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MES@NI ME SHUME!

Kompleti i kartave pér aktivitete t¢ kombinuara me njésité mésimore

Hulumtimet tregojné se aktiviteti fizik ka efekte pozitive akademike duke i béré nxénésit té jené mé té
pérgendruar, t& vémendshém dhe té angazhuar né té nxénit. Lévizja ka premisa kérkimore dhe mund
té shndérrojé klimén né klasé nga ajo e kontrolluar né mé té hapur, duke kontribuar gjithashtu né
mirégenien emocionale dhe té sjelljes sé nxénésve.

Lévizja gjaté kohés né klasé mund té€ duket si e rrezikshme dhe kaotike. Sidoqofté, me menax-

himin e duhur, 1évizja jo vetém gé do té lehtésojé té nxénit, por stimulon kreativitet, komunikim dhe
bashképunim mé té madh.

Pushimet e aktivitetit fizik, t& njohura gjithashtu si pushime aktive, jané aktivitete té shkurtra prej 10 - 15
minutash, gé synojné t'u japin nxénésve energji. Ato mund té kené forma té ndryshme dhe mund té kry-
hen né ¢farédo hapésire. Ju mund té pérdorni aktivitetet, t&€ kombinuara me mésimet né klasén tuaj pér:

* Lévizje pér hir té l1évizjes - pér komunikim, bashké&punim ose argétim
* Clodhje, rigjenerim ose pérgendrim
 Kalim ndérmjet aktiviteteve né klasg, I€ndéve shkollore ose provimeve.

Kéto karta jané pjesé e njé faqeje té pasur interneti pér t€ mésuarit e demokracisé pér nxénésit,
mésuesit, drejtorét dhe prindérit. Qasja e zgjedhur aty sqaron se shkolla &shté njé mikroshogéri qé
duhet té japé€ mundési jo vetém pér té mésuar, por edhe pér té€ jetuar né ményré demokratike. Shihni:
www.living-democracy.com
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1. Sfida gur, letér, gérshéré

Nxénésit jané né cifte. Partnerét garojné né njé rund t€ lojés tradicionale “gur, letér, gérshéré”.

Variacion: Sfida “Gur, letér, gérshéré” me kémbé: Nxénésit luajné me kémbét e tyre lojén tradicionale “Gur, letér, gérshéré”. Né
vend gé té numérojné deri né 3, nxénésit kércejné me kémbé 3 heré sé bashku dhe mé pas zgjedhin pozicionin: gur = kémbét sé
bashku; letér = kémbé e hapura; gérshéré = njé kémbé pérpara dhe njé kémbé prapa (pozicioni i ndérthurur). Pér té filluar, hidhen
dhe numérojné: 1, 2, 3, nisu. Nxénésit luajné deri né dy té fituara me njé shok/shoge klase dhe mé pas gjejné njé partner té ri pér ta
sfiduar.

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t€ shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim nxénésve.
Pushimet aktive mund té kené forma t& ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire. T
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2. Béje orén

Nxénésit ngrihen né kémbé dhe pérdorin krahun e tyre té djathté pér té treguar akrepin e minutave té orés dhe krahun
e maijté pér té treguar orén. Thirrni oré t€ ndryshme dhe nxénésit Iévizin krahét né pozicionin e duhur t€ atyre oréve.

R
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Sfidé: rritni gradualisht shpeshtésiné e thirrjes sé oréve té ndryshme.

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t& shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim
nxénésve. Pushimet aktive mund té kené forma té€ ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire.
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3. Zotéruesit e minutave

1. Shfaqgni njé listé té ushtrimeve t&€ ndryshme né mur ose tabelé, pér t'i paré té gjithé.

2. Vendosni njé matés minutash pér kohén e caktuar dhe né ¢do minuté nxénésit kryejné njé ushtrim té zgjedhur.

3. Secili nxénés mund té zgjedh ushtrime t&€ ndryshme ose té géndrojé né té njéjtin ushtrim ¢do minuté. Zgjedhja
duhet té jeté e tyre. Kjo do té ndihmojé t'u jepet pronési nxénésve dhe ata do té€ kené mé shumé té ngjaré té krye-
jné aktivitetin.

Disa ushtrime té sugjeruara: kércimi yll, marshim, ngritje gjunjésh, marshim né vend, ecje me njérén kémbé té pérkulur né gju
(lunges), pérdredhje dhe kércime né vend. Ky éshté njé aktivitet g€ mund té béhet né ményré periodike pérgjaté gjithé vitit. Luajtja e
muzikés gjaté késaj kohe éshté kéndshém.

Variacion: Shikoni se sa pérséritje mund té béjné nxénésit me ushtrimet e mésipérme. Regjistroni rezultatet e tyre individuale ose si
klasé né secilin interval 1-minutésh. Sfidoni nxénésit t'i pérmirésojné pérséritjet e tyre herén tjetér. l
Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t€ shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim nxénésve.

Pushimet aktive mund té kené forma té ndryshTe dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire.
[E————
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4. Zaret e zhvillimit

Pérdorni dy zare. Caktoni njé aktivitet fizik pér secilin numér té zarit. Rrokullisni njé zar pér té pércaktuar sa heré do té
béhet aktiviteti. Rrokullisni zarin tjetér pér té pércaktuar aktivitetin. Shembuj té aktiviteteve fizike pérfshijné: marshimin
né vend, bérrylat te gjunjét, ecja prapa me njérén kémbé té pérkulur né gju (lunges), ecja né thembra etj.

4

N

~ 7 =
e =

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete té€ shkurtra prej 10 - 15 minutash qé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim
nxénésve. Pushimet aktive mund té kené forma té ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire.
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5. Cila éshté puna ime?

—_

. Nxénésit ndahen né cifte né bankat e tyre, me laps dhe letér.

. Partnerét pérballen me njéri-tjetrin (njéri me fytyré nga tabela dhe tjetri me fytyré nga pjesa e pasme e klasés)

3. Ju shkruani njé varg profesionesh né tabelé, gé mund té pérfshijné: mésues, doktor, basketbollist, hokeist, shofer
kamioni, zjarrfiké€s, kuzhinier.

4. Nxénési me fytyré nga tabela duhet t'i aktrojé té gjitha profesionet nga lista brenda 2 minutash, ndérsa nxénési me
fytyré nga pjesa e pasme e klasés pérpiget t€ shénojé se cilat profesione po i aktron partneri i tij/saj.

5. Pasi té kalojné 2 minuta, nxénésit me fytyré nga pjesa e pasme e klasés kthehen dhe shikojné nése lista e tyre pér-

puthet me até né tabelé.

6. Nxénésit né secilin ¢ift i ndérrojné vendet (shkrimtari béhet aktor dhe anasjelltas).

N

Variacion: E gjithé loja mund té luhet né heshtje. Krijoni listé t& ndryshme té profesioneve pér secilin gift.

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t&€ shkurtra prej 10 - 15 minutash qé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim nxénésve. D l
Pushimet aktive mund té kené forma té ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire. /
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6. Vala

Kérkojuni nxénésve ta formojné njé rreth. Kérkojini njé nxénési ta fillojé I1évizjen tradicionale té valés (t& ngre krahét
ndérsa nxénési tjetér e ndjek menjéheré, si¢ e shihni né njé ngjarje sportive). Tash, kérkojini t& njéjtit nxénés té béjé njé
veprim té ndryshém pér ta filluar valén, si p.sh. té ulet galig. | thoni té€ njéjtit nxénés udhéheqés té anohet majtas dhe
secili e ndjek, pastaj anohet djathtas. Pér té shtuar mé shumé veprime, filloni njé valé té dyté ose té treté njékohésisht,
¢do heré.

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t& shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim
nxénésve. Pushimet aktive mund té kené forma té€ ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire.
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7. Sfida e pasimit né klasé

Filloni sfidén me té gjithé nxénésit gé géndrojné prané bankave té tyre. Ju filloni duke hedhur njé top prej letre te njé nxé-
nés; ai nxénés ia hedh topin tjetrit g& po géndron. Pasi e pason topin, nxénési ulet poshté. Kjo pérséritet derisa té ulen té
gjithé nxénésit. Nxénési i fundit né kémbé e hedh topin prapa te ju.

_—— A }/f\&@
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Sfidat: Matni sa shpejt klasa mund ta béjé até njé heré, ose numéroni sa heré e téré klasa ulet pér tre minuta. Pér té béré njé top,
mund t'i mbéshtillni njé palé ¢orape té€ pastra ose pérdorni njé top prej sfungjeri.

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t&€ shkurtra prej 10 - 15 minutash qé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim nxénésve.
Pushimet aktive mund té kené forma té ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire. /
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8. Operacioni i mbledhjes

Listoni 10 ushtrime né tabelé (té tilla si marshimi né vend, bérrylat te gjunjét, ecja prapa me njérén kémbé té pérkulur
né gju (lunges), ecjet né thembra, etj.). Partnerét pérballen me njéri-tietrin dhe shtréngojné grushtin njékohésisht teksa
numérojné “njé, dy, tre”. Né “tre”, té dy partnerét zbulojné njé numér 1-5 me gishta. Partnerét shpejt mbledhin numrat
dhe i referohen listés pér té€ paré ushtrimin me numrin gé del si rezultat i mbledhjes, pér ta kryer até ushtrim pér 30

sekonda. Ndérroni partnerét dhe pérséritni aktivitetin.
\
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Variacion: Kalkulimi i rezultateve: Nxénésit jané né cifte. Té dy partnerét i béjné duart grusht dhe pérballen me njéri-tjetrin. Ata i
shkundin grushtet sé bashku né Iévizje té njéhershme “njé, dy, tre”. Né “tre”, t€ dy zbulojné njé numér 1-5 né njérén doré. Personi i
paré gé i mbledh sakté numrat dhe i shpreh me gojé, zgjedh shpeijt njé aktivitet fizik (té tillé si lunges, kércimet, bérrylat te gjunjét)
dhe udhéheq partnerin e tij / saj né 10 pérséritje té atij aktiviteti. Variacione: pérdorni dy duar, zbritje ose shumézim.

\7

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t& shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim
nxénésve. Pushimet aktive mund té kené forma té ndryshme dhe mund té kryhen né cfarédo hapésire.
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9. Ushtrimi né pasqyré

Nxénésit né cifte géndrojné pérballé njéri-tjetrit. | mbajné péllémbét lart pérpara gjoksit, duke shikuar partnerin. Drej-
tuesi do té lévizé njérén doré né njé kohé dhe ndjekési do té pasqyrojé Iévizjen. Rolet ndérrohen ¢do minuté.

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t€ shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim nxénésve. —_—
Pushimet aktive mund té kené forma t& ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire.
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10. Stafeta e bankave

Kérkojuni nxénésve té ulen né rreshta bankash ose karrigesh, ku personi i paré né secilin rresht mban njé objekt té
tillé si top prej sfungjeri, Iémsh prej fijesh ose top tenisi. Pas shenjés pér té filluar, objekti kalohet mbi kokén e tij/saj
tek personi tjetér derisa objekti té arrijé né fundin e rreshtit. Nxénési i fundit vrapon né pjesén e pérparme té klasés,
prek murin dhe ulet né bankén e paré ndérsa té gjithé té tjerét I€vizin njé banké mé pas nga ajo ku ishin ulur. Vazhdoni
pér dy minuta. Kérkojini secilit grup t€ numérojé sa heré ata kané qené né gjendje ta kalojné objektin deri né fund té
rreshtit - atéheré sfidoni secilin grup ta tejkalojné rezultatin e tyre!

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t€ shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim
nxénésve. Pushimet aktive mund té kené forma té ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire.

www.living-democracy.com



.’o~‘. LiviNe Nxénésit. Drejtuesit | Prindérit
S am ¥ PEMOCRACY Drejtuesit <> Shkolla aktive > Veprimi > Aktivitetet e kombinuara me mésimet

Y
11. Duart e shpejta
Kérkojuni nxénésve té formojné cifte dhe té géndrojné pérballé njéri-tfjetrit. Jepini secilit ¢ift njé objekt té buté si¢ éshté

njé gomé, top ose sfungjer. Shpjegojuni nxénésve qé kur té thoni “fillo”, palét do té pérpigen t'ia pasojné objektin njéri-
tjetrit sa mé shumé heré té jeté e mundur, derisa té thuash “ndal”. Ndérroni partnerét.

)\
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Ndryshimi i linjés: Formoni grupe prej 3 nxénésve dhe géndroni né njé vijé me fytyré pérpara. Kur thirrni njé komandé (poshté,
vendosur ose ngrehur), kérkojuni nxénésve té ndryshojné pozicione: Poshté = personi i paré dhe i fundit ndryshojné pozitat; Vendo-
sur = personi i paré shkon né fund té rreshtit; Ngrehur = té tre nxénésit kthehen me fytyré né drejtimin tjetér. Sfidoni nxénésit duke

thirrur shpejt komandat.

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t€ shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim nxénésve. —_— i
Pushimet aktive mund té kené forma t& ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire. /
4
[
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12. Té zura!

Nxénésit formojné njé rreth qofté né kémbé ose né ulur, nése jané me aftési té€ ndryshme. Secili person e vendos
péllémbén e dorés sé djathté té géndrojé e sheshté dhe e kthyer lart. Secili person vendos gishtin tregues té dorés sé
majté né péllémbén e personit né t& majté. Kur mésuesi thoté “Té zura” nxénésit pérpigen té kapin gishtin e personit
me dorén e djathté dhe né té njéjtén kohé t& shmangin gishtin tregues t& majté gé té mos kapet nga personi né té€ ma-
jté. Ndérroni pozicionet e duarve dhe pérséritni.

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete té€ shkurtra prej 10 - 15 minutash qé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim

I . e
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13. Grupimi

Nxénésit lévizin lirshém népér klasé ose né njé hapésiré tjetér né shkollé. Ju i fryni njé bilbili, duartrokitni ose jepni njé
sinjal tjetér, njé numeér té caktuar té heréve. Nxénésit formojné njé grup me até madhési. Ju i fryni bilbilit pérséri dhe nxé-
nésit [&vizin pérséri lirshém. Pérsériteni. Ndryshoni madhésiné e grupeve ose ndryshoni ményrén né té cilén nxénésit

grupohen.

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t€ shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim nxénésve.
Pushimet aktive mund té kené forma t& ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire.
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14. Nisu-ndalo

Nxénésit géndrojné lirshém népér klasé. Kur ju thérrisni “nisu”, nxénésit I€vizin. Kur thérrisni “ndalo” nxénésit ndalojné
Iévizjen dhe ngrijné né vend. Pasi ta kené kryer até disa heré, ndryshoni urdhrat dhe, né urdhrin tuaj “nisu”, nxénésit
duhet té ndalen dhe, né urdhrin “ndalo”, ata duhet té lévizin. Ju mund t'i sfidoni ata duke shtuar urdhrat “kérce” ose “rri

gali¢”. (
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Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete té€ shkurtra prej 10 - 15 minutash qé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim ——
nxénésve. Pushimet aktive mund té kené forma té ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire.
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15. Mbajeni pastér

Shtyni disa karrige anash dhe béni njé vijé imagjinare né mes té klasés. Nxénésit ndahen né dy anét e klasés. Jepuni
nxénésve disa objekte té buta pér t'i hedhur (letra e ndrydhur funksionon miré). Nxénésit fillojné t&€ hedhin objektet
pértej vijés - géllimi éshté gé objektet t€ mos mbahen né anén e tyre t€ dhomés. Kur thirrni “koha”, pala mé e pastér
(ajo me mé pak objekte) fiton. Luani deri né dy fitore nga tri lojé, me nga njé minuté.

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t&€ shkurtra prej 10 - 15 minutash qé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim nxénésve.
Pushimet aktive mund té kené forma té€ ndryshme dhe mund té kryhen né cfarédo hapésire. /
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16. Stuhia e shiut

Béni njé stuhi shiu né klasén tuaj! Kérkojuni nxénésve t'i ndjekin udhézimet tuaja; filloni duke u kérkuar nxénésve qé
me shumé butési t'i férkojné duart, pastaj té€ kércasin lehté, t'u méshojné kofshéve, dhe té kércasin me kémbé (stuhia
e shiut éshté né kulmin e saj!). Atéheré, ndalojné sé kércituri kémbét e tyre, vetém u méshojné kofshéve, kthehen te
kércitja e lehté, te férkimi i duarve dhe ndalojné. Béni ¢do veprim pér 20 sekonda.

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t€ shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim
nxénésve. Pushimet aktive mund té kené forma té ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire.
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17. Ndieni ritmin

Kérkojini ¢cdo nxénési té marré njé partner dhe té ulet kémbékryg né dysheme pérballé partnerit té tij, 1 metér larg.
Vendosni midis tyre njé top sfungjeri apo objekt tjetér. Luani ca muziké dhe kérkojuni nxénésve té kryejné veprimet e
méposhtme me ritmin e muzikés:

* Bjerini gjunjéve

* Bjerini supeve

* Duartrokitni

* Bjerini gjunjéve, bjerini supeve, duartrokitni
* Trokitni duart e partneréve (té dyja, djathta me té djathtén, e majta me té majtén)

Kur muzika ndalon, nxénésit pérpigen té jené té parét gé rrémbejné sfungjerin. Pérsériteni 5 heré.

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t€ shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim nxénésve.
Pushimet aktive mund té kené forma t&€ ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire.
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18. Léshoni alarmin!
Krijoni njé zhurmé alarmi gé i nxit nxénésit té€ ngrihen dhe dalin nga karriget e tyre. Kérkojuni atyre gé té ecin me ritém

té shpejté népér korridor dhe té dalin jashté né njé zoné qé pérdoret zakonisht pér aktivitete fizike. Ata duhet té
vrapojné pér 2 minuta dhe pastaj té shpejtojné pér te karriget e tyre.

-

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t€ shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim
nxénésve. Pushimet aktive mund té kené forma té ndryshme dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire.
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19. Dorézimi

Kérkojuni nxénésve té€ ndahen né grupe prej 5 ose 6 personave. Secili grup géndron né njé vijé té drejté. Personi i paré
fillon me njé top té€ vogél ose ndonjé objekt tjetér t&€ vogél. Né urdhrin “nisu”, grupi shikon se sa shpejt ata mund ta ka-
lojné objektin pérgjaté vijés, pérmes dorézimit mbrapa. Pérsériteni. Ju mund té ndryshoni ményrén e pasimit té objektit
nga njé nxénés né tjetrin (nén kémbé, sipér krahéve, nga e djathta, nga e majta, efj.).

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t€ shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim nxénésve.
Pushimet aktive mund té kené forma té ndryshme dhe mund té kryhen né c¢farédo hapésire.
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20. Shpiné pér shpine

Nxénésit formojné cifte dhe ulen shpiné pér shpine, i lidhin krahét te bérrylat dhe i pérkulin gjunjét me shputat e véna
né dysheme. Né komandén tuaj, udhézoni secilén ¢ift t& ngrihen né kémbé pa pérdorur duart e tyre. Suksesi varet nga
shtyrja kundrejt njéri-tjetrit né té njéjtén kohé. Matni kohén e klasés pér té paré se sa kohé duhet gé té gjitha ciftet té
ngrihen né kémbé. Variacion: Kérkojuni cifteve t€ garojné pér té paré se cili ekip mund té ngrihet né kémbé e té ulet
pérséri mé sé shumti heré brenda 15 sekondave.

Pushimet aktive - Pushimet aktive jané aktivitete t€ shkurtra prej 10 - 15 minutash gé synojné t'u japin energji dhe pérgendrim
nxénésve. Pushimet aktive mund té kené forma té ndryshme dhe mund té kryhen né cfarédo hapésire.
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