Né bazé té nenit 55 paragrafi 1 nga Ligji pér organizimin dhe punén e organeve té administratés shtetérore (,Gazeta zyrtare e Republikés sé
Maqgedonisé “ nr. 58/00, 44/02, 82/08, 167/10 dhe 51/11),), si dhe né bazé té& nenit 50 alinea 6 nga Ligji pér arsim fillor (,Gazeta zyrtare e
Republikés sé Magedonisé sé Veriut “ nr.161/2019) ministri pér arsim dhe shkencé e solli programin e shkurtuar pér IEndén mésimore
Arsimi fizik dhe shéndetésor pér klasén e katért té arsimit fillor néntévjecar pér vitin shkollor 2020/2021.
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1. Hyrje

Programi i shkurtuar mésimor pér vitin shkollor 2020/2021 pér léndén Arsimi fizik dhe shéndetésor pér klasén e katért té arsimit fillor
néntévjecar bazohet né géllimet/rrezultatet e pritura me programin mésimor pér [Endén mésimore i cili né formé té rregullt realizohet né
pérputhshméri me planin mésimor.

Me programin e shkurtuar vértetohen temat dhe njésité mésiomore gé do té duhet té realizohen pér 159 dité pune mésimore, gjaté sé
cilés duhet ruajtur fondi i paraparé javor i paraparé né programin e rregullt, konkretisht pér Iéndén mésimore me 3 oré mésimore né javé
jané paraparé 96 oré me program té shkurtuar.

Mésimdhénési gjaté planifikimit dhe realizimit t& njésive mésimore nga programi i shkurtuar bazohet nga géllimet/ rrezultatet e pritura,
nocionet, metodat dhe aktivitetet t& parapara né programin e rregullt mésimor.



2. Pasqyré e temave dhe njésive mésimore

TEMA: USHTRIME DHE LOJERA PER ZHVILLIMIN E DREJTE FIZIK DHE PERGATITJE
(Kompleks ushtrimesh pér ¢do oré. Kompleksin e ushtimeve e planifikon mésimdhénési sipas pérmbajtjes sé orés dhe realizohen né
pjesén hyrése té orés. Njé pjesé e kétyre ushtrimeve shfrytézohen edhe né pjesén kryesore dhe gjithashtu mund té shfrytézohen
edhe né pjesén pérfundimtare té orés).

Njési mésimore:

Vendosja e nxénésve né dy rreshta sipas gjatésisé

Vendosja e nxénésve né koloné pér njé né vend dhe né lévizje

- Vendosja né koloné pér dy

- Vendosje dhe lévizje né njé dhe dy rreshta, koloné pér njé dhe dy — lojéra elementare
- Vendosje né rresht (komanda majtas/djathtas rreth)

- Vendosje né rresht dhe koloné (lévizje né rreth — ushtrime)

- Kthim né vend, majtas/djathtas - ushtrime

- Ushtrime pér qafén, kokén dhe duart(brezit té supeve)

- Ushtrime pér trupin

- Ushtrime pér legenin dhe kémbét

- Kompleks ushtrimesh té vecanta me ndikim preventiv dhe korrektiv né deformitetet trupore.




TEMA: ATLETIKA ( 29 ORE)

Njési mésimore:

1. Testi ecjes, vrapimit (dijagnostikim)

2. Perfeksionim té ecjes sé drejté

3. Ecje me hapa té gjata dhe té shkurtra

4. Ecje né pozité té ulur

5. Ecje - ushtrime

6. Vrapim me tempo té ndryshme

7. Vrapim né vijé rrethore dhe pozita t& ndryshme fillestare

8. Vrapim zik — zak dhe duke e rrotulluar rrethin

9. Hedhje dhe pritje e topit né cifte

10. Hedhje né cak té caktuar

11. Hedhje dhe kapje té topit té kthyer nga muri

12. Hedhje dhe kapje té topit té kthyer nga dyshemeja

13. Hedhje me njé doré dhe kapje té topit me té dy duart

14. Vrapim | shpejté deri né 30 m - ushtrime

15. Vrapim né terene té ndryshme
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27.

28.

29.

Kros pranveror

Vrapim i liré me tempo té ndryshme deri né 20 m

Vrapim dhe ecje e ndryshueshme

Vrapim né largési deri 30 m — pérmbaijtje pér vlerésim
Kércim nga vendi me dy kémbé

Kércim nga vendi me dy kémbé deri 90 cm

Kércim né largési me hov(vrapim)

Kércim né largési me hov deri né 110 cm né kushte natyrore
Kércim né lartési mbi litar

Kércim né thellési (posht, rénie)

Kércim né largési, lartési dhe thellési — ushtrime, pérforcim
Hedhje dhe kapje (pritje) té topit né lévizje

Hedhje e topit né cak té Iévizshém

Hedhje e topit né lartési né drejtim té caktuar




TEMA: GJIMNASTIKA DHE RITMIKA ( 30 ORE)
Njési mésimore:

1. Bartja e objekteve deri né 5 kg
2. Nagritje dhe bartje té& nxénésit deri 15 m

3. Mbajtje té objekteve né koké né sipérfage té ngushtuar

4. Térhegje né cifte

5. Shtyrje né c¢ife né pozicione té ndryshme

6. Kércim mbi litar

7. Garé me térhegje, shtyrje dhe kércime

8. Zvarritie né ményra té ndryshme (katér kEmbé, me térhegje né bark, shping, anésore) — ushtrime, pérforcim
9. Zvarritje dhe hipje né sipérfage té pjerrta

10. Hipje né vegla té ndryshme

11. Lékundje né unaza té ulta, rrathé

12. Lékundje né shpinore té ulta né sipérfage té rrafshté — ushtrime, pérforcim
13. Lékundje né sipérfaqge té pjerrét

14. Lékundje né sipérfaqge té rrafshét dhe té pjerrét — ushtrime, pérforcim
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. Lékundje (Sharré) né shpiné dhe stomak

Kapérdimi para

Kapérdimi para — ushtrime

Kapérdimi para prej gjunjézimi né gjunjézim

Kapérdimi para - vlerésim

Ekuilibri i ulét

Ekuilibri | ulét géndrim shkurt né pozité

Kapérdimi para, ekuilibri i ulét — pérforcim (pérmbaijtje pér vierésim)
Varje simetrike

Varje té pérziera

Varje simetrike dhe té pérziera — ushtrime, pérforcim

Zhvendosje né varje

Zhvendosje varur pérgjaté hekurit gjimnastikor (bushtit) — ushtrime, pérforcim
Varje né rrathé

Zhvendosje gjaté varjes — pérmbajtje pér vlerésim




30. Ecje né tra té ulét

TEMA: BAZAT E VALLEZIMEVE (7 ORE)

Njési mésimore:

1.

2.

3.

Pérvetésimi i Iévizjeve ritmike té duarve me mbéshtetje muzike

Pérvetésimi i 1évizjeve ritmike themelore me muziké

Ritmiké me taktim dhe muziké (ecje dhe vrapim)

Valle popullore — valle themelore(e lehté), (hapat, 1évizjet)

Valle popullore - valle themelore ( e lehté),( me mbéshtetje, pércjellje t& muzikés)
Valle popullore - ,, Pajdushka,, ( hapat, lévizjet)

Valle popullore - ,, Pajdushka ,, ( me mbéshtetje, pércjellje té muzikés)




TEMA: BAZAT E LOJERAVE SPORTIVE — BASKETBOLL, HENBOLL, VOLEJBOLL, FUDBOLL (30 ORE)

Njési mésimore:

Udhéhegje e liré e topit

Elementet themelore té basketbollit me top

Lojéra elementare me top basketbolli

Udhéhegje e liré e topit té basketbollit

Gjuajtje e topit t& basketbollit dhe pritie me dy duar
Gjuajtje né cak té caktuar - rrathé

Gjuajtje né cak té caktuar - kosh

Basketboll — pérforcim (té ushtruarit)
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Udhéhegje e liré e topit (hendbollit)

=
o

. Udhéhegje e hendbollit né drejtim té caktuar

=
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. Gjuaijtje e liré dhe kapja e topit té vogél t& hendbollit nga muri

=
N

. Gjuaijtje té ndryshme té lira nga lartési té& ndryshme té trupit, nga supet né gjoks

=
w

. Gjuajtje e hendbollit né dysheme me refuzim nga muri

[
N

. Pasimi dhe pritja e topit ndérmjet dy personave né vend

=
o1

. Shutimi i henbollit (topit) né porté nga vendi

=
(o3}

. Hendboll — ushtrime, pérforcim

=
\l

. Elemente themelore me lojéra né vend dhe né lévizje (henboll)

=
oo

. Refuzimi i topit té vogél volejbolli nga muri




19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.

Dhénia e topit pértej litarit

Dhénia e topit pértej rrjetit t& ulét té volejbollit

Refuzimi (kthimi) i topit té vogél me gishta, ¢eki¢c dhe parakrah (individualisht)
Volejboll — lojé (garé)

Udhéhegje e liré e topit né fudboll

Shutimi i futbollit (topit) né mur

Pranimi i topit té kthyer nga muri

Pasim dhe pranim té topit né c¢ifte né vend

Gjuajtje e lire futbolli

Shutimi (gjuajtje) i topit né cak té caktuar dhe né porté(gol)
Lojéra — futboll i vogél me rregulla t& modifikuara

Lojéra elementare dhe stafetore me top futbolli




3. Rekomandime didaktike

Gjaté realizimit té programit t& shkurtuar mésimor pér [éndén Arsimi fizik dhe shéndetésor niset nga mundésité zhvillimore, aftésité
dhe interesat e nxénésve. Mésimdhénési ju ofron njé gamé té gjéré té aktiviteteve nga lévizjet natyrore, bazat e atletikés,
gjimnastikés dhe ritmikés, bazat e vallézimeve dhe bazat e lojérave sportive té cilat pérfshijné aktivitete té nga mé té ndryshmet
(nduarduarshme). Me programin e shkurtuar mésimor jané pérfshiré tema dhe njési mésimore nga programi i rregullt mésimor dhe
jané né korelacion té ndérsjellté dhe formojné njé térési logjike. Pér ¢do temé, éshté propouar numér variabil ( i ndryshueshém )
Pér té cilin mésimdhénési varésisht nga kushtet ku realizon mésimin, mjeteve mésimore, mjete t ndihmése, rekuizitat ... e pércakton
numrin e oréve pér temén/temat.

Pasi gé jané shénuar njésité mésimore té cilat kané té béjné me pérpunim gjaté orés, pjesén tjetér té oréve né kuadér té temés
mésimdhénési e planifikon, organizon dhe realizon si oré pér pérséritje, ushtrime, vlerésim té njohurive té nxénésve etj.

Gjaté realizimit né pérputhje me programin e shkurtuar mésimor, duhet t& mirren parasysh rekomandimet didaktike, dmth. format,
metodat dhe aktivitetet e pércaktuara né programin e rregullt mésimor dhe té cilat kané té béjné me njésité mésimore té parapara
me programin e shkurtuar mésimor si dhe kushtet hapésinore dhe rekuizitat.

4. Normativi pér kuadrin arsimor

Programin e shkurtuar mésimor e realizon mésimdhénési né bazé té normativit pér kuadér mésimor i paraparé né programin e rregullt
meésimor.

Programin e shkurtuar mésimor pér [Endén mésimore Arsimi fizik dhe shéndetésor pér klasén e katért né arsimin fillor néntévjecar pér vitin
shkollor 2020/2021 e miratoi

Ministér i Arsimit dhe Shkencés

Mila Carovska



