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Pér ju té nderuar kolegé!

Libri i mésuesit éshté hartuar mbi bazén e kurrikulés sé re arsimore, sipas nivelit dhe shkallés pérkatése pér
zhvillimin e njohurive, shkathtésive, vlerave, rutinave, qéndrimeve té nxénésve. Libri éshté hartuar pér t&
lehtésuar punén tuaj, duke ju dhéné mundésiné t&é punoni me metodologji bashkékohore né mésimdhénie.
Secili/a mésues/e e ka detyrim profesional dhe pérgjegjési intelektuale qé népérmjet metodologjive té reja,
literaturés bashkékohore dhe bashképunimit profesional me kolegét té kontribuojé né ngritjen e cilésisé sé

mésimdhénies né arsim.

Libri i mésuesit ofron informata pér arritjen e qéllimeve t€ arsimit parauniversitar, pér respektimin e parimeve
t€ kurrikulés, kontributin né arritjen e rezultateve té t€ nxénit pér shkallé kurrikulare-kompetenca dhe pér
fusha té kurrikulés, té shkallés s¢ pesté, gjithashtu arritjen e rezultateve t& programit léndoré té klasés sé¢ dhjeté.
Libri mbéshtet zbatueshmériné e KKK-sé, respektivisht KB-ve dhe programeve léndore, pér nivelin e tret,
shkalla e pesté klasa e dhjeté. Shembujt e modeleve praktike té planifikimeve mésimore, té metodologjisé sé
mésimdhénies, metodologjisé sé vlerésimit dhe burimeve té informacionit pér arritjen e rezultateve léndore,

ndihmojné ndérlidhjen e kurrikulés me proceset praktike té mésimdhénies dhe mésimnxénies né shkolla.

Faktorét kryesor né zbatim té filozofisé s¢ KKK,-s¢ jané mésuesit. Libri do ¢ju mundésojé njé pérgatitje
profesionale t¢ mésimdhénies pér té kuptuar dhe zbérthyer KKK, respektivisht KB dhe programin mésimoré
pér klasén e dhjeté. Cfaré do té gjeni né kété libér?

Rezultatet e té nxénit té fushés, né t€ cilat kontribuojmé pér arritjen e tyre.
Rezultatet e t& nxénit t& kompetencave, né té cilat kontribuojmé pér arritjen e tyre.
Plani vjetor

Planifikimet pér tri periudha mésimore

RAEEI I

Aspektet e pérgjithshme té planifikimit té orés mésimore
6. Plani i vlerésimit

Pérse duhet ta keni até€? Libri i nxénésit pérmban gjithcka u nevojitet pérgjaté vitit shkollor pér procesin
mésimor. Modelet e sugjeruara gé gjeni te ky libér mésuesi, me tema, kompetenca, rezultate léndore, faza,
veprimtari dhe detyra sipas tematikés, ju lehtésojné puné né mésimdhénie, por gjithmoné duhet ta shfrytézoni
kreativitetin tuaj né zbatimin praktik té plan-modeleve.
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I. Rezultatet e té nxénit té fushés

Népérmjet planifikim pér klasén e dhjeté kontribuojmé né arritjen e kétyre rezultateve té té nxénit té fushés
né edukaté fizike, sporte dhe shéndet. Gjaté planifikimit toné duhet qé € kontribuojmé patjetér né RNF
népérmjet realizimit t€ temave mésimore dhe RNL. RNF jané né korrelacion me konceptet e fushés, sepse nga
konceptet e fushés jané hartuar rezultatet e té nxénit té fushés, pér njé koncept mund t€ jené né korrelacion njé,
dy RNE
1. DPérdor strategji adekuate né situata € véshtira fizike, psikike, emocionale dhe sociale duke vepruar né
ményré té koordinuar me pérgjegjési né situata t€ jashtézakonshme.
2. Vleréson réndésiné dhe rolin e trashégimisé kulturore sportive.
3. Merr pjesé né aktivitetet e sforcuara fizike dhe sportive dhe shfaq qéndrim pozitiv pér ndikimin e tyre
né ruajtjen e shéndetit.
4. Demonstron shkathtési pér pérzgjedhjen dhe pérgatitjen e ushgimeve dhe analizon ndikimin e
reklamave dhe mediave pér ushqyerje te shéndetshme.
5. Dérdor strategji pér té béré zgjedhje bazuar né informata té drejta t€ cilat mund ¢’i aplikojé né situata
sfiduese, pérfshiré edhe presionin e bashkémoshatareve.
6. Demonstron shkathtési pér pérdorim té drejté dhe adekuat t& mjedisit pér avancimin e shéndetit.

I1. Kontributi né rezultatet e té nxénit té kompetencave

pér shkallén e pesté

Népérmjet planifikimeve vjetore, mujore, javore dhe ditore kontribuojmé né arritjen e rezultateve té té nxénit té
kompetencave, rezultate té cilat duhet té arrihen gjaté klasés sé dhjeté dhe njémbédhjeté. Né kété libér, mésuesit
kané té sugjeruara disa RNK, mbetet pérgjegjési e secilit mésues/e pérzgjedhja e kompetencave né planifikimet

e tyre.
I. Komunikues efektiv

1. Shpreh mendimin e vet me gojé ose me shkrim, apo né ndonjé formé tjetér té € shprehurit (simbole,
kode, shenja dhe shprehje t€ tjera artistike), pér njé temé té caktuar qé reflekton aspekte té pérgatitjes
akademike né arsimin e mesém té larté.

2. Lexon rrjedhshém njé tekst né gjuhén amtare dhe/ose né gjuhé angleze apo gjuhé tjetér té huaj, né
léndé té ndryshme mésimore dhe u pérgjigjet drejt pyetjeve té shtruara pér kontekstin e tekstit t&
lexuar, mésimet e marra dhe ményrén e prezantimit/interpretimit para té tjeréve.

3. Diskuton né ményré konstruktive (né gjuhé amtare dhe/ose né njé gjuhé t€ huaj) me moshatarét dhe
té rriturit pér tema me interes mésimor, shogéror ose nga jeta e pérditshme, duke béré pyetje, pérgjigje
dhe duke veguar informacionin kryesor.
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II. Kompetenca e té menduarit — Mendimtar kreativ

1.

Prezanton ményrén e grumbullimit, té zgjedhjes dhe t€ klasifikimit té informatave pér fusha &
ndryshme mésimore apo pér njé temé té caktuar, ofron argumente pér zhvillimet aktuale lidhur me
temén pérkatése (p.sh., temé nga shkenca, kultura, arti, sporti, shéndetésia, shoqéria, mjedisi etj.).
Prezanton me sukses rezultatet e punés sé njé detyre eksperimentale pér njé temé té caktuar nga
ndonjé fushé mésimore (p.sh., nga shkencat, teknologjia etj.) té realizuar né laborator ose né punétori
t€ shkollés apo diku tjetér, pérmes pérdorimit té teknologjisé informative, jep argumente gé lidhin

rezultatet e punés eksperimentale me udhézimet teorike.

II1. Kompetenca e té nxénit — Nxénés i suksesshém

1.

Shfrytézon né ményré efektive pérvojat paraprake gjaté zgjidhjes sé situatave t€ ndryshme né jetén

e pérditshme apo gjaté kryerjes sé ndonjé detyre, aktiviteti né ndonjé fushé té caktuar mésimore,
diskuton dhe ndan pérvojat me t€ tjerét pér ményrat mé praktike té shfrytézimit té pérvojave paraprake
né arritjen e dijeve té reja.

Parashtron pyetje dhe shfag mendime té strukturuara pér zgjidhjen e njé problemi apo detyre té njé
teme té caktuar, bén pérmbledhjen e sé¢ paku dy veprimeve té pérdorura té cilat pércaktojné drejtimin e
métejmé t€ t€ nxénit té vet pér temén apo problemin e caktuar.

Pérgatit me sukses njé pérmbledhje t€ dosjes personale (portofolit), me jo mé pak se 900 fjalé,

me qéllim t€ vetévlerésimit té pérparimit té vet né njé fushé mésimore té caktuar, vegon né fund

té pérmbledhjes disa ¢éshtje qé vértetojné pérparimin e vet dhe disa nevoja t&¢ domosdoshme pér
pérmirésimin e avancimit t€ métejmé.

Shfrytézon né ményré té pavarur udhézimet e dhéna né ndonjé burim té informatave pér té kryer

njé veprim, aktivitet, detyré ose pér té zgjidhur njé problem qé kérkohet prej tij, vleréson veté
performancén dhe rezultatin e arritur duke iu referuar géllimeve fillestare (p.sh., burime t€ informatave

né libér, revisté, enciklopedi, internet, harté, grafik, skicé, partituré muzikore, skenar etj.).

IV. Kompetenca pér jeté, pér puné dhe pér mjedis — Kontribuues produktiv

1.

Analizon gjendjen e mjedisit (né klasé, né shkoll¢, né komunitet apo mé gjeré), pasojat e ndotjes,
propozon alternativa pér mbikéqyrje dhe menaxhim t€ drejté € gjendjes sé vlerésuar mé té ndjeshme
dhe inicion zgjidhje konkrete.

Merr pjesé né aktivitete t€ ndryshme né nivel klase, shkolle, komuné dhe mé gjeré (p.sh., gara

té diturisé, gara sportive, aktivitete kulturore, muzikore etj.), diskuton me té tjerét pér rezultatet

e arritura, procesin e organizimit dhe jep argumente né forma t€ ndryshme shprehése si té rritet
pjesémarrja né aktivitete dhe si t€ pérmirésohet procesi i organizimit t€ tyre.

V. Kompetenca personale — Individ i shéndoshé

1.

Analizon pérparésité dhe dobésité personale, duke i evidentuar masat pérmes té cilave synon té
mbéshtesé avancimin personal né pérparésité qé ka dhe masat pérmes té€ cilave synon t€ pérmirésojé
dobésité personale.

Merr pjesé aktivisht né lojéra, né gara sportive apo né aktivitete t€ tjera kulturore dhe né ményré
konstruktive menaxhon emocionet e veta.

Ilustron me shembuj para té tjeréve modelet/praktikat e sjelljeve qé reflektojné ményrat e mbrojtjes dhe
t€ kultivimit té kulturés sé vet, vlerave, besimeve dhe kulturave té té tjeréve né mjedisin ku jeton dhe
me gjeré.

Gjykon ményrén e komunikimit, té sjelljeve dhe té géndrimeve qé nxisin konflikte ndérpersonale né
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klasé, né shkollé apo né shoqéri, duke véné theksin né faktorét qé kané ndikuar né shfagjen e saj dhe
jep shembuj t& menaxhimit dhe té zgjidhjes s¢ konflikteve ndérpersonale né ményré konstruktive.

5. Analizon veprimet e veta dhe t¢ kolegéve gjaté njé situate konflikti/situate emocionale, duke propozuar
alternativa pér kapércimin e tyre ose shmangien né situata té ngjashme.

6. Bén zgjidhje té bazuara né informata dhe né pérvoja € drejta pér t€ mbrojtur shéndetin dhe mirégenien
nga rreziget e ndryshme né jetén e pérditshme (p.sh., nga pérdorimi i duhanit, i alkoolit, i drogave, nga
marrédhéniet e hershme seksuale, zgjedhjet e gabuara ushqimore, ekspozimit té tepruar rrezeve t€ diellit
etj.).

7. Vepron né ményré té pavarur dhe té pérgjegjshme né pérzgjedhjen e ményrave té shéndetshme t&
jetesés, dietave t€ lejuara nga mjeku, ushtrimeve t€ koordinuara drejt, apo duke iu pérgjigjur né ményré
t€ duhur situatave t€ rrezikshme me té cilat mund té ndeshet né jetén e pérditshme.

I11. Plani vjetor

Plani vjetor éhté i hartuar né bazé & kurrikulés bérthamé dhe programit léndor: Edukim fizik, sporte dhe
shéndeti klasa e 10 dhe né bazé té kushteve né t€ cilat zhvillohet procesi mésimor. Modeli i sugjeruar mund

t€ zbatohet né térési né shkollat qé kané palestra sportive t€ pajisura me mjetet e punés dhe pjesérisht né
shkollat qé nuk kané palestra sportive. T¢ gjithé mésuesit/et e kané t€ drejtén e tyre g€ nga ky model té béjné
ndryshimet e nevojshme né secilén periudhé, duke shpérndaré temat mésimore sipas nevojés sé tyre duke ia
pérshtatur kushteve t€ shkollés. Gjithashtu edhe fondin e oréve mund ta ndryshojé pér secilén temé mésimore,
por duhet patur kujdes sepse rezultatet e programit léndor duhet té arrihen t€ gjitha. Ne kemi pérgatitur planin
vjetor sintetik dhe analitik. Né planin vjetor sintetik ku jané ndaré tri periudhat mésimore sipas modelit té
Kurrikulés sé re dhe RNK, né € cilat mund t€ kontribuojmé né arritjen e tyre népérmjet temave mésimore,
ndérsa né planin vjetor analitik kemi béré shpérndarjen e té gjitha njésive mésimore pér té tria periudhat
mésimore. Eshté e drejté e gdo mésuesi/e qé njésité té cilat nuk mund ¢’i zhvillojé, pér shkak té kushteve, t'i

zévend@sojé me njési té tjera mésimore, € cilat kontribuojné né arritjen e rezultateve t€ [éndés.
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IV. Plani pér tri periudhat mésimore

Né planifikimet pér tri periudhat mésimore jané propozuar disa rezultate té té nxénit t¢ kompetencave té
shkoqitura nga plani vjetor. Mésuesi/ja mund t'i ndryshojé sipas planifikimit t€ vet. Gjithashtu, né pjesén tabelore
éshté béré korrelacioni i RNE tema mésimore, RNL, njésia mésimore, metodologjia e punés, vlerésimi i nxénésve
dhe burimet nga té cilat éhté realizuar njésia mésimore. T¢ gjithé/a mésuesit/et kané t€ drejté té shtojné edhe
njési té tjera mésimore nése e shohin té nevojshme, dhe € bazohen edhe né burime té tjera veg librit t€ nxénésit,
ku si géllim kryesor duhet t€ kené arritjen e rezultateve té té nxénit t€ léndés. Gjithashtu duhet t€ pérdorni
gjithmoné burime té ndryshme pér realizimin e njésive mésimore, sepse libri i nxénésit nuk duhet té jeté asnjéheré

burimi i vetém i informacionit pér realizimin e njésive mésimore.

Periudha I (Shtator — Dhjetor)

Rezultatet e kompetencave qé synohen té arrihen pérmes temés:

I. Komunikues efektiv

1. Shpreh mendimin e vet me gojé ose me shkrim, apo né ndonjé formé tjetér té € shprehurit (simbole,
kode, shenja dhe shprehje té tjera artistike), pér njé temé té caktuar qé reflekton aspekte té pérgatitjes
akademike né arsimin e mesém té larté.

2. Lexon rrjedhshém njé tekst né gjuhén amtare dhe/ose né gjuhé angleze apo gjuhé tjetér t&¢ huaj, né
léndé té ndryshme mésimore dhe u pérgjigjet drejt pyetjeve té shtruara pér kontekstin e tekstit t€ lexuar,
mésimet ¢ marra dhe ményrén e prezantimit/interpretimit para té tjeréve.

3. Diskuton né ményré konstruktive (né gjuhé amtare dhe/ose né njé gjuhé té huaj) me moshatarét dhe té
rriturit pér tema me interes mésimor, shoqéror ose nga jeta e pérditshme, duke béré pyetje, pérgjigje dhe

duke veguar informacionin kryesor.

II. Kompetenca e té¢ menduarit — Mendimtar kreativ

1. Prezanton ményrén e grumbullimit, té zgjedhjes dhe té klasifikimit té informatave pér fusha té ndryshme
mésimore apo pér njé temé té caktuar, ofron argumente pér zhvillimet aktuale lidhur me temén pérkatése
(p-sh., temé nga shkenca, kultura, arti, sporti, shéndetésia, shoqéria, mjedisi etj.).

2. Prezanton me sukses rezultatet e punés sé njé detyre eksperimentale pér njé temé té caktuar nga ndonjé
fushé mésimore (p.sh., nga shkencat, teknologjia etj.) té realizuar né laborator ose né punétori té shkollés
apo diku tjetér, pérmes pérdorimit té teknologjisé informative, jep argumente qé lidhin rezultatet e punés
eksperimentale me udhézimet teorike.

II1. Kompetenca e té nxénit — Nxénés i suksesshém

1. Shfrytézon né ményré efektive pérvojat paraprake gjaté zgjidhjes sé situatave té ndryshme né jetén e
pérditshme apo gjaté kryerjes s¢ ndonjé detyre, aktiviteti né ndonjé fushé té caktuar mésimore, diskuton
dhe ndan pérvojat me t€ tjerét pér ményrat mé praktike t€ shfrytézimit té pérvojave paraprake né arritjen
e dijeve té reja.

2. Parashtron pyetje dhe shfaqg mendime té strukturuara pér zgjidhjen e njé problemi apo detyre € njé
teme té caktuar, bén pérmbledhjen e sé paku dy veprimeve té pérdorura té cilat pércaktojné drejtimin e
métejmé t€ t€ nxénit té vet pér temén apo problemin e caktuar.

3. DPérgatit me sukses njé pérmbledhje t& dosjes personale (portofolit), me jo mé pak se 900 fjalé, me géllim &
vetévlerésimit t€ pérparimit t€ vet né njé fushé mésimore t€ caktuar, vecon né fund t€ pérmbledhjes disa ¢éshtje

qé vértetojné pérparimin e vet dhe disa nevoja té domosdoshme pér pérmirésimin e avancimit t€ métejmé.

11
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4.

Shfrytézon né ményré té pavarur udhézimet e dhéna né ndonjé burim té informatave pér té kryer njé
veprim, aktivitet, detyré ose pér t€ zgjidhur njé problem qé kérkohet prej tij, vleréson veté performancén
dhe rezultatin e arritur duke iu referuar géllimeve fillestare (p.sh., burime t€ informatave né libér, revistg,

enciklopedi, internet, harté, grafik, skicé, partituré muzikore, skenar etj).

IV. Kompetenca pér jeté, pér puné dhe pér mjedis — Kontribuues produktiv

1.

Merr pjesé né aktivitete t€ ndryshme né nivel klase, shkolle, komuné dhe mé gjeré (p.sh., gara té diturisé,
gara sportive, aktivitete kulturore, muzikore etj.), diskuton me té tjerét pér rezultatet e arritura, procesin
e organizimit dhe jep argumente né forma té ndryshme shprehése si té rritet pjesémarrja né aktivitete dhe

si té pérmirésohet procesi i organizimit té tyre.

V. Kompetenca personale — Individ i shéndoshé

12

1.

Analizon pérparésité dhe dobésité personale, duke i evidentuar masat pérmes té cilave synon t€ mbéshtesé
avancimin personal né pérparésité qé ka dhe masat pérmes té cilave synon té pérmirésojé dobésité
personale.

Merr pjesé aktivisht né lojéra, né gara sportive apo né aktivitete té¢ tjera kulturore dhe né ményré
konstruktive menaxhon emocionet e veta.

Ilustron me shembuj para té tjeréve modelet/praktikat e sjelljeve qé reflektojné ményrat e mbrojtjes dhe
t€ kultivimit € kulturés sé vet, vlerave, besimeve dhe kulturave té t€ tjeréve né mjedisin ku jeton dhe me
gjeré.

Gjykon ményrén e komunikimit, t¢ sjelljeve dhe t¢ qéndrimeve gé nxisin konflikte ndérpersonale né
klasé, né shkollé apo né shoqéri, duke véné theksin né faktorét qé kané ndikuar né shfagjen e saj dhe jep
shembuj t&¢ menaxhimit dhe t€ zgjidhjes sé konflikteve ndérpersonale né ményré konstruktive.
Analizon veprimet e veta dhe t€ kolegéve gjaté njé situate konflikti/situate emocionale, duke propozuar
alternativa pér kapércimin e tyre ose shmangien né situata t€ ngjashme.

Bén zgjidhje t¢ bazuara né informata dhe né pérvoja té drejta pér t& mbrojtur shéndetin dhe miréqenien
nga rreziget e ndryshme né jetén e pérditshme (p.sh., nga pérdorimi i duhanit, i alkoolit, i drogave, nga
marrédhéniet e hershme seksuale, zgjedhjet e gabuara ushgimore, ekspozimit € tepruar rrezeve t¢ diellit egj.).
Vepron né ményré té pavarur dhe té pérgjegjshme né pérzgjedhjen e ményrave té shéndetshme t€ jetesés,
dietave t€ lejuara nga mjeku, ushtrimeve t€ koordinuara drejt, apo duke iu pérgjigjur né ményré té duhur
situatave té rrezikshme me t€ cilat mund t€ ndeshet né jetén e pérditshme.
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Planifikimi i njésive mésimore

pér tema mésimore — Periudha 11

Rezultatet e kompetencave qé synohen té arrihen pérmes temés:

I. Komunikues efektiv

1.

Shpreh mendimin e vet me gojé ose me shkrim, apo né ndonjé formé tjetér té té shprehurit (simbole,
kode, shenja dhe shprehje té tjera artistike), pér njé temé té caktuar qé reflekton aspekte € pérgatitjes
akademike né arsimin e mesém té larté.

Diskuton né ményré konstruktive (né gjuhé amtare dhe/ose né njé gjuhé té huaj) me moshatarét dhe t&
rriturit pér tema me interes mésimor, shogéror ose nga jeta e pérditshme, duke béré pyetje, pérgjigje dhe

duke veguar informacionin kryesor.

II. Kompetenca e t¢ menduarit — Mendimtar kreativ

1.

Prezanton ményrén e grumbullimit, t€ zgjedhjes dhe t€ klasifikimit té informatave pér fusha té ndryshme
mésimore apo pér njé temé té caktuar, ofron argumente pér zhvillimet aktuale lidhur me temén pérkatése

(p.sh., temé nga shkenca, kultura, arti, sporti, shéndetésia, shoqgéria, mjedisi etj.).

II1. Kompetenca e té nxénit — Nxénés i suksesshém

1.

Shfrytézon né ményré efektive pérvojat paraprake gjaté zgjidhjes sé situatave té ndryshme né jetén e
pérditshme apo gjaté kryerjes s¢ ndonjé detyre, aktiviteti né ndonjé fushé té caktuar mésimore, diskuton
dhe ndan pérvojat me t€ tjerét pér ményrat mé praktike t€ shfrytézimit té€ pérvojave paraprake né arritjen
e dijeve té reja.

Parashtron pyetje dhe shfaq mendime té strukturuara pér zgjidhjen e njé problemi apo detyre té njé
teme té caktuar, bén pérmbledhjen e sé paku dy veprimeve té pérdorura té cilat pércaktojné drejtimin e
métejmé t€ t€ nxénit té vet pér temén apo problemin e caktuar.

DPérgatit me sukses njé pérmbledhje t& dosjes personale (portofolit), me jo mé pak se 900 fjal¢, me qéllim
t€ vetévlerésimit t€ pérparimit t€ vet né njé fushé mésimore t€ caktuar, vecon né fund t€ pérmbledhjes
disa ¢éshtje qé vértetojné pérparimin e vet dhe disa nevoja t&¢ domosdoshme pér pérmirésimin e avancimit
té€ métejmeé.

Shfrytézon né ményré t& pavarur udhézimet e dhéna né ndonjé burim té informatave pér té kryer njé
veprim, aktivitet, detyré ose pér t€ zgjidhur njé problem qé kérkohet prej tij, vleréson veté pérformancén
dhe rezultatin e arritur duke iu referuar géllimeve fillestare (p.sh., burime té informatave né libér, revisté,

enciklopedi, internet, harté, grafik, skicé, partituré muzikore, skenar etj.).

IV. Kompetenca pér jeté, pér puné dhe pér mjedis — Kontribuues produktiv

1.

Merr pjesé né aktivitete té ndryshme né nivel klase, shkolle, komuné dhe mé gjeré (p.sh., gara té diturisé,
gara sportive, aktivitete kulturore, muzikore etj.), diskuton me té tjerét pér rezultatet e arritura, procesin
e organizimit dhe jep argumente né forma t&€ ndryshme shprehése si t€ rritet pjesémarrja né aktivitete dhe

si té pérmirésohet procesi i organizimit té tyre.

15
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V. Kompetenca personale — Individ i shéndoshé

1. Analizon pérparésité dhe dobésité personale, duke i evidentuar masat pérmes té cilave synon t& mbéshtesé

avancimin personal né pérparésité qé ka dhe masat pérmes té cilave synon té pérmirésojé dobésité
personale.

2. Merr pjesé aktivisht né lojéra, né gara sportive apo né aktivitete té¢ tjera kulturore dhe né ményré
konstruktive menaxhon emocionet e veta.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 10

Planifikimi i njésive mésimore

pér tema mésimore — Periudha III

Rezultatet e kompetencave qé synohen té arrihen pérmes temés:

I. Komunikues efektiv

1.

Shpreh mendimin e vet me gojé ose me shkrim, apo né ndonjé formé tjetér té té shprehurit (simbole,
kode, shenja dhe shprehje té tjera artistike), pér njé temé té cakeuar gé reflekton aspekte t&é pérgatitjes
akademike né arsimin e mesém té larté.

Lexon rrjedhshém njé tekst né gjuhén amtare dhe/ose né gjuhé angleze apo gjuhé tjetér t€ huaj, né
léndé té ndryshme mésimore dhe u pérgjigjet drejt pyetjeve té shtruara pér kontekstin e tekstit t€ lexuar,
mésimet e marra dhe ményrén e prezantimit/interpretimit para té tjeréve.

Diskuton né ményré konstruktive (né gjuhé amtare dhe/ose né njé gjuhé € huaj) me moshataréc dhe té
rriturit pér tema me interes mésimor, shogéror ose nga jeta e pérditshme, duke béré pyetje, pérgjigje dhe

duke vecuar informacionin kryesor.

II. Kompetenca e té menduarit — Mendimtar kreativ

1.

Prezanton ményrén e grumbullimit, t€ zgjedhjes dhe t€ klasifikimit té informatave pér fusha té ndryshme
mésimore apo pér njé temé té caktuar, ofron argumente pér zhvillimet aktuale lidhur me temén pérkatése

(p-sh., temé nga shkenca, kultura, arti, sporti, shéndetésia, shogéria, mjedisi etj.).

II1. Kompetenca e té nxénit — Nxénés i suksesshém

1.

Shfrytézon né ményré efektive pérvojat paraprake gjaté zgjidhjes sé situatave té ndryshme né jetén e
pérditshme apo gjaté kryerjes sé ndonjé detyre, aktiviteti né ndonjé fushé té caktuar mésimore, diskuton
dhe ndan pérvojat me t€ tjerét pér ményrat mé praktike té shfrytézimit t€ pérvojave paraprake né arritjen
e dijeve té reja.

Parashtron pyetje dhe shfaq mendime té strukturuara pér zgjidhjen e njé problemi apo detyre té njé
teme té caktuar, bén pérmbledhjen e sé paku dy veprimeve té pérdorura té cilat pércaktojné drejtimin e
métejmé t€ t€ nxénit té vet pér temén apo problemin e caktuar.

Pérgatit me sukses njé pérmbledhje t€ dosjes personale (portofolit), me qéllim té vetévlerésimit té
pérparimit té vet né njé fushé mésimore té caktuar, vegon né fund té¢ pérmbledhjes disa ¢éshtje qé
vértetojné pérparimin e vet dhe disa nevoja t€ domosdoshme pér pérmirésimin e avancimit té métejmé.
Shfrytézon né ményré té pavarur udhézimet e dhéna né ndonjé burim té informatave pér té kryer njé
veprim, aktivitet, detyré ose pér té zgjidhur njé problem qé kérkohet prej tij, vleréson veté performancén
dhe rezultatin e arritur duke iu referuar géllimeve fillestare (p.sh., burime t€ informatave né libér, revisté,

enciklopedi, internet, harté, grafik, skicg, partituré muzikore, skenar etj.).
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IV. Kompetenca pér jeté, pér puné dhe pér mjedis — Kontribuues produktiv

1.

Analizon gjendjen e mjedisit (né klasé, né shkollé, né komunitet apo mé gjer€), pasojat e ndotjes,
propozon alternativa pér mbikéqyrje dhe menaxhim té drejté t& gjendjes sé vlerésuar mé t&é ndjeshme
dhe inicion zgjidhje konkrete.

Merr pjesé né aktivitete té ndryshme né nivel klase, shkolle, komuné dhe mé gjeré (p.sh., gara té diturisé,
gara sportive, aktivitete kulturore, muzikore etj.), diskuton me té tjerét pér rezultatet e arritura, procesin
e organizimit dhe jep argumente né forma t€ ndryshme shprehése si t€ rritet pjesémarrja né aktivitete dhe
si té pérmirésohet procesi i organizimit té tyre.

V. Kompetenca personale — Individ i shéndoshé

20

1.

Analizon pérparésité dhe dobésité personale, duke i evidentuar masat pérmes té cilave synon t€ mbéshtesé
avancimin personal né pérparésité qé ka dhe masat pérmes té cilave synon té pérmirésojé dobésité
personale.

Merr pjesé aktivisht né lojéra, né gara sportive apo né aktivitete té tjera kulturore dhe né ményré
konstruktive menaxhon emocionet e veta.

Ilustron me shembuj para té tjeréve modelet/praktikat e sjelljeve qé reflektojné ményrat e mbrojtjes dhe
t€ kultivimit € kulturés sé vet, vlerave, besimeve dhe kulturave té t€ tjeréve né mjedisin ku jeton dhe me
gjeré.

Gjykon ményrén e komunikimit, € sjelljeve dhe t€ qéndrimeve gé nxisin konflikte ndérpersonale né
klasé, né shkollé apo né shoqéri, duke véné theksin né faktorét qé kané ndikuar né shfagjen e saj dhe jep
shembuj t€¢ menaxhimit dhe té zgjidhjes sé konflikteve ndérpersonale né ményré konstruktive.

Kompetenca qytetare — Qytetar i pérgjegjshém

1.

Praktikon t€ drejtat dhe detyrimet e qytetarisé né situata konkrete jetésore t€ pérditshme, qofté né klasé,
qofté né shkollé apo gjetiu (si: gjaté diskutimit, respektimit t&¢ mendimit t€ tjetrit etj.).
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 10

V. Aspektet e pérgjithshme té planit t€ orés mésimore

Mésues/e, kolegé/e té¢ nderuar/a, hartimi i planit ditor éhté kompetenca e secilit prej jush, nga i cili varet
suksesi i punés suaj pér mésimdhénie dhe i nxénésve pér mésimnxénie. Njé planifikim i pérgatitur miré éshté
celési i suksesit né punén toné, sepse né planifikimin e orés mésimore duhet té hartojmé rezultatin e njésisé
mésimore me kriteret pérkatése qé jané té matshme dhe té cilat nxénésit duhet t'i arrijné gjaté orés mésimore.
Gjithashtu duhet té kontribuojmé né arritjen RNK dhe té béhet njé vlerésim i vazhdueshém i cili duhet
t€ jeté i drejté dhe i besueshém pér té gjithé, duke pérdor forma té ndryshme t€ vlerésimit. Té gjitha kéto
arrihen népérmjet pérgatitjes sé skenarit t€ orés mésimore. Né kété libér mésuesi, te kapitulli V kemi hartuar
disa modele t€ ndryshme té planit t€ orés mésimore, té cilat ju shérbejné pér punén tuaj né shkolla. 1. Plani
i orés mésimore né té cilin jané dhéné shembuj se si kontribuohet né arritjen e kompetencave. 2. Plani i orés
mésimore né té cilin jané dhéné shembuj se si béhet vlerésimi i nxénésve. 3. Plani i orés mésimore i realizuar
pér dy rezultate mésimore né bllok oré 45 x 45 min.

Aspektet e pérgjithshme té planit té orés mésimore

Fusha kurrikulare/Lénda: Edukaté Shkalla e kurrikulés: V Klasa: X

fizike, sportet dhe shéndeti

Tema: Sportet kolektive Rezultati i té nxénit té temés: Aplikon dhe pérforcon elementet
teknike bazé té lojérave sportive.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara):
L1111 111.2.3.7 V.1.2.4
Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Merr pjesé ne aktivitetet e sforcuara fizike dhe sportive dhe

shfaq qéndrim pozitiv pér ndikimin e tyre né ruajtjen e shéndetit.

Aspektet specifike té planit té orés mésimore
Njésia mésimore: Pérvetésimi i elementeve teknike

Fjalét kyge: pasimi i topit me gishtérinj, gekani, pranimi, shérbimi, goditja etj.

Rezultatet e té nxénit té orés mésimore
Nxénési/ja:
- demonstron dhe pérforcon elementet teknike té volejbollit.
Kriteret e suksesit:
Demonstron teknikén e pranimit dhe pasimin e topit para me gishtérinj nga lart, pasimi mbrapa kokés me
gishtérinj.
Demonstron teknikén e pranimit dhe pasimin e topit me ¢ekan.
Demonstron tekniken e shérbimit shkollor nga poshté dhe nga lart tenis.
Demonstron teknikén e goditjes me pasim té dyfishté.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: topi i volejbollit, pengesat, markerat, rrjeta,
piramida.

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo ¢éshtjet ndérkurrikulare:
Gjuhé dhe komunikim, Zhvillimi personal dhe aftésité pér jeté, edukimi pér qytetari demokratike dhe t&

drejta té njeriut, barazia gjinore.
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Pérshkrimi i metodologjisé dhe veprimtarité e punés me nxénés gjaté orés mésimore

Prezantimi i temés, testojmé njohurité e nxénésve pérmes pyetjeve té€ hapura. Pyetjet e mundshme: Cilat

jené elementet teknike né volejboll? Me sa sete dhe nga sa piké zhvillohet volejbolli? Pérshkruani me fjalé njé
volejbollist/e, aftésité dhe shkathtésité e tij/saj.

Pas késaj, mésuesi/ja me marréveshje me nxénésit hartojné kriteret e t€ nxénit pér njésiné mésimore (Kupto-
het duke patur parasysh rezultatin e pritur, gjithsesi paraprin edhe me kritere). Nxénésit fillojné pérgatitjen
(nxehjen) e trupit pér aktivitetin sportiv (vrapime, ecje, ushtrimet e formimit).

Meésuesi/ja i ndan nxénésit né disa grupe dhe zhvillon njé lojé elementare né volejboll- mbledhja e topave. Kjo
lojé zhvillohet mes dy skuadrave, ku secila skuadér ka té vendosura mbi piramida nga 5 topa né vijén anésore
t€ fushés dhe nxénésit népérmjet pérdorimit té elementeve duhet t€ arrijné 'i rrézojné topat e ekipit kundér-
shtar nga piramidat.

Nxénésit ndahen né gifte apo né grupe. Né varési té numrit té topave, secili ¢ift apo grup ka pér detyré t&
pérzgjedhé forma té ndryshme pér realizimin e sakté té pasimit me gishtérinj nga para lart, pasimin e topit me
gishtérinj mbrapa kokés. Pastaj nxénésit demonstrojné elementin teknik ¢ekani. Pas tij, elementin teknik shér-
bimi nga poshté - shérbimi shkollor dhe shérbimin nga lart tenis. Né fund nxénésit demonstrojné elementin
teknik goditja e topit me pasim t€ dyfishté. Gara mes ¢ifteve apo grupeve demonstron elementet teknike dhe
aplikon formén mé té miré té punés.

Reflektim rreth orés mésimore népérmjet bashkébisedimit me nxénésit.

Vlerésimi i nxénésve

Vlerésimi i ndérsjellé dhe lista e kontrollit Nxénésit t&é ndaré né ¢ifte apo grupe dhe gjaté demonstrimit € el-
ementeve teknike, nxénésit vlerésojné njéri-tjetrin - vlerésimi i ndérsjellé. Mésuesi/ja gjaté gjithé orés vleréson
punén e nxénésve né listén e kontrollit.

Detyrat dhe puna e pavarur

Né fund té orés, mésuesi/ja jep detyrat pér nxénésit. Secili nxénés duhet t€ hartoj njé plan javor pér zhvillimin
e lojés sé volejbollit dhe té rendité pérparésité dhe dobésité para, gjaté dhe pas aktivitetit sportiv.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore
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Aspektet e pérgjithshme té planit té orés mésimore

Fusha kurrikulare/Lénda: Edukaté | Shkalla e kurrikulés: V Klasa: X
fizike, sportet dhe shéndeti
Tema: Ushqimi dhe t¢ ushqyerit Rezultati i té nxénit té temés:

Identifikon dhe kupton ndikimi i pjesémarrjes né aktivitete fizike dhe
zgjedhjen e ushgimit té shéndetshém.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (t& synuara):

[.1.1I.1.7 III. 2.3.5 V.1.9

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara):
Demonstron shkathtési pér pérzgjedhjen dhe pérgatitjen e ushgimeve dhe analizon ndikimin e reklamave dhe
mediave pér ushqyerje te shéndetshme.

Aspektet specifike té planit té orés mésimore

Njésia mésimore: Ushqyerja dhe shéndeti fizik, mendor dhe emocional

Fjalét kyge: shéndeti fizik, emocional, mendor, vetévlerésim, zakone té ushqyerjes, aktivitet fizik

Rezultatet e t& nxénit té orés mésimore
Nxénési/ja:
- evidenton faktorét qé pengojné té pasurit njé jeté cilésore tani dhe né té ardhmen dhe kalkulon t&
dhénat antropometrike, vleréson shéndetin e tij né tabelén e shéndetit (Matjen e BML).
Kriteret e suksesit:
Rendit sé paku tre faktoré qé pengojné jetén e shéndetshme.
Paraget sé paku njé ményré té jetés sé shéndetshme.
Pérshkruan gjendjen momentale né bazé t&¢ BMI dhe e komenton até.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, markera, flipchart dhe tabela BMI

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo ¢éshtjet ndérkurrikulare: Gjuhé dhe komunikim, Shkencat
natyrore, Shoqéria dhe mjedisi, Céshtjet ndérkurrikulare: Edukimi pér qytetari demokratike dhe té drejta té
njeriut, edukimi ndérkulturor

Pérshkrimi i metodologjisé dhe veprimtarité e punés me nxénés gjaté orés mésimore

Prezantimi i temés, testojmé njohurité e nxénésve pérmes pyetjeve té hapura. Pyetjet e mundshme: Cfaré
kuptoni me ushqyerje t€ shéndetshme dhe shéndet i miré fizik? Cilét faktoré ndikojné né sjelljet tona té té
ushgyerit?

Pas késaj, mésuesi/ja me marréveshje me nxénésit hartojné kriteret e t€ nxénit pér njésiné mésimore (Kuptohet
duke patur parasysh rezultatin e pritur, gjithsesi paraprin edhe me kritere).

Meésuesi/ja prezanton trendin e jetés ku si pasojé e jetés dinamike, pérdorimit té teknologjisé, kequshqyerjes dhe
mungesés sé aktiviteteve fizike, shumé njeréz kané probleme shéndetésore. Nxénésit lexojné njésiné mésimore
né librin e nxénésit dhe ndahen né grupe ku secili grup ka pér detyré té pérgatité né flipchart njé propozim pér
bashkémoshatarét rreth ményrés sé jetés sé shéndetshme, faktorét qé e pengojné jetén e shéndetshme dhe gjend-
jen momentale né bazé t& BMI té secilit nxénés brenda grupit. Nxénésit béjné prezantimin e punés sé tyre dhe
mbajné shénime pér prezantimet e grupeve. Cilat strategji do t&€ mé ndihmojné té menaxhoj peshén time?

Vlerésimi i nxénésve

Vlerésimi i ndérsjellé dhe lista e kontrollit Nxénésit t&é ndaré né ¢ifte apo grupe dhe gjaté demonstrimit t€ el-
ementeve teknike, nxénésit vlerésojné njéri-tjetrin - vlerésimi i ndérsjellé. Mésuesi/ja gjaté gjithé orés vleréson
punén e nxénésve né listén e kontrollit.

Detyrat dhe puna e pavarur

Duke u mbéshtetur né njohurité e marra nga teksti dhe nga lénda e Biologjisé, kryeni matjet tuaja antropo-
metrike duke llogaritur BMI tuaj, krahasoni té dhénat tuaja me ato té grupit.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore
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Aspektet e pérgjithshme té planit té orés mésimore

Fusha kurrikulare/Lénda: Edukaté |Shkalla e kurrikulés: V Klasa: X
fizike, sportet dhe shéndeti

Tema: Substancat q¢ krijojné varési Rezultati i té nxénit t&é temés: Identifikon shenjat e varésisé nga

drogat, alkooli, duhani si dhe pasojat né organizmin e njeriut.

Rezultatet e t& nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (t& synuara):
[.1.2.311.11.2.3.7 V.1.4.8

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara):
Pérdor strategji pér té béré zgjedhje bazuar né informata té drejta € cilat mund t'i aplikojé né situata sfiduese,
pérfshiré edhe presionin e bashkémoshataréve.

Aspektet specifike té planit té orés mésimore

Njésia mésimore: Alkooli shenjat e varésisé dhe pasojat e pérdorimit té tij né organizém

Fjalét kyge: Alkooli, mélgia, truri etj.

Rezultatet e té€ nxénit té orés mésimore
Nxénési/ja: - pérshkruan pasojat qé sjell pérdorimi i alkoolit dhe identifikon shenjat e varésisé nga
alkooli.
Kriteret e suksesit:
Rendit dy a mé shumé arsye qé e detyrojné t¢ konsumojé alkool.
Rendit organet qé démtohen nga pirja e alkoolit.
Rendit sé paku dy shenja té vrasisé nga alkooli.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, fletore, markera, flipchart, Interneti

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo ¢éshtjet ndérkurrikulare: Gjuhé dhe komunikim, Shkencat
natyrore, Shoqéria dhe mjedisi, Céshtjet ndérkurrikulare: Edukimi pér qytetari demokratike dhe té drejta té
njeriut, edukimi ndérkulturor

Pérshkrimi i metodologjisé dhe veprimtarité e punés me nxénés gjaté orés mésimore

Prezantimi i temés, testojmé njohurité e nxénésve pérmes pyetjeve té hapura. Pyetjet e mundshme: Cfaré
mendoni pér pirjen e alkoolit nga t€ rinjté? Cilat jané pasojat e pirjes sé alkoolit?

Si ndikon pirja e alkoolit né njé familje?

Pas késaj, mésuesi/ja me marréveshje me nxénésit hartojné kriteret e t€ nxénit pér njésiné mésimore (Kuptohet
duke patur parasysh rezultatin e pritur, gjithsesi paraprin edhe me kritere)

Meésuesi/ja shpjegon dhe prezanton disa nga pasojat e pirjes sé alkoolit nga faqja: .frala.info/alkooli-dbe-17-pa-
sojat-e-tij-sa-gota-mund-te-ktheni-pa-rrezikuar-shendetin/

Nxénésit lexojné njésiné mésimore dhe ndahen né grupe ku secili grup ka pér detyré € pérgatisé njé prezan-
tim né flipchart me disa té gjetura rreth pasojave qé shkakton pirja e alkoolit: Identifikojné disa nga pasoja qé
shkakton pirja e duhanit. Identifikojné arsyet e bashkémoshataréve pér nxitjen e pirjes sé alkoolit, renditin
shenjat e vrasisé nga alkooli dhe ndikimin né familje ku pihet alkooli nga njé apo mé shumé anétaré.
Nxénésit béjné prezantimin e punés sé tyre dhe hartojné njé flipchart pér ta vendosur né ambientet e shkollés
pér vetédijesimin e bashkémoshataréve né mospérdorimin e alkoolit.

Reflektim — DISKUTIM

Meényra e pérballimit té presionit nga bashkémoshatarét pér pirjen e alkoolit.

Vlerésimi i nxénésve

Vlerésimi i ndérsjellé, pjesémarrja aktive dhe vlerésimi formativ

Detyrat dhe puna e pavarur

Pérdorni informacionin e marré nga teksti dhe interneti dhe disenjoni njé mushkéri té pastér dhe njé mush-
kéri té sémuré nga duhanpirja, me mjete té riciklueshme.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore
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Aspektet e pérgjithshme té planit té orés mésimore

Fusha kurrikulare/Lénda: Edukaté¢ | Shkalla e kurrikulés: V Klasa: X
fizike, sportet dhe shéndeti

Tema: Ruajtja dhe pérparimi i shén- | Rezultati i té nxénit té temés:
detit fizik dhe psikik Identifikon situatat stresuese dhe njeh simptomat e stresit né aktivitete
fizike sportive (¢rregullimet né frymémarrje, sjellje té pakontrolluara,

problem né pérgendrim).

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (t& synuara):
[.1.2.311.1 [11.2.3.7 V.1.6.7

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara):
Pérdor strategji adekuate né situata té véshtira fizike, psikike, emocionale dhe sociale duke vepruar né ményré
té koordinuar me pérgjegjési né situata té jashtézakonshme.

Aspektet specifike té planit té orés mésimore

Njésia mésimore: Stresi dhe menaxhimi i emocioneve gjaté dhe pas aktiviteteve fizike-sportive

Fjalét kyge: emocion, menaxhim, pasoja fiziologjike, aktivitet fizik, sport né grup, rekreativitet

Rezultatet e té nxénit té orés mésimore

Nxénési/ja:
- pérshkruan dhe menaxhon emocionet qé pérjetohen gjaté dhe pas aktiviteteve fizike-sportive
brenda dhe jashté shkollés.

Kriteret e suksesit:

Pérshkruan sé paku dy momente té emocioneve gjaté dhe pas aktivitetit fiziko-sportiv.

Shpjegon ményrén e menaxhimit té emocioneve gjaté aktivitetit fiziko-sportiv.

Shpjegon ményrén e menaxhimit té emocioneve pas aktivitetit fiziko-sportiv.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: Libri, flipchart, markera etj.

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo ¢éshtjet ndérkurrikulare:
Gjuhé dhe komunikim, Zhvillimi personal dhe aftésité pér jeté, edukimi pér qytetari demokratike dhe t&
drejta té njeriut, barazia gjinore.

Pérshkrimi i metodologjisé dhe veprimtarité e punés me nxénés gjaté orés mésimore

Prezantimi i temés, testojmé njohurité e nxénésve pérmes pyetjeve té€ hapura. Pyetjet e mundshme: Cfaré kup-
toni me fjalén emocion? Pse té rinjté kané emocione té shpeshta dhe stres? Si mund té menaxhohet emocionet
né situata t€ ndryshme? Pas késaj, mésuesi/ja me marréveshje me nxénésit hartojné kriteret e té nxénit pér
njésiné mésimore (Kuptohet duke patur parasysh rezultatin e pritur, gjithsesi paraprin edhe me kritere).
Meésuesi/ja shpjegon para nxénésve disa momente té shfaqjes sé emocioneve para dhe pas aktiviteteve sport-
ive dhe si i menaxhoj ato. Llojet e emocioneve negative: pakénaqésia, zemérimi, refuzimi, frika, trishtimi,
melankolia, ndrojtja etj., dhe emocionet pozitive: kénaqésia, gézimi, respekti, pélqimi, kujdesi, pérzemérsia
etj. Pérve¢ materialit né librin e nxénésit, mésuesi/ja mund té shfrytézojé edhe burime té tjera. Nxénésit nda-
hen né katér grupe dhe secili grup zgjedh njé nga temat e méposhtme.

Pérshkruaj disa Shpjegoni disa Krahasoni dy aktivi- Duke u bazuar né informa-
emocione para emocione negative tete kryesore qé keni cionin e marré, ndértoni
aktiviteteve gjaté aktiviteteve kryer me klasén dhe njé kénd né klasé, ku té
sportive dhe si i sportive dhe si i emocionet qé pérjet- afishoni rekomandime mbi
menaxhoni ato. menaxhoni ato. uat né secilin aktivitet. menaxhimin e emocioneve.

Pas pérfundimit té punés nxénésit béjné prezantimet e tyre ndérsa t€ tjerét mbajné shénime dhe béjné
pyetje. Né fund té orés mésimore nxénésit plotésojné té gjithé sé bashku fjalité e méposhtme.
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1. Zgjeroni fjalité e dhéna me eksperiencat dhe njohurité tuaja.
Uné humba garén e fundit, por kjo

Nuk éshté turp t& humbasésh, kjo bén qé herén tjetér uné

Gjendja ime shéndetésore éshté e lidhur me

Puna né ekip do té mé ndihmojé &

Do té béj miq té rinj kur uné t€ angazhohem né

Do t&€ mésoj té menaxhoj kohén, me géllim gé
Uné do té jem nxénés cilésor po ge se di té

Vlerésimi i nxénésve

Vlerésimi i ndérsjellé dhe lista e kontrollit Mésuesi/ja gjaté gjithé orés vleréson punén e nxénésve té cilén e
realizon né grupe dhe pastaj para klasés né listén e kontrollit - vlerésimi formativ.

Detyrat dhe puna e pavarur

Né fund t€ orés, mésuesi/ja jep detyrat pér nxénésit. Secili nxénés duhet té shoh njé ndeshje né cilindo sport
dhe t€ béj njé pérshkrim se si té gjithé aktorét (lojtarét, trajnerét, shikuesit) shfaqin emocionet e tyre pozitive
apo negative dhe propozon alternativa pér menaxhimin e tyre.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore
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Aspektet e pérgjithshme té planit té orés mésimore

Fusha kurrikulare/Lénda: Shkalla e kurrikulés: V Klasa: X
Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti

Tema: Sportet kolektive Ruajtja dhe | Rezultati i té nxénit té temés: Aplikon taktika té thjeshta né sulm
pérparimi i shéndetit fizik dhe psikik |dhe né mbrojtje gjaté lojérave sportive.

Identifikon situatat stresuese dhe njeh simptomat e stresit né aktivitete
fizike sportive (¢rregullimet né frymémarrje, sjellje té pakontrolluara,

problem né pérqendrim).

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara):
[.1.2.311.1 I11.2.3.7 IV.9 V.1.2.4.6.7

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara):

Merr pjesé ne aktivitetet e sforcuara fizike dhe sportive dhe shfaq qéndrim pozitiv pér ndikimin e tyre né rua-
jgen e shéndetit.

Pérdor strategji adekuate né situata té véshtira fizike, psikike, emocionale dhe sociale duke vepruar né ményré
té koordinuar me pérgjegjési né situata té jashtézakonshme.

Aspektet specifike té planit té orés mésimore

Njésia mésimore: Loja e basketbollit — stresi dhe menaxhimi i emocioneve gjaté dhe pas aktiviteteve sportive

Fjalét kyce: emocion, menaxhim, pasimet, gabimet, géllim, pa géllim ej.

Rezultatet e té€ nxénit té orés mésimore
Nxénési/ja:
- zbaton rregullat e lojés dhe taktikén grupore, pérshkruan emocionet qé pérjeton gjaté dhe pas lojés sé
basketbollit dhe ményrén e menaxhimit té tyre.
Kriteret e suksesit:
Demonstron shkathtési né realizimin e taktikés sé lojés (mé sé shumti 5 gabime né njé cerek té lojés).
Njeh pérfitimet e veprimtarisé fizike dhe sportit.
Identifikon situatat stresuese dhe njeh shenjat e stresit q¢ démtojné shéndetin mendor.
Diskuton mbi faktoré individualé dhe kolektivé, q¢ démtojné jetén e shéndetshme.
Pérdor strategji té pérshtatshme né situata té véshtira fizike, psikike, emocionale dhe sociale.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: Topat, jelekét, koshat, libri, flipchart, markera
etj.

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo ¢éshtjet ndérkurrikulare:
Gjuhé dhe komunikim, Zhvillimi personal dhe aftésité pér jeté, edukimi pér qytetari demokratike dhe t&
drejta té njeriut, barazia gjinore.

Pérshkrimi i metodologjisé dhe veprimtarité e punés me nxénés gjaté orés mésimore

Prezantimi i temés, testojmé njohurité e nxénésve pérmes pyetjeve t€ hapura. Pyetjet e mundshme: Si e
pérshkruani njé lojé basketbolli mes dy skuadrave? Cfaré éshté e réndésishme né njé lojé té menaxhohet? Cila
skuadér mund ta fitojé lojén? Pas késaj, mésuesi/ja me marréveshje me nxénésit hartojné kriteret e té nxénit
pér njésiné mésimore (Kuptohet duke patur parasysh rezultatin e pritur, gjithsesi paraprin edhe me kritere).
Meésuesi/ja kérkon nga nxénésit t'i formojné skuadrat e tyre dhe kérkon qé secila skuadér té realizojé ushtrimet
e formimit pér pérgatitjen e trupit. Pérveg skuadrave, nxénésit zgjedhin edhe gjyqtarét e ndeshjes dhe pérfaqé-
suesit e tyre.

Gjaté zhvillimit t€ lojés, mésuesi/ja vézhgon nxénésit né demonstrimin e elementeve taktike té lojés dhe po-
rosit ndonjé nxénés pér thyerjen e rregullave dhe gjyqtarét té anojné ndonjé heré nga njéra skuadér, né ményré
qé té nxité emocionet te nxénésit e tjeré, por gjithmoné duke e pasur situatén né kontroll. Pas pérfundimit t&
lojés béhet njé reflektim né realizimin e taktikés grupore, ndérsa né pjesén tjetér, mésuesi/ja shpjegon para nx-
énésve disa momente t€ shfagjes s¢ emocioneve para, gjaté dhe pas aktiviteteve sportive dhe si duhen menax-
huar ato. Llojet e emocioneve negative jané : pakénaqésia, zemérimi, refuzimi, frika, trishtimi, melankolia,
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né katér grupe dhe secili grup zgjedh njérén nga temat e méposhtme:

ndrojtja etj., ndérsa emocionet pozitive jané: kénaqésia, gézimi, respekti, pélqimi, kujdesi, pérzemérsia etj.
Pérve¢ materialit né librin e nxénésit, mésuesi/ja mund t€ shfrytézojé edhe burime té tjera. Nxénésit ndahen

Pérshkruani faktorét
g€ démtojné jetén e
shéndetshme.

Ndértoni njé grafik
me aktivitetet sportive
qé do té kryeni gjaté

njé jave.

Arsyet pse keni
emocione negative apo
pozitive pas aktiviteteve
sportive dhe si i

menaxhoni ato.

Rradhit simptomat
e stresit né aktivitete

fizike sportive.

Vlerésimi i nxénésve

Vlerésimi i ndérsjellé dhe lista e kontrollit Mésuesi/ja gjaté gjithé orés vleréson nxénésit qé kané zhvilluar
pjesén praktike dhe teorike - listén e kontrollit- vlerésimi formativ.

Detyrat dhe puna e pavarur

Dizenjo njé kopertiné libri ku t€ shprehésh réndésiné e sportit nshéndetin fizik e mendor.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore
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VI. Plani vjetor pér vlerésimin e nxénésve

NEé bazé té ligjit té Arsimit Parauniversitar dhe né harmoni me Udhézimin Administrativ pér vlerésimin e nxénésve
sipas Kornizés s¢ Kurrikulés s¢ Arsimit Parauniversitar t&€ Republikés s¢ Kosovés nr. 08/2016, mésuesi/ja harton
plan-vlerésimin pér [éndén Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti pér njé vit shkollor.
1 Plani hartohet né mbéshtetje té¢ dy komponentéve:
2 Vlerésimit pérmbledhés 1 (VP1) = 60%

- Vlerésimit pérmbledhés 2 (VP2) = 40%
Pér vendosjen e njé note pérmbledhése né ditar pune (libri i klasés), nxénési do té vlerésohet me vlerésim té

vazhdueshém (né ditarin e mésuesit/es) sipas kétij planit vlerésues:

Tremujori paré i vitit shkollor — Lénda mésimore Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti klasa X

Né tremujorin e paré pér VP1 (60%) do t€ pérdorim kéto instrumente vlerésuese:
Angazhimi gjaté orés mésimore, ku pesha e vlerésimit do té jeté 35% e notés pérmbledhése 1.
Portofoli, ku pesha e vlerésimit do t€ jeté 10 % e notés pérmbledhése 1.

e

Njohurité dhe shkathtésité individuale rreth sporteve dhe temave té tjera 45% e notés pérmbledhése 1.
Aktiviteti fizik jashté orés mésimore 10 %.

5. Né tremujorin e paré pér VP2 (40%) do & pérdorim kété instrument vlerésues:
Nga rezultatet e treguara né testin me shkrimi hartuar sipas nivelit t€ véshtirésisé, ku pesha e vlerésimit do t€ jeté
100% e notés pérmbledhése 2.

Kriteret qé duhet plotésuar pér instrumentet vlerésuese té VP1:

e Instrumenti 1 - Angazhimi né klasé (35%)

e Nota 5 (shkélqyeshém — 28-35 piké&) Nxénési/ja éshté aktiv né t€ gjitha orét mésimore si né aspektin
praktik duke demonstruar shkathtési né realizimin e ushtrimeve edhe né até teorik duke parashtruar pyetje
pér njésiné mésimore dhe duke ofruar pérgjigje té mendimit kritik. Nxénési/ja demonstron shkathtési
pér puné grupore duke pranuar shpesh rolin e liderit brenda grupit, t€ pércaktuar nga mésimdhénési apo
anétaret e grupit.

e Nota 4 (shumé miré — 23-32 piké) Nxénési/ja éshté aktiv jo né té gjitha orét mésimore, heziton té jeté
aktiv/e dhe t€ bashképunon brenda grupit duke pér realizimin e ushtrimeve apo detyrave té caktuara.

e Nota 3 (miré — 15-22 piké) Nxénési/ja nuk bashkébisedon lirshém me mésimdhénésin, ndérsa
gjaté punés né grup dhe punés individuale demonstron té kuptuarit e detyrés dhe duke marré rolin e
prezantimit t€ rezultateve individuale apo rezultateve té dala nga grupi.

e Nota 2 (mjaftueshém — 8-14 piké) Nxénési/ja éshté pjesémarrés i punés né grup, duke treguar nivel &
njohjes sé problematikés. Nxénési/ja nuk refuzon ndonjé detyré t¢ dhéné nga anétaret e grupit, detyré e
cila ka ndikim né rezultatin pérfundimtar té grupit.

e Nota 1 (pamjaftueshém — 1-7 piké) Nxénési/ja éshté pjesémarrés pasiv brenda grupit. Nxénési/ja nuk
refuzon bashkébisedim me mésuesin/en, por gjithnjé ka véshtirési né komunikim verbal. Nxénési/ja

pjesérisht pérgatitet me material pune.

Vérejtje:
Kéto kritere hartohen nga mésuesi/ja né formé deklarate, duke u mbéshtetur né rrethanat ku zhvillohet
mésimnxénia.

Hartimi, zbatimi dhe respektimi i kétyre kritereve nga ana e mésuesit/es, mbetet pérgjegjési morale dhe

profesionale e tij.
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Instrumenti 2 - Portofoli (20 %)

Nota 5 (shkélqyeshém — 10 piké) Realizimi i té gjitha veprimtarive qé kérkohen nga mésuesi/ja dhe
i detyrave té tjera gjaté periudhés mésimore. Nxénésit/es i lejohen vetém tri pérgjigje té pasakta, nga
portofoli dhe t€ gjitha detyrat e kontrolluara. Nxénési/ja tregon etiké t& mirémbajtjes sé portofolit t&
detyrave.

Nota 4 (shumé miré — 8 piké) Realizimi 80% i veprimtarive qé kérkohen nga mésuesi/ja dhe i detyrave
t€ tjera gjaté periudhés mésimore. Nxénésit/es i lejohen mé sé shumti pesé pérgjigje té pasakta, nga
portofoli dhe té gjitha detyrat e kontrolluara. Nxénési/ja tregon etiké t&¢ mirémbajtjes sé portofolit t&
detyrave.

Nota 3 (miré — 6 piké) Realizimi 60% i veprimtarive qé kérkohen nga mésuesi/ja dhe i detyrave té gjera
gjaté periudhés mésimore. Nxénésit/es i lejohen mé sé shumti 7 pérgjigje té pasakta, nga portofoli dhe t&
gjitha detyrat e kontrolluara.

Nota 2 (mjaftueshém — 4 piké) Nxénési/ja duhet té realizojé 40% té veprimtarive qé kérkohen nga
mésuesi/ja dhe detyrave t& tjera gjaté periudhés mésimore. Nxénésit/es i lejohen mé shumé se pesé
pérgjigje té pasakta, nga portofoli dhe té gjitha detyrat e kontrolluara.

Nota 1 (pamjaftueshém — 2 piké) Nxénési/ja q€ realizon mé pak se 39% té veprimtarive dhe detyrave
qé u kérkohet nga mésuesi/ja gjaté periudhés mésimore.

Instrumenti 3 — (35%)

Instrumenti i treté ndahet ne dy néninstrumente népérmjet té cilave matim shkathtésité e nxénésve né sportet e

ndryshme si Gjimnastiké sportive 15% dhe Volejboll 20%.

Nota 5 (shkélqyeshém — 37-45 pike)
Nota 4 (shumé miré — 28-36 piké)
Nota 3 (miré — 20-27 pike)

Nota 2 (mjaftueshém — 11-19 pike)
Nota 1 (pamjaftueshém — 10 pike)

Instrumenti 4 — (10%) Aktiviteti fiziké jashté orés mésimore - té gjithé nxénésit qé zhvillojné
aktivitete sportive né shkolla/klube té ndryshme.
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Né formé tabelore do té duket késhrtu:

Nota sipas Totali i Angazhimi |Portofoli | Aktivitet fizik | Gjimnastika Volejboll
standardeve t&¢ UA | pikéve né oré jashté shkollor |sportive

Arritje e pam- 0-39 7 Piké 4 Piké 2 Piké 3 Piké 4 Piké
jaftueshme (1)

Arritje e 40 - 59 14 Piké 8 Piké 4 Piké 6 Piké 8 Piké
mjaftueshme (2)

Arritje e miré (3) 60 -79 21 Pike 12 Piké 6 Piké 9 Piké 12 Piké
Arritje shumé e miré | 80 — 89 28 Piké 16 Piké 8 Piké 12 Piké 16 Piké
4)

Arritje e 90 — 100 35 Piké 20 Piké 10 Piké 15 Piké 20 Piké
shkélgyeshme (5)
Kriteret qé duhen plotésuar pér instrumentin vlerésues té VP2:
Instrumenti - Testi me shkrim i hartuar sipas nivelit té véshtirésisé (100%).

Psh.

Né bazé t€ numrit té pikéve té grumbulluara, nxénési/ja do té vlerésohet késhtu:

Pamjaftueshém (1).........cocoeveiiiniini, 0 -5 piké

Mjaftueshém (2).....ocoeiviininniniinn. 6 — 8 piké

MIir€ (3) e e, 9 — 12 piké

Shumé miré (4)........ccoovvviiiniinen. 13 = 16 piké

Shkélgyeshém (5)................oceeee. 17 = 20 piké

Klasa VI -1 Né tremujorin e paré pér VP1 (60%) do t€ pérdorim kéto instrumente Pér VP2

vlerésues
Nr. |Emri dhe Angazh. |Volejboll |Gjimnasti- | Aktivitet |Portofoli | Totali i | Nota |Piké |Nota
mbiemri gjaté orés ka sportive | fizik jashté pikéve |VP1 |né VP2
shkollor test

1 |Diella Susuri |35 20 10 10 20 95 5 16 4
2 |Agon Basha [30 20 10 10 15 85 4 18 5
3

4

5
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Ditar pune pér vlerésimin e nxénésve

Shembull pér nxénésin e paré

Psh.

VP1 =nota 5 --——--—————-- 60%

VP2 =nota 4 40%

60% X 5 +40% X 4=0.6X5+0.4X4=3.0+1.6=4.6 nota pérfundimtare 5

Shembull nxénési i dyté
Psh.
VP1 = nota 4 --———-————- 60%
VP2 = nota 5 —----———————- 40%

60% X 4 +40% X5=0.6X4+0.4X5=24+2.0 = 4.4 nota pérfundimtare 4
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Tremujori i dyté vitit shkollor — Lénda mésimore

Edukaté fizike sportet dhe shéndeti kl. X

Né tremujorin e dyté pér VP1 (60%) do té pérdorim kéto instrumente vlerésuese:
1. Angazhimi né klasé, ku pesha e vlerésimit do té jeté 40% e notés pérmbledhése 1.

2. Portofoli, ku pesha e vlerésimit do té jeté 10% e notés pérmbledhése 1.
3. Njohurité dhe shkathtésité individuale rreth sporteve 35% e notés pérmbledhése 1.
4.

Aktiviteti fiziké jashté orés mésimore 10%.

TREMU]JORI I DYTE - VP1 (60%)

Nota sipas standar- | Totali i An- Portofoli | Aktivitet fizik | Basketboll | Hendboll
deve t&¢ UA pikéve gazhimi jashté shkollor

né oré
Arritje e pam- 0-39 5 Pikeé 2 Piké 3 Pikeé 4 Piké 3 Pikeé
jaftueshme (1)
Arritje e 40 - 59 10 Piké 6 Piké 4 Piké 8 Piké 6 Piké
mjaftueshme (2)
Arritje e miré (3) 60 —-79 20 Piké 9 Piké 6 Piké 12 Piké 9 Piké
Arritje shumé e 80 -89 30 Piké 12 Piké 8 Piké 16 Piké 12 Piké
miré (4)
Arritje e 90— 100 | 40 Piké 15 Piké 10 Piké 20 Piké 15 Piké
shkélqyeshme (5)

Né tremujorin e dyté pér VP2 (40%) do té pérdorim kété instrument vlerésues:

Instrumenti - Testi me shkrim i hartuar sipas nivelit té véshtirésisé (100% )

Sqarim:

o Matrica e testit mund té ndryshohet.

e Cdo veprim pérséritét sikurse né tremujorin e paré!

o Edhe né tremujorin e dyté kemi té drejté té pérdorim testin si instrument pér VP2, por kemi té drejté té
pérdorim ndonjé instrument tjetér, mirépo dubet t¢ miratohet nga gjithé aktoret pjesémarrés né hartimin
e planifikimit t¢ vlerésimir brenda shkolle, e né radhé té paré nga aktivi profesional.

o Pyetjet mund t¢ hartohen sipas llojeve té ndryshme, p.sh. t¢ hapura, me alternativé, me plotésim etj.

Ditari i punés pér vlerésimin e nxénésve éshté i njéjté si né periudhén e paré, béhet vetém ndryshimi i instrumenteve

té vlerésimit
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Tremujori i treté i vitit shkollor — Lénda mésimore:

Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti kl. X

Né tremujorin e treté pér VP1 (60%) do t€ pérdorim kéto instrumente vlerésuese:
1. Angazhimi né klasé, ku pesha e vlerésimit do té jeté 50% e notés pérmbledhése.
2. Nga plotésimi i Portofolit, ku pesha e vlerésimit do t€ jeté 20% e notés pérmbledhése.
3. Njohurité dhe shkathtésité individuale rreth sporteve, 20% e notés pérmbledhése,
4. Aktiviteti fizik jashté orés mésimore 10%.

TREMU]JORI I TRETE - VP1 (60%)

Nota sipas standardeve t& Totali i Angazhimi né | Portofoli | Aktivitet fizik Futboll
UA pikéve oré mésimore jashté shkollor

Arritje e pamjaftueshme (1) 0-39 10 Piké 4 Pike 2 Piké 4 piké
Arritje e mjaftueshme (2) 40 -59 20 Piké 8 Pikeé 4 Piké 8 piké
Arritje e miré (3) 60 -79 30 Pike 12 Piké 6 Pike 12 piké
Arritje shumé e miré (4) 80 -89 40 Piké 16 Piké 8 Piké 16 piké
Arritje e shkélqyeshme (5) 90 — 100 50 Piké 20 Piké 10 Piké 20 piké

NEé tremujorin e treté pér VP2 (40%) do t€ pérdorim kété instrument vlerésues:
Instrumenti - Puna me projeke (100%)
Ditari i punés pér vlerésimin e nxénésve éshté i njéjté si né periudhén e paré, béhet vetém ndryshimi i instrumenteve

té vlerésimi.
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VII. Njohuri bazé né ndihmé té mésuesve

Testet né Edukim Fizik jané té natyrave té ndryshme: kemi test pér matjen e formimit psikomotor t€ nxénésve,
test pér matjen e nivelit té aftésive té vecanta lévizore ose komplekse né disiplina t& ndryshme sportive, pér
tekniké dhe taktiké, test pér matjen e nivelit té njohurive né fushén e Edukimit Fizik apo sportit etj.

Testi dallohet nga struktura qé pérmbledh pérmbajtjen, metodika e matjes, metodika e vlerésimit dhe klasifikimi
sipas niveleve dhe penalitetet pérkatése pér gabimet e béra.

Testi kuptohet si njé “peshore” e aftésive dhe njohurive t€é nxénésve né orén e Edukimit Fizik dhe, synon zbulimin
dhe matjen e arritjeve mbas njé periudhe té caktuar, t€ veprimeve té ndryshme lévizore. Ai hartohet duke patur
parasysh moshén dhe zhvillimin moshor té nxénésve, sasiné dhe cilésiné e veprimeve lévizore, té genit brenda
programit.

Ne e demostrojmé testin pérpara se t€ kryhet nga nxénésit, zbatimi i tij éshté individual, evidentohet rezultati
me piké, penalitetet pérkatése vendosen nga mésuesi sipas peshés sé gabimit dhe pérvojés sé tij. Gjithmoné duhet
patur kujdes zhvillimi psiko-biologjik sipas moshés sé¢ nxénésve.

DPér té vlerésuar aftésité lévizore sportive, mésuesi harton testin duke u bazuar né nivelin e grupit apo klasés.

NE rastin e lojérave sportive testi hartohet si njé kombinim teknik i elementeve apo veprimeve t€ ndryshme
lévizore, qofté edhe gjaté njé loje mésimore. N disiplinén e atletikés, mésuesi fut elemente nga vrapimet-
kércimet-hedhjet. Krijimi dhe performimi nga nxénésit i cirkuiteve me géllim vlerésimi, éshté shumé i efekshém
dhe objektiv.

Testimi kuptohet si proces didaktik diagnostikues i gjendjes aktuale, arritjet lévizore né fund € vitit, duke u
mbéshtetur né testet pérgjithésuese gjaté vitit.

Meésuesit e Edukimit Fizik jané njékohésisht edhe traineré ekipesh sportive.

Zhvillimi i njé marrédhénie té dashur dhe té vazhdueshme prané nxénésve, na bén mé té suksesshém.

Metodat qé duhet té pérdorim, duhet ti pérshtaten moshés, individualitetit, seksit dhe sportit qé nxénésit
ushtrojné. Népérmjet programit té Edukimit Fizik né shkollé dhe pérmes stérvitjes pas shkolle, nxénésit rriten si
nga ana fizike ashtu edhe ajo emocionale e sociale.

Ne ndihmojmé gé ata té pérftojné:

a. Aftési té thjeshta b. Aftési teknike komplekse.
Pér mésimin e aftésive té thjeshta ne pérdorim:
1. Metodén e imitimit (nxénési imiton lévizjen sipas mésuesit)

2. Metodén demonstrim-praktikim-korrigjim-pérvetésim

Metoda e Imitimit

Imitimi i thjeshté éshté shpesh ményra mé e miré pér nxénésit dhe sportistét pér té¢ mésuar. Ajo kérkonpérqendrimin
e nxénésve né até q€ duhet t¢ imitojé apo kopjojé: “ Mé ndigni me kujdes. ” Kérkoj vémendjen tuaj... “Shikoni
kété lévizje... A doni ta provoni apo doni ta shihni pérséri?”, Cili mund ta demostrojé... Nése imitimi qé bén
nxénési éshté i sakeé atéheré duhet t'ia konfirmoni: “Po kjo ishte ajo gé kérkohet. “Po, sakté.

Tani praktikojeni até “. Kur korrigjime té vogla jané t€ nevojshme pér €'u béré, paraqgitjani ato né ményré té garté.
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Metoda Njohje dhe demonstrim - Praktikimi - Kontroll dhe korrigjim-Pérvetésimi
Kjo metodé kalon né katér hapat e méposhtme:
1. Kryeni njé demonstrim duke e njohur paraprakisht nxénésin me veprimin lévizor.
2. Ilini kohé té praktikohet, vézhgoni me kujdes, verifikoni a éhté kuptuar lévizja.
3. Korrigjoni dhe kérkoni ri-bérjen e njé demonstrimi té ri.
4,

I lini kohé té praktikohet dhe kérkoni vazhdimisht t€ performojé, me géllim vézhgimin e arritjeve e té
pérvetésimit.

b. Aftési teknike komplekse.

Aftésité teknike komplekse jané veprimet ose lévizjet qé njé individ nuk mund i mésojné lehté népérmjet
metodave té pérdorura pér aftésité e thjeshta. Ka njé shuméllojshméri t& metodave t€ mésimit té aftésive komplekse
dhe té gjitha kéto, né njé ményré apo tjetér kané qéllim t€ thjeshtésojné bérjen e mésimit. Pér té qené njé mésues
dhe trajner cilésor asnjéheré mos harroni:

Qéllimi i mésimit qé planifikoni dhe zhvilloni, éshté pérmirésimi sistematik i treguesve té stérvitshmérisé dhe té
arritjeve qé€ kérkon programi shkollor dhe stérvitor (né rastin e t€ genit trajneré) . Pérfshirja dhe gatishméria e
ploté e nxénésit/ sportistit né procesin stérvitor dhe até té garés éshté e réndésishme, gé ai té edukojé disa aftési té
domosdoshme edhe pér té ardhmen si:

Fleksibiliteti dinamik; Forca muskulore; Aftésia e reagimit; Shpejtésia; Forca shpérthyese; Shkathtésia; Aftésia
koordinative;

Pér edukim t€ aftésive koordinative pér moshat 15-19 vje¢ pérgatitja orientohet drejt shpejiésisé sé kryerjes sé
veprimeve né kushte dhe me variacione té ndryshme.

Edukimi i balancés (ekuilibrit).

Cilat ushtrime mund té pérdorni?

*  Provoni géndrimin né njé kémbgé, ose t&€ pérpiquni té qéndroni pér 10 sekonda né secilén ané.

*  Ecni me thembér- majé pér 20 hapa. Ecni normalisht né njé vijé t€ drejté sipas mundésisé.

*  Provoni balancimin pa asnjé mbéshtetje.

*  Ushtrimet Pilates jané gjithashtu shumé té mira pér edukim té ekuilibri.

* Krijoni balancé né struktura té uléta si njé karrige ose stol. (variacionet me njé kémbé, né majé té
gishtave, me njé sy, me dy sy t€ mbyllur, me krahét anash, me krahét prapa shpine,)

*  Vrapim 10 m me gjunjét lart, kércim i disa pengesave, kapérdimje fluturimthi, hedhje té topave
medicimbolli né destinacion t€ caktuar etj.

*  Vrapim né terrene té thyera.

*  Balanca(ekuilibér) mbi sipérfage mbéshtetje qé zvogélohet vazhdimisht.

* Balanca né sipérfaqe té lévizshme, si top medicimbolli, lisharse etj.

* Egje, vrapime té kombinuara si anésor, me hapa té kryqézuara né vijé té drejté etj.

*  Ecje mbi stol gjimnastikor duke rrotulluar njé top mbi € ose duke e pérplasur topin né toké anash ose né mur.

*  Ecgje né stol gjimnastikor duke kaluar pengesa apo kércyer me litar.

* Kryerja e ushtrimeve me topa t€ dimensioneve t€ ndryshme, t€ formave e peshave té ndryshme.

*  Luani muziké dhe valle, kur muzika ndalon, nxénésit qéndrojné né ekuilibér né pozicione té ndryshme.

Edukimi i orientimit né kohé dhe hapésiré kuptohet si zhvendosje e pjeséve té vecanta t€ trupit né raport
me njéra-tjetrén dhe rregullimi i lévizjeve t€ trupit né raport me mjedisin qé na rrethon. Kjo aftési ndihmon né
perceptimin e lévizjes dhe pozicionit t€ pjeséve t€ trupit né hapésiré dhe né kohé. Koordinim do té kuptojmé
kombinim té lévizjeve té pjeséve té ndryshme t€ trupit, me zhvendosje simetrike dhe asimetrike, harmonizim té
bashkéveprimit edhe me grupin apo partnerin.
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Kjo aftési zhvillohet népérmjet:
*  Zhvendosjes né hapésiré e né zona té pércaktuara;
* Nisje té befasishme me komandé nga pozicione dhe me shpejtési té ndryshme ekzekutimi;
*  Ndryshimi i lartésive té pengesave;
e Alternimi i ndryshimit té ritmit té vrapimit;
*  Ndryshimi i hapésirave stérvitore;
*  Organizimi i lojrave t€ ndryshme me numér té shumté té kundérshtari.
*  Kryerja e kércimeve nga trampolina ose rrjeta elastike.
*  Kryerja e hedhjeve ose gjuajtjeve té topave, duke patur si objekt shenja té ndryshme né mur, né toké apo
né ajér.
*  DPérdorimi i mjeteve t& ndryshme té lehta ose té rénda, té gjata ose t€ shkurtra.

* Kalimi i pengesave té vendosura né distanca jo t€ rregullta.

Zhvillimi i orientimit né kohé dhe hapésiré realizohet né ményré té vazhdueshme sepse éshté shumé e réndésishme
né pérvetésimin e teknikés s¢ saktg, ajo lejon sportistin qé té qartésojé né ¢do moment pozicionin e pjeséve té
trupit duke ndjeré dhe kuptuar lévizjet.

Edukimi i ritmit ka réndési pér kryerjen me ritmin e duhur té veprimeve lévizore t€ cilat shfagen né forma dhe
né ményra té ndryshme.

Mjetet pamore e dégjimore ndikojné né edukimin e ritmit si:

*  Vrapim mbi shenja brenda njé kohe té caktuar.

* Kryerja e njé ritmi me ané t€ sinjaleve si drita, sinjalet zanore etj.

e Lévizje té thjeshta me krahé apo kémbé, sipas njé ritmi té cakeuar.

*  Ndryshimi i ritmit té ekzekutimit me ndryshim sinjali né kushte té parashikuara e té paparashikuara.

* Drishja e simetrisé s¢ vendosjes t¢ njé numri sendesh té ndryshme dhe rivendosje né pozicionin e
méparshém simetrik brenda njé kohe té caktuar.

*  Ndryshimi i shpejtésisé dhe ritmit né kushte t€ befasishme ose t€ parashikuara si vrapim i shpejté, i
ngadalté, shuméhapsh etj.

Edukimi i reagimit lévizor: ka té€ b&jé me aftésiné pér tu pérgjigjur shpejt dhe né ményré té sakté sinjaleve né
nivelin, né kohén dhe né momentin e duhur, me qéllim shfrytézimin e mundésive fizike e psikologjike, psh.

*  Reagimet né vrapimet nga pozicione t€ ndryshme (shtriré, né gjunjé, né kémbg, start i ulét)

*  Sinjale vizive ose akustike (me t& dégjuar sinjalin kryejné veprimin lévizor té caktuar)

*  Aplikimi i lojérave té ndryshme etj.

Edukimi i aftésive pérshtatése éshté aftési koordinuese qé ndihmon nxénésin té transmetojé dhe té pérpunojé
veprimin fiziko-lévizor sipas rrethanave té krijuara, dhe té zgjidhé e situata € papritura ose té ndryshuara. Kjo
aftési ndihmon parashikimin e lévizjeve té kundérshrarit dhe realizimin né njé kohé mé té shpejté € njé pérgjigje
lévizore si psh. kalim né driblim, gjuajtje, etj. Aftésité pérshtatése shfagen sidomos né situata té paparashikuara
mé paré. Sportistét me aftési pérshtatése té mira diné té pérballen me faktorét pengues, madje i kthejné situatat
né dobi té rezultatit sportiv. Si metoda kryesore pér zhvillimin e aftésive koordinative, mbetet ajo e té ushtruarit
dhe mjeti kryesor éhté ushtrimi fizik. Aftésité koordinative, edukohen népérmjet lojérave, garés, ushtrimet
pérgatitore té pérgjithshme dhe speciale, ushtrimet akrobatike.

Pér vlerésimin e aftésive koordinative mund té pérdoren dhe teste me njé numér ushtrimesh (si vrapim, kalim
piramidash, kércim mbi pengesa, kapérdimje etj) me kohé té pércaktuar, testi 10 x 5 etj.
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KETO JANE TESTE TE SUGJERUAR, MESUESI MUND TE NDRYSHOJE, ZEVENDESO]JE,
SHTOJE APO HEQE ELEMENTE, GJITHMONE DUKE U BAZUAR NE PROGRAM

TEST nr.1; vlerésimi 150 piké;

1. Pérkulje mbi krahé (pompa), duke prekur me mjekér njé zile apo sinjal t€ vendosur né toké, pér 60”-50
piké. Nuk numurohet pérkulja qé nuk kryhet sipas kérkesés.

Nivelet e vlerésimit:
20-25 pérkulje 40-50 piké; shumé miré;
15-20 pérkulje 30-40 piké; miré;
10-15 pérkulje 20-30 piké; mjaftueshém;
3-4 pérkulje 10-20 piké; dobét;

2. Vrapim me gjunjét lart duke prekur njé fjongo apo litar apo steké t&é vendosur horizontalisht, pér 607,
pér 30x-35x (prekja me té dy gjunjét quhet njé hap apo heré).
Vlerésimi me 50 piké, pér 5 hapa mé pak ulet 5 piké; pér 10 hapa mé pak ulet 10 piké; pér mosprekjen
e fjongos apo litarit ulet 3 piké.

Nivelet e vlerésimit:
30x-35x 50 piké
20x-30x 30 piké
10x-20x 20 piké
5x-10x 10 piké

3. Drejtpeshim mbi njérén kémbé tjetra e shtriré prapa; vertikale mbi duar; rénie né kapérdimje para;
kapérdimje prapa; kalim né vertikale mbi shpatulla. Vlerésohet ana teknike e ekzekutimit té elementeve
me 50 piké. Sa heré ka pasiguri dhe vonesé né kryerje hiqet 5 piké. Pér moskryerjen e elementit higet 10
piké. Cdo element kryhet brenda 3”

Nivelet e vlerésimit:
Secili element ka 10 piké.
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TEST nr.2; koha 60” ; vlerésimi 100 piké;

1. Basketboll. Driblimi i topit me njé doré; synohet té pérshkohet né kohén mé té shkurtér t¢ mundshme
distanca e treguar duke dribluar me top, duke shmangur pengesat; vendosen 6 pengesa 1.5m larg. Pas
pengesés sé fundit kchim 360° gjuajtje né kosh sipas déshirés, kapje e topit. Testi kryhet dy heré dhe
vlerésohet rezultati mé i miré. T¢ driblohet me top me njérén doré duke i kaluar dhe shmangur nga jashté
pengesat, té ndryshohet dora kur kthehemi né kah t€ kundért deri sa kalohet vija e mbérritjes, ku kryhet
kthimi 360°( ose né vend té kthimit kryhet driblim me paraprapa me alternim té dyja duart).

Nivelet e vlerésimit:
Brénda 60” té kryhen veprimet me saktési pér 50 piké.
Vlerésohet saktésia e veprimeve lévizore; shpejtésia e ekzekutimit t€ tyre. Ulen 5 piké pér lévizje t€ ngadalta;
10 piké pér driblim jo té rregullt; 5 piké pér mosrealizim té koshit me gjuajtje deri tre heré.

2. Futboll. Vrapim me top duke e udhéhequr me pjesé t¢ ndryshme té kémbés deri 10m; driblim midis 5

pengesave 1.5m largési, pa i prekur ato; gjuajtje né porté nga distanca 11m, me portier.

Nivelet e vlerésimit:
Brénda 60” té kryhen veprimet me saktési pér 50 piké.
Vlerésohet saktésia e veprimeve lévizore; shpejtésia e ekzekutimit t€ tyre. Ulen 5 piké pér lévizje t€ ngadalta;
10 piké pér driblim jo té rregullt; 5 piké pér mosrealizim té golit me gjuajtje deri tre heré.

TEST nr. 3; koha 60” ; vlerésimi 50 piké;

1. Volejboll. (ndihmon né kombinim té elementeve mésuesi apo shoku i rradhés). Kryerja e shérbimit
“tenis” dhe shoku i rradhés e pret até me dy duar nga poshté; pasime né ményrén e duhur (nga sipér apo

nga poshté); gjuajtje né rrjeté; ngritja né bllok kur mésuesi apo shoku kryhen gjuajtjen.

Nivelet e vlerésimit:
Vlerésohet saktésia e veprimeve lévizore; shpejtésia e ekzekutimit t€ tyre. Ulen 5 piké pér lévizje t€ ngadalta;
10 piké pér pasim jo té rregullt; 5 piké pér mosrealizim gjuajtje né zonén e caktuar nga mésuesi, 5 piké pér
gjuajtje té dobét, 5 piké pér mos ngritje né bllok.
Brénda 60” té kryhen veprimet me saktési pér 50 piké, me penalizimet e mésipérme.

2. Hendboll (ndihmon né kombinim t€ elementeve mésuesi apo shoku i rradhés). Kryerja e pasimeve né
ecje; driblim midis 6 pengesave me njérén doré dhe kthimi me dorén tjetér; driblim midis kémbéve;

driblim para-prapa; gjuajtje né porté nga 9m.

Nivelet e vlerésimit:
Brénda 60” té kryhen veprimet me saktési pér 50 piké.
Vlerésohet saktésia e veprimeve lévizore; shpejtésia e ekzekutimit té tyre. Ulen 5 piké pér lévizje té ngadalta;
10 piké pér driblim jo t€ rregullt; 5 piké pér pasime té ngadalta; 5 piké pér mosrealizim t€ golit me gjuajtje
deri tre heré.
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TEST nr. 4; koha 60”5 vlerésimi 50 piké;

1. Nga drejtqéndrimi drejtpeshim mbi njérén kémbé tjetra e shtriré prapa, krahét anash pér 37;
kalim né kapérdimje para i mbledhur; kapérdimje prapa rénie né gjysmé spérkaté.

(Vlerésohet me 20 piké pér anén teknike t€ ekzekutimit t€ elementéve; higen 2 piké kur qéndrohet mé
pak se 37, 5 piké pér kryerjen me shtrembérim lévizor té elementeve.)

2. Vrapim sllallom midis 10 piketave; kércim sé gjati nga vendi me té dyja kémbét; (Vlerésohet me 20 piké
pér shpejtésiné e kryerjes sé€ sllallomit dhe teknikén e kércimit sé gjati; higen 5 piké pér ngadalésiné e
vrapimit dhe 7 piké pér gabimet teknike né kércim).

3. Kércime me litar 10”; palosje barku 10”; (Vlerésohet me 10 piké pér numrin e kryer té kércimeve né litar
dhe té palosjeve pér muskujt abdominalé; higen 1 piké kur ndérpret kércimin me litar; higet 2 piké kur
nuk i kryen palosjet sipas kérkesés apo i ndérpret ato).

Nivelet e vlerésimit:
Shumé miré 40 e lart piké
Miré 30-40 piké
Mjaftueshém 20-30 piké
Dobér 20 piké e poshté

TEST nr. 5; koha 60” ; vlerésimi 50 piké;

1. B/ Boll; Driblim midis 4 pengesave té vendosura 1m larg njéra-tjetrés; gjuajtje né kosh me njé doré nga
supi nga vija e gjuajtjeve té lira; kapja dhe pasimi i topit tek shoku.
(Vlerésohet 25 piké pér saktésiné e lévizjes, shpejtésing, gjuajtjen e rregullt dhe pasimin e sakté.
Hiqet 5 piké pér ngadalésiné e kryerjes, 5 piké pér driblim t€ ¢rregullt, 5 piké pér mos realizimin e koshit
pas 2 gjuajtjeve).

2. V/ Boll; Pasime té lira (me dy duar nga poshté, me gishta nga sipér) té njépasnjéshme né mur né distancé
1.5 m, pa réné topi né toké pér njé kohé 10”.
(Vlerésohet 25 piké pér sakeésiné teknike té pasimeve. Hiqet 5 piké pér gabime teknike, 5 piké pér rénie
t€ topit né toké para mbarimit t€ kohés.)

Nivelet e vlerésimit:
Shumé miré 40 e lart piké
Minré 30-40 piké
Miaftueshém 20-30 piké
Dobét 20 piké e poshté

TEST nr. 6; koha 60” ; vlerésimi 50 piké;

1. F/Boll; Udhéhegja e topit me t€ dyja kémbét midis 4 pengesave 1 m larg njéra-tjetrés. Gjuajtje ¢é lira pa
portier né largési 11 m. Pasimi i topit né ményrén e déshiruar nga nx. tek shoku i radhés.
(Vlerésohet 25 piké pér sakeésiné teknike té té veprimeve, realizimi i golit, pasimi korreke. Higet 5 piké
pér gabime teknike, 5 piké pér mos realizim té golit deri tre herg.)

2. H/ Boll; Driblim me top ndérmjet 4 pengesave 1.5 m larg njéra-tjetrés; gjuajtje né porté( deri tre herg)
nga largésia e 9 m; pasim tek shoku i radhés.
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(Vlerésohet 25 piké pér saktésiné teknike té veprimeve, realizimi i golit, pasimi korreke. Hiqet 5 piké pér
gabime teknike, 5 piké pér mos realizim té golit deri tre heré.)

Nivelet e vlerésimit:
Shumé miré 40 e lart piké
Miré 30-40 piké
Mjaftueshém 20-30 piké
Dobér 20 piké e poshté

MODEL TESTI MBI NJOHURITE
KILLASA 10

MATJE E NJOHURIVE TE MARRA NE PERIUDHEN SHTATOR- DHJETOR

Tematika 1: Miréqenia fizike, mendore, emocionale dhe sociale

1. Plotésoni fjalité:

a. “Fitness” éshté njé term i gjer, ai i referohet shéndetit tuaj dhe .
b. TE genit i afté fizikisht, do t€ thoté jo vetém shéndet fizik, por edhe shéndet dhe
c. Njé presion i rregullt sistolik i gjakut duhet té jeté ...

d. Njé presion i rregullt diastolik i gjakut duhet té jeté ...

e. VO2 max éshté ...

f. FC max é&shté ...

g. Ndryshimet midis dy sekseve jané ndryshime , dhe ...

h. Vitaminat jané ...

i. Mineralet jané ...

jo  Aktiviteti fizik dhe sporti éshté njé mundési e arté ...

k. Sporti né adoleshencé ndikon né ...

2. E vérteté (V) apo e gabuar (G)?
a. Pér té realizuar njé aktivitet fizik vihet né puné vetém sistemi i qarkullimit t€ gjakut dhe sistemi skele-

tor

Vizatoni sipas mundésisé skemén e njé frymémarrjeje dhe fryménxjerrjeje.
C’kuptojmé me metabolizém anaerobik?
C’kuptojmé me metabolizém aerobik?

AN A A S

Kemi tre klasifikime kryesore strukturore t& nyjave:
a.

b.

c.

7. Cfaré éshté skolioza?

8. Cilat jané shkaqet kryesore gé sjellin skoliozén?

9. Listoni disa sporte individuale pér meshkuj dhe femra.

10. C’kuptojmé me ushqim té shéndetshém organik?

11. C’kuptojmé me ushqime natyrore?

12. Listoni disa veprimtari rekreative qé mund té realizoni me klasén tuaj.
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Tematika 2: Edukim népérmjet aktiviteteve fizike

<
.

1. Cfaré zhvillojné lojérat “stafeté me kapércim kalugi”; “cirkuit gjimnastikor”?

2. Shpjegoni me pak fjalé moralin e lojérave popullore (tradicionale “kalaja dibrange”; “képutja e
vargonjve”.
Plotésoni fjalité:

3.

a.

b.

®W ™o oap

Gjimnastiké aerobike: krijim i liré i kombinimit lévizor dhe edukimi i cilésive fizike mund té pérmbajné
kéto ushtrime ...

Kombinacionet lévizore ritmike té gjimnastikés aerobike, shogéruar me ritém (muziké ose numérim)
zhvillojné ...

Vrapime shpejtésie 30 dhe 50 m zhvillojné ...

Kryerja e ecjes sportive né segmente té€ shkurtra 100-200 m zhvillon ...

Rritja e madhésisé sé hapit né vrapime sjell ...

“Képutja e vargonjve” (sugjeruar pér vajzat); “kalaja dibrance” (sugjeruar pér djemté) jané lojéra ...
Ekzekutimi i elementéve lévizoré né stolin gjimnastikor zhvillojné ...

Tematika 3: Edukim népérmjet aktiviteteve sportive

Njohuri té thjeshta pér basketbollin mbi: 1évizje markimi dhe shkarkimi.

Njohuri té thjeshta pér: mbrojtjen zonale 2-1-2.
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