pér tu ekzekutuar, ndaj quhet i tillé. Ai mund
t€ realizohet né dy ményra: shérbimi nga poshté
ballor dhe shérbimi nga poshté anésor. NE€ rastin e
shérbimit nga poshté ballor, lojtari e mban topin
né dorén e majté dhe kémbén e majté pérpara.
Merr vrull nga mbrapa me dorén e djathté dhe
godet topin (dora éshté e hapur dhe gishtérinjté
jané drejt dhe té bashkuar). Pothuajse né té njéjtén
ményré realizohet dhe shérbimi nga poshté anésor,

vetém se né kété rast, lojtari merr géndrim anésor.

Listo disa rregulla té lojés sé volejbollit.
Pérshkruaj shkurtimisht njé nga teknikat e
késaj loje.

Né cilat raste pérdoret teknika e “cekanit”?
Si realizohet ajo?




Loja e futbollit

Fjalé kyge:@

fushé, porté, pasim,

Futbolli éshté ndér sportet kolektive mé t€ njohura né
boté. Pothuajse ¢do grupmoshé shfaq interes pér kété
sport. Ai luhet midis dy skuadrave me nga 11 lojtaré
secila. Qéllimi i tyre éshté t& béjné gol né portén e
kundérshtarit. Ai zhvillon shkathtési motore si shkathtési,
shpejtési, géndrueshméri etj.

udhéhegje e topit,
gjuajtje.

Né ditét e sotme, ky sport luhet né dy ményra: né fushé
dhe né sallé (fursal). Né t€ dyja rastet, elementet teknike
jané t€ njéjta, vetém rregullat e lojés ndryshojné.

Futbolli né sallé luhet midis dy skuadrave me nga pesé
lojtaré secila, ku njéri éshté portieri. Zakonisht, loja luhet
né njé sipérfaqe t€ rrafshét, té kufizuar nga vija ose mure
t€ uléta. Ndeshjet zhvillohen me dy pjesé, t€ cilat zgjasin
nga 20 minuta. Sa heré qé topi del jashté vijés kufizuese,
matési i minutave ndalet dhe loja nis sérish. Né kété lloj
futbolli, zévendésimet jané té pakufizuara. Skuadrat kané
t€ drejté qé né secilén pjesé té€ béjné njé minuté pushim.

Elementet teknike

Né futboll ekzistojné dy forma lévizjesh: me top dhe
pa top. Lévizjet pa top jané ecjet, vrapimet né drejtime
t€¢ ndryshme, lévizjet pér t'iu shmangur kundérshtarit,
kércimet etj.

Lévizje t€ tilla zhvillojné orientimin, shkathtésing,
pérqendrimin.

Mé poshté do té njihemi me teknikat kryesore t€ késaj
loje.

Pranimi dhe pasimi i topit jané elemente shumé té
réndésishme pér ata q€ duan t€ zhvillojné shkathtésité e
tyre né futboll. Kéto mund té€ realizohen né disa ményra,
por teknika mé e miré éshté pranimi dhe pasimi i topit
me pjesén e brendshme t€ shputés.

Udhéheqja (driblimi i topit) éhté njé tekniké qé
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pérdoret gjithmoné né lojén e futbollit. Ajo realizohet me pjesé t€ ndryshme té
shputés, p.sh. me pjesén e brendshme, té jashtme dhe me triné t€ ploté, duke e
lévizur topin. Kjo tekniké shérben pér té lévizur me top né distanca té ndryshme
dhe pér té kombinuar elemente té tjera teknike, si: goditjet, pasimet, “dredhimet” e
kundérshtarit etj.

Gjuajtja ose goditja e topit luan rol thelbésor né futboll, sepse kryhet pér té realizuar
golin, qé éshté dhe géllimi i lojés. Ajo mund té realizohet me pjesé té ndryshme
t€¢ kémbés apo kokés, duke synuar pasimin apo goditjen né porté. Né shumicén e
rasteve, gjuajtja e topit béhet me pjesén e brendshme ose té jashtme té shputés, por
mund té realizohet edhe me pjesén ballore ose anésore té kokés. Gjuajtja e topit
kérkon saktési dhe forcé té madhe goditése, pér ta dérguar topin né vendin e duhur
(te shoku i skuadrés ose né rrjeté).

1. Cilat jané disa nga vecorité e futbollit gé luhet né sallé?
2. Pérse shérbejné |évizjet pa top?

Veprimtari né klase

1. Diskutoni pse futbolli éshté loja mé e pérhapur né gjithé planetin.
2. Pérgatituni pér té zhvilluar njé ndeshje futbolli, duke rikujtuar rregullat dhe

teknikat e késaj loje.



Loja e hendbollit

Fjalé kyge: \G Hendbolli éshté sport kolektiv qé zhvillohet mes dy skuadrave.
fushé, porte, pasim, Karakteristiké e tij éshté gjuajtja e topit me doré. Gjaté ndeshjes,
udhéhegje e topit,

lojtarét duhet t'i kryejné 1évizjet e tyre pa top, ndérsa elementet
teknike me top. Gjithashtu, duhet t€¢ bashképunojné sa mé
shumé me shokét e skuadrés. Si ¢do sport, edhe hendbolli ka
rregullat e tij, me t€ cilat do t€ njihemi mé poshté.

Hendbolli luhet me dy skuadra, secila me nga 7 lojtaré (bashké me portierin). Ai
éshté i ngjashém me futbollin, por né vend t& kémbéve, lojtarét pérdorin duart pér

trehapésh.

t€ qarkulluar topin.

| —

Fusha e lojés éshté 40 m e gjaté dhe 20 m e gjeré, me vijé ndarése né mes. Golat
shénohen nga gjysmérrethi me distancé prej 6 metrash ose nga gjysmérrethi me
distancé prej 9 metrash. Brenda 6-metérshit ka té drejté té qéndrojé vetém portieri.
Hendbolli luhet né dy pjesé me nga 30 minuta. Kjo lojé karakterizohet nga lévizjet
themelore me dhe pa top, népérmjet té cilave lojtarét zhvillojné shkathtésité.
Qéndrimet dhe lévizjet pa top jané: qéndrimi paralel dhe diagonal, lévizjet para,
anash, mbrapa dhe kércimet. Me elementet teknike qé realizohen me top, do té
njihemi mé poshté.

Mbajtja e topit

Topi kapet me t€ dyja duart, né ményré té “
tillé qé gishtérinjté e médhenj té formojné
njé si trekéndésh me gishtérinjté tregues.
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Pasimi
Hendbolli ka si vecori pasimet e shpejta dhe té sakta. Gjaté pasimit t€ topit, krahu i
pérthyer né bérryl, ngrihet lart si né figuré, pastaj shtyn topin né drejtimin q¢é duam.

Udhehegja e topit

Pér t€ lévizur me top népér fushé, pérdoret teknika e udhéheqjes sé topit.
Zakonisht, kjo gjen zbatim gjaté kundérsulmit individual dhe né situata té tjera té
lojés. Lévizja e dorés éshté nga lart-poshté dhe bén shtytjen e topit pérpara.

Trehapeéshi

Né hendboll, trehapéshi éshté njé nga elementet teknike qé pérdoret né fazén e sulmit,
ku géllimi kryesor éshté gjuajtja e topit né porté. Fazat qé ndigen pér realizimin e
trehapéshit pérshkruhen mé poshté:

Kur topi mbahet me dorén e djathté, hapi i paré hidhet me kémbén e majté, hapi i
dyté me t€ djathtén, ndérsa hapi i treté, qé shogérohet me kércim maksimal, hidhet
me kémbén e majté. Kur topi mbahet me dorén e majté, veprohet né ményré té
anasjellé.

Gjuajtja e topit ne porte

Pas t€ gjitha lévizjeve qé béhen né lojén e hendbollit, faza finale &shté gjuajtja e
topit né porté. Pér té realizuar njé goditje sa mé té forté, duhet t&¢ merret vrull nga
trehapéshi dhe kércimi sé larti. Goditja béhet kur trupi arrin pikén mé t€ larté né
kércim. Né kété piké, dora drejtohet pérpara pér t€ gjuajtur topin.
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Cilat jané pérmasat e fushés sé hendbollit?
Pérmend disa nga elementet teknike pa top.
Si mendon, cilat cilési fizike zhvillojmé duke luajtur hendboll?

Ushtroni disa nga elementet teknike gé keni mésuar pér hendbollin.
Hartoni njé plan javor pér t'i realizuar ushtrimet sé bashku, né njé orar
té caktuar.




Lojérat elementare

.... Provojmeé njohurité dhe praktikohemi

1. Shiko me vémendje figurat dhe pérpiqu té praktikosh veprimet gé
:  paraqgiten aty.
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Promovimi i stilit aktiv dhe
te shendetshem te jetes

Ushqgimi dhe prejardhja e fij

Krahas akfivitetit fizik, njé rol thelbésor né mirégenien toné luan ményra e
t€ ushqyerit. Ushgimet e pasura me vitamina, fibra dhe kripéra minerale
| japin trupit gjithcka gé i nevojitet pér t€ gené i shéndetshém, i forté dhe
plot energji.

Po aq i réndésishém éshité edhe kujdesi pér higjienén e trupit dhe
mijedisit ku jetojmé. Duke zbatuar me pérpikéri rregullat e higjienés,
fitojmé shprehi mjaft t€ dobishme pér shéndetin.,



Ushgehem shéndetshém

Fjalé kyge:@‘

ushgim i shéndetshém,

ambalazhim,
kequshqyerije,
aktivitet fizik.

Té ushqgehesh shéndetshém do té thoté t'i sigurosh trupit 1éndét ushqyese pér té cilat
ka nevojé. T¢ tilla jané: proteinat, karbohidratet, yndyrat, kripérat minerale, uji dhe
fibrat. Kéto 1éndé mund t'i marrim duke konsumuar ushgime té shuméllojshme.
Marrja e 1éndéve ushqyese me bazé bimore éshté ményra mé e miré e t€ ushqyerit.
Duke konsumuar sa mé shumé fruta dhe perime, trupi yné furnizohet me fibra dhe
vitamina, t€ cilat luajné rol thelbésor né funksionimin e organeve jetésore.

Té réndésishme pér shéndetin jané edhe ushqimet me prejardhje shtazore, sepse
pérmes tyre, i sigurojmé organizmit proteinat e nevojshme pér kryerjen e njé séré
procesesh. Té pasur me proteina jané: mishi, veza, peshku, produktet e quméshtit etj.
Krahas fibrave dhe proteinave, trupi yné ka nevojé pér njé sasi té caktuar yndyrash
dhe karbohidratesh. Pérmes tyre, ai prodhon energjiné qé na duhet pér t€ kryer
aktivitetet e pérditshme. Kéto 1éndé i gjejmé si tek
ushqimet me bazé bimore, ashtu edhe tek ato me
origjiné shtazore.

Ushqimet e vendosura né krye t€ piramidés
duhet £'i konsumojmé né sasi mé t€ vogla dhe
sa mé rrallé, ndérsa ushqimet né fund t€ saj
mund ¢'i konsumojmé né sasi mé té médha
dhe mé shpesh.

Njé pjesé té ushqimeve éshté miré ¢’
konsumojmeé té freskéta, si¢ jané frutat
dhe disa lloje perimesh. Shumé té
tjera duhet té pérpunohen, duke
kaluar edhe né proces zierjeje.
NEé kété ményré ruajmé vlerat e
tyre ushqyese, i bé§jmé mé té
shijshme dhe shkatérrojmé
mikrobet e parazitét.

Mungesa e higjienés
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dhe e kushteve té duhura pér ruajtjen e produkteve ushqimore
béhet shkak pér krijimin e shumé problemeve shéndetésore.
Njé ményré pér té ruajtur ushqimet éshté ambalazhimi i tyre.
Si rregull, ¢cdo ambalazh shogérohet me etiketén pérkatése, e
cila pérmban njé séré informacionesh t¢ domosdoshme pér
produktin. Kéto duhet té lexohen me kujdes, pasi mund té keté
pérbérés q¢é démrtojné shéndetin. Vémendje duhet t'i kushtohet
edhe datés sé prodhimit/pérpunimit dhe afatit t€ produktit.
Gjithashtu, produkti duhet € jeté i lejuar pér tregtim nga
institucionet pérgjegjése t€ ushqimit dhe shéndetésisé.
Materialet e pérshtatshme pér ambalazhim jané: letra ose
kartoni, plastika dhe qelgi. Shpesh ato shkaktojné ndotjen
e ambientit, ndaj ményra mé e miré pér t€¢ shmangur kété
problem é&shté grumbullimi dhe riciklimi i tyre.
Kequshqyerja é&shté
njé nga shkaqet kryesore té sémundjeve.
Si pasojé e kequshgyerjes, né trupin toné
ndodhin njéséré ndryshimesh, ¢rregullimesh
apo sémundjesh, si: mbipesha, anoreksia,
diabeti, hipertensioni etj. Pér t'i shmangur té
gjitha kéto, duhet té konsumojmé ushqime
t€ shéndetshme dhe té¢ merremi me sport
ose aktivitet fizik.

RO A P
Cfaré duhet té konsumojmé mé shpesh: ushgimet me prejardhje bimore apo
ato me bazé shtazore? Pse?
Cfaré i shkakton trupit kequshqgyerja? Pérmend disa produkte ushgimore, té
cilat duhet t'i shmangim ose t'i konsumojmé sa mé rrallé.

Veprimtari né klase

1. Diskutoni dhe merrni mendime edhe nga mésuesi/sja: si duhet té ushgeheni
kur kryeni aktivitet fizik dhe sporte?
2. Paragit né njé tabelé ushgimet e shéndetshme dhe ato té pashéndetshme pér

moshén ténde.



Si té jem aktiv dhe i shéndetshém

Fiale kyge:@‘ Mé herét mésuam se ushqimet e pasura me vitamina, fibra dhe
ngrénia e méngjesit, kripéra minerale i sigurojné trupit toné energjiné e duhur pér té
énde ushayese, kryer aktivitetet e pérditshme. Kjo do t€ thoté t€ konsumojmé
fizik, ushqim i njé shuméllojshméri ushqimesh pér té marré té gjitha léndét
shéndetshém. ushqyese g€ na nevojiten.

Pér t€ pasur njé jeté aktive e té shéndetshme, specialistét na

késhillojné t¢ kemi parasysh standardet e ushqimit, p.sh.,
duhet té konsumojmeé fruta e perime té stinés, t¢ shmangim sa mé shumé ushgimet
me kripé, sheqer t€ shtuar, pijet me gaz, me ngjyrues, t€ skuqurat etj., po késhtu edhe
produktet e konservuara.

gjumeé, aktivitet

Meéngjesi, vakti me i rendésishem i dites

Trupi yné konsumon energji edhe gjaté kohés qé flemé gjumé, ndaj ngrénia e
méngjesit éshté e domosdoshme.

Studimet tregojné se njé méngjes i pasur dhe i shéndetshém na rrit pérqendrimin,
pérmiréson kujtesén dhe aftésité e tjera mendore.

Fémijét qé nuk hané méngjes, jané mé pak té pérqendruar né shkollg, shfaqin dobési
fizike, rrjedhimisht nuk kané energjiné e duhur pér t'u angazhuar né veprimtarité
meésimore.

T réndésishme jané edhe vaktet e tjera, pér shembull, njé dreké e pasur me proteina, fibra
dhe karbohidrate na siguron energjiné e duhur pér vijimin e dités. Vaki i darkés késhillohet
t€ konsumohet para orés 19:00. Kjo e ndihmon organizmin té€ kryejé normalisht procesin
e tretjes. Si vakte té ndérmjetme mund t€ konsumojmé fruta t€ freskéta.
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Uji

Uji éshté njé element shumé i réndésishém né jetén
toné, sepse jo vetém &shté i pasur me kripéra minerale
qé ndihmojné sistemin e tretjes, por shérben edhe
si rregullator i temperaturés sé trupit. Pérveg késaj,
shumica e proceseve q¢ ndodhin né organizém jané té
lidhura ngushté me ujin. Kur kryejmé aktivitet fizik,
duhet té pimé sa mé shumé ujé.

Gjumi

Nijé rol thelbésor né miréqenien toné fizike dhe mendore
luan gjumi. Te fémijét, ai éhté mjaft i réndésishém
pér rritjen dhe zhvillimin. Duke ndjekur njé regjim té
rregullt gjumi, rritet pérqendrimi dhe energjia pér t€
kryer aktivitetet e pérditshme. Kur nuk plotésohen orét
e duhura me gjumé, krijohen probleme shéndetésore
kronike.

Réndésia e aktivitetit fizik

Sporti dhe ¢do veprimtari tjetér fizike jané ilagi i duhur pér shéndetin. Njé méngjes
i pasur me proteina dhe fibra, i siguron trupit toné energjiné e duhur pér t'u
angazhuar né aktivitete té ndryshme
fizike. Edhe né shkoll¢, fémijét jané
mé té pérqendruar dhe shfagin mé
shumé interes pér procesin mésimor.
Kjo tregon réndésiné e madhe qé ka
ngrénia e meéngjesit né mirégenien
toné fizike dhe mendore.

Pse éshté e réndésishme ngrénia e méngjesit?

Cfaré duhet té béjmé pér té pasur njé jeté té shéndetshme?

Trego shkurtimisht ¢faré konsumon mé shpesh né méngjes dhe aktivitetet
fizike gé kryen ¢do dité.




Réndésia e vitaminave

LS kyge:\@‘ Vitaminat dhe kripérat mineralet jané substanca gé gjenden
vitamina, kripéra né ushqgime. Trupi yné ka nevojé pér to, né ményré qé t€ rritet
minerale, shéndet, dhe té jeté i shéndetshém.
fruta, perime, . i} . e

Ushqime t€ ndryshme pérmbajné vitamina té ndryshme. E
réndésishme éshté t&¢ hamé ushqime té pasura me to. Secila

imunitet.

vitamin€ luan njé rol té veganté né organizmin toné.

Vitamina A forcon shikimin. Ushqgime té pasura me kété vitaminé jané:
quméshti, frutat dhe perimet me ngjyré portokalli (pjepri, karota, patatet e €émbla),
perimet e gjelbra (lakra jeshile, spinaqi, gepét e njoma) etj.

Grupi i vitaminave B ndihmon né krijimin e
rruazave € kuqe t€ gjakut, € cilat transportojné
oksigjen né t€ gjithé trupin. Ushqime té pasura
me vitaminé B jané: drithérat (gruri, térshéra
etj.), peshku dhe produktet e tjera té detit, mishi
i shpendéve, i vicit, vezét, produktet e quméshtit,

perimet e gjelbra, fasulet, bizelet etj.

Vitamina C &éhté e réndésishme pér mbrojtjen e
indeve t€ trupit, mishrave té¢ dhémbéve, kockave
dhe enéve té gjakut. Ajo ndihmon gjithashtu né
pérthithjen e hekurit nga organizmi, i cili &hté
shumé i nevojshém pér té parandaluar aneminé dhe
rritur imunitetin.

Ushqime té pasura me vitaminé C jané: portokalli,

limoni, mandarina, luleshtrydhet, domatja, brokoli,
lakra, speci i kugq, gitroja, kivi etj.
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Vitamina D luan rol thelbésor né shéndetin e kockave. Marrja e késaj vitamine na
ndihmon t€ kemi dhémbé té forté. Vitamina D prodhohet né lékuré gjaté ekspozimit
t€ saj né diell, ose mund té merret nga ushqimet.

Ushqime t€ pasura me vitaminé D jané: quméshti, peshku, e verdha e vezés, drithérat,
kérpudhat e egra etj.

Njihen dy lloje vitamine D: e tretshme né yndyré dhe e tretshme né ujé.

Kur hamé ushqime qé pérmbajné vitamina té tretshme né yndyré, kéto ruhen né
indet dhjamore t€ trupit dhe né mélgi, deri né momentin gé organizmi ka nevojé
pér to. T¢ tretshme né yndyré jané edhe vitaminat A, D, E dhe K. Né dallim nga
kéto, vitaminat e tretshme né ujé duhet t€¢ merren mé shpesh, sepse nuk ruhen gjaté
né organizém. Kétu pérfshihen vitamina C dhe gjithé grupi i vitaminave B. Kéto
vitamina nuk duhet t&¢ mungojné asnjéheré né regjimin toné té ngrénies.
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Cilat ushgime jané té pasura me vitaminé C?

Cila vitaminé éshté e domosdoshme pér shéndetin e kockave?

Harto njé listé me emrat e vitaminave qé duhet té marrim ¢do dité.

Krijo njé fletépalosje me késhilla pér ushqyerjen e shéndetshme. Shto aty edhe
listén gé hartove mé sipér.

Ndérto njé meny ditore, e cila té jeté e pasur me vlera ushqyese.



Fjalé kyge:@‘

shéndet, kripéra
minerale, kocka té

forta, ushqgim i
shéndetshém.

Kalciumi

Kalciumi éshté minerali kryesor qé nevojitet pér shéndetin e
kockave dhe dhémbéve. Ai ndihmon gjithashtu pér forcimin e

muskujve.

Ushgimet e pasura me kalcium jané: quméshti dhe produktet e
tij (djathi, kosi, gjiza), sardelet, perimet e gjelbra (brokoli, sallata
jeshile, lakra), quméshti i sojés, léngu i portokallit, drithérat etj.

Kripérat minerale

Ashtu si vitaminat, edhe kripérat minerale jané mjaft té
réndésishme pér shéndetin. Trupi i pérdor ato pér kryerjen e
shumé proceseve, qé nga ndértimi i kockave deri te funksionimi
i sistemi nervor.

Kripérat minerale i marrim pérmes ushqimit dhe ujit. Ato e
ndihmojné trupin té rritet i forté dhe i shéndetshém. Mineralet
mé té réndésishme pér organizmin e njeriut jané: kaliumi,
natriumi, kalciumi, magnezi, hekuri dhe magnezi.

Hekuri

Trupi ka nevojé pér hekur pér t€ prodhuar hemoglobinén, e cila éhté pjesé e rruazave
t€ kuqe té€ gjakut. Kéto transportojné oksigjen né indet e trupit dhe marrin prej ande;
dyoksidin e karbonit, t€ cilin e ¢ojné né mushkéri. Ushqimet e pasura me hekur
jané: mishi i vigit, i pulés, peshku ton, salmoni, veza, fasulja, frutat e thata, perimet e
gjelbra, drithérat (gruri, térshéra) etj.
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Kaliumi

Kaliumi ndihmon muskujt, zemrén dhe
sistemin nervor t€ funksionojné si¢ duhet.
Kur e teprojmé me kripén, sasia e kaliumit
né organizém bie, ¢ka shkakton lodhje té
pérgjithshme dhe ndjesiné e pafuqisé.
Ushqimet qé pérmbajné kalium jané: bananet,
domatet, patatet, salmoni, qiqrat, perimet e
gjelbra, agrumet, frutat e thata etj.

Zinku

Zinku luan njé rol thelbésor né organizmin
toné. Ai ndihmon né zhvillimin dhe
funksionimin e gelizave té sistemit imunitar,
i cili lufton sémundjet dhe infeksionet.
Rol té réndésishém luan edhe né rrigjen
dhe ripértéritjen e gelizave té l€kurés, né
shérimin e plagéve etj.

Ushgime té pasura me zink jané: mishi i
vigit, arrat, bajamet, kikirikét, salmoni,

hudhra etj.

-, % de
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Cfaré éshté kaliumi: vitaminé apo kripé minerale?
Pse éshté i réndésishém zinku?

Cilat ushgime pérmbajné hekur?

Pérse shérben kalciumi?

Veprimtari né klase

1. Krijo njé album me fotografi té ushgimeve qé pérmbajné kripéra minerale.

2. Ndahuni né grupe dyshe dhe luani me role, ku njéri éshté mjeku dhe tjetri
pacienti, gé ka mungesé té njérés prej kripérave minerale. (Mjeku e késhillon
se si té ushgehet.)
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Provojmé njohurité dhe praktikohemi ...,

1. Shéno me laps rrugén gé do té pérshkojé irigi pér té& mbérritur te molla.

2. Shéno me ' ushgimet gé té pélgejné mé shumé.
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¢ Simendon, cilat nga kéto ushgime jané mé té shéndetshme? Pse?

.
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Kultivimi i kulturés sé higjienés

Higjiena personale né shtépi, shkollé dhe komunitet lidhet me disa
rregulla, zbatimiisé cilave ndihmon né mbrojtjen e shéndetit.N& higjienén
personale pérfshihet kujdesi pér trupin, flokét, dhémbét, rrobat, banesén
dhe ushgimin. Parésore pér shéndetin éshté larja e duarve vazhdimisht,
me géllim mibrojtjen prej mikrobeve. Ato hyjné né frup pérmes gojés,
hundés, plagéve dhe pickimeve 1€ insekteve né Iekuré.

Kur mikrobet hyjné né organizém, sistemi imunitar mund t& reagojé né
meényra t€ ndryshme. Shpeshheré shkaktohen alergji, pér trajtimin e té
cilave éshté e domosdoshme té shkojmé te mjeku.




Higjiena personale né shtépi,
shkollé dhe komunitet

Fjalé kyge: A T . . . .

Jate e \6 Ashtu si né ¢do mjedis publik, edhe né shkolla sémundjet
higjiené personale, infektive pérhapen lehté, pér shkak té grumbullimeve dhe
shkollé, komunitet, . . . . . . e e .
AT aktiviteteve té€ ndryshme q€ organizohen. Pérdorimi i mjeteve
e duarve, larja e dhe pajisjeve t€ pérbashkéta pérbén rrezikun kryesor pér
dhémbéve. infektimin nga sémundjet.

Gjaté dités, fémijét mund t€ prekin shumé objekte, pastaj

prekin fytyrén ose hané digcka. Nése nuk i lajné shpesh duart
dhe né ményrén e duhur, mikrobet futen né trup dhe shkaktojné sémundje. (Kétu
duhet t€ kemi parasysh edhe njé faktor po aq t€ réndésishém, g€ éshté imuniteti i
dobét te njé pjesé e tyre.)
Né shumicén e rasteve, shkak i mungesés sé nxénésve né shkollé jané infeksionet
e rrugéve t€ frymémarrjes, si gripi apo sémundje t€ tjera t€ ngjashme me t€. Njé
situaté e tillé ndikon negativisht jo vetém né shéndet, por edhe né mbarévajtjen e
procesit mésimor.

& -
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Zbatimi i rregullave té higjienés

Ora e Edukatés fizike éshté shumé e dashur pér t€ gjithé, sepse zhvilloni shkathtési
dhe argétoheni. Megjithaté, gjaté lojés mund t€ djersiteni, pérplaseni me njéri-tjetrin,
rrézoheni, pérqafoheni pér fitoren etj., duke u ekspozuar késhtu para viruseve dhe
baktereve. Pér t& shmangur két€, duhet té zbatoni rregullat e higjienés personale né
shkollé:

e Para se t€ hyni né lojé, vishni rrobat sportive.

* Lani duart pérpara se t€ futeni né klasé.

* Nuk duhet t€ pini ujé nga shishja e shokut apo shoges.

* Mbani njé shami para fytyrés, kur teshtini ose kolliteni.

* Lani dhémbét t€ paktén dy heré né dité.
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Duke zbatuar si¢ duhet rregullat e higjienés né shkollé dhe [ )
jashté saj, fitoni shprehi té dobishme té pastértisé. “
Mbajtja pastér e mjedisit té shkollés éshté detyré e té gjithéve.
Hidhini mbeturinat né vendin e caktuar. Zbatoni rregullat e
higjienés, té vendosura nga autoritetet e shkollés.

——e . Higjiena né shtépi éhté detyré e té gjithé pjesétaréve

| té familjes.

P .@, Kujdes i vecanté duhet t'i kushtohet ambientit
t€¢ gatimit dhe banjés. Mjetet dhe pajisjet
¢ kuzhinés duhet t€ pastrohen me ujé dhe
detergjentet pérkatése. Pér pastrimin e tyre

mund t€ pérdoren edhe produkte natyrale, si

soda dhe uthulla.

Pér mbajtjen dhe ambalazhimin e produkteve ushgimore duhet té pérdoren ¢anta
ose qese té pastra. Ushqimet ruhen né temperatura té uléta, pér t€¢ shmangur késhtu

o)

shumimin e baktereve q¢ mund té pérmbajné.

Kujdes té vecanté duhet té tregohet edhe pér higjienén né
komunitet. Zbatimi i rregullave gé lidhen me t€ éshté
i domosdoshém edhe né rrugg, lagje, park, autobus,

gendra tregtare, kinema etj. Mbajtja pastér e mjedisit
ku jetojmé, éshté detyré qytetare pér secilin nga ne.

llagi mé i miré pér mbrojtjen e shéndetit dhe rritjen e imunitetit éshté aktiviteti fizik i
pérditshém, sporti, ushqyerja e shéndetshme dhe zbatimi me pérpikérii rregullave té
higjienés.
I o I
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Si duhet té kujdesesh pér higjienén personale gjaté lojés?
Rendit disa rregulla té higjienés personale né shtépi, shkollé dhe komunitet.

Veprimtari ne klase

1. Ndahuni né grupe dyshe dhe krijoni postera me rregullat e higjienés personale.



Viruset dhe bakteret

Fjalé kyge:@,

Sistemi imunitar luan rol thelbésor né mbrojtjen e

VLD LS5 organizmit nga mikrobet dhe sémundjet. Kété, ai e bén

organizma .. . e —

mikroskopiké, sistem t€¢ mundur duke prodhuar antitrupa, t¢ cilét luftojné

imunitar, higjiené bakteret dhe viruset ¢ hyjné né trupin toné. Pérreth

SEEEE 2, nesh gjenden mikrobe, t€ cilat kércénojné vazhdimisht
J

shéndetin. Duke qené se jané organizma shumé té
vegjél dhe shumohen shpejt, ato pérhapen kudo. Jané
né forma t€ ndryshme: rrethore, cilindrike dhe spirale.
MEé i rrezikuar prej mikrobeve éshté aparati tretés. Ky
éshté si “fole” pér bakteret, kérpudhat dhe parazitét.
Sapo hyjné né trup, kéto mikrogjallesa "pushtojné”
organet e ndryshme dhe béhen pjesé e organizmit.

Viruset jané pjeséza shumé t€ vogla, q¢é nuk rriten
dhe as shumohen. Ato jetojné brenda njé gelize.
Viruset jané té ndryshme dhe shfagen né kohé t¢
ndryshme. Pér t'u mbrojtur prej tyre éshté shumé e

réndésishme g€ organizmi té keté njé imunitet té forté.

Viruset infektojné gjithashtu kafshét dhe bimét.
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Bakteret jané mikrogjallesa njéqelizore, té cilat kané forma t€ ndryshme. Ato gjenden
né ujé, ajér, toké, si dhe né organizmat e gjallé. Duke gené se bashkéjetojmé me
bakteret, zbatimi i rregullave té higjienés personale éshté mé se i domosdoshém.
Ekzistojné dy lloje bakteresh: té dobishme dhe té démshme. Né trupin toné, bakeeret
e dobishme gjenden kryesisht né zorré, ku ndihmojné procesin e tretjes. Infeksionet
dhe shumé probleme té tjera shéndetésore shkaktohen prej baktereve t&¢ démshme.
Krahas zbatimit t€ rregullave té higjienés, nevojitet kujdes i vecanté pér produktet
ushqimore g€ konsumojmé. Frutat dhe perimet duhet 'i lajmé me ujé té bollshém,
sepse mund té pérmbajné baktere. Po késhtu, mishin, peshkun dhe ¢do produkt
tjetér duhet £'i gatuajmé né temperaturén e duhur (késhillohet zierja) pér t€ shpérbéré
bakteret apo viruset q¢ mund té gjenden né pérbérjen e tyre.

S

Mbahi mend!

* Bakteret janémikrogjallesaqe rriteneshumohen.
* \/iruset huk rriten dhe as shumohen. Ato

jetojné brenda qelizés. . ;
* Viruset dhe bakteret shKaktojné shume

sémundje.
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Cfaré duhet té béjmé pér t'u mbrojtur nga bakteret dhe viruset?

Shpjego pse éshté i réndésishém sistemi imunitar.

Pérmend disa nga rregullat e higjienés gé zbatohen né familjen ténde.

i ’

Diskutoni me njéri-tjetrin pér rrezikun e pérhapjes sé viruseve dhe masat qé
duhet té merren pér mbrojtjen prej tyre.

Ndahuni né grupe dyshe dhe hartoni njé listé me veprimtarité dhe ushgimet
gé ndihmojné né rritjen e imunitetit.



Alergjité dhe intoleranca
ushgimore

Fjalé kyge: \G Alergjia éshté reagim ose pérgjigie jonormale e sistemit
alergji, intolerance, imunitar ndaj 1éndéve g€ hyjné né organizém pérmes ushqimit,
reaksion alergjik uyjit dhe ajrit. Kjo ndodh kryesisht pér shkak t€ ndjeshmérisé sé

Simptomé. .. e . . .. ®ee o . . .
larté t€ organizmit té njé individi.

Organet g€ preken mé shpesh prej alergjisé jané: syté, rrugét e sipérme té frymémarrjes
(hunda, fyti), lékura dhe aparati tretés. Shkalla e ndjeshmérisé ndaj substancave qé
hyjné né trup &hté e ndryshme te ¢do njeri, ndaj reagimi apo reaksioni alergjik
q€ ndodh né kété rast nuk éshté i njéjté. Dikush mund té paragesé ¢rregullime té
aparatit tretés, si fryrje barku, dhimbje lukthi (stomaku), té pérziera. Zakonisht, kéto
ndodhin menjéheré ose disa oré pas ngrénies sé ushqgimit. Njé tjetér mund té keté
teshtima t€ shpeshta, kruajtje t€ hundés, tharje ose acarim té fytit, skuqje t€ lékurés,
pugrra etj. Reaksione t€ tilla shkaktohen mé sé shumti prej ndotjes sé ajrit ose ujit.
Ndodh qé kéto simptoma vihen re edhe pas ngrénies sé njé ushqimi.

Shumé fémijé mund t€ kené alergji nga quméshti dhe vezét, por duke u rritur, e
kapércejné kété problem. Disa forma alergjish, si¢ jané ato ndaj kikirikéve, disa lloje
peshqish, karkalecash deti, lulesh apo aromash specifike zgjasin
gjithé jetén. P
Shpeshheré, alergjia ngatérrohet me njé problem geter £ ' |
shéndetésor, qé quhet intolerancé ushqimore. Kjo L = %
ndodh pér shkak t& simptomave t& njgjta q¢ mund [
té shfagen né té dyja rastet. Sidoqofté, intoleranca |
ushgimore &éshté reagim kronik (i vazhdueshém) TN
i organizmit ndaj njé ushqimi qé konsumohet shpesh.
Ushqime ¢ tilla mund t€ jené: gruri, produktet e
quméshtit, vaji, kikirikét, mishi etj.
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Personat intoleranté ndaj quméshtit kané fryrje barku ose diarre. Kjo pér shkak se
trupi i tyre nuk arrin ¢'i shpérbéjé si¢ duhet sheqernat qé gjendet né qumésht, té cilat
quhen laktozé.

Si¢ thamé edhe mé sipér, problemet me alergjiné mund té vazhdojné gjithé jetén. E
réndésishme éshté qé t€ trajtohen nga mjeku. Njé ményré e miré éshté shmangia e
ushqimeve dhe pijeve qé japin reaksion alergjik. Kété¢ mund ta béni edhe duke lexuar
me vémendje etiketat né ambalazhet e produkteve ushgimore. Si rregull, pérbérésit
qé shkaktojné alergji gjenden né njé listé t€ veganté té etiketés sé ¢do produkti.

Keshillohuni me mjekun

Né disa raste mund té ndodhé qé t€¢ mos
e kuptoni nga se ju vjen alergjia, ndaj
éshté miré té késhilloheni me mjekun. £
Pas identifikimit t€ shkakut, ai do
t€ pércaktojé ushqimet qé do té
shmangni, si dhe ilaget qé duhet €
merrni.

Disa lloje alergjish jané sezonale
(shfagen kryesisht né pranveré dhe né
fillim t€ vjeshtés). Disa t€ tjera jané té
pérhershme, si: alergjité ndaj pluhurit, ndaj
kafshéve, ndaj pushit t€ rrobave et;.

Cilat jané simptomat gé jep alergjia ushgimore?
Pérshkruaj dallimin midis alergjisé ushgimore dhe intolerancés.

Veprimtari né klase

1. Ndahuni né grupe dyshe dhe hartoni njé plan emergjence pér diké gé éshté
alergjik/e ndaj njé ushqimi, pér shembull nga quméshti.

2. Ndérto njé tabelé me 2 kolona. Né kolonén e majté rendit ushgimet gé
zakonisht japin alergji, né kolonén e djathté listo ushgimet me té cilat mund té

zévendésohen.



Kultivimi i Kultures sé higjieneés

... Sipérhapen mikrobet? ...

Shoku ose shogja e bankés i lyen té dyja duart me miell. Me to shtréngon
duart e tua. Ti i shtréngon duart njé nxénési/je tjetér, e késhtu me radhé. Né
fund do té shohésh se té gjithé i kané duart me miell. Né kété ményré
pérhapen edhe mikrobet apo bakteret.

Pér té kuptuar mé miré si infektohemi prej tyre, vendos pak miell né
péllémbén e dorés dhe fryji. Ai do té pérhapet mbi banké dhe te rrobat
e shoqges ose shokut gé ke prané. E njéjta gjé ndodh edhe me spérklat e
péshtymés ose teshtimés.

... Higjienae gojes ...,

: Pér té pasur dhémbé té forté dhe té shéndetshém, duhet
! t'i lash ata pas ¢do vakti, t& mos e teprosh me émbélsirat
dhe té bésh vizita té shpeshta te dentisti/ja.

i Mésuesi/ja ju planifikon njé vizité te dentisti/ja, prandaj
: hartoni sé bashku me shokun/shogen e bankés njé listé
: me pyetje gé do t'i béni atij/asaj.

Llojet e alergjive

i Né klasé mund té kesh shoké ose shoge gé vuajné prej alergjisé. Ata mund té
jené alergjiké ndaj disa ushgimeve, kafshéve, luleve, detergjenteve etj. Pyeti se
i ¢faré u ndodh gjaté njé reaksioni alergjik. Mé pas, ndérto njé grafik me shtylla
i pérté treguar llojet e alergjive, ku sgaroni: Sa nxénés jané alergjiké ndaj kafshéve
: shtépiake? Sa nxénés jané alergjiké ndaj polenit?

.
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Barnat dhe efektet e tyre pozitive

Barnat, gofshin kéto né trajteé Ieéngu, pluhuri apo kapsule, shérbejné
pér luftimin ose parandalimin e sémundjeve dhe shérimin e plagéve. E
rendésishme eshté gé né cdo rast t& ndigen udhézimet e mjekut.

Zakonisht, sémundjet g€ luffohen me antibiotiké jané ato gé shkaktohen
prej baktereve, ndérsa viruset nuk trajtohen me antibiotiké.

Trajtimi me barna duhet t€ béhet me kujdes dhe pérheré nén kontrollin
e mijekut. Pérdorimi i shpeshté i tyre mund té rrezikojé shéndetin, pér
shkak se né pérbérje kané elemente t€ démshme kimike. Pér kété arsye,
shkencétarét synojné pérheré e mé shumé pérdorimin e barnave me
bazé bimore.




Barnat dhe shéndeti

Fialé kyge:@ NE ditét e sotme, shumica e barnave prodhohen né laboratoré.
barna, kurim, efekte Njé pjesé e tyre pérfrohen prej pérpunimit té biméve
mjekésore. Pasi del nga prodhimi, ilagi testohet né ményra t€
ndryshme. Kjo u jep mundésiné shkencétaréve té sigurohen
pér efektet qé do té keté te njerézit dhe pér dobiné e tij né
luftimin ose parandalimin e njé sémundjeje.
Ndodh gé njé organ i trupit té mos funksionojé si¢ duhet apo t€ mos prodhojé
mjaftueshém njé substancé té caktuar. N& kété rast, pérdoren barna qé e zévendésojné
at€ € mungon, ose € pérmiré€sojn€ punén e organit.
Zakonisht, te fémijét sémundja shkaktohet nga mikrobet qé hyjné né
trup. Sistemi imunitar punon pér t'i luftuar kéta “pushtues”. N& rastet kur imuniteti
nuk mjafton pér ta mposhtur sémundjen, kérkohet ndihma e mjekut. Nevojat pér
kujdesin shéndetésor té fémijéve jané t€ ndryshme nga ato t€ té rriturve. Mjeku qé
kujdeset pér shéndetin e fémijéve quhet pediatér.

pozitive, démtim,
helmim.

Krahas efekteve pozitive, barnat kané edhe efekte negative. Kjo pér shkak té disa
elementeve kimike qé pérmbajné, té cilat démtojné organe t€ ndryshme té trupit. Po
aq i démshém pér shéndetin éshté edhe pérdorimi i shpeshté i barnave, pasi organizmi
krijon varési prej tyre.




@ TEMA 6 Barnat dhe efekiet e tyre pozitive

Disa sémundje jané infektive (ngjitése), pra pérhapen nga njé person te tjetri. T€ tilla
jané: lija, difteria, rubeola, hepatiti, fruthi, kolera, meningjiti, malaria, tetanosi, gripi,
Covid-i etj.

Shkencétarét kané krijuar vaksina qé parandalojné disa prej kétyre sémundjeve.

Pse duhen ndjekur késhillat e mjekut?

Barnat japin efektin e duhur vetém nése pérdoren si¢ duhet. Gjithmoné duhet té
ndjekim udhézimet e mjekut si pér marrjen e ilagit, ashtu edhe pér kohézgjatjen
e trajtimit. Nése mjeku thoté se ilagi duhet té merret pér njé javé dhe me doza té
caktuara né secilén dit€, duhet ta respektojmé me pérpikéri kété afat.
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FO I e Mbahi mend!

Provo veten

1. Cilat jané efektet pozitive té barnave né shéndetin toné? Lojérat dhe shétitjet né natyré
2. Pérmend disa sémundje infektive. jané njé ményré e miré pér
3. Cfaré i shkakton organizmit pérdorimi i shpeshté i t'i mbajtur larg barnat.

barnave?

Veprimtari ne klase

L4

1. Simendon, a éshté e vérteté shprehja e urté “Njé mollé né ‘ © 0
dité mban doktorin larg”? Argumento me shkrim pérgjigjen
dhe diskuto me shokét dhe shoget rreth saj.




Bimét mjekésore

Fjalé kyce: @

mjedis, bimé

mjekésore, barna

{
L

natyrale/bimore,
sémundje, shéndet.

Bimét mjekésore jané shumé t€ réndésishme pér shéndetin. Ato parandalojné,
qgetésojné dhe shérojné lloje té ndryshme sémundjesh.

Burim i pashtershém i kétyre biméve éshté veté natyra. Né ditét e sotme, kur numri
i sémundjeve éshté rritur pér shkak té faktoréve té ndryshém, si: ndotja e ajrit dhe e
ujit, kequshqyerja, kimikatet gé gjenden te shumica e ushqimeve, stresi etj., mjekimi
me barna shihet si e vetmja alternativé shpétimi. Sidoqofté, barnat farmaceutike
pérmbajné edhe elemente té démshme pér shéndetin, madje pérdorimi i shpeshté i
tyre krijon varési. Pér kété arsye, studiuesit po orientohen gjithnjé e mé shumé drejt
njohjes dhe pérdorimit t& biméve mjekésore.

Ato jané pérdorur qé né lashtési pér shérimin e sémundjeve dhe té plagéve. Fatmirésishe,
kjo tradité¢ vazhdon edhe sot. Né shumé familje mund t€ gjesh bimé ¢ tilla, si:
kamomili, lule bliri, dafina, sherbela, hithra, ¢ikorja, ¢aji i malit, rigoni, hudhra etj.
Bimé t€ tilla quhen barna natyrale. Ato jané migésore me organizmin toné dhe
zakonisht pérdoren né formé ¢aji kundér frohjes, alergjive, plagéve té ndryshme,

dhimbjes s¢ veshit, kokés, dhémbit et;j.

( N (
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Pér trajtimin e njé sémundjeje mund té pérdoren gjethet, lulet ose e téré bima.
Mbledhja e kétyre biméve béhet né kohén kur jané t€ pasura me vlera mjekésore.
Edhe procesi i tharjes kérkon kushte té vecanta pér ruajtjen e kétyre vlerave. Zakonisht
ruhen pér 18-24 muaj.

Barna natyrale jané edhe disa lloje algash e kérpudhash. Edhe kéto i nénshtrohen
fermentimit, distilimit, kullimit, tharjes, bluarjes etj. Dega qé merret me studimin
dhe pérdorimin e kétyre barnave quhet mjekési alternative. Mjekimi me ané &
barnave natyrale quhet fitoterapi.
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Rendit efektet pozitive té barnave natyrore pér shéndetin.
A pérdoren bimét mjekésore né familjen ténde?

Veprimtari ne klase

1. Me ndihmén e mésueses/it, hartoni njé listé me 10 bimé mjekésore gé rriten
né vendin toné. Pér secilén prej tyre, tregoni sémundjen qé kuron.




Fjalé kyge:@

droga, substancg,
varési, alkool, duhan,
aktivitet, sport, ushgim
i shéndetshém.

Substancat qé Krijojné vareési

Drogat jané substanca kimike t€ huaja, té cilat ndikojné
negativisht né funksionet kryesore té organizmit. Pér rrjedhojé,
ato démtojné shéndetin. Edhe qgetésuesit e dhimbjeve, alkooli,
duhani, kafeina, antibiotikét, jané droga.

Alkooli pérftohet nga fermentimi i sheqernave me prejardhje
t€ ndryshme. Konsumimi i tij ngadaléson funksionin e sistemit
nervor gendror. Ai bllokon disa nga mesazhet qé duhet t€ arrijné
né tru. Kjo sjell luhatje té emocioneve, lévizjeve, ekuilibrit t€ njé
personi. Alkooli démton gjithashtu aparatin tretés, ezofagun,
stomakun, mél¢iné dhe pankreasin, duke shkaktuar kancer.
Konsumimi pér njé kohé té gjaté i alkoolit shkakton varési
ndaj késaj substance dhe mund t€ ¢ojé né démtime t€ rénda té
shéndetit, madje dhe né humbje jete. Simptomat kryesore jané
problemet me stomakun, pérgjumja, humbja e pérqendrimit,
véshtirésia né frymémarrje, sheqeri i ulét né gjak.

Dubhani éshté njé tjetér substancé e rrezikshme pér shéndetin.
Gjethet e késaj bime kur digjen, 1éshojné 1éndé té¢ démshme.
Duhani démton kryesisht rrugét e sipérme t€ frymémarrjes,
mushkérité, si dhe sistemin nervor. Duhani nuk démton vetém
shéndetin e atyre qé€ e piné, por edhe té personave pérreth. Ai
shkakton lodhje, marrje mendsh, dobésim kujtese, démtim té
enéve té gjakut dhe t€ zemrés.

Duhani pérmban njé 1éndé kimike qé quhet nikotiné. Kjo
substancé krijon varési té organizmit prej duhanit.
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Sporti, aktiviteti fizik dhe ushqimi i shéndetshém jané miqté tané mé t&é miré. Krahas
argétimit dhe forcimit té shéndetit, ata na ndihmojné t€¢ mbajmé sa mé larg substancat
e démshme.

Si quhen substancat gé krijojné varési dhe cilat jané ato?

Cfaré démesh shkakton duhani? Po alkooli?

Shpjego cila éshté ményra mé e miré pér t'i mbajtur sa mé larg substancat e
démshme.

Veprimtari ne klase

1. Diskutoni me njéri-tjetrin rreth ndikimit negativ gqé kané drogat né pérgjithési
né shéndetin fizik dhe mendor té individit.



A mund té luaj kur jam sémureé?

Fjalé kyce: ‘ . < g b

Fialé kyse: @ Démtimet gjaté lojés
ndrydhje, nyjé, grip,
temperaturé, aktivitet Nganjéheré, gjaté lojés ndodh t€ vritemi ose t€ démtojmé nyjat
fizik. e gjymtyréve.

Kur pésojmé ndrydhje té lehté té nyjés sé¢ kémbés ose t€

dorés, éshté miré ta ndérpresim lojén. N€ pjesén e démtuar
vendosim akull t&¢ mbéshtjellé me qese ose beze dhe e mbajmé késhtu pér 24-48
oré. Kémbén ose dorén e mbajmé né njé pozicion té caktuar dhe pushojmé. Né
kété ményré shérohemi mé shpejt. Nése nuk ndiejmé shenja pérmirésimi, duhet
t€ shkojmé te mjeku ortoped.
Q¢ muskujt té fitojné elasticitetin e méparshém, duhet té béjmé pérdité disa ushtrime
t€ thjeshta fizike. Kur té mos ndiejmé mé dhimbje té kémbés ose té dorés, pra kur té

jemi shéruar plotésisht, mund té luajmé sérish me shokét dhe shoget.

Virozat e stines

INE rast se jemi té sémuré me grip apo me virozat e stinés dhe kemi simptoma t€ tilla
si: hundé té bllokuara, marrje mendsh, sy té énjtur ose té skuqur, dhimbje koke apo
temperaturé, nuk duhet té marrim pjesé né lojé.

Megjithaté, disa ushtrime gjimnastikore t€ pérditshme jané té nevojshme pér
pérmirésimin e shéndetit. Ato nxitin qarkullimin e gjakut, duke furnizuar késhtu
trurin dhe zemrén me oksigjen. Gjaté késaj kohe éshté miré t€ pimé sa mé shumé ujé

dhe l[éngje frutash.
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Krahas ushtrimeve, njé ményré e miré pér c'u shéruar éshté edhe lévizja: shétitja né
ajér té pastér, ecja me bicikleté, vrapimet e lehta.

INE rast se kemi ethe, cka do té thoté se trupi po rrit temperaturén e tij té brendshme pér
t€ luftuar njé infeksion, duhet t'i shmangim ushtrimet fizike. Ato mund t€ ndikojné
né rritjen e métejshme t€ temperaturés dhe gjendja joné mund t€ pérkeqésohet.
Lojérat ose aktivitetet e tjera fizike duhet t'i shmangim edhe kur kemi dhimbje veshi,
t€ vjella, diarre, shtréngim né gjoks, véshtirési né frymémarrje, kollije.

Si vepron kur démtohesh gjaté lojés?
Kur duhet té bésh ushtrime té thjeshta fizike dhe kur jo? Shpjego rast pas rasti.

Veprimtari ne klase

1. Pérshkruaj shkurtimisht si do ta ndihmoje shokun ose shogen po té ndrydhte
dorén gjaté lojés.

2. Ndahuni né grupe dyshe dhe ndértoni fletépalosje me késhilla mbi shéndetin.
Lexojini para klasés dhe diskutoni rreth tyre.



TEMA 6 Barnat dhg t_a-FeKtet
e tyre pozitive
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Provojmeé njohurité dhe praktikohemi
1.Plotésoni secilén fjali me fjalén e duhur.
a) Ndigni me kujdes udhézimet e L(anvjafw)
b)Mos e (luoyshipu)dozén pa folur me mjekun.
c) Mos e lini pérgjysmé pirjen e .(9nadey)

¢) Lexoni gjithmoné afatin e (Hwopiad) & ilacit.

d) Mos pini (1euteq) gé mjeku ia ka dhéné dikuijt tjetér.

e) Bimét (e10saxalw) jané migésore me organizmin toné.

2.Emérto bimét mjekésore.

3.Sé bashku me prindérit, kérkoni né shtépi kuti ose tableta barnash.
Vézhgoni me kujdes afatin e prodhimit dhe skadimit té tyre. Shénoni
né njé fleté emrin e ilacit dhe datat pérkatése. Diskutoni né klasé rreth
tyre.

°
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Kujdesi pér mjedisin ku luaj dhe jetoj

Mjedisi ka njé rendési t€ vecante pér jetén toné dhe té gjithé gjallesave.
Kujdesi dhe mirembaijtja e tij jané detyré gytetare e secilit prej nesh. Duke
mbajtur pastér dhe ruajtur cdo hapésiré t€ gjelbér, shmangim ndotjen e
ajrit, ujit dhe tokeés.

Né natyré mund té zhvillojmé njé séré aktivitetesh dhe sportesh. Pérfitimet
g€ marrim prej tyre jané t€ shumta, jo vetém shéndetésore, por edhe
sociadle.

\| //




7 . 1 Pérfitimet prej aktivitetit né natyré

Fjalé k)’?e’@’ Veprimtarité fizike né natyré jané shumé té domosdoshme pér

natyré, veprimtari, t€ pasur miréqenie fizike, mendore dhe emocionale. Pérveg
¢lodhje, argétim,

e késaj, marrim edhe pérfitime sociale, pasi shétitjet né ajér té
zhvillim i cilésive fizike, 8 . . L L Lo
sociale. pastér, lojérat né hapésira té gjelbra, ve¢ argétimit, na afrojné
© mé shumé me njéri-tjetrin.

Aktivitetet né natyré€ jané nga mé t€ larmishmet. Aty mund té
luajmé, lexojmé, dégjojmé muziké. Gjithashtu, mund té mbjellim pemé, té zhvillojmé

) ) ) p )

ekskursione, té njohim nga afér llojet e biméve etj.
Parget, léndinat, malet, pyjet, por edhe zonat prané lumenjve, ligeneve dhe detit jané

vende ideale pér té zhvilluar aktivitete € tilla.

Pérmes aktiviteteve né natyré, shpalosim aftésit€ mé t€ mira q€ kemi, zhvillojmé cilésité
fizike dhe ato krijuese, rritim besimin dhe bashkéveprimin me njéri-tjetrin.

Shétitjet mes gjelbérimit dhe ajrit té pastér na qetésojné mendjen, rritin pérqendrimin
dhe aftésité orientuese.
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Népérmjet aktivitetit té rregullt né natyré, sigurojmé miréqenie fizike dhe shéndetésore,
pasi forcojmé muskujt, kockat, sistemin e frymémarrjes, zemrén dhe enét e gjakut.
Pérmes veprimtarive né ajér té€ pastér, mbajmé né kontroll peshén, duke ulur késhtu
rrezikun pér tu prekur nga diabeti, osteoporoza dhe sémundjet e tjera. Ato na
ndihmojné gjithashtu t€ béjmé gjumé té miré dhe té geté.

Lojérat dhe veprimrtarité e tjera argétuese na ¢lirojné nga ¢do shqgetésim qé mund
t€ kemi né jetén e pérditshme. Pér ¢do moshé, vendi mé i miré pér u ¢lodhur dhe
mbushur me energji té reja éshté pikérisht néna natyré. Ja pse duhet ta mbrojmé dhe
t€ kujdesemi pér té ¢do dité.

Cilat jané pérfitimet gé marrim nga veprimtarité "- 3’
né natyré? ‘® y
Pse duhet ta mbrojmé natyrén? 'K 2
[ 4 )
oghn ¢,

Veprimtari neé klase

1. B&j njé listé me vendet mé té bukura né Kosové, ku déshiron té shkosh bashké
me familjen ténde.
2. Organizoni sé bashku me klasén njé ekskursion né natyré.



7 . 2 Planifikimi i njé veprimtarie né natyré

Fjalé kyce: @

veprimtari, lojé, grup,

miratim, vetébesim.

Natyra me bukurité e saj na siguron njé séré pérfitimesh. Kéto jané t€ lidhura ngushté
si me miréqgenien fizike, ashtu edhe me até¢ mendore dhe emocionale. Aktivitetet
fizike né ajér té pastér na ndihmojné té luftojmé stresin, t€ rritim vetébesimin, té
forcojmé sistemin imunitar, si dhe t€ pérmirésojmé funksionet e trurit.

Veprimtarité qé mund té realizojmé né natyré jané t€ pafundme: ecje né kémbé, me
bigikleté, vrapim, notim, aerobi, ¢iklizém, ski, kamping, gara me kanoe, ekskursion,
futboll, golf, peshkim, alpinizém, fotografi, ngjitje né shkémb et;.

Pas ¢do aktiviteti té tillé né natyré, trupi fiton mé shumé energji dhe gjalléri.
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Zgjedhja, planifikimi dhe realizimi i njé veprimtarie ne natyre

Hapat gé dubet té ndjekésh:
- Zgjidh njé aktivitet qé té pélgen. Argumento zgjedhjen ténde para shokéve dhe
shoqeve t€ klasés.
Pércakto vendin ku do t€ kryhet: né park, mal, pyll, lumég, ligen etj.
Hulumto rreth vendit ku do té zhvillohet aktiviteti, njihu me pozicionin gjeografik,
kushtet e klimés, relievin etj.
Zgjidhni sé bashku udhéheqésin e grupit dhe caktoni detyrat pér secilin anétar.
- Jep udhézimet pér veshjen, pajisjet dhe ushqimet qé do t’ju duhen. (Mos harro
kutiné e ndihmés sé shpejté!)
Pércakto ditén, orén dhe vendin ku do t€ takohesh me pjesétarét e tjeré t€ grupit.
- Trego kujdes pér mjedisin ku do t€ kryhet aktiviteti, q¢ t&€ mos démtohet apo té
ndotet.
Merr parasysh nevojat e té gjithé nxénésve, duke pérfshiré edhe ata me aftési
ndryshe.
Komuniko me grupin dhe vendosni sé bashku pér ¢do hap qé do té ndérmerrni.
Kété plan té thjeshté qé krijove pér realizimin e aktivitetit, diskutoje me mésuesin/
en dhe prindérit.
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Listo hapat gé do té ndigje pér té realizuar njé veprimtari né natyré.

Veprimtari né klase

1. Organizoni sé bashku me mésuesin/en njé vizité né njé gendér historike.




7 . 3 Ndikimi i mjedisit né aktivitetet fizike

Fjalé kyge:@

mjedis natyror, mjedis
artificial, Toka, Dielli, . > L i
uji, veprimtari, sport, oksigjenin dhe ujin, ky mjedis nuk do té ekzistonte. Pér té
shéndet.

Mjedisi ku jeton bota e gjallé quhet mjedis natyror.
Pa dritén dhe ngrohtésiné e diellit, pa Tokén si planet, pa

plotésuar nevojat jetésore, njeriu ndikon shumé né mjedisin
natyror duke shfrytézuar ujin, drurin, erén, tokén etj.

Si pasojé e késaj veprimtarie t€
pandérpreré, mjedisi ka pésuar
ndryshime, té cilat shekuj mé paré ishin
t€ paimagjinueshme. Kéto ndryshime
kané ndikuar negativisht vecanérisht
né klimé dhe né reliev.

Jetesa e njeriut dhe e té gjitha gjallesave éshté e lidhur ngushté me cilésiné e tokés, ajrit
dhe ujit, té cilét rrezikohen vazhdimisht nga ndotja. Nése mjedisi do t€ shfrytézohej
si duhet, gjendja e tij do t€ ishte shumé heré mé e miré sesa sot. Pérfitimet qé marrim
prej mjedisit natyror jané t€ panumérta. Njé prej tyre éhté zhvillimi i aktiviteteve
fizike né terrene té ndryshme t€ tij. Shumé prej kétyre aktiviteteve mund t'i zhvillojmé
né toké, disa né ujé, disa t€ tjera né ajér. T€ gjitha jané té dobishme pér miréqenien
toné fizike dhe mendore. Sidoqofté, né ¢do rast duhet t€ béjmé kujdes qé té mos e
démtojmé apo ndotim mjedisin ku veprojmé. Kujdes duhet t€ tregojmé edhe pér
ambientet sportive né shkollé dhe né zonén ku banojmé.

Pas pérfundimit té lojés ose stérvitjes, mjedisi pastrohet dhe sistemohet. Nése kéto
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veprimtari zhvillohen né ambiente t&¢ mbyllura, pér shembull né palestér, vémendje
t€ vecanté duhet t'i kushtojmé ajrosjes. Oksigjeni éshté mé se i domosdoshém gjaté
njé aktiviteti fizik. Né kété ményré krijojmé kushtet e duhura pér té zhvilluar ¢dolloj
veprimtarie, pasi njé mjedis i pastér, i ajrosur dhe i rregullt ndikon pozitivisht né
shéndetin toné fizik dhe mendor.

Sportet ajrore, si: gara né ajér, acrobatika, hedhjet me parashuté etj., jané mjaft té
shéndetshme. Shumé prej sporteve ajrore jané quajtur edhe sporte ekstreme.

Po aq té réndésishme jané edhe sportet qé zhvillohen né ujé, si: noti, serfi, kanotazhi etj.

Parashutizmi éshté sport shumé i bukur, pasi kérkon Sportet ujore kérkojné ekuilibér, pérgendrim dhe aftési
guxim dhe energji. shumé té mira orientimi.
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1. Pse éshté e réndésishme mbrojtja e mjedisit?
2. Shpjego ndikimin qé ka mjedisi né zhvillimin e njé aktiviteti fizik.

Veprimtari ne klase

1. Kujdesuni pér terrenin sportiv
té shkollés dhe mjedisin
pérreth, duke e pastruar
dhe gjelbéruar. Mbillni bimé
dekorative né vazo ose pemé
rreth oborrit té shkollés.




Kujdesi pér mjedisih
Ku luaj dhe jetoj

TEMA 7

Olréfeflliré

Provojmeé njohurite dhe praktikohemi ...
1. Nénvizo vetém aktivitetet fizike. :

a. Luaj futboll. e. Lexoj njé libér.

b. Shétis genin. f. Luaj né kompjuter.

c. Recitoj njé vjershé. g. Béj gjimnastiké

c. Kércej. h. Pastroj kopshtin.

d. Ngas bicikletén. i. Shoh televizor.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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2. Cilat nga kéto sende jané té domosdoshme pér kamping? Shéno me V.
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