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PARATHENIE

Té nderuar mésues!

Shéndeti éshté njé koncept shumédimensional, i cili pérfshin zhvillimin fizik, mendor, social dhe emo-
cional t€ fémijés, dhe ruajtja e tij duhet té jeté mision i familjes e mésuesit.

Ky libér ndihmés pér Ju, bazuar né kurrikulén e re arsimore dhe sipas shkallés pérkatése dhe niveleve té
kompetencave, éshté hartuar né ményré qé t'’ju lehtésohet sa mé shumé puna Juaj me nxénésit, me qéllim
pérmirésimin e mésimdhénies né léndén e Edukatés Fizike, Sportet dhe Shéndeti.

Libri i mésuesit pér klasén V ofron shembuj té¢ modeleve praktike t¢ planifikimeve mésimore, té met-
odologjisé s¢ mésimdhénies dhe burimeve té informacionit pér arritjen e rezultateve 1éndore, té cilat
ndihmojné ndérlidhjen e kurrikulés me proceset praktike té mésimdhénies dhe mésimnxénies né shkolla.

Libri i nxénésit pérmban gjithcka qé iu nevojitet pérgjaté vitit shkollor né lidhje me procesin mésimor.
Modelet e sugjeruara te ky libér mésuesi, me tema, kompetenca, rezultate léndore, faza, veprimtari dhe

detyra sipas tematikés, ju lehtésojné punén né mésimdhénie, por gjithmoné duhet té jeni kreativé tuaj né
zbatimin praktik té kétyre planeve.

Objektiv pér Ju, t&€ nderuar mésues/se, duhet té jeté zhvillimi shéndetésor dhe miréqenia e nxénésve dhe,
krahas késaj, duhet pasur parasysh qé ata me potencial t€ larté né sporte té ndryshme, té orientohen né
klubet e komunave Tuaja dhe, po ashtu, t&¢ kombinohet plan-programi me fémijét me aftési ndryshe.

Asgjé nuk e varferon dhe e shkatérron trupin e njeriut mé shumé sesa mosveprimi fizik”

Aristoteli
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PLANI DYMUJOR: SHTATOR-TETOR

Fusha e kurrikulés: Edukaté fizike, sportet dhe shéndet
Lénda mésimore: Edukaté fizike, sportet dhe shéndet
KlasaV

Tema

mésimore: ZHVILLIMI I AFTESIVE FIZIKE DHE MOTORIKE, KULTIVIMI I

KULTURES SE HIGJIENES

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés qé synohen té arrihen pérmes shtjellimit
té temés/ve:

Mendimtar kreativ

II. 1.

Gjen vecorité (né njérin nga aspektet: matematikore, té shkencave té natyrés apo té fushave té
tjera) e njé objekti, dukurie apo ngjarjeje t&¢ dhéné né detyré, ndan dhe krahason mé pas né grup
gjetjet e veta.

Nxénés i suksesshém

III. 2.

III. 3.

II1. 4.

III. 5.

III. 7.

Ndjek udhézimet e dhéna né libér apo né njé material tjetér, pér té realizuar njé veprim/aktivitet/
detyré qé€ kérkohet prej tij/saj.

Parashtron pyetje dhe u pérgjigjet pyetjeve pér temén/problemin/detyrén e dhéné né njérén nga
format e té shprehurit.

Zgjidh né ményré té pavarur problemin, detyrén e dhéné dhe prezanton para té tjeréve ményrat e
mundshme t€ zgjidhjes.

Mbikéqyr né ményré t€ pavarur pérparimin e vet né njé detyré, aktivitet, duke pérdorur teknika té
ndryshme pér gjetjen e gabimeve (si shenjim té gabimeve - véshtirésive) dhe i korrigjon ato derisa
kérkon zgjidhjen e problemit té dhéné.

Identifikon njohurité qé ka, t€ cilat e ndihmojné pér té kryer njé detyré apo aktivitetet té caktuar
dhe kérkon késhilla, informata gjaté hasjes sé véshtirésive.

Kontribuues produktiv

IV. 2.

IV. 4.

IV. 5.

IV. 6.

Kontrollon mjetet/materialet dhe kohén qé ka né dispozicion gjaté kryerjes sé njé detyre/aktiviteti

(né klasé/shkollé apo jashté saj).

Gjen té pérbashkétat dhe ndryshimet ndérmjet njé aktiviteti gé béhet né shkollé dhe njé tjetri né
shtépi, i pérshkruan né ményré individuale pérmes njérés nga format e té shprehurit dhe mé pas
i diskuton né grup.

Identifikon burimet e nevojshme (materiale, mjetet... etj.) dhe i pérdor né ményré ¢ drejté pér
kryerjen e njé detyre/aktiviteti né klasé, né shkollé, né mjedisin shtépiak apo né lagje/komunitet.

Diskuton né grup pér hapésirat e pastra, t€ sigurta (t€ shéndetshme) né mjedisin qé e rrethon dhe
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tregon té paktén njé ményré té veprimit pér mbikéqyrje apo pér pérmirésim t€ gjendjes.

Individ i shéndoshé

V. 1. Prezanton para té tjeréve rregullat themelore t€ higjienés personale (p.sh., fizike, t& veshmbathjes,
t€ gjésendeve personale) dhe t€ higjienés s¢ mjedisit né t€ cilin jeton dhe vepron.

V. 2. Merr pjesé né aktivitete fizike (si: rreshtime, grupime, ecje, orientim né hapésiré etj.) dhe né lojéra
sportive, bén pérpjekje pér arritjen e standardeve té pércaktuara, si dhe menaxhon emocionet e
veta si né rastet e fitores, edhe né ato t& humbjes (pranon humbjen apo feston fitoren me dinjitet).

V. 3. Bén njé listé (me njérén nga format shprehése, si: shkrim, vizatim etj.) me ushqimet qé konsumon
dhe i rendit ato sipas réndésisé qé kané pér shéndetin dhe miréqgenien e vet, duke ndérmarré masa
preventive pér t'u mbrojtur nga sémundjet qé shkaktohen nga pérdorimi i tepruar dhe i papastér
i tyre.

V. 4. Tregon ményrén e shfrytézimit dhe t&¢ menaxhimit té kohés s¢ liré né té miré té shéndetit dhe
miréqenies s€ vet, ndan pérvojat me té tjerét.

V. 6. Tregon ményrat e zgjidhjes sé njé konflikti me té cilin éshté ballafaquar apo té ndonjé konflikti né
rrethin e tij, ndan mendimet dhe ndjenjat e veta me anétarét e grupit.

V. 7. Kujdeset pér mjedis t€ shéndoshé né t€ cilin realizon njé aktivitet t& caktuar, duke i krijuar ve-
tes kushte té pérshtatshme pune (ajrosje, shfrytézim t€ drités, shfrytézim maksimal t€ hapésirés,
pastérti, mbajte t€ rregullt té sendeve gé e rrethojné etj.).

Qytetar i pérgjegjshém

VI. 2. Diskuton né grup dhe, né bashképunim me anétarét e tjeré, vendos rregullat e brendshme né
grup, né klasé, si: rregullat e realizimit t€ aktivitetit, mirésjelljes, pastértisé etj.

VI. 6. Shpreh mendimin duke kérkuar paraprakisht leje nga grupi, respekton mendimin e secilit anétar
t€ grupit duke i dégjuar né ményré aktive, vendos duke bashképunuar me té gjithé anétarét pér
ményrat g€ ¢ojné drejt pérfundimit té njé aktiviteti t€ caktuar.

VI. 7. Identifikon personat dhe shérbimet e nevojshme nga té cilét kérkohet ndihma né situata rreziku

pér shéndetin e tij, fizik apo mendor, t€ shkaktuara nga natyra apo nga njeriu (njé ngjarje e dhéné
nga mésuesi apo e marré nga jeta e pérditshme). Mé pas, né lidhje me kété, diskuton né grup.

Rezultatet e té nxéé arrihen pérmes shtjellimit té temés/ve:

Vleréson zhvillimin e ushtrimeve t€ formimit dhe réndésiné e [évizjes pér njé jeté té shéndetshme.
Praktikon ushtrime pér zhvillimin e gjithanshém dhe harmonik té trupit.

Njeh dhe zbaton géndrimin e drejté dhe té rregullt té trupit dhe réndésiné e tij.

Praktikon ecje, vrapime né distanca té shkurtra dhe hedhje.

Praktikon ushtrime t€ lira gjimnastikore me mjete.

Praktikon ushtrime té lira nga gjimnastika ritmike me rekuizita.

Praktikon vallen e Kosovés.

Vleréson réndésiné e mbajtjes sé higjienés personale.

Vleréson réndésiné e sistemit imunitar dhe ruajtjen e tij.

Identifikon reaksionet alergjike ¢ mund té vijné nga ushgimet e ndryshme.
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PLANI DYMUJOR: NENTOR-DHJETOR

Fusha e kurrikulés: Edukaté fizike, sportet dhe shéndet
Lénda mésimore: Edukaté fizike, sportet dhe shéndet
Klasa: V

Tema mésimore: MENAXHIMI I EMOCIONEVE DHE REAGIMI NE SITUATA EMERGJENTE

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés qé synohen té arrihen pérmes shtjellimit
té temés/ve:

Mendimtar kreativ

II. 1. Gjen vegorité (né njérin nga aspektet: matematikore, té shkencave t€ natyrés apo té fushave té
tjera) e njé objekti, dukurie apo ngjarjeje t&¢ dhéné né detyré, ndan dhe krahason mé pas né grup
gjetjet e veta.

I1. 3. Ndérton trupa té ndryshém gjeometriké dhe figura t€ ndryshme prej kartoni, plasteline, argjile, si
dhe nga materiale té ndryshme ricikluese, duke u mbéshtetur né imagjinatén e vet.

Nxénés i suksesshém

III. 1. Pérzgjedh materialet/mjetet, si letrén, plastelinén, shkopinjté, ngjyrat, numératoren, etj., pér kry-
erjen e njé detyre té caktuar dhe arsyeton zgjedhjen qé ka béré.

7. Identifikon njohurité qé ka, t€ cilat e ndihmojné pér té kryer njé detyré apo aktivitetet té caktuar
dhe kérkon késhilla, informata gjaté hasjes sé véshtirésive.

Kontribuues produktiv

IV. 2. Kontrollon mjetet/materialet dhe kohén qé ka né dispozicion pér kryerjen e njé detyre/aktiviteti
(né klasé/shkollé apo jashté saj).

IV. 3. Diskuton me moshatarét pér ményrén e sjelljes sé nxénésve né klasé apo pér njé grup té cakeuar
njerézish né raport me té tjerét apo me mjedisin qé e rrethon, gjaté realizimit té njé aktiviteti té
caktuar.

IV. 5. Identifikon burimet e nevojshme (materiale, mjetet... etj.) dhe i pérdor né ményré té drejté pér
kryerjen e njé detyre/aktiviteti né klasé, né shkollé, né mjedisin shtépiak apo né lagje/komunitet.

Individ i shéndoshé

V.2. Merr pjesé né aktivitete fizike (si: rreshtime, grupime, ecje, orientim né hapésiré etj.) dhe né lo-
jéra sportive, bén pérpjekje pér arritjen e standardeve té pércaktuara, luan fer, si dhe menaxhon
emocionet e veta si né rastet e fitores, edhe né t¢ humbjes (pranon humbjen apo feston fitoren me
dinjitet).
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V. 4. Tregon ményrén e shfrytézimit dhe té menaxhimit té kohés s¢ liré né t& miré € shéndetit dhe
miréqenies s€ vet, ndan pérvojat me t€ tjerét.

V. 5. Bashképunon me t€ tjerét, pavarésisht prejardhjes, aftésive dhe nevojave t€ vecanta pér arritjen e
njé qéllimi € pérbashkét né aktivitet né klasé/shkollé apo jashté saj.

V. 6. Tregon ményrat e zgjidhjes s¢ njé konflikti me t€ cilin éshté ballafaquar apo té ndonjé konflikti né
rrethin e tij, ndan mendimet dhe ndjenjat e veta me anétarét e grupit.

Qytetar i pérgjegjshém

1. Prezanton rolet dhe detyrat e anétaréve té familjes sé vet apo té ndonjé grupi né té cilin éshté
pjesémarrés (grup loje, aktiviteti), me theks né detyrat e veta, dhe i diskuton me bashkémosha-
tarét.

3. Arsyeton nevojén e zbatimit té rregullave né lojé, né klasé/shkoll¢, né rrugé apo né familje dhe
paraget pasojat e moszbatimit té ndonjé rregulle né shembullin e caktuar.

4, Identifikon vlera shoqérore qé kultivohen né klasé, né shkollé apo né familje (si p.sh.: besimin e
ndérsjellé, tolerancén, solidaritetin, respektin, mirésjelljen etj.).

5. Vegon ndonjé organizim né familje, né klasé apo né lagje dhe i pérshkruan pérmes formave té

ndryshme t€ shprehjes sé kontributit individual t€ anétaréve pér realizimin e pérbashkét té tij.

Rezultatet e té nxénit té fushés kurrikulare té shkallés, qé synohen té arrihen pérmes shtjellimit té
temés/ve:

Vleréson zhvillimin e ushtrimeve té formimit dhe réndésiné e lévizjes pér njé jeté té
shéndetshme.

Diskutim rreth situatave t&¢ mosmarréveshjeve dhe si t€ zgjidhen ato.

Diskuton rreth ményrés sé gjithépérfshirjes dhe barazisé s¢ fémijéve me nevoja t€ veganta.
Praktikon dhe méson té kuptojé veten dhe té pérdoré tekniké pér menaxhimin e saj.
Demonstron hapat q¢ duhen ndjekur né rast térmeti, zjarri ose pérmbytjeje.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

PLANI DYMUJOR: JANAR-SHKURT

Fusha e kurrikulés: Edukaté fizike, sportet dhe shéndet
Lénda mésimore: Edukaté fizike, sportet dhe shéndet

Klasa: V
Tema mésimore: BARNAT DHE EFEKTET E TYRE POZITIVE

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés, qé synohen té arrihen pérmes shtjellimit
té temés/ve:

Komunikues efektiv

[.1  Lexon me z€ njé tekst té palexuar mé paré, sé paku prej njé gjysmé faqeje, qé ka té béjé me njé
temé q€ i pérshtatet moshés.

[.2.  Shkruan njé tekst té shkurtér (rreth gjysmé faqeje - rreth 250 fjalé) pér njé temé té cakeuar.

Nxénés i suksesshém

III. 2. Ndjek udhézimet e dhéna né libér apo né ndonjé material tjetér pér té realizuar njé veprim/akti-
vitet/detyré qé kérkohet prej tij/saj.

III. 4. Zgjidh né ményré t€ pavarur problemin apo detyrén e dhéné dhe prezanton para t€ tjeréve ményrat
e mundshme t€ zgjidhjes.

III. 7. Identifikon njohurité qé ka, té cilat e ndihmojné pér t€ kryer njé detyré apo aktivitetet té caktuar
dhe kérkon késhilla, informata gjaté hasjes sé véshtirésive.

Kontribuues produktiv

IV. 3. Diskuton me moshatarét pér ményrén e sjelljes sé¢ nxénésve né klasé apo pér njé grup té cakeuar
njerézish né raport me té tjerét apo me mjedisin qé i rrethon, gjaté realizimit té njé aktiviteti té
caktuar.

Individ i shéndoshé

V.2.  Merr pjesé né aktivitete fizike (si: rreshtime, grupime, ecje, orientim né hapésiré etj.) dhe né lo-
jéra sportive, bén pérpjekje pér arritjen e standardeve té pércaktuara, si dhe menaxhon emocionet
e veta si né rastet e fitores, ashtu edhe né té humbjes (pranon humbjen apo feston fitoren me
dinjitet).

V. 3. Bén njé listé (me njérén nga format shprehése, si: shkrim, vizatim etj.) me ushgimet qé konsumon
dhe i rendit ato sipas réndésisé qé kané pér shéndetin dhe miréqenien, si dhe ndérmerr masa pre-
ventive pér t'u mbrojtur nga sémundjet qé shkaktohen nga pérdorimi i tepruar dhe i papastér i
tyre.

13



Libér pér mésuesin

4. Tregon ményrén e shfrytézimit dhe t&¢ menaxhimit té kohés sé liré né t& miré té shéndetit dhe
miréqenies sé vet, ndan pérvojat me té tjerét.

V.5. Bashképunon me té tjerét pavarésisht prejardhjes, aftésive dhe nevojave t€ veganta pér arritjen e
njé qéllimi t& pérbashkét né aktivitetet né klasé/shkollé apo jashté saj.

Qytetar i pérgjegjshém

VI. 7. Identifikon personat dhe shérbimet e nevojshme nga té cilét kérkohet ndihma né situata rreziku
pér shéndetin e vet, fizik apo mendor, té shkaktuara nga natyra apo nga njeriu (njé ngjarje ¢ dhéné
nga mésuesi apo e marré nga jeta e pérditshme). Mé pas diskuton né grup rreth situatés.

Rezultatet e té nxénit té fushés kurrikulare té shkallés, qé synohen té arrihen pérmes shtjellimit té
temés/ve:

- Praktikon moskonsumimin e barnave pa prezencén e prindérve apo ndonjé té rrituri.
- Identifikon llojet e biméve mjekésore.
- Identifikon substancat qé krijojné varési.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5
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Libér pér mésuesin

PLANI DYMU]JOR: MARS-PRILL

Fusha e kurrikulés: Edukaté fizike, sportet dhe shéndet
Lénda mésimore: Edukaté fizike, sportet dhe shéndet

Klasa: V
Tema mésimore: USHQIMI DHE PREJARDHJA E TIJ

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés, qé synohen té arrihen pérmes shtjellimit
té temés/ve:

Komunikues efektiv

[.3.  Paraget té paktén njé mendim pér njé temé té caktuar gjaté diskutimit né grup, me kohézgjatje
prej 3-5 minutash.

Nxénés i suksesshém

III. 7. Identifikon njohurité gé ka, té cilat e ndihmojné pér té kryer njé detyré apo aktivitetet té caktuar
dhe kérkon késhilla, informata gjaté hasjes sé véshtirésive.

Kontribuues produktiv

IV. 6. Diskuton né grup pér hapésirat e pastra, té sigurta (t€ shéndetshme) né mjedisin gé e rrethon dhe
tregon té paktén njé ményré té veprimit pér mbikéqyrje apo pér pérmirésim t€ gjendjes.

Individ i shéndoshé

V. 1. Prezanton para té tjeréve rregullat themelore té higjienés personale (p.sh.: fizike, t€ veshmbathjes,
t€ gjésendeve personale) dhe t€ higjienés sé mjedisit né té cilin jeton dhe vepron.

V. 2. Merr pjesé né aktivitete fizike (si: rreshtime, grupime, ecje, orientim né hapésiré etj.) dhe né lojéra
sportive, bén pérpjekje pér arritjen e standardeve té pércaktuara, si dhe menaxhon emocionet e
veta si né rastet e fitores, edhe né t& humbjes (pranon humbjen apo feston fitoren me dinjitet).

V. 3. Bén njé listé (me njérén nga format shprehése, si: shkrim, vizatim etj.) me ushqimet qé konsumon
dhe i rendit ato sipas réndésisé qé kané pér shéndetin dhe miréqenien e vet dhe ndérmerr masa
preventive pér t'u mbrojtur nga sémundjet qé shkaktohen nga pérdorimi i tepruar dhe i papastér
i tyre.

V. 4. Tregon ményrén e shfrytézimit dhe té menaxhimit t&é kohés sé liré né té miré t&¢ shéndetit dhe
miréqenies s€ vet, ndan pérvojat me t€ tjerét.

V.7. DPérkujdeset pér mjedis té¢ shéndoshé kur realizon njé aktivitet té caktuar, duke i krijuar vetes
kushte t€ pérshtatshme pune (ajrosje, shfrytézim té drités, shfrytézim maksimal t& hapésirés,
pastérti, mbajtje miré té sendeve qé e rrethojné etj.).
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

Rezultatet e té nxénit té fushés kurrikulare té shkallés, qé synohen té arrihen pérmes shtjellimit té
temés/ve:

- Vleréson réndésiné e ushqimit té shéndetshém dhe nevojén pér aktivitete fizike.

- Vleréson réndésiné e ushqimit té pasur, pushimit dhe aktivitetit fizik pér njé jeté cilésore dhe
t€ shéndetshme.

- Vleréson réndésiné e vitaminave gé trupi ka nevojé.

- Vleréson réndésiné e kripérave minerale.
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Libér pér mésuesin
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

PLANI DYMUJOR: PRILL-MA]

Fusha e kurrikulés: Edukaté fizike, sportet dhe shéndet
Lénda mésimore: Edukaté fizike, sportet dhe shéndet

Klasa: V
Tema mésimore: LOJERAT ELEMENTARE DHE ATO SPORTIVE

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés, qé synohen té arrihen pérmes shtjellimit
té temés/ve:

Nxénés i suksesshém

III. 1. Pérzgjedh materialet/mjetet, si: letrén, plastelinén, shkopinjté, ngjyrat, numératoren etj., pér kry-
erjen e njé detyre t€ caktuar dhe arsyeton zgjedhjen qé ka béré.

III. 2. Ndjek udhézimet e dhéna né libér apo né ndonjé material tjetér pér té realizuar njé veprim/akti-
vitet/detyré qé kérkohet prej tij/saj.

I1I. 3. Parashtron pyetje dhe u pérgjigjet pyetjeve pér temén/problemin/detyrén e dhéné né njérén nga
format e té shprehurit.

III. 4. Zgjidh né ményré té pavarur problemin, detyrén e dhéné dhe prezanton para té tjeréve ményrat e
mundshme t€ zgjidhjes.

III. 7. Identifikon njohurité qé ka, té cilat e ndihmojné pér t€ kryer njé detyré apo aktivitetet té caktuar
dhe kérkon késhilla, informata gjaté hasjes sé véshtirésive.

Individ i shéndoshé

V.2.  Merr pjesé né aktivitete fizike (si: rreshtime, grupime, ecje, orientim né hapésiré etj.) dhe né lojéra
sportive, bén pérpjekje pér arritjen e standardeve té pércaktuara, si dhe menaxhon emocionet e
veta si né rastet e fitores, edhe né t&¢ humbjes (pranon humbjen apo feston fitoren me dinjitet).

V. 7. Pérkujdeset pér mjedis t&¢ shéndoshé né rrethanat kur realizon njé aktivitet t¢é cakeuar, duke i
krijuar vetes kushte té pérshtatshme pune (ajrosje, shfrytézim t€ drités, shfrytézim maksimal té
hapésirés, pastérti, mbajtje miré té sendeve gé e rrethojné etj.).

Qytetar i pérgjegjshém

VL. 2. Diskuton né grup dhe, né bashképunim me té tjerét, vendos rregullat e brendshme né grup, né
klasg, si rregullat e realizimit té aktivitetit, mirésjelljes, pastértisé etj.

Rezultatet e té nxénit té fushés kurrikulare té shkallés qé synohen té arrihen pérmes shtjellimit té

temés/ve:

Praktikon lévizje t€ ndryshme shkathtésie, aftési motorike dhe [évizje me top.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

PLANI DYMUJOR: QERSHOR

Fusha e kurrikulés: Edukaté fizike, sportet dhe shéndet
Lénda mésimore: Edukaté fizike, sportet dhe shéndet

Klasa: V
Tema mésimore: KUJDESI PER MJEDISIN KU LUAJ DHE JETOJ

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés, qé synohen té arrihen pérmes shtjellimit
té temés/ve:

Komunikues efektiv

[.7. DPérshkruan né forma t€ ndryshme shprehése mjedisin natyror dhe até té krijuar nga njeriu, me té
cilin rrethohet, apo ndonjé ngjarje shoqérore dhe e prezanton para té tjeréve.

Kontribuues produktiv

IV. 6. Diskuton né grup pér hapésirat e pastra, té sigurta (t¢ shéndetshme) né mjedisin gé e rrethon dhe
tregon té paktén njé ményré té veprimit pér mbikéqyrje apo pér pérmirésim té gjendjes.

Individ i shéndoshé

V. 1. Prezanton para té tjeréve rregullat themelore té higjienés personale (p.sh.: fizike, t& veshmbathjes,
t€ gjésendeve personale) dhe t€ higjienés sé mjedisit né t€ cilin jeton dhe vepron.

7. Pérkujdeset pér mjedis té shéndoshé né rrethanat né té cilat realizon njé aktivitet té caktuar, duke
i krijuar vetes kushte té pérshtatshme pune (ajrosje, shfrytézim té drités, shfrytézim maksimal t&
hapésirés, pastérti, mbajtje miré té sendeve gé e rrethojné etj.).

Rezultatet e té nxénit té fushés kurrikulare té shkallés qé synohen té arrihen pérmes shtjellimit té
temés/ve:

- Identifikon réndésiné e mirémbajtjes sé¢ mjedisit si detyré qytetare dhe té réndésishme pér shén-
detin.

- Praktikon plan pér veprimtari né natyré.

- Praktikon mbrojtjen e mjedisit dhe identifikon ndikimin e mjedisit né zhvillimin e aktiviteteve

fizike.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i té nxénit té temés:

Shpjegon réndésiné e menaxhimit té emocioneve dhe
réndésiné e ményrés sé reagimit né situata emergjente
pérmes té praktikuarit né lojéra elementare individuale
dhe kolektive me mjete

Tema: Menaxhimi i emocioneve dhe reagimi né
situata emergjente

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): V.2; V.4; V.5

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara):
Vleréson zhvillimin e ushtrimeve t¢ formimit dhe réndésiné e lévizjes pér njé jeté t&é shéndetshme

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Pérfitimet prej lévizjes dhe veprimztarisé fizike

Fjalét kyge: aktivitet fizik, ushtrime formimi, ecje, frymémarrje, lévizje

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore

Nxénési/ja:
*  pérshkruan emocionet para, gjaté dhe pas aktiviteteve sportive;
*  praktikon teknika pér menaxhimin e emocioneve para, gjaté dhe pas aktiviteteve;
* identifikon hapat e reagimit né situata emergjente né shkollg;
L]

pérshkruan ecuriné e dhénies sé ndihmés sé paré.
Kriteret e suksesit:
*  Ndihmon ata qé kané nevojé.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri.

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Zhvillim dhe aftési pér jeté

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi paré: B&jmé rreshtimin e nxénésve sipas komandave, fillojmé me evidentimin e tyre dhe prezantimin e
njésisé mésimore; vrapim i lehté pér nxehje.

Hapi i dyté: Shpjegimi dhe demonstrimi i ushtrimeve té formimit qé duhet t€ zbatohen edhe né kombinim
me frymémarrjet e thella:

e zhvillim i frymémarrjeve né kombinim me ushtrimet e formimit;
e zhvillim i kombinuar i lévizjeve me ushtrime t€ formimit.

Hapi i treté: Ecje e lehté e shoqéruar me lévizje pér clodhje.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

U jepet detyré qé ¢do méngjes té pérsérisin ushtrimet e formimit pér 10 min. né shtépi.

Reflektim pér rrjedhén e orés mésimore

Vlerésimi mbéshtetet né pércjelljen dhe realizimin e drejté t€ ushtrimeve té formimit.
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Libér pér mésuesin

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i té nxénit té temés: Shpjegon réndésiné e
Tema: Menaxhimi i emocioneve dhe reagimi né | menaxhimit t& emocioneve dhe réndésiné e ményrés sé
situata emergjente reagimit né situata emergjente pérmes t€ praktikuarit né
lojéra elementare individuale dhe kolektive me mjete.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): 11.1.3 I11.1.7 IV. 2.3.5

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (t€ synuara): Diskutim rreth situatave té mosmarréveshjeve dhe si té
zgjidhen ato

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Sjellja ime né raport me bashkémoshatarét

Fjalét kyge: rregulla, shoqéri, sport, mosmarréveshje, respekt

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja:
* shpjegon pse shoqéria njerézore éshté e ndértuar mbi rregulla;

* dallon shkaqet e mosmarréveshjeve né sport;
» diskuton rrugét e zgjidhjes s¢ mosmarréveshjeve dhe i praktikon ato.

Kriteret e suksesit:

* respekti ndaj € tjeréve.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore:
Gjuhé dhe komunikim, Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Nxénésit njoftohen me njésiné mésimore dhe pyeten nése kané déshiré t& marrin pjesé né lojéra.

Hapi i dyté: T¢ zhvillohet njé lojé basketbolli dhe, nga loja, té arrijné té reflektojné pér sjelljet e tyre, duke béré
vetévlerésim. Cfaré kuptojmé me sjellje? Pse duhet t€ sillemi miré né shoqéri? Pse sjellja éshté e réndésishme né
sport? Vetévlerésim pér ményrén e sjelljes gjaté mosmarréveshjeve né lojé.

Hapi i treté: Komentim pér njohurité e arritura.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Nxénésit béjné vetévlerésim.

Reflektim pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit béjné vetévlerésim.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i té nxénit té temés: Shpjegon réndésiné e
Tema: Menaxhimi i emocioneve dhe reagimi né | menaxhimit t& emocioneve dhe réndésiné e ményrés sé
situata emergjente reagimit né situata emergjente pérmes té praktikuarit né
lojéra elementare individuale dhe kolektive me mjete

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): V.6. VI.1.3.4.5.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara):

Diskuton rreth ményrés sé gjithépérfshirjes dhe barazisé sé fémijéve me nevoja té vecanta

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Shkolla dhe mjedisi ku jetoj

Fjalét kyge: miqésor, nevoja té vecanta, fémijét, gjithépérfshirje, barazi, sjellje

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja:
*  shpjegon konceptin e gjithépérfshirjes;
* diskuton né grupe mbi té drejtat e njerézve me aftési ndryshe/nevoja té vecanta;
* luan lojé me role mbi gjithépérfshirjen dhe mjedisin miqésor e té barabarté pér té gjithé.

Kriteret e suksesit:
*  Mikpritja dhe réndésia e gjithépérfshirjes.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Nxénésit njoftohen me njésiné mésimore.

Hapi i dyté: Cka kuptojmé me gjithépérfshirje? Cilat jané té drejtat e fémijéve me aftési ndryshe? Pse éshté e

réndésishme sjellja njerézore? Pse duhet té pérkrahen edhe né sport?

Hapi i treté: Komentim pér njohurité e arritura.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Nxénésve iu jepet detyré qé ta praktikojné mikpritjen né ¢do vend qé ata gjenden.

Reflektim pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit béjné vetévlerésim.

25



Libér pér mésuesin

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet Shkalla e kurrikulés: 1T Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té temés: Shpjegon réndésiné e
Tema: Menaxhimi i emocioneve dhe reagimi né menaxhimit té emocioneve dhe réndésiné e ményrés sé
situata emergjente reagimit né situata emergjente pérmes t€ praktikuarit né
lojéra elementare individuale dhe kolektive me mjete.

Rezultatet e t& nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (t& synuara): 111.8. V.4. 5.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (t€ synuara): Praktikon dhe méson té kuptojé veten dhe t¢ pérdoré tekniké
pér menaxhimin e saj

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Emocionet dhe menaxhimi i tyre

Fjalét kyge: emocion, situaté, ndryshime fiziologjike, emocion pozitiv, emocion negativ, menaxhim, sport

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja:
*  Diskuton mbi emocionet né sport.

*  Hulumton réndésiné e menaxhimit t€ emocioneve pozitive e negative lidhur me veprimtariné fizike.
*  Praktikon teknika pér menaxhimin e emocioneve para, gjaté dhe pas aktiviteteve (p.sh. teknika EFT)

Kriteret e suksesit:

*  Merr pjesé né aktivitetet e ndryshme.
* Bisedé me prindérit, mésuesin/en pér njésiné mésimore.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore:

Gjuhé dhe komunikim, Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Nxénésit njoftohen me njésiné mésimore.

Hapi i dyté: Krijojmé njé aktivitet népérmyjet t€ cilit nxénésit e kuptojné veten e tyre dhe se si mund té menax-
hojné stresin apo ndjesité qé sjell loja; gjithashtu té€ kuptojné se si t€ arrijné t&€ menaxhojné emocionet e tyre me
ndihmén e teknikave t& ndryshme. T€ shkruajné né njé letér ndjesité q€ iu jané paraqitur gjaté lojés apo edhe né
ndonjé situaté stresuese né té cilén jané gjendur mé pérpara.

Hapi i treté: Praktikojné njérén nga teknikat pér menaxhimin e emocioneve (teknika EFT apo rregullin 5-se-

kondésh etj.).
Shih: https://www.youtube.com/watch?v=tch TNVWCxwE

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té pérsérisin njé nga teknikat e mésuara né klasé kur ata shqetésohen pér digka.

Reflektim pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen duke iu dhéné motiv qé t€ mos stresohen dhe gjithashtu té bisedojné me prindérit dhe
mésuesen pér emocionet dhe shqetésimet qé ata kané.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i té nxénit t€ temés: Shpjegon réndésiné e
Tema: Menaxhimi i emocioneve dhe reagimi né menaxhimit té emocioneve dhe réndésiné e ményrés sé
situata emergjente reagimit né situata emergjente pérmes € praktikuarit né
lojéra elementare individuale dhe kolektive me mjete.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): V. 7, VI. 8.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Demonstron hapat qé duhen ndjekur né rast térmeti, zjarri
ose pérmbytjeje

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Reagimi né situata emergjente

Fjalét kyge: mjedis, emergjenca civile, fatkeqési natyrore

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja:
*  shpjegon kuptimin e situatave emergjente;
* identifikon hapat e reagimit né situata emergjente ne shkollg;
*  praktikon veprime qé kryen né rast té njé situate emergjente.
Kriteret e suksesit:
* demonstron shkathtési té situatave emergjente;
e pérshkruan situata emergjente né shkollé;
* demonstron shkathtési.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore:
Gjuhé dhe komunikim, Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Nxénésit njoftohen me njésiné mésimore.

Hapi i dyté: Shpérndajuni nxénésve nga njé fleté dhe kérkoni qé ata t€ listojné situatat emergjente né shkollé
(t€ shkruara apo té vizatuara) dhe t€ bashkébisedohet né lidhje me institucionet qé jané né mbrojtje té njerézve
kur ata jané né rrezik. Tregojuni pér rreziget q€ vijné nga natyra, si: térmeti, zjarri dhe pérmbytjet. Po ashtu,
informoni nxénésit pér numrat g€ iu vijné né ndihmé né rast nevoje: Policia 192; Zjarrfikéset 193; Ndihma e
Shpejté 194; Fatkeqési natyrore 112.

Hapi i treté: T¢ improvizohet me nxénésit njé nga rastet e rrezikut se si duhet té reagojné.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té hulumtojné pér rreziget.

Reflektim pér rrjedhén e orés mésimore

Té béhet vlerésim individual.
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Libér pér mésuesin

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet | Edukaté fizike, sportet Shkalla e kurrikulés: 1T Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té temés: Shpjegon réndésiné e
Tema: Menaxhimi i emocioneve dhe reagimi né menaxhimit t€ emocioneve dhe réndésiné e ményrés sé
situata emergjente reagimit né situata emergjente pérmes té praktikuarit né
lojéra elementare individuale dhe kolektive me mjete.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): 1.3; 11.1,6; 111:1,8; V.2,8,; V1.2,8

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (t€ synuara): Demonstron hapat qé duhen ndjekur né rast térmeti, zjarri
ose pérmbytjeje.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Dhénia e ndihmés sé paré

Fjalét kyge: démtim, ndihmé e paré, situaté emergjente

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja:

* liston ményrat e dhénies sé¢ ndihmés sé paré;

*  pérshkruan ecuriné e dhénies s¢ ndihmés sé paré;

»  praktikon rregullat kryesore té ndihmés sé paré né rast démtimi.
Kriteret e suksesit:

*  Ndihmon t€ tjerét kur kané nevojé.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://www.verywellhealth.com

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Nxénésit njoftohen me njésiné mésimore.
Hapi i dyté: Bashkébisedim me nxénésit né lidhje me reagimin ndaj léndimeve t€ tyre apo t tjeréve, si dhe
réndésiné e hapave qé duhen ndérmarré né situata emergjente.

Hapi i treté: T¢ realizohet njé lojé duke improvizuar njé rast [éndimi, ku nxénésit fillojné té praktikohen pér
hapat gé duhen ndérmarré pér dhénien e ndihmés sé paré.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té hulumtojné pér rreziget dhe léndimet q¢ mund té shkaktohen.

Reflektim pér rrjedhén e orés mésimore

Vlerésim individual nga mésuesi/ja dhe vlerésim i ndérsjellé nga fémijét.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i té nxénit té temés:

Interpreton dhe zhvillon lévizje t¢ ndryshme né lojéra
elementare dhe sportive, njeh dhe zbaton disa rregulla t&
cilat aplikohen né lojéra elementare.

Tema: Zhvillimi i aftésive fizike dhe motorike

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): IV.9; V.1,2; V.9

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Praktikon ushtrime pér zhvillimin e gjithanshém dhe
harmonik t trupi

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Zhvillimi i gjithanshém dhe harmonik i trupit

Fjalét kyge: rritje dhe zhvillim fizik, muskuj, kocka, lévizje

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Ekzekuton lévizje dhe ushtrime t€ ndryshme pér zhvillimin e gjithanshém trupor

Kriteret e suksesit: I praktikon drejt ushtrimet

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://www.highlineschools.org

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim; Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOGJISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Nxénésit njoftohen me njésiné mésimore.

Hapi i dyté: Nxénésit béjné nxemjen e organizmit dhe zgjatjen e muskujve, duke vrapuar té pavarur. Pastaj,

ushtrimet e formimit né rreth dhe ményrén e frymémarrjes gjaté ekzekutimit té tyre.

*  Qéndrim me kémbé t¢ bashkuara, krahét para dhe prapa.

* Nijélloj me gjysmékémbémbledhur.

*  Qéndrim me kémbé t& hapura anash dhe nga poshté, lirshém.- Qéndrim né kémbé, kémba e djathté hidhet
para, pérkulje e trungut djathtas, krahu i majté lart i mbledhur me parakrahun pérmbi ballé, me dorén e
djathté té kapet thembra e kémbés sé djathté dhe té géndrojé disa sekonda.

* Njélloj edhe me dorén dhe kémbén e majté.

(Eshté me réndési té vézhgohen nxénésit gjaté ekzekutimit té ushtrimeve qé ato té behén sakté.)

Hapi i treté: T¢€ realizohen vrapime né distanca té shkurta shpejtésie né dyshe dhe té realizohen gjithashtu
ushtrime pér zgjatjen e muskujve dhe clodhjeje.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té praktikohen ushtrimet né shtépi né ¢cdo méngjes

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore:

Nxénésit vlerésohen individualisht.
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Libér pér mésuesin

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet Shkalla e kurrikulés: 11 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i t& nxénit té temés: Interpreton dhe zhvil-
Tema: Zhvillimi i aftésive fizike dhe motorike lon [évizje t¢ ndryshme duke mbajtur géndrim t€ drejté
dhe té rregullt té trupit.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): 111.3,5; V.2,9.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Njeh dhe zbaton qéndrimin e drejté dhe t€ rregullt t€ trupi
dhe réndésiné e tij.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Deformimet dhe démtimet gé sjell pasiviteti

Fjalét kyge: shtyllé kurrizore, baraspeshé, géndrim i gabuar, deformim

Rezultati/et e t€ nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Ekzekuton joga dhe lévizje duke mbajtur géndrim drej.

Kriteret e suksesit: Nxénésit kuptojné réndésiné e mbajtjes sé géndrimit drejt dhe e praktikojné até.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://www.highlineschools.org

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Shkathtési pér jeté

PERSHKRIMI I METODOLOGJISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE:

Hapi i paré: Nxénésit njoftohen me njésiné mésimore.
Hapi i dyté: Nxénésit béjné pérgatitjen pér joga té demonstruara nga mésuesja (sipas ményrés sé ekzekutimit té
jogés pér fémijé dhe duke shpjeguar ményrén e frymémarrjes).
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Hapi i treté: Nxénésit tregojné se cilén pjesé e kishin mé té véshtiré.

'am

- i,

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Nxénésit késhillohen qé jogén ta pérdorin edhe né shtépi

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen individualisht.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet Shkalla e kurrikulés: 11 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té temés: Interpreton dhe
Tema: Zhvillimi i aftésive fizike dhe motorike zhvillon lévizje t&é ndryshme duke mbajtur géndrim
té drejté dhe té rregullt € trupit.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): I11. 4.7.8; V.2: V1.2

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): praktikon ecje, vrapime né distanca té shkurtra dhe hedhje

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: atletika

Fjalét kyge: vrapim, hedhje, kércim sé larti, kércim sé gjati

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore

Nxénési/ja: Ekzekuton ecje, vrapime dhe hedhje

Kriteret e suksesit: Nxénési vrapon né distancé prej 20-40 m me kahje dhe shpejtési té ndryshuar dhe gjithash-
tu ekzekuton ecje dhe hedhje.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://www.tiwariacademy.com/physi-
cal-education/athletics/

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Shkathtési pér jeté

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: T¢ gjithé nxénésit rreshtohen dhe marrin informacion pér orén mésimore. Té informohen
shkurtimisht pér vrapimet dhe ményrén e vrapimeve. Atetika éshté mbretéresha e sporteve, né distanca t&
shkurtra dhe té gjata.

Hapi i dyté: Formohen dy ose tri kolona (varésisht nga numri i nxénésve) dhe fillohet demonstrimi nga ana
e mésueses pér ekzekutimin teknik té vrapimit. Me komandén e mésuesit/es, nxénésit fillojné vrapimin. Pas
késaj, mund té zhvillojmé njé garé né mes té grupeve deri sa té nxirret fituesi.

Vrapimet mund t€ ekzekutohen drejt apo zigzag.
E njéjta ményré t¢ ekzekutohet edhe pér ecjen e shpejté dhe hedhjet.
Mésimdhénési/ja kujdeset pér formimin e grupeve dhe ato t€ pércaktohen sipas zhvillimit motorik t€ tyre.

Hapi i treté: diskutim i liré pér njésiné mésimore.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té praktikojné vrapimin.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Vlerésim individual pér t¢ dalluarit dhe fjalé motivuese pér té gjithé.
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Libér pér mésuesin

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet | Shkalla e kurrikulés: 11 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té temés: Praktikon ushtrime té

Tema: Zhvillimi i aftésive fizike dhe motorike - ) .
lira gjimnastikore me rekuizita

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): I111.2,7: V.2,4,6

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Praktikon ushtrime t€ lira gjimnastikore me mjete

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Gjimnastika

Fjalét kyge: gjimnastiké, kapérdimje para-prapa, vertikale mbi shpatulla, vertikale mbi koké e duar, uré, spar-
katé, balancé

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Ekzekuton lévizje té ndryshme, si kapérdimje, zvarrige etj.

Kriteret e suksesit: Nxénésit kuptojné réndésiné e ekzekutimit té lévizjeve trupore.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, Mahmuti, E Gjimnastika. 2014. Tetove

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Shkathtési pér jeté

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: T¢ gjithé nxénésit rreshtohen dhe marrin informacion pér orén mésimore. Té informohen
shkurtimisht pér gjimnastikén né pérgjithési dhe até mbi vegla né veganti.

Hapi i dyté: Fillojné me nxemjen e organizmit, duke béré pak vrapim, dhe nxemje € nyjeve.

Formohen dy ose tri kolona (varésisht nga numri i nxénésve) dhe fillohet demonstrimi nga ana e mésueses pér
ekzekutimin teknik té kapérdimit mbi dyshekun gjimnastikor.

Me komandén e mésuesit/es nxénésit fillojné kapérdimin (sipas radhés), me asistencén e mésuesit/es, i/e cili/a
duhet té jeté i/e ulur né gjunjé afér dyshekut pér té béré asistimin.

E njéjta ményré e punés duhet t&€ vazhdojé edhe pér balancén (ekuilibrin), sparkatén, vertikalen mbi shpatulla,
vertikalen mbi koké e duar dhe ura.

Hapi i treté: Diskutim i liré pér njésiné mésimore.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Nxénéseve iu jepet detyré qé té hulumtojné pér gjimnastikén.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen individualisht.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet | Shkalla e kurrikulés: 11 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té temés: Praktikon ushtrime té

Tema: Zhvillimi i aftésive fizike dhe motorike .. o ..
lira té gjimnastikés ritmike me dhe pa rekuizita

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): 111.2,7: V.2,4,6

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Praktikon ushtrime té lira nga gjimnastika ritmike me
rekuizita

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Gjimnastika ritmike

Fjalét kyge: rekuizité, ecje, vrapim, kércim, rrotullim, fjongo, top

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Praktikon ushtrime themelore nga gjimnastika ritmike.

Kriteret e suksesit: Praktikojné ushtrime nga gjimnastika ritmike me dhe pa mjete.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, Mahmuti, E Gjimnastika. 2014. Tetove

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Shkathtési pér jeté

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: T¢ gjithé nxénésit rreshtohen dhe marrin informacion pér orén mésimore. Té informohen
shkurtimisht pér gjimnastikén ritmike.

Hapi i dyté: Fillojné me nxemjen e organizmit, duke béré pak vrapim, dhe nxemjen e nyjeve.

Formohen dy ose tri kolona (varésisht nga numri i nxénésve) dhe fillohet demonstrimi nga ana e mésueses pér
ményrén e ekzekutimit té elementeve nga gjimnastika ritmike me top dhe fjongo.

Ushtrimet. Té ndahen nxénésit né grupe dhe sipas gjinisé (djemté me topin, ndérsa vajzat me fjongo)

Hedhje dhe kapje e topit - Lévizje e fjongos nga té gjitha rrafshet.

Goditje ritmike me topin - Vrapim me fjongo.

Hedhje dhe kapje e topit - Gjarpérime dhe spirale horizontale me fjongo.

Rrokullisje e topit - Tetéshe me fjongo etj.

Hapi i treté: Diskutim i liré pér njésiné mésimore.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Nxénésit té hulumtojné pér gjimnastikén ritmike.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen individualisht.
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Libér pér mésuesin

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet | Shkalla e kurrikulés: 11 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té temés: Praktikon vallen e

Tema: Zhvillimi i aftésive fizike dhe motorike .
Kosovés

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): I11.2,7: V.2,4,6: VI.6

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): praktikon vallen e Kosovés

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Vallet popullore dhe kércimi modern

Fjalét kyge: valle popullore, kércim modern

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Kupton réndésiné e valleve popullore dhe kércimit modern.

Kriteret e suksesit: Praktikojné elemente té valleve popullore dhe t& kércimit modern.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, Mahmuti, E Ritmika dhe Vallezimi. 2014.
Tetove

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Shkathtési pér jeté

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: T¢ gjithé nxénésit rreshtohen dhe marrin informacion pér njésiné mésimore. Té informohen
shkurtimisht pér vallen e Kosovés dhe kércimin modern.

Hapi i dyté: Pas shpjegimit dhe demonstrimit nga ana e mésueses, t€ fillojné nxénésit me realizimin e valles,
gjithmoné duke u ndihmuar dhe kontrolluar lévizjet nga ana e mésuesit/es.

Hapi i treté: Diskutim i liré pér njésiné mésimore.

Shih: https://www.youtube.com/watch?v=v3hAHFag7RU

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té luhet né ndonjé nga rastet festive té shkollés.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Vlerésim individual dhe né grup.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet Shkalla e kurrikulés: 11 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té€ temés: Demonstron dhe
Tema: Lojérat elementare dhe ato sportive praktikon lojéra argétuese sipas mjeteve né dispozi-

cion

Rezultatet e t&é nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (t&€ synuara): 111.4: V.2,8: V1.2

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (t€ synuara): Interpreton dhe zhvillon lévizje shkathtésie dhe koordinuese.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Lojérat elementare dhe réndésia e tyre

Fjalét kyge: lojé, emocion, rregulla

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Méson se cila éhté loja dhe cilat jané rregullat e saj.
Kriteret e suksesit:

o T& pércjellé udhézimet e dhéna nga mésuesja.
e Demonstron shkathtési.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://onlineexaminfo.com/importance-
of-games-and-sports-simple-essay/

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore:

Gjuhé dhe komunikim, Njeriu dhe natyra.

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE:

Hapi i paré: T¢ gjithé nxénésit rreshtohen dhe marrin informacion pér njésiné mésimore apo lojén qé do ta
luajné.

Hapi i dyté: 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 dhe, né kété ményré, vazhdon deri sa té mbarojé ora mésimore.

Hapi i treté: T¢ bisedojné pér emocionet ¢ iu ka dhéné loja.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té praktikojné lojén edhe né lagje.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen me piké.
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Libér pér mésuesin

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet Shkalla e kurrikulés: 11 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i t& nxénit t&€ temés: Demonstron dhe prak-

Tema: Lojérat elementare dhe ato sportive . .
tikon lojéra sportive.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): I11.1,3,7: V.2,

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (t€ synuara): Shpreh interesim dhe praktikon lojérat sportive.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Lojérat sportive dhe réndésia e tyre

Fjalét kyge: lojéra sportive, sportisté, akademi sportive

Rezultati/et e t€ nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Praktikon lojéra sportive dhe tregon shkathtési pér sporte
Kriteret e suksesit:

o Té pércjellé udhézimet e dhéna nga mésuesja.
e Demonstron shkathtési pér sporte.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://onlineexaminfo.com/importance-
of-games-and-sports-simple-essay/

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOGJISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Mésimdhénési/ja njofton t€ gjithé fémijét me temén g€ do té zhvillojé né klasé, e cila éshté

pér sportet dhe réndésiné e tyre né shéndetin, jetén e njeriut dhe né vendin e tyre, me ¢ rast secili duhet t&
plotésojé pér lojérat sportive g€ ata praktikojné mé shumé.

Hapi i dyté: Mésimdhénési/ ja jep disa shembuj se si duket njé sportist dhe njé josportist dhe tregon pér té
mirat qé sjell sporti, mundésité qé sjell sporti dhe angazhimin qé duhet ta keté njé sportist pér té arritur majat
e suksesit.

Hapi i treté: Inkurajohen nxénésit qé t€ pércjellin sporte té ndryshme ose edhe té angazhohen né akademité
sportive dhe té zbulojné aftésité e tyre pér sporte.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té angazhohen né ndonjé akademi sportive.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Té gjithé nxénésit vetévlerésohen dhe té motivohen nga mésuesja.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet Shkalla e kurrikulés: 11 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té temés: Demonstron dhe

Tema: Lojérac clementare dhe ato sportive praktikon elemente teknike nga loja e basketbollit.

Rezultatet e t&é nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (t€ synuara): II1. 2,4: V.2.8: V1.2

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (t€ synuara): Demonstron koordinim té lévizjes me top.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: loja e basketbollit

Fjalét kyge: topi, ushtrim, qéndrim, pasim, koloné

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Demonstron aftési motore dhe koordinim t€ 1évizje me top.

Kriteret e suksesit: Zhvillon aftésiné e koordinimit

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://www.mshsaa.org

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE:

Hapi i paré: Nxénésit béhen rresht dhe njoftohen pér njésiné mésimore. Fillojné me ushtrimet pér nxemje
dhe ushtrime té formimit.

Hapi i dyté: Nxénésit té rreshtohen pérballé njéri-tjetrit dhe fillojné té ambientohen me topin duke kryer
ushtrime me adaptimin e topit.

*  Rrotullojné topin rreth belit, rreth kémbéve, rreth kokés etj. (t¢ kombinohen ushtrimet).- Né drejtqén-
drim me kémbé té hapura né gjerési té kraharorit, nxénési e mban topin me dy duart, e hedh lart 102
metra mbi koké dhe, pas débimit té topit nga dyshemeja, e kap até me té dyja duart.

* I njgjti ushtrim pérséritet si mé lart, por nxénési tash qéndron né pozité té hapit (qéndrim diagonal).

*  Nxénésit vendosen né dy kolona. Kolona pérballé tjetrés e mban topin. I pari i njérés koloné ia pason
topin té parit né kolonén tjetér dhe veté vendoset né fund té kolonés.

* I nj&jti usherim si mé lart, por tani nxénési, pasi t'ia pasojé topin nxénésit té kolonés tjetér, vazhdon &
vrapojé pas topit dhe vendoset né fund t kolonés pérballé.

Hapi i trete: Nga ushtrimet e egzekutuara pérzgjidhen nxénésit mé t€ dalluar dhe t& demostroj shkathtésité e

fituara.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té ushtrojné edhe né shtépi kété teknike té lojés sé basketbollit.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Vlerésim individual pér mé té dalluarit dhe té jepen fjalé motivuese pér té gjithé.
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Libér pér mésuesin

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet | Shkalla e kurrikulés: 11 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té temés: Demonstron dhe

Tema: Lojérat elementare dhe ato sportive praktikon elemente teknike nga loja e volejbollit me top.

Rezultatet e t& nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (t& synuara): III. 2,4: V.2.8: V1.2

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (t€ synuara): Praktikon lévizje pér zhvillimin e aftésive motorike.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Loja e volejbollit

Fjalét kyge: volejbolli, loja, pasim, topi

Rezultati/et e t€ nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Praktikon 1évizje pér zhvillimin e aftésive motorike.

Kriteret e suksesit: Nxénésit kuptojné réndésiné e lojés sé volejbollit dhe ndikimin e saj né zhvillimin e
aftésive motorike.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://ec.curopa.cu/programmes/erasmus-
plus

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Nxénésit béhen rresht dhe njoftohen pér njésiné mésimore. Fillojné me ushtrimet pér nxemje
dhe ushtrime té formimit.

Hapi i dyté: Nxénésit té rreshtohen pérballé njéri-tjetrit dhe fillojné té ambientohen me topin duke kryer
ushtrime me adaptimin e topit té volejbollit.

Meésuesi/ja shpjegon dhe demonstron pasimin e topit me gishtérinj dhe ¢ekan para.

Nxénésit té vazhdojné punén né dy grupe njékohésisht:

Grupi i paré: Rreshtohen pérballé njéri-tjetrit (mundésisht me antropometri té pérafért) dhe fillojné me pa-
simin e topit me gishtérinj para.

Grupi i dyté: Rreshtohen gjithashtu pérballé njéri-tjetrit dhe ekzekutojné teknikén e pranimit dhe pasimit me
cekan.

Hapi i treté: Inkurajohen nxénésit qé té praktikojné lojén e volejbollit sa mé shumé né lagjet apo kudo qé ata
e kané t¢ mundur.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té praktikojné volejbollin.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen individualisht.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i té nxénit té temés: Demonstron dhe

Tema: Lojérac clementare dhe ato sportive praktikon elemente teknike nga loja e futbollit me top.

Rezultatet e t&é nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (t€ synuara): II1. 2,4: V.2.8: V1.2

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Praktikon lévizje pér zhvillimin e aftésive motorike-specifike

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: loja e futbollit

Fjalét kyge: futbolli, loja, goditja, driblimi, goditja

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Praktikon lévizje pér zhvillimin e aftésive motorike-specifike.

Kriteret e suksesit: Nxénésit kuptojné réndésiné e lojés sé futbollit dhe ndikimin e saj né zhvillimin e aftésive
motorike-specifike.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-
plus

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOGJISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Nxénésit béhen rresht dhe njoftohen pér njésiné mésimore. Fillojné me ushtrimet pér nxemje
dhe ushtrime té formimit.

Hapi i dyté:
Ushtrimi 1: Nxénésit té rreshtohen né dy apo tri kolona. Nxénésit né kétyre té kolonave e kane topin.

Udhéhegja e topit té drejté béhet ngadalé, me pjesén e brendshme té shputés sé kémbés sé¢ djathté dhe té ma-
jté, né ményré alternative. Pas udhéheqjes sé topit, nxénésit rreshtohen né fund té kolonés sé vet.

Ushtrimi 2: Nxénésit rreshtohen pérballé portés né dy kolona. Kolonat kané nga njé top. Udhéheqja e topit
béhet me triné té ploté me lévizje t&é ngadalshme me kémbén e djathté dhe té majté, né ményré alternative,
né largési 15 metra. Udhéhegja pérfundon me gjuajtje né porté me triné té ploté 6-8 metra, pastaj shkon pas
topit dhe ia pason nxénésit me radhé né kolonén e vet.

Hapi i treté: Inkurajohen nxénésit qé € praktikojné lojén e futbollit né mjediset e lagjes apo kudo qé ata e
kané t¢ mundur.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té praktikojné futbollin.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen individualisht.
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ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i té nxénit té temés: Demonstron dhe

Tema: Lojérat elementare dhe ato sportive praktikon pasimin dhe pranimin né hendboll me top.

Rezultatet e t& nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (t& synuara): III. 2,4: V.2.8: V1.2

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Praktikon lévizje té ndryshme shkathtésie

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: loja e hendbollit

Fjalét kyge: hendbolli, mbajtja, pasimi, udhéheqja e topit

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Praktikon lévizje pér zhvillimin e shkathtésisé.

Kriteret e suksesit: Nxénésit kuptojné réndésiné e lojés sé hendbollit dhe pérfitimet e transformimit motorik
dhe antropometrik qé marrin nga kjo lojé.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://ec.europa.cu/programmes/erasmus-
plus

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOGJISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Nxénésit béhen rresht dhe njoftohen pér njésiné mésimore. Fillojné me ushtrimet pér nxemje
dhe ushtrime té formimit.

Hapi i dyté:
Ushtrimi 1: Nxénésit té rreshtohen né dy kolona. Nxénésit té ambientohen me topin, duke e rrokullisur népér
duar, rreth belit egj.

Q¢ nxénésit t&¢ mund t'i pérvetésojné dhe pérsosin teknikat e kétyre elementeve, duhet té ushtrohen né lévizje,
duke u mbéshtetur né lévizjet qé béhen gjaté lojés.

Ushtrimi 1: Pasimi dhe pranimi me dy duar né ecje pérgjaté fushés sé hendbollit.
Ushtrimi 2: Ushtrimi i njéjté si ai paraprak, por duke vrapuar ngadalé.

Ushtrimi 3: Pasimi dhe pranimi i topit né ecje, duke kércyer gjaté pasimit né cift.
Ushtrimi 4: Pasimi dhe pranimi i topit nga kércimi duke vrapuar ngadalé.

Hapi i treté: Inkurajohen nxénésit qé t¢ praktikojné lojén e hendbollit né mjediset e lagjes.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té praktikojné lojén e hendbollit.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen individualisht.
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ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet | Shkalla e kurrikulés: I1 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té temés: Kujdeset pér
Tema: Ushqimi dhe prejardhia c ti konsumimin e ushqimeve té shéndetshme dhe té

pasura me vlera ushqyese, té ushqyerit né kohé, si dhe
nevojén e vazhdueshme pér aktivitete fizike.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): 1.3: IIL.7: IV. 6: V. 1,2,3,4,7.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Vleréson réndésiné e ushgimit € shéndetshém dhe nevojén
pér aktivitete fizike.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Ushqehem shéndetshém

Fjalét kyge: ushqim i shéndetshém, cilési e jetés, rregull

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Kupton réndésiné e té ushqyerit t¢ shéndetshém dhe nevojén pér aktivitete té vazhdueshme fizike.

Kriteret e suksesit: Krijon listé me rregulla pér ményrén e té ushqyerit shéndetshém.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, fleté e bardhé e pastér dhe lapsi, hteps://
www.explore.co.uk

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Natyra dhe njeriu

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Nxénésit njoftohen pér njésiné mésimore. Testojmé njohurité e nxénésve pérmes pyetjeve té
hapura.

Cili éshté ushqimi mé i shéndetshém sipas jush dhe pse?

A duhet t€ konsumojmé ujé kohé pas kohe apo vetém kur kemi etje?

Hapi i dyté: Mésuesi/ja harton kriteret e té nxénit pér njésiné mésimore (kuptohet, duke pasur parasysh rezul-
tatin e pritur, gjithsesi paraprin edhe me kritere).

Té gjithé nxénésit shkruajné njé listé té ushgimeve qé konsumojné gjaté njé jave. Varésisht nga ushqimet, mé-
suesi/ja tregon pér secilin réndésiné né trupin e njeriut. E gjithé ora shtjellohet nga ushgimet qé jané shénuar.
Gjithashtu, mésuesi/ja informon edhe pér ushqime té tjera q¢ mund té mos jené listuar nga nxénésit.

Hapi i treté: Inkurajohen nxénésit gé t€ kujdesen pér t€ ushqyerit e shéndetshém.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té pérgatisé planin ditor dhe javor t€ konsumimit té ushqimeve té shéndetshme.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Vlerésim individual pér secilin nxénés.
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ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet | Shkalla e kurrikulés: 11 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té temés: Kujdeset pér
o e konsumimin e ushgimeve té shéndetshme dhe té pasura
Tema: Ushqimi dhe prejardhja e tij

me vlera ushqyese, té ushqyerit né kohé, si dhe nevojén e
vazhdueshme pér aktivitete fizike.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): 1.3: IIL7: IV. 6: V. 1,2,3,4,7.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Vleréson réndésiné e ushqimit té pasur, pushimit dhe aktivi-
tetit fizik pér njé jeté cilésore dhe € shéndetshme.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Si t€ jem aktiv dhe i shéndetshém

Fjalét kyge: ngrénia e méngjesit, 1éndé ushqyese, gjumé, aktivitet fizik, ushqim i shéndetshém

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Kupton réndésiné e té praktikuarit té aktiviteteve fizike dhe té jetuarit shéndetshém.

Kriteret e suksesit: Krijon list¢ me rregulla pér ményrén e € ushqyerit shéndetshém dhe té praktikuarit té
aktiviteteve fizike.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, fleté e bardhé e pastér dhe lapsi, https://
www.explore.co.uk

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Natyra dhe njeriu

PERSHKRIMI I METODOLOGJISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Nxénésit njoftohen pér njésiné mésimore. Testojmé njohurité e nxénésve pérmes pyetjeve té
hapura.

Cilat ushqime duhen hequr nga shujtat ditore qé kané konsumuar deri tani? Me cilat ushgime duhen
zévendésuar, si dhe koha e aktivitetit fizik gé duhet praktikuar?

Meésuesi/ja harton kriteret e t&€ nxénit pér njésiné mésimore (kuptohet, duke pasur parasysh rezultatin e pritur,
gjithsesi paraprin edhe me kritere).

Hapi i dyté: T¢ gjithé nxénésit shkruajné njé listé té kohés sé zgjimit né méngjes, t€ konsumimit té méngjesit,
drekés dhe darkés. Gjithashtu, kohén e t€ praktikuarit t€ aktivitetit fizik dhe pse jané té réndésishme pér té
pasur njé jeté té shéndetshme dhe cilésore.

Gjithashtu, mésuesi/ja shpjegon pér kohén e rénies né gjumé dhe kohén e zgjimit, t€ cilat jané njé nevojé
natyrale pér cilésiné e jetés.

Hapi i treté: Inkurajohen nxénésit qé t€ kujdesen pér cilésiné e jetés.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Nxénésit plotésojné manggsité e tabelés.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Té gjithé nxénésit vlerésohen duke i motivuar pér jeté té shéndetshme.
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ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i té nxénit té temés: Kujdeset pér
o e konsumimin e ushqimeve té shéndetshme dhe té pasura
Tema: Ushqimi dhe prejardhja e tij

me vlera ushqyese, té ushqyerit né kohé, si dhe nevojén
e vazhdueshme pér aktivitete fizike.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): 1.3: IIL.7: IV. 6: V. 1,2,3,4,7.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Vleréson réndésiné e vitaminave qé trupi ka nevojé.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Réndésia e vitaminave

Fjalét kyge: vitamina, kripéra minerale, shéndet, fruta, perime, imunitet

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Kupton réndésiné e vitaminave té nevojshme pér trupin toné.

Kriteret e suksesit: Krijon list¢ me ushqime gé pérmbajné vitamina.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, fleté e bardhé e pastér dhe lapsi.

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe

komunikim, Njeriu dhe natyra, https://www.hsph.harvard.edu

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Nxénésit njoftohen pér njésiné mésimore. Testojmé njohurité e nxénésve pérmes pyetjeve té
hapura.

Cilat ushqime pérmbajné vitamina si: vitamina A, vitamina C, grupin e vitaminave B dhe vitaminén D?
Hapi i dyté: T¢ gjithé nxénésit shkruajné njé listé me ushqime qé pérmbajné llojet e vitaminave A, B, C dhe
D. Pse jané té réndésishme pér ¢'i konsumuar dhe domosdoshmériné e tyre pér trupin toné.

Té ndértojné njé meny ditore, e cila éshté e pasur me vlera ushqyese.

Hapi i treté: Inkurajohen nxénésit qé € kujdesen pér marrjen e vitaminave té duhura pér t€ pasur jeté té
shéndetshme.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té konsumojné ushqime t€ pasura me vitamina dhe t€ largojné ushqimet e pashéndetshme.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen individualisht pér diskutimin dhe njohurité e pérfituara né lidhje me temén.
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ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet Shkalla e kurrikulés: 11 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i t& nxénit té temés: Kujdeset pér
konsumimin e ushgimeve té shéndetshme dhe t&
pasura me vlera ushqyese, t€ ushqyerit né kohé, si dhe
nevojén e vazhdueshme pér aktivitete fizike.

Tema: Ushqimi dhe prejardhja e tij

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): 1.3: IIL7: IV. 6: V. 1,2,3,4,7.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Vleréson réndésiné e kripérave minerale.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Kripérat minerale

Fjalét kyge: shéndet, kripéra minerale, kocka t€ forta, ushgim i shéndetshém

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Kupton réndésiné e kripérave minerale té nevojshme pér shéndetin.

Kriteret e suksesit: Krijon listé me ushgime qé pérmbajné kripéra minerale.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, fleté e bardhé e pastér dhe lapsi, https://
www.lohmann4minerals.com/index.php/special-dietary-requirements.html

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOGJISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE:

Hapi i paré: Nxénésit njoftohen pér njésiné mésimore. Testojmé njohurité e nxénésve pérmes pyetjeve t&€ hapura.
Cilat ushqime pérmbajné kripéra minerale?

Pse duhen konsumuar?

Cili éshté ndikimi i tyre pér njé jeté té shéndetshme?

Hapi i dyté: T¢ gjithé nxénésit shkruajné njé listé me ushgime qé pérmbajné lloje kripérash minerale, si hekuri,
kaliumi dhe zinku. Pse jané té réndésishme pér t'u konsumuar dhe nevojén e domosdoshme pér trupin toné.

Té ndértojné njé meny ditore, e cila éhté e pasur me kripéra minerale.

Hapi i treté: Inkurajohen nxénésit qé t€ kujdesén pér marrjen e vazhdueshme t€ kripérave minerale, pér té
pasur jeté t€ shéndetshme.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té konsumojné ushqime t€ pasura me kripéra minerale.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen individualisht pér njésiné mésimore.
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KAPITULLI 5

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i t& nxénit té temés: Praktikon shprehi pér
Tema: Kultivimi i kulturés s¢ higjienés higjienén personale, higjienén e shtépisé dhe até té
ushgimit qé konsumon.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): IV. 4,5,6: V.1,3,7.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (t&€ synuara): Vleréson réndésiné e mbajtjes sé higjienés personale

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Higjiena personale né shtépi, shkollé dhe komunitet

Fjalét kyge: higjiené personale, shkollg, larja e duarve, larja e dhémbéve.

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Kupton réndésiné e mbajtjes s¢ higjienés personale, té shtépisé dhe té ushqimit qé konsumon...

Kriteret e suksesit: Praktikon mbajtjen e higjienés dhe kujdeset pér té.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Natyra dhe njeriu, Shogéria dhe mjedisi

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Mésimdhénési/ja prezanton dhe njofton nxénésit me njésiné mésimore dhe gjithashtu parashtron
pyetje € tilla: Si mbahet higjiena personale? Si mbahet higjiena né shtépi dhe shkollé? Pse ushgimet qé kon-

sumojmé duhet t€ jené té pastra.

Hapi i dyté: Mésimdhénési/ja shpjegon réndésiné e mbajtjes sé pastértisé dhe shéndetit, té cilat jané té lidhura
shumé ngushté me njéra-tjetrén. Pér té pasur shéndet t&é miré, duhet ¢'i kushtohet réndési pastértisé sé trupit

pas ¢do aktivitetit fizik.
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NE asnjé rast nuk duhet neglizhuar mbajtja e higjienés personale, sidomos pas aktivitetit fizik, duke iu pérmba-
jtur rregullave:

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

Sa mbaron loja, hiqini rrobat dhe vendosini né vendin e caktuar.
Lani duart para se té futeni né klasé.

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

Mbani njé shami para fytyrés, kur teshtini ose kolliteni.

Lani dhémbét té paktén dy heré né dité.

Hapi i treté: Inkurajohen nxénésit qé t¢ mbajné higjienén personale kudo qé ata gjenden.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té kujdesen pér higjienén personale.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen individualisht.
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ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i té nxénit té temés: Praktikon shprehi pér
Tema: Kultivimi i kulturés sé higjienés higjienén personale, higjienén e shtépisé dhe até té ush-

gimit qé konsumon.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): I1.1 : III. 3: IV. 6: V. 1, 3, 7.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té€ synuara): Vleréson réndésiné e sistemit imunitar dhe ruajgjen e tij.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Viruset dhe bakteret

Fjalét kyge: virus, bakter, sistem imunitar, higjiené personale.

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja Kupton masat q¢é duhet té ndérmerren pér 'u mbrojtur nga viruset dhe bakteret.

Kriteret e suksesit: Identifikon réndésiné e sistemit imunitar dhe ruajtjen e tij.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, fleté té bardhé dhe laps.

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Natyra dhe njeriu, Shogéria dhe mjedisi

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Mésimdhénési/ja prezanton dhe njofton nxénésit me njésiné mésimore dhe gjithashtu parashtron
pyetje té tilla: Kur rrezikohet shéndeti yné? Si duhet mbrojtur nga bakteret dhe viruset?
Hapi i dyté: Mésimdhénési/ja shpjegon réndésiné e ruajtjes sé imunitetit né ményré qé té mos na z€ gripi apo
sémundje té tjera. Po ashtu, méimdhénési/ja shpjegon réndésiné e sistemit imunitar dhe pérmend rregullat se
si duhet ruajtur até.
o Nxénésit diskutojné né ményré interaktive sé bashku me mésimdhénésin/en pér rrezikun e pérhapjes sé
viruseve dhe masat gé¢ duhen ndérmarré pér mbrojtjen prej tyre.
o Nxénésit té ndahen né grupe dyshe dhe té hartojné listén me veprimtarité dhe ushqimet q¢ ndihmojné
né rritjen e imunitetit.

Hapi i treté: Inkurajohen nxénésit qé té ruajné shéndetin nga viruset dhe bakteret.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té kujdesen pér sistemin imunitar.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Té vlerésohen nxénésit sipas grupeve té krijuara.
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ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i t& nxénit té temés: Praktikon shprehi pér
Tema: Kultivimi i kulturés sé higjienés higjienén personale, higjienén e shtépisé dhe até té
ushgimit qé konsumon.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): I11.4: IV. 2: V. 3, 7. V1. 6,7.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Identifikon reaksionet alergjike q¢ mund t€ vijné nga ush-
gimet e ndryshme.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Alergjité dhe intoleranca ushqgimore

Fjalét kyge: alergji, intolerancé, reaksion alergjik, simptomé.

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja:
* Identifikon simptomat gé vijné nga alergjia ushgimore.
e Dérshkruan dallimet né mes té alergjisé dhe intolerancés ushgimore.

Kriteret e suksesit: Rendit simptomat e para t€ alergjive qé vijné nga ushgimet e ndryshme.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://ec.europa.eu

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Natyra dhe njeriu

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Mésimdhénési/ja prezanton dhe njofton nxénésit me njésiné mésimore dhe gjithashtu parashtron

pyetje si: Cfaré jané alergjité? Cilat jané simptomat nga alergjia ushqimore?
Hapi i dyté:

e Meésimdhénési/ja shpjegon pér alergjité e ndryshme dhe alergjité qé vijné nga ushqimet. Gjithashtu,

mésimdhénési/ja shpjegon edhe pér intolerancén ushqimore dhe simptomat qé ata mund t’i kuptojné.

e Nxénésit té€ ndahen né grupe dyshe dhe té hartojné njé plan emergjence pér diké qé éshté alergjik ndaj

njé ushqgimi.

e Nxénésit t€ ndértojné njé tabelé me dy kolona, ku né kolonén e majté t€ rendisin llojet e alergjive qé

vijné nga ushgimet e ndryshme dhe né kolonén e djathté ményrén e trajtimit té tyre.

Hapi i treté: Nxénésit pérfitojné njohuri dhe késhilla pér alergjité qé vijné nga ushgimet.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té hulumtojné pér llojet e alergjive qé vijné pér shkak té ushgimeve.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Té vlerésohen nxénésit sipas grupeve té krijuara.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i té nxénit té temés: Identifikon rreziget e
.. konsumimit té barnave pa prezencén e prindérve apo
Tema: Barnat dhe efektet e tyre pozitive o ba pret P veapo

ndonjé t rrituri dhe analizon situatat kur kemi nevojé

pér konsumimin e barnave.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (t& synuara): 111.4, 7: V. 5: VL.7.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (t€ synuara): Praktikon moskonsumimin e barnave pa prezencén e
prindérve apo té ndonjé té rrituri.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Barnat dhe shéndeti

Fjalét kyge: barna, kurim, efekte pozitive, démtim, helmim.

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja:
*  Dérshkruan situatat kur éhté e nevojshme t€ pérdoren barnat.
*  Pérshkruan sémundjet infektive.
*  Dérshkruan efektet e démshme nga pérdorimi i shpeshté i barnave.

Kriteret e suksesit: Identifikon ményrén e pérdorimit té barnave.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://nida.nih.gov

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim. Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Mésimdhénési/ja prezanton njésiné mésimore dhe parashtron pyetje. Si dhe pse pérdoren barnat?
Hapi i dyté:
o Mésimdhénési/ja shpjegon rreth barnave, gé jané substanca kimike, dhe ndryshimet qé paragesin né
organizmin toné.
o Jep shembuj té ndryshém dhe konkreté pér ményrén e pérdorimit dhe ndikimin e tyre né shéndetin toné.
o Jep shembuj se si duhet pasur kujdes pér pérdorimin e tyre dhe se duhen t€ pérdoren vetém me
prezencén e prindit apo té njé té rrituri.
o Jep shembuj se si duhet lexuar rekomandimi i mjekut pér pérdorimin e barnave.
Hapi i treté: Nxénésit pérfitojné njohuri pér rreziget qé paraqet pérdorimi i tepért i barnave dhe pérdorimi i
tyre vetém me prezencén e prindit apo njé té rrituri.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Nxénésit u jepet detyré gé t€ kené kujdes né pérdorimin e barnave.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen individualisht.
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Libér pér mésuesin

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet Shkalla e kurrikulés: I1 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té temés: Identifikon rreziget e
. konsumimit té barnave pa prezencén e prindérve apo
Tema: Barnat dhe efektet e tyre pozitive e pa prezt P veabo.

ndonjé t rrituri dhe analizon situatat kur kemi nevojé

pér konsumimin e barnave.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): I. 1, 2: III. 7: V. 3, 5.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Identifikon llojet e biméve mjekésore.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Bimét mjekésore

Fjalét kyge: mjedis, bimé mjekésore, barna natyrale/bimore, sémundje.

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Pérshkruan bimét mjekésore dhe efektet e tyre pozitive pér shéndetin.

Kriteret e suksesit: Identifikon bimét mjekésore dhe réndésiné e tyre pér shéndetin.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, laps dhe fleté e bardhé, hteps://www.
healthline.com/health/most-powerful-medicinal-plants

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOGJISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Mésimdhénési/ja prezanton njésiné mésimore dhe parashtron pyetje pér bimét mjekésore gé ata
njohin.
Hapi i dyté: Mésimdhénési/ja shpjegon pér bimét mjekésore dhe réndésiné e tyre.
e Nxénésit béhen né grupe dhe fillojné té hartojné listén me dy kolona, ku né kolonén e majté
shkruajné pér bimét mjekésore qé rriten né vendin toné, ndérsa né kolonén e djathté pér secilén
bimé té tregojné pér sémundjet qé ato kurojné.

Hapi i treté: Nxénésit pérfitojné njohuri pér bimét mjekésore dhe pér sémundjet gé ato kurojné.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té hulumtojné pér bimét mjekésore qé gjenden né vendet e tjera.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Vlerésim sipas grupeve nga ana e mésimdhénésit/es.
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Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 5

ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i té nxénit té temés: Identifikon rreziget e
konsumimit té barnave pa prezencén e prindérve apo té
ndonjé t€ rrituri dhe analizon situatat kur kemi nevojé
pér konsumimin e barnave.

Tema: Barnat dhe efektet e tyre pozitive

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): I11. 2, 7: IV. 3, V.2, 3, 4.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (t€ synuara): Identifikon substancat qé krijojné varési.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Substancat gé krijojné varési

Fjalét kyge: droga, substancé, varési, alkool, duhan, aktivitet, sport, ushqim i shéndetshém.

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore

Nxénési/ja:

*  DPérshkruan substancat qé krijojné varési dhe démet qé ato shkaktojné né shéndet.
e DPérshkruan ményrén si t¢ mbahen larg substancat e démshme.

Kriteret e suksesit: Identifikon substancat qé krijojné varési dhe ndikimin e tyre t€ démshém pér shéndetin e

tyre.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, laps dhe fleté e bardhé, htep://www.gov.je/
Health/AlcoholDrugs/pages/drugseffects.aspx

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Mésimdhénési/ja prezanton njésiné mésimore dhe parashtron pyetje pér substancat gé krijojné
varési pér trupin e njeriut.
Hapi i dyté: Mésimdhénési/ja shpjegon pér substancat qé krijojné varési pér trupin e njeriut dhe si ¢ojné ato
deri né humbje té shéndetit dhe jetés.
e Nxénésit diskutojné sé bashku me mésimdhénésin/en se pse substancat qé krijojné varési jané
negative pér trupin e njeriut dhe shéndetin e tyre.
e Nxénésit identifikojné secilén nga substancat negative, si duhanin, drogat e ndryshme, alkoolin
etj., dhe cilat jané pasojat shéndetésore qé duhen bartur.
e Mésimdhénési/ja sé bashku mé nxénésit diskutojné se si sporti éshté njé nga aktivitetet qé i mbron
ata nga pérdorimi i substancave qé krijojné varési.

Hapi i treté: Nxénésit identifikojné substancat negative dhe varésiné nga ato, si dhe ményrén e mbajtjes sa mé
larg té tyre.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Nxénésit praktikojné mbajtjen larg té substancave qé krijojné varési.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen individualisht.
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ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet | Shkalla e kurrikulés: 11 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té temés: Identifikon rreziget e
konsumimit t€ barnave pa prezencén e prindérve apo
ndonjé té rrituri dhe analizon situatat kur kemi nevojé
pér konsumimin e barnave.

Tema: Barnat dhe efektet e tyre pozitive

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): I11. 2, 7: IV. 3, V.2, 3, 4. VL. 6,7.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Identifikon substancat gé krijojné varési.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: A mund t€ luaj kur jam sémuré?

Fjalét kyge: grip, aktivitet fizik, ndihmé e paré.

Rezultati/et e t€ nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Pérshkruan démtimet ¢ mund € ndodhin gjaté lojés.

Kriteret e suksesit: Identifikon kohén dhe ményrén se kur duhen béré ushtrime fizike dhe kur jo.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, http://www.gov.je/Health/AlcoholDrugs/
pages/drugseffects.aspx

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Shogéria dhe mjedisi

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Mésimdhénési/ja prezanton njésiné mésimore dhe parashtron pyetje pér rrezikun nga léndi-
met qé mund té shkaktohen gjaté aktivitetit fizik dhe se cilat aktivitete duhen ushtruare né rast se ata jané té
sémuré.

Hapi i dyté: Mésimdhénési/ja shpjegon pér léndimet té cilat mund té vijné nga aktivitetet fizike.

e Nxénésit diskutojné sé bashku me mésimdhénésin/en se si mund té pésojné léndime kur ata jané
té pakujdesshém gjaté aktivitetit fizik.

e Nxénésit identifikojné rrezikun nga léndimet gjaté aktivitetit fizik dhe ményrén e dhénies sé
ndihmeés sé paré né rast 1éndimi té shokut apo shoqes sé tyre.

e  Gjithashtu, nxénésit identifikojné ushtrimet dhe ményrat e aktivitetit fizik né rast se ata jané té
sémureé.

e Nxénésit ndahen né grupe dyshe dhe ndértojné fletépalosje me késhilla mbi shéndetin. Té lexohet
para klasés dhe té diskutohet rreth tyre.

Hapi i treté: Nxénésit identifikojné ményrat e aktiviteteve fizike né rast se ata jané té sémuré.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Nxénésit i praktikojné me kujdes ushtrimet fizike gjaté kohés kur ata jané me grip.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vlerésohen sipas grupeve.
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ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i té nxénit té temés: Identifikon réndésiné e
Tema: Kujdesi pér mjedisin ku luaj dhe jetoj mjedisit dhe mirémbajtjen e tij si detyré qytetare dhe mo-
rale gé secili nga ne ka dhe pérfitimet q¢é marrim prej tyre.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): I. 7: IV. 6: V.1, 2,7.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Identifikon réndésiné e mirémbajtjes sé mjedisit si detyré
qytetare dhe té réndésishme pér shéndetin.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Pérfitimet prej aktivitetit né natyré

Fjalét kyge: natyré, veprimtari, aktivitet fizik, lojéra.

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Pérshkruan pérfitimet g€ marrim nga veprimtarité né natyré dhe ményrén se si duhet ta mbrojmé até.
Kriteret e suksesit:

e Identifikon pérfitimet q¢ marrim nga veprimtarité né natyreé.
e Meényrén se si duhet té mbrojmé natyrén dhe se si duhet té kujdesemi pér té.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, Shoqeria dhe Mjedisi

Lidhja me 1éndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Shogéria dhe mjedisi

PERSHKRIMI I METODOLOG]JISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Mésimdhénési/ja prezanton njésiné mésimore dhe parashtron pyetje pér réndésiné e natyrés dhe
aktivitetin fizik né natyré.
Hapi i dyté: Mésimdhénési/ja shpjegon pér pérfitimet shéndetésore nga aktiviteti fizik né natyré dhe si &
shfrytézojmé sa mé efektshém natyrén né dobi té shéndetit.
Mésimdhénési/ja shpjegon aktivitetet qé ushtrohen né natyré te kéto grup-mosha, si: ecja, vrapimet, lojérat e
ndryshme etj., dhe kujdesin ndaj saj.

o Nxénésit identifikojné vendet mé té bukura natyrore né qytetin e tyre dhe vendet gé ata kané vizituar

gjaté piknikéve.
e Nxénésit japin preferencat e tyre pér njé shétitje sé bashku me klasén né natyré.
e Nxénésit identifikojné ményrén dhe kujdesin ndaj natyrés.

Hapi i treté: Nxénésit identifikojné aktivitetet fizike dhe lojérat ¢ mund t€ pérdorin né natyré.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Té organizohet shétitje njéditore né natyré sé bashku me mésimdhénésin/en.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vetévlerésohen.
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ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Fusha kurrikulare: Lénda:
Edukaté fizike, sportet Edukaté fizike, sportet | Shkalla e kurrikulés: 11 Klasa: V
dhe shéndeti dhe shéndeti

Rezultati i té nxénit té temés: Identifikon réndésiné e
Tema: Kujdesi pér mjedisin ku luaj dhe jetoj mjedisit dhe mirémbajtjen e tij si detyré qytetare dhe mo-
rale gé secili nga ne ka dhe pérfitimet q¢ marrim prej tyre.

Rezultatet e té nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (té synuara): I. 7: IV. 6: V.1, 2, 7.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (té synuara): Praktikon plan pér veprimtari né natyré.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Plan i thjeshté pér njé veprimtari né natyré.

Fjalét kyge: veprimtari, lojé, grup, planifikim.

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Pérshkruan veprimtarité qé pélqen ti béj né natyré.
Kriteret e suksesit:

* Identifikon veprimtarité qé pélgen mé shumé dhe i planifikon ato.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://ec.europa.eu/programmes/eras-
mus-plus/project-result-content/cf9e3c81-c7e6-4226-8ac3-18aclabe7d2¢/LUDUS_FIEP_BOOK.pdf

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Njeriu dhe natyra

PERSHKRIMI I METODOLOGJISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Mésimdhénési/ja prezanton njésiné mésimore dhe parashtron pyetje pér aktivitete té¢ ndryshme
fizike ¢ mund t€ organizojné né natyré.

Hapi i dyté: Mésimdhénési/ja shpjegon ményrén e planifikimit té aktiviteteve t€ ndryshme né natyré dhe
pérfitimet qé vijné prej kétyre aktiviteteve.

Nxénésit identifikojné hapat qé duhet té ndjekin pér t¢ planifikuar njé aktivitet né natyré.

Jep udhézime té lojérave té ndryshme elementare.

Nxénésit ndahen né grupe dhe béjné nga njé plan qé mund té realizohet né natyré.

Nxénésit prezantojné planin e tyre para té gjithéve dhe diskutojné rreth tij.

Hapi i treté: Nxénésit identifikojné veprimtarité qé pélqejné t'i praktikojné né natyré.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Praktiko plan pér aktivitete né natyré.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit té vlerésohen sipas grupeve.
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ASPEKTET E PERGJITHSHME TE PLANIT TE ORES MESIMORE

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

Rezultati i té nxénit té temés: Identifikon réndésiné e
Tema: Kujdesi pér mjedisin ku luaj dhe jetoj mjedisit dhe mirémbajtjen e tij si detyré qytetare dhe mo-

rale qé secili nga ne ka dhe pérfitimet qé marrim prej saj.

Rezultatet e t&é nxénit pér kompetencat kryesore té shkallés (t&€ synuara): 1. 7: IV. 6: V.1,7.

Rezultatet e fushés sé kurrikulés (t& synuara): Praktikon mbrojtjen e mjedisit dhe identifikon ndikimin e
mjedisit né zhvillimin e aktiviteteve fizike.

ASPEKTET SPECIFIKE TE PLANIT TE ORES MESIMORE

Njésia mésimore: Ndikimi i mjedisit né aktivitetet fizike

Fjalét kyge: mjedis natyror, Toka, Dielli, uji, veprimtari, sport, shéndet.

Rezultati/et e té nxénit pér orén mésimore
Nxénési/ja: Pérshkruan ményrén se si mbrohet mjedisi.
Kriteret e suksesit:

* Identifikon ndikimin qé ka mjedisi né zhvillimin e aktiviteteve fizike.

Burimet, mjetet e konkretizimit dhe materialet mésimore: libri, https://ec.europa.eu/programmes/eras-
mus-plus/project-result-content/cf9e3c81-c7e6-4226-8ac3-18aclabe7d2¢/LUDUS_FIEP_BOOK.pdf

Lidhja me léndét e tjera mésimore dhe/apo me ¢éshtjet ndérkurrikulare dhe situata jetésore: Gjuhé dhe
komunikim, Natyra dhe njeriu.

PERSHKRIMI I METODOLOGJISE DHE VEPRIMTARITE E PUNES ME NXENES GJATE ORES
MESIMORE

Hapi i paré: Mésimdhénési/ja prezanton njésiné mésimore dhe parashtron pyetje pér mbrojtjen e mjedisit
dhe ndikimin e tij né shéndetin e njeriut.
Hapi i dyté: Mésimdhénési/ja shpjegon ndikimin e mjedisit né jetén e njeriut, shfrytézimin e tij dhe ndikim-
in e njeriut né natyré.

e Nxénési identifikon pérbérjen e natyrés.

e Nxénési identifikon ndikimin e mjedisit né jetén e njeriut.Nxénési ndérgjegjésohet pér mirémbajtjen

e mjedisit.
e Nxénési ndérgjegjésohet pér kujdesin ndaj mjedisit né shkollé dhe terrenin sportiv pérreth.
e Nxénési mbjell lule ose pemé né oborrin e shkollés.

Hapi i treté: Nxénési identifikon ndikimin e mjedisit né jetén e njeriut dhe kujdesin ndaj tij.

DETYRAT DHE PUNA E PAVARUR

Nxénésit t€ kujdesen pér mjedisin pérreth tyre.

Reflektimi pér rrjedhén e orés mésimore

Nxénésit vetévlerésohen.
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