Né pajtim me nenin 55 paragrafi 1 i Ligjit pér organizimin dhe punén e organeve té administratés shtetérore ("Gazeta Zyrtare e
Republikés sé Magedonisé" Nr. 58/00, 44/02, 82/08, 167/10, 51/11 dhe "Gazeta Zyrtare" Gazeta e Republikés sé Magedonisé sé Veriut”
96/19 dhe 110/19), si dhe né bazé té nenit 50 paragrafi 6 té Ligjit pér Arsimin Fillor (“Gazeta Zyrtare e Republikés sé Magedonisé sé
Veriut” Nr. 161/2019), Ministri i Arsimit dhe Shkencés miratoi plan-program té shkurtuar pér léndén Arsimi fizik dhe shéndetésor pér

klasén V té arsimit fillor néntévjecar pér vitin shkollor 2020/21.
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1. Hyrje

Programi mésimor i shkurtuar pér 1éndén Arsimi fizik dhe shéndetésor bazohet né géllimet/rezultatet e pritura té parashikuara me
programin mésimor pér 1éndén qé zbatohet rregullisht né pérputhje me plan-programin e pércaktuar.

Me programin e shkurtuar pércaktohen tema té caktuara/fusha mésimore dhe njési mésimore qé duhet té realizohen gjaté 159 ditéve
mésimore, me kohézgjatje prej 30 minutash, me cka ruhet fondi i parashikuar javor i oréve té pércaktuara né programin e rregullt, 3 oré
né javé, respektivisht, 96 oré gjithsej.

Arsimtari gjaté planifikimit dhe realizimit té njésive mésimore nga programi i shkurtuar udhéhiget nga géllimet/rezultatet e pritura,
konceptet, metodat dhe aktivitetet e pércaktuara né plan-programin e rregullt mésimor pér léndén Arsimi fizik dhe shéndetésor.



2. Veéshtrim i temave dhe njésive mésimore

TEMA 1: USHTRIME DHE LOJERA PER ZHVILLIM TE DREJTE FIZIK DHE PERGATITJE (20 ORE)

Njésité mésimore:
Zbatimi i pérmbajtjeve té vendosjes dhe lévizjes sé nxénésve né formacionet: nga dy dhe nga katér.
Vendosja dhe lévizja né 2 dhe 4 lloje
Vendosja dhe 1évizja né formacionin: koloné nga njé dhe nga dy
Vendosja dhe 1évizja né formacionin: kolona nga njé, nga dy dhe nga katér dhe rrotullimi né vend
- Rrotullimi majtas, djathtas, majtas né rreth (180°)
Ushtrime komplekse pér formésimin e trupit dhe lévizjet
- Ushtrime komplekse pér kokén, krahét dhe brezi i supeve
- Ushtrime komplekse pér trupin dhe legenin, me kémbé
- Ushtrime komplekse pér formésimin e trupit (shtrirje, forcim dhe c¢lodhje)
- Koordinimi i l1évizjeve té sistemit lévizés (lokomotor)
Lojérat
- Elementare, stafetat, lojérat pa kufij dhe poligone me pérdorimin e rekuizitave dhe pajisjeve sportive, me ngjitje, léshim,
zvarritje, kércim, etj.

TEMA 2: ATLETIKA (21 ORE)

Njésité mésimore:
Zbatimi i vrapimit korrekt me ndryshimin e drejtimit té lévizjes, nga e drejté, zigzag (majtas-djathtas), gjysmé-rrethor dhe
rrethor, né funksion té pérmirésimit té pérgatitjes sé pérgjithshme fizike
- Zbatimi i vrapimit té duhur me ruajtjen e ritmit dhe drejtimit té lévizjes - vrapimi anash dhe sé prapthi
Pérvetésimi i bazave pér:
- Start té ulét
- Start té larté
Zbatimi i vrapimit té stafetés — dorézimi i shkopit




Kércimi

- Kércim nga vendi

- Zbatimi i kércimeve me hov

- Kércimet me njé dhe dy kémbé, anash - majtas dhe djathtas

- Kércimi né lartési - teknika ‘gérshérée’

- Kércimi né lartési - teknika ‘i/e kérrusur’

- Kércimi me litar

- Lojérat elementare mé vrapim dhe kércim
Hedhja

- Hedhja e topit né cak

- Hedhja e topit né largési - bowling

- Ushtrime me hedhje dhe kapje té topit

- Hedhje dhe kapije e frizbit

Gara stafetash

TEMA 3: GJIMNASTIKA DHE RITMIKA (15 ORE)

Njésité mésimore:
Ushtrime komplekse (korrektive-kompensuese dhe parandaluese-mbrojtése)
Akrobatika
Zbatimi i kombinimit né parter nga elementet e mésuara me:
- Rrotullim para dhe prapa
- Qéndrim lopatash
- Qiri - peshore ballore
Elementet (pajisjet)




Zbatimi i lartésive dhe luhatjet né ripstol, unaza, rrathé(bosht), tezgjah, tra dhe pajisje tjera:

- Ngjitje, varje, luhatje, zbritje - kércim me amortizim nga tezgjahu
- Ngjitje, varje, luhatje, zbritje - kércim me amortizim nga boshti

Stoli suedez - zbatimi i elementeve té mésuara

- Ecje me kércim

- Rrotullim nga pozita né kémbé dhe kércim nga stoli me rénie té buté

- Rrotullim né pozicion té gjunjézuar dhe gjysmé té gjunjézuar

Ritmika

- Ecje, kércim dhe rrotullim ritmik - pa muziké

- Ecje, kércim dhe rrotullim ritmik - me muziké

- Ushtrime ritmike me rreth

- Kércime - kércimi i maces dhe galop

- Lojéra stafete me zbatimin e elementeve té ritmikés

TEMA 4: VALLET (10 ORE)

Njésité mésimore:
Lojéra me muziké

- Vallézimi i liré dhe kéndimi i muzikés bashkékohore

- Ushtrime pér mbajtjen e trupit dhe estetika gjaté lojés

- Lojéra me performancé ritmike té lévizjeve té caktuara me muziké
Ushtrimi i valleve té mésuara mé paré dhe trajnimi dhe luajtja e njé valleje té re

- Ushtrimi i hapave té njé valleje té re té zgjedhur nga ju

- Luajtje e valleve me ritém dhe kompleksitet té ndryshém té hapave
Vallet sipas zgjedhjes suaj

- Lojéra me karakter (veti/tipare)

- Tango




Njé pérzierje vallesh dhe kércimesh

Sportet zgjidhen sipas interesit té nxénésve dhe mundésive té shkollés.

TEMA 5: BAZAT E LOJERAVE SPORTIVE - BASKETBOLLI (30 ORE)

Njésité mésimore:
Elementet themelore té basketbollit me top (madhésia e topit sipas moshés)

vrapim dhe qitje falas né njé shénjestér (rrethi, koshi)

Pasim dhe pranim basketbolli me dy duar

Teknika e hedhjes sé topit né kosh nga vendi dhe me gjuajtje me kércim
Dy-hapshi né basketboll

Lojéra me elemente té basketbollit

Lojé basketbolli me elemente té mésuara

VOLEJBOLLI

Njésité mésimore:
Elementet themelore té volejbollit

Qéndrimi i ulét dhe i larté volejbollistik
Dhénia dhe pranim i topit me gishta
Teknika e shérbimit shkollor

Lojé me elemente té volejbollit

Lojé volejbolli me elementet e mésuara

HENDBOLLI

Njésité mésimore:
Elementet themelore té hendbollit

Qéndrimi themelor né hendboll
Dhénia dhe pranim i topit né hendboll
Udhéheqja e topit né hendboll




- Kércim-gjuajtje né gol né hendboll

- Teknika e portierit né hendboll

- Lojéra me elemente té hendbollit

- Lojé hendbolli me elementet e mésuara

FUTBOLLI

Njésité mésimore:
Elementet themelore té futbollit
- Udhéheqja e topit né futboll
- Pranimi i topit me pjesén e brendshme dhe té jashtme té kémbés
- Goditja e topit me pjesén e brendshme té kémbés
- Lojéra me elemente té futbollit
- Lojé futbolli me elementet e mésuara

3. Rekomandimet didaktike

Né programin mésimor té shkurtuar pér 1éndén e Arsimit fizik dhe shéndetésor pér klasén e pesté, jané dhéné 5 tema me njé
numér orésh pér orientim. Nevoja pér njé shpérndarje té ndryshme té oréve do té lindé nga vlerésimi i mésimdhénésve pér pérgatitjen e
méparshme té nxénésve dhe kushtet materiale dhe hapésinore té punés né shkollé. Prandaj, qé né fillim, ai duhet té regjistrojé statusin
psiko-fizik, emocional dhe shogéror té secilit nxénés, né ményré qé té pérgatisé njé plan duke marré parasysh temat e mésimdhénies,
géllimet dhe kushtet e punés né shkollé. Gjaté realizimit té mésimdhénies sipas programit mésimor té shkurtuar, mésimdhénési duhet
té marré parasysh aspektet didaktike, d.m.th. format, metodat dhe aktivitetet e pércaktuara né plan-programin e rregullt, té cilat u
referohen njésive mésimore té mbuluara nga programi mésimor i shkurtuar, si dhe kushteve hapésinore dhe rekuizitave. Duke ndjekur
statusin morfologjik té nxénésve, mésimdhénési duhet té marré masa né rast té shfagjes sé mundshme té deformimeve fizike me



intensitet té shtuar dhe t'i kushtojé vémendje kétij problemi duke aplikuar ushtrime adekuate komplekse. Prandaj, ¢cdo oré pas arsimit
fizik dhe shéndetésor, ushtrimet pér formésimin e trupit dhe lévizjet jané té detyrueshme. Prandaj tema e paré Ushtrimet dhe lojérat
pér zhvillimin dhe pérgatitjen e duhur fizike, mbetet si njé nevojé e pérgjithshme dhe themelore e nxénésve pér zhvillimin e
vazhdueshém té aftésive té pérgjithshme fizike dhe lévizshmérisé sé sistemit motorik dhe trupit né térési. Me kété rast, mésimdhénési
duhet t'i kushtojné vémendje té vecanté zgjedhjes dhe ndikimit té ushtrimeve, elementeve dhe lojérave me masé té moderuar dhe
pérfagésimit té tyre né fillim té secilés oré té arsimit fizik dhe shéndetésor. Temat tjera mésimore mésimdhénési duhet t’i orientojé
drejt zotérimit té elementeve té reja, pér t'i kryer ato né ményré korrekte dhe né té njéjtén kohé pér té ngritur njohurité sportive né njé
nivel mé té larté. Nxénésit duhet té jené té motivuar té ushtrojné rregullisht dhe té diné si té ushqehen drejt dhe ta ruajné trupin e tyre.

4. Normativi pér kuadrin arsimor

Programin e shkurtuar mésimor e realizon arsimtari né pajtim me normativin pér kuadrin arsimor té dhéné né plan-programin e

rregullt mésimor.

Programin e shkurtuar mésimor pér 1éndén e Arsimit muzikor pér klasén e pesté té shkollimit fillor néntévjecar pér vitin shkollor
2020/2021 e konfirmoi:

Ministri pér arsim dhe shkencé

Mila Carovska



