PROGRAMI VJETOR PER LENDEN: EDUKATE FIZIKE DHE SPORTIVE
KLASA E PARE
PERMBAJTJET PROGRAMORE FONDI VJETOR I OREVE
Zhv. Ushtr.  Ghiths.

Lévizjet natyrore dhe lojérat 11 10 21
Atletiké 9 5 14
Gjimnastika 8 7 15
Manipulimi dhe loja me rekuizita 9 6 15
Noti 2 3 5
Pikniku dhe marshuta 2 2 4

GJITHS. 41 33 74

0 OBJEKTIVAT

0 Té ndihmojé dhe mundésojé zhvillimin,rritjen dhe aftésimin normal t€ fémijéve né
piképamje psikike,fizike dhe sociale.

O Teé pérvetésojné l1évizjet bazé dhe elementet e atletikés.

O T&é kuptojné nocionet:vrull,shtytje dhe rénie,rrokullisje,kapércimi dhe t’i aplikojé ato
né ményré praktike.

O Te pérsos 1évizjet bazé nga pérmbajtjet e gjimnastikés ritmike,ritmin dhe orientimin
kohor dhe hapésinor.

O Te pérvetésojé elementet fillestare té notit,si dhe organizimin e piknigeve.

RRADHITJE ORIENTUESE
Ecje e vrapime t€ lira duke mbajtur trupin drejt(shpejt e ngadal),mjetet e
punés:kronometri,flamuri.
Kércim pupthi me njé kémbé nga vendi: para dhe prapa (mjetet e punés :poligoni sportiv)
Hedhje e topit né lartési,né cak ( shporté ) me dorén e djatht€ dhe t€ majté ( mjetet e
punés : topa gome t€ mbushur)
Ngritje nga toka dhe bartje e dy topave né ményra t€ ndryshme
Térheqje dhe shtyrje pértej vijés né ¢ifte - dyshe ,shtyrje mé péllémb me qgellim spastrimi
(zhvendosje)
Varje né hekurin ballor,lévizje majtas-djathtas né varje t€ pérzier(me ndihmé)mjetet e
punés
Zvaritje barkas,mjetet e punés:poligoni sportiv,
8.Ushtrime me rekuizita: poge druri pérpara,mbajtje,vendosje e pogeve t€ drurit né dysheme
né formeé rrethi,
9.Lojéra elementare pér zhvillimin e shkathtésive,
10.Ushtrime akrobatike pa ndihmén e duarve,galuc,drejtimi:barkas,drejtimi shtrirje ne
shpiné.Mjetet e punés:dysheku.
11.Ushtrime drejtpeshimi:ecje népér vijé,pérpara,anash,prapa,
12.Ecje dhe vrapim né pjesén e parme te shputes,né pjesén e jashtme t€ shputés,me
ngritje lart t€ gjunjéve.
13.Kércim pupthi me dy kémbé duke ngritur gjunjét larté,prekje e shputave me kémbé.Mjetet
e punés:topa gome,
14.Hedhje e topit me t&€ dy duart lart dhe kapja me ritmin e 1r€ me duartrokitje.Mjetet
e punés:topa gome.
15.Njohja me kushtet e organizimit t€ piknigeve dhe marshutés.
16.Veshmbathja,ushqimi dhe marshuta.
17.0rganizimi i piknikut vjeshtor.
18.Ngritje nga toka dhe bartja e dy topave n€ ményra t€ ndryshme.



19.Zvarritje ijas-anash.

20.Ushtrime me rekuizita:poge druri pérpara,mbajtje,vendosja e poqave t€ drurit
shtrirazi,Mjetet e punés:topa gome,

21. Ushtrime drejtpeshimi:ecje népér bankén suedeze:pérpara,anash,prapa.

22 .Ecje dhe vrapim anash me lidhje t€ kémbéve prapa me kryqézim t€ kémbéve.

23.Kapércim i cungjeve(pengesave),shkopinjéve té rradhitur né€ dysheme-toké.

24.Udhéheqgje e topit né vend.

25 Ngritje nga toka dhe bartje e dy-tri cungjeve ose shkopinjéve para vetes dhe mbi supe.
26.Térheqje dhe shtyrje pértej vijes né pyrteké,né secilen skaj t& pyrtekes vendosen

dy-tre nxénés.

27.Lojéra elementare: Valle popullore kombétare.

28.Zvarritje né shpiné.

29.Ushtrime me rekuizita,poge druri pérpara,mbajtje,vendosja e pogeve té€ drurit né dysheme
né formé trekéndéshi.

30.Ushtrime akrobatike:Ecje katérkémbéshe.Mjetet e punés:dysheku.

31.Ushtrime drejtpeshimi:Vrapim i ngadalésuar népér bankén suedeze.

32.Ushtrime ritmike:Ndérrimi i shpejtésisé s€ 1€vizjes,trupave né vend dhe né 1€vizje

té lehté me duartrokitje.

33.Ushtrime ritmike:Lévizje duarsh né vrapim,né€ kércime t& lehta pupthi me hapa té shkurtér
dhe té gjaté né shogérim té muzikés.

34.Ushtrime ritmike:Ecje me hapa t€ theksuar me muziké kéngé dhe duartrokitje.

35.Ushtrime ritmike:Ndjeshmeria pér ritme,zhvillimi i saj duke shfryté€zuar potencialet
muzikore dhe duke ekzekutuar me levizje.

36.Ushtrime ritmike:Ecje né vend,rrotullime né€ vend duke i lidhur me 1€vizje,ecje né vend e
me ndérrim te krahut me shogerim.

37.Lojéra elementare t€ shkathté&sisé:I téré grupi vrapon,vrapim kengur-medicinball.

38.Lojéra elemntare t€ shpejtésisé:Kapja e topave prapa ik.

39.Ushtrime akrobatike:Kércim bretkoce,

40.0Organizimi i piknikut pranveror.

41.Ushtrime me rekuizita:Shkopi horizontalisht né trina t&€ péllémbéve krah,prapambetje,ecje
etj.

42.Ushtrime akrobatike:Kapércimi pérpara nga pozita galuc né pozitén galuc.

43.Lojéra elemntare t& shpejtésisé sipas zgjedhjes s& arsimtarit.

44.Vrapim me ecje prapa.

45.Kapércim 1 litarit t€ shkurtér duke shtyré njérén kémbé dhe t& dy kémbét pérnjéhere.
46.Ushtrime me rekuizita:Ecje,kéthim galuc,vendosja me koké né katroré

47.Pasimi 1 topit né cifte nga poshté,nga larté€sia e krah&rorit mbi koké me té dy duart.
48.Térheqje dhe shtyrje né litar mé shumé nx.

49.Zvarritje né shpiné.

50.Vrapim i shpejté né distancé deri né 20 m.me nisje nga pozita e liré.

51.Keércim pupthi dhe kapércimi 1 litarit t& gjaté té cilin e sjellin dy nx.

52.Hedhje e rrethit lart me njérén doré dhe kapja e tij.

53.Térheqje dhe shtyrje me litar né formé rrethi.

54 Kalimi(pérshkimi) népér hapésiré t€ shkalléve drejt dhe zigzak.

55.Lojéra elemntare t€ shpejtésisé.

56.Shtyrje me vrull me njé kémbé,hypje mbi trarin e ulét(banké),dalje me rénje te lehté
dykémbéshe né dyshek.

57.Térheqje dhe shtyrje né treshe.

58.Pérshkimi 1 rrethit nga poshté-larté dhe anasjelltazi.

59.Ngjitje népér shkallg.

60.Lojéra elemntare t€ shpejtésisé.

61.Vrapimi i shpejté né distancé deri né 20 m(vlerésim)

62.Kércim s€ largu me vrull,shtytje njé kémbéshe,rénje e leht€ dykémbéshe né réré.



63.Kalimi népér rreth i vendosur vertikalisht.

64.Lojéra elemntare t€ shpejtésisé sipas zgjedjes s& arsimtarit.
65.Lojéra elemntare.

66.Ngjitje népér pyrteke.

67.Kapércim i prrockés-kanalit.

68.Ngjitje népér hapésira-dritare.

69.Kércim sé larti nga vrulli drejt né shtytje njekémbéshe
70.Mledhje dhe rénie dykémbéshe né dysheme.

71.Elementet fillestare t€ notit.

72.Ecja,vrapimi népér ujin e cekét.

73.Lojérat né ujé(fundosja e kokés nén ujé,shikimi nén ujé,frymarrja,kércimi né kémbé).
74.Sigurimi dhe higjiena né ujé.



