PLANI DHE PROGRAMI ORIENTUES PER LENDEN : EDUKATE FIZIKE DHE SPORTIVE- KLASA E TRETE

TERESITE PROGRAMORE:
Fondi vjetor i oréve:

1. LBVIZJEET NATYIOI. e eiiiiiiei et re e e e e e e s seaaes
2. ALIETIKE ..ot
3. Gjimnastika sportive dhe ritmike..........ccceeciieeieciiee e,
4, Manipulimet me rekUizita ......ccoceeeeeeeieeciiee e
5. N AV =Y = o o = TSR

Njésité mésimore:

1.Ecje dhe vrapim né koloné pér njé, dy, tre.

2.Ecje dhe vrapim ne forma té ndryshme

3.Ecje dhe vrapim rreth stolit gjimnastikor

4.Ecje dhe vrapim pjerrtaz, rrafsh, pérpjeté, teposhté etj.
5.Ecje dhe vrapim para, prapa, anash.

6.Ecje dhe vrapim frontalisht( né rresht pér njé)

7.Ecje dhe vrapim me hapa té shkurtér, té gjaté, té ngadalté né pjesé té ndryshme té shputave té

kémbés

8.Ecje dhe vrapim nga pozitat e ndryshme: lart, quq, shtriré, barkas, né ije, né shpiné, ndenjur et;j.

9.Lojérat elementare: Kapja treshe-katérshe.

10.Lojérat elementare: Dita dhe nata

11.Lojérat elementare:Ec dhe vrapo sipas ritmit

12.Lojérat elementare: kush mé shumé dhe mé shpejt kap-prek
13.Kércim sé gjati nga vendi

14.Kércim si bretkosa

15.Kércimsi lejleku

16.Kércim i kanalit

17.Kércimseé gjatii liré

18.Kércim sé larti nga vrulli

19.Kércim i litarit té shkurtér né vend

20.Kércim i litarit té shkurtér né lévizje

21.Kércim mbi vegla dhe rekuizita té ndryshme

22.Lojérat elementare: Luaj duke kércyer

23.Hedhja dhe kapja e topthave

24.Hedhja dhe kapja e topit né cifte

25.Hedhja né gjatési e topit t& mbushur 1kg

26.Hedhja e topave né cak

27.Hedhja-pasimi dhe kapja e topit né forma té ndryshme
28.Lojérat elementare me hedhje dhe kapje

29.Futboll i vogél

30.Ngritja dhe bartja e topave ne duar me krahé té shtriré para
31.Ngritja dhe bartja e topave ne duar me krahé té shtriré anash



32.Ngritja dhe bartja e shisheve té plastikés té mbushura duke i vendos ne rradhe
33.Lojérat elementare té ngritjes dhe bartjes

34.Térhegja dhe shtytja mes ¢ifteve dhe térhegje kolonash

35.Zvarritja me ndihmén e kémbéve dhe duarve , vetém me njérén doré dhe njérén kémbg, vetém me
kémbé, vetém me duar.

36.Varja e liré statike

37.Varja e liré me léviyjen e duarve

38. Lojéra elementare: Ora 12

39.Lojéra elementare: Débimi i giftit

40.Ushtrime né dysheme, kapérdimi para dhe prapa

41.Ushtrime mbi trarin gjimnastikor

42 Nrapim i liré- normal

43 Vrapim i lehé né rreth

44 Nrapim i ndérpreré me ecje deri né 150 m

45.Vrapim me pengesa

46.Vrapim ritmik duke e sjell litarin mbi koké

47 Nrapim i shpejté deri né 30 m

48 Vrapim me shkop né zverk

49 Vrapim rezistence deri ne 200m

50.Lojérat elementare: Stafeta ballore

51.Kércim sé gjati nga vendi

52.Kércim sé gjati me dy-tre hapa vrull

53.Kércim sé larti stil i liré me dy- tre hapa vrull

54.Kércim mbi vegél me né lartési 60-80 cm

55.Kércim né litar té gjaté gé sillet me hyrje dhe dalje

56.Lojéra elementare: Grepi

57.Hedhja e topthave nga vendi né largési

58.Hedhja e topthave nga vendi né cak-shenjé

59.Hedhja e topthave nga vendi me vrull né largési

60.Hedhja e topthave nga vendi me vrull duke gélluar né cak

61.Hedhja e topthave pértej pengesave

62.Lojérat elementare: Gjuajtja né shenjén vertikale

63.Ushtrime formimi me shishe té plastikés t& mbushura me ujé né pozitat fillestare, shishet e ujit
prané trupit,poshté, para, krahét shtriré

64.Ushtrime formimi me shishe plastike: lart, krahét shtriré, krahu i majté anash dhe krahu i djathté
anash

65.Ushtrime formimi: krahu i djathté lart, i majté anash dhe krahét anash

66.Ushtrime formimi : krahét anash, pérkulje para dhe krahét pra, kalim né pozitén cuc



