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SHKOLLA AKTIVE

Shkolla aktive

Mirégenia éshté e drejté themelore e njeriut. Zhvillimi i shéndetshém kognitiv, emocional, i sjelljes, fizik dhe
social i individit éshté objektiv kryesor i Organizatés Botérore t&€ Shéndésisé (OBSh). Pasi njé vend ta keté rati-
fikuar Konventén Evropiane pér té Drejtat e Njeriut (KEDNJ), https://www.coe.int/en/web/conventions/full-list/-/
conventions/treaty/005 dhe Konventén e Kombeve té Bashkuara pér té Drejtat e FEmijés (KDF), https://www.
ohchr.org/EN/Professionallnterest/Pages/CRC.aspx, té gjithé mésuesit dhe veganérisht ju si drejtor shkolle
duhet té€ jeni té vetédijshém pér implikimet e kétyre dy konventave. Njé gasje e bazuar né té drejtat e njeriut
pér shkollimin pérfshin mundésiné gé té mésohen dhe té praktikohen vlerat e té€ drejtave té njeriut né mjedisin
shkollor. Njé nga kéto té drejta themelore éshté e drejta pér té pasur trup t&€ shéndetshém. Sé bashku me
stafin tuaj, ju vendosni nése nxénésit né shkollén tuaj do t&€ marrin njohurité, aftésité, pérkrahjen sociale dhe
inkurajimin e duhur né mjedisin e tyre shkollor pér té pérvetésuar modele té sjelljes afatgjate drejt pérmirésimit
té shéndetit. Dy fusha kryesore pérfshihen kétu, gqé jané té lidhura ngushté me njéra-tjetrén - aktiviteti fizik
(shiko mé poshté) dhe nutricioni.

Vegéza té dobishme

Projekti i vitit 2012 i OBSh lidhur me rrjetézimin pér aktivitetin fizik
http://www.euro.who.int/ _data/assets/pdf_file/0005/175325/€96697.pdf?ua=1

http://www.teachhub.com/top-12-classroom-fitness-activities

http://www.activeacademics.org/

Edukimi fizik cilésor. Udhézime pér politikébérésit, 2015 (ang. Quality Physical Education (QPE). Guidelines
for policy-makers, 2015):

http://unesdoc.unesco.org/images/0023/002311/231101E.pdf
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Hulumtimi botéror pér edukimin fizik cilésor, 2013

(http://unesdoc.unesco.org/images/0022/002293/229335e.pdf

Ndérlidhja midis aktivitetit fizik né shkollé, ku pérfshihet edukimi fizik, dhe performancés akademike. Departa-
menti i Shteteve té& Bashkuara i gendrave té shérbimeve té shéndetit dhe njerézve pér kontrollin e sémundjeve
dhe gendra kombétare pér parandalimin e sémundjeve kronike dhe divizioni i promovimit t&€ shéndetit adolesh-
ent dhe shkollor

www.cdc.gov/HealthyYouth

Versioni i rishikuar — korrik 2010
https://www.cdc.gov/healthyyouth/health _and academics/pdf/pa-pe_paper.pdf

https://beta.theglobeandmail.com/news/national/education/how-physical-exercise-helps-to-get-students-intel-
lectually-fit/article20284 157/
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Miréqgenia éshté e drejté themelore pér femijét

Neni 17 i Konventés sé Kombeve té Bashkuara pér té Drejtat e FEémijés (20 néntor 1989) kérkon gé shtetet
nénshkruese t& mbrojné “mirégenien sociale, shpirtérore dhe morale, dhe shéndetin fizik dhe mendor” té té
gjithé fémijéve né territoret e tyre. Konventa e té€ Drejtave té Fémijés (KDF) pasqyron dispozitat e pérgjithshme
té Deklaratés Universale té té Drejtave t€ Njeriut, t& 10 dhjetorit 1948, https://www.un.org/en/universal-decla-
ration-human-rights/ index.html, pérfshiré t& drejtén pér jeté (DUDNJ, neni 3; KEDNJ, neni 2) dhe té drejtén
pér shéndet dhe mirégenie (DUDNJ, neni 25; KEDNJ, neni 2).

Té drejtat e njeriut dhe té fémijéve varen nga zbatimi dhe mbrojtja e tyre. Zhvillimi i shéndetshém kognitiv,
emocional, i sjelljes, fizik dhe social i individit éshté pra objektiv kryesor i Organizatés Botérore t& Shénde-
tésisé (OBSh). Sidoqofté, shéndeti dhe mirégenia joné fizike varen jo vetém nga kushtet mbizotéruese té
jetesés dhe sistemet e mbéshtetjes té sigurisé shogérore té ofruara nga shteti né té cilin jetojmé, por edhe nga
shprehité tona té jetesés. Nése shprehité tona e mbéshtesin shéndetin dhe mirégenien toné ose e démtojné
até, varet nga zgjedhjet dhe pérgjegjésité tona personale. Me zgjedhje té tilla, ne ushtrojmé té€ drejtén toné
njerézore pér liri, gé do té thoté se ne mund té inkurajohemi, por jo edhe t& detyrohemi té udhé&heqim jetén
toné me arsye (neni 3 i DUDNJ).

Prandaj shkolla juaj luan rol kryesor gé t'i ndihmojé té rinjté pér té kuptuar réndésiné jetike té zgjedhjeve té tyre
dhe se si ato ndikojné né jetén dhe identitetet e tyre. Shkolla juaj mund t'u sigurojé fémijéve dhe adoleshentéve
njohuri, aftési, mbéshtetje sociale dhe pérforcim mjedisor t¢ domosdoshém dhe t'i fugizojé ata té adoptojné
modele té sjelljes afatgjata gé pérmirésojné shéndetin. Né kété drejtim, edukimi fizik cilésor vepron si themel
pér angazhim té pérjetshém né aktivitete fizike dhe sporte. Pérvojat e t&€ nxénit gé u ofrohen fémijéve dhe té
rinjve pérmes mésimeve té edukimit fizik duhet té€ jené té pérshtatshme né aspektin zhvillimor pér t'i ndihmuar
ata té fitojné aftési psikomotorike, t& kuptuar kognitiv dhe aftési sociale dhe emocionale t& nevojshme pér t'u
pérfshiré né aktivitet fizik gjaté gjithé jetés (Burimi: adaptuar nga Shoqgata pér Edukim Fizik (afPE) Dokumenti
i Pozicionit Shéndetésor, 2008)

Njé faktor domethénés qé kontribuon né shéndetin e fémijéve, zhvillimin shoqgéror, aftésité e t& nxénit dhe
rezistencén ndaj problemeve mendore éshté pérfshirja e tyre né aktivitetin fizik t& pérditshém. Kjo pérfshin
lojén e liré, transportin dhe rekreacionin aktiv, edukimin fizik né shkollé, sportet e organizuara ose ushtrimet e
planifikuara.

Loja éshté njé nga té drejtat zhvillimore qé u mundéson fémijéve té arrijné potencialin e tyre té ploté sé bashku
me edukimin, kohén e liré, aktivitetet kulturore, qasjen né informacion dhe liriné e mendimit, ndérgjegjes dhe
fesé.

Konventa e Kombeve té Bashkuara (KB) pér té Drejtat e Fémijés pércakton aktivitetin fizik dhe rekreacionin si
té drejta njerézore, duke njohur shprehimisht té€ drejtén e fémijés pér shéndet (neni 24), pushim, kohé té liré,
lojé dhe pérfshirje né aktivitete argétuese (neni 31).

Né vecanti, komenti i pérgjithshém i KB numér 4: “Shéndeti dhe zhvillimi i adoleshentéve né kontekstin e Kon-
ventés pér té Drejtat e Fémijés” https://www.childrensrights.ie/resources/uncrc-general-comment-adolescent-
health-and-development-context-convention-rights-child térheq vémendije té veganté pér réndésiné e informa-
cionit adekuat mbi temat gé lidhen me shéndetin pérfshiré aktivitetin fizik (Seksioni Ill, 26).

Mé tutje, njé komitet i KB monitoron zbatimin e Konventés pér té Drejtat e FEémijés. Ai rekomandon dis-
ponueshmériné pér:
1. Mjediset né té cilat mundésité e lojérave dhe rekreacionit jané té arritshme pér té gjithé fémijét dhe
sigurojné kushte pér kreativitet.
2. Mundésité pér té ushtruar kompetencén pérmes lojés sé vetiniciuar, rrities s€ motivimit, zhvillimit té
aftésive fizike dhe shkathtésive, si dhe ndérveprimeve té gjalla kulturore gé pasurojné jetén.
3. Té drejtén e pushimit, e cila siguron gé fémijét t€ kené energjiné dhe motivimin e nevojshém pér té
marré pjesé né lojé dhe angazhim kreativ.

Vendi juaj éshté zotuar t'i respektojé kéto konventa. Kjo kérkon gé ju, si drejtor, té béni gmos pér té zbatuar
kété zotim né ményrén mé té miré té mundshme brenda sferés suaj té pérgjegjésisé.

Pér té zbatuar njé qasje té bazuar né té drejtat e njeriut pér shkollimin, drejtorét duhet té diné mé shumé pér
té drejtat e njeriut, demokraciné dhe té drejtat e fémijéve, si dhe pér implikimet e tyre pér té menduarit, plani-
fikimin dhe vlerésimin edukativ.
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Performanca akademike

Stérvitja fizike — stérvitja mentale!?

Hulumtimet e fundit mbéshtesin supozimin se fémijét dhe té rinjté gézojné njé varg pérfitimesh sociale dhe
akademike kur ata rregullisht pérfshihen né aktivitete fizike té pérshtatshme né aspektin zhvillimor.

Edhe pse performanca akademike éshté e ndikuar nga shumé faktoré, ka déshmi thelbésore pér ta lidhur até
me aktivitetin e rregullt fizik, né té paktén tri fusha té gjera:

» Funksionet kognitive (p.sh., kujtesa, vémendja/pérgendrimi, aftésia verbale, vlerésimi dhe shfrytézimi i
informacionit, aftésité e zgjidhjes sé problemit)

* Sjellja akademike dhe shkollimi (p.sh., sjellja né klasé, vijimi, pjesémarrja né klasg, kryerja e detyrave té
shtépisé, pérgendrimi né detyra)
* Arritja akademike (p.sh., notat né shkollg, rezultatet e testeve té standardizuara, vlerésimet zyrtare)

Pjesémarrja né aktivitete fizike mund té rezultojé né pérfitime afatshkurtra dhe afatgjata né performancén
akademike. Hulumtimet tregojné gé fémijét jané mé té afté té€ pérgendrohen né punén e tyre né klasé men-
jéheré pas aktivitetit fizik, gjé gé i bén ata té jené mé té pérgendruar dhe mé té vémendshém. Me kalimin e
kohés, fémijét gé marrin pjesé rregullisht né aktivitete fizike tregojné pérmirésim né aftésité dhe géndrimet e
tyre njohése, jo vetém né aftésité themelore njohése si¢ jané vémendja dhe kujtesa, por edhe géndrimet dhe
besimet gqé ndikojné né performancén akademike, si¢ jané motivimi, vetefikasiteti, kénagésia dhe té nxénit e
vetédrejtuar. Studimet tregojné se sa mé aktivé té jené fémijét, aq mé e miré éshté performanca e tyre akade-
mike pér sa i pérket shkrim-leximit dhe njehsimit. Prandaj, éshté e domosdoshme gé politikat dhe rregulloret e
shkollés té sigurojné gé té gjithé fémijét té gézojné pérfitimet e aktivitetit té rregullt fizik.

Sidoqofté, realiteti i shkollés éshté njé tregim tjetér dhe sugjeron gé kérkimi, teoria dhe rekomandimet shpesh
kané pak ndikim né praktikat arsimore. Sistemet shkollore né té gjithé botén po pérballen me ulje serioze té
buxhetit. Késhtu g€, kur né shoqérité e “fiksuara pas notave” béhen zgjedhje midis investimit né prioritetet
akademike dhe investimit né edukimin fizik, ky i dyti shpesh mbetet i munguar. Njé raport né lidhje me njé
studim né mbaré botén mbi edukimin fizik né shkollé, béré nga UNESCO né vitin 2013 tregon se pérkundér
pérkushtimit zyrtar pér edukimin fizik, qofté pérmes legjislacionit ose mbi bazén e praktikés sé pérgjithshme,
njé shérbim i tillé &shté larg qé té sigurohet (http://unesdoc.unesco.org/images/0022/002293/229335e.pdf).

Késhtu, mungesa e ekuilibrit mes arritjeve akademike dhe miréqenies fizike té té rinjve, jo vetém gé shkel té
drejtat e tyre té€ njeriut dhe té fémijés, por gjithashtu nuk éshté dicka e mencgur né aspektin ekonomik. Désh-
mité kané treguar qé nivelet e shéndetit fizik tek té rinjté kané réné pér shkak té stileve té jetesés gjithnjé e mé
pasive dhe rritjes sé niveleve té mbipeshés. Situata éshté mé e keqe né disa vende, pér shkak té& koordinimit
té pamjaftueshém dhe/ose joadekuat shkollé-komunitet, mundésive t& humbura pér aktivitet fizik, céshtjeve té
edukimit fizik, duke pérfshiré alokimin e pamjaftueshém té kohés kurrikulare, statusit t&€ Iéndés dhe mésuesit,
mungesés sé burimeve (personeli mésimdhénés, objektet dhe pajisjet), etj. Brenda njé ose dy dekadave, jo
vetém qé brezi i ri vértet do té vuajé, por edhe performanca ekonomike do té bie. Rritja e kostove né shpen-
zimet shéndetésore do t'i kundérvihet shumé shkurtimeve té shpenzimeve né politikat shkurtpamése arsimore
té sotme.

www.living-democracy.com


http://unesdoc.unesco.org/images/0022/002293/229335e.pdf

Pasi njé shkollé ose njé sistem arsimor kombétar té keté vendosur t& angazhohet né pérmirésimin e mirégenies
fizike t& nxénésve té tyre, disa pyetje duhet t&€ marrin pérgjigje, pérfshiré modalitetin mé té pérshtatshém, in-
tensitetin optimal dhe kohézgjatjen e aktivitetit fizik né raport me moshén, gjininé dhe aftésité akademike té
nxénésve, si dhe kohén e aktivitetit fizik dhe/ose edukimit fizik né shkollé. Studimet kané sugjeruar qé pérfi-
timet mé té€ médha kognitive nga edukimi fizik rezultuan kur orét e edukimit fizik ishin planifikuar né fillim ose
né mes té dités sé shkollés, e jo né fund té dités. Kérkime t€ métejshme jané té nevojshme pér t'iu pérgjigjur
plotésisht kétyre pyetjeve, por tashmé ka prova té€ mjaftueshme pér té béré thirrje pér mé shumé veprime dhe
mundési té rritura té aktivitetit fizik gjaté gjithé dités sé shkollés, pér té gjithé nxénésit.

Sic e ka théné qarté njé neuroshkencétar, nése déshironi qé fémijét té pérshtaten intelektualisht: “Shkurtoni
orén e matematikés pér té kércyer - ose ecni, kaloni, luani gjuajtje e kapje ... teoria se ¢do gjé qé pom-
pon zemrén do ta ngjallé edhe trurin!” ”

https://beta.theglobeandmail.com/news/national/education/how-physical-exercise-helps-to-get-students-intel-
lectually-fit/article20284 157/

Burimet e referencés

Bashkimi midis aktivitetit fizik t& bazuar né shkoll€, duke pérfshiré edukimin fizik dhe performancés akade-
mike. Departamenti i Shteteve t&€ Bashkuara i gendrave té shérbimeve té shéndetit dhe njerézve pér kontrollin
e sémundjeve dhe gendra kombétare pér parandalimin e sémundjeve kronike dhe divizioni i promovimit té
shéndetit adoleshent dhe shkollor www.cdc.gov/HealthyYouth/ version i rishikuar — korrik 2010

https://www.cdc.gov/healthyyouth/health _and academics/pdf/pa-pe_paper.pdf
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Zotésia fizike dhe qytetaria demokratike

Ne kemi piképamjen se aktiviteti fizik €shté pér trupin i ngjashém me até qé leximi éshté pér mendjen.

Rriedh se individét kané té drejtén themelore jo vetém qé t€ béhen té zotét né lexim dhe shkrim, por edhe
fizikisht té zoté. Zotésia fizike Eshté njé term qé i referohet nga njéra ané kompetencés fizike, motivimit, besimit
dhe dijes, dhe nga ana tjetér té vlerésuarit, si dhe marrjes sé pérgjegjésisé pér veprimtarité fizike té& qéllim-
shme té njé personi gjaté gjithé jetés sé tij. Me fjalé té tjera, zotésia fizike gon né té kuptuar dhe vlerésim mé té
ploté té aktivitetit fizik, dhe né angazhim personal ndaj njé pjese té& vazhdueshme, integrale té jetés sé dikujt.

Implikimet e t&€ mésuarit t€ zotésisé fizike fémijéve dhe adoleshentéve ¢ojné né thelbin e EQD/ EDNJ. Sig u
shkrua mé lart, zotésia fizike thekson pérgjegjésiné€ individuale pér shéndetin dhe mirégenien e njé personi.
Koncepti kryesor i pérgjegjésisé na bén té vetédijshém pér pasojat e vendimeve dhe zgjedhjeve tona, nése
i pranojmé apo jo. Té kuptuarit e zotésisé fizike do té thoté té reflektojmé mbi shprehité tona dhe t'i vémé né
pyetje ato, nése lind nevoja. Né njé shoqgéri demokratike, qytetarét duhet t&€ ndajné géndrimin e pérgjegjésisé
morale, e cila pérfshin “pérvetésimin e njé gasjeje reflektuese dhe t&€ menduar miré pér veprimet e njé personi
dhe pasojat e mundshme té atyre veprimeve.” (mé shumé: Kompetencat pér kulturén demokratike, f. 42).
Prandaj, pérvetésimi i zotésiseé fizike &shté i ngjashém me té nxénit rreth qytetarisé demokratike né njé ményré
shumé praktike dhe personalisht kuptimplote.

Sidoqofté, t& mésuarit pérmes pérvojés kérkon reflektim nése té rinjté po kuptojné se c¢faré po béjné pér sa i
pérket zotésisé fizike ose qytetarisé demokratike. Arritja e té kuptuarit pérmes pérvojés personale nuk béhet
automatikisht, por mé tepér duke mésuar pérmes té menduarit pér até qé po bé&mé. Ashtu si né té nxénit e
bazuar né detyré (shih Edukimin pér demokracing, f. 123), nxénésit merren me sfida ose probleme, dhe pér té
nxjerré pérfundime nga pérpjekjet e tyre, atyre u duhen mundési pér t& ndaré pérvojat e tyre dhe pér té reflek-
tuar mbi to nén udhézimin e mésuesit. Pér mé tepér, mésuesi duhet t'i vetédijesojé nxénésit pér pérgjegjésiné
e tyre personale pér mirégenien e tyre, dhe se pérgjegjésia personale éshté celési i qytetarisé demokratike.
Prandaj, kur koordinoni aktivitetet fizike né shkollén tuaj, duhet ta ndérgjegjésoni stafin tuaj se aktivitetet fizike
pérfshijné té menduarit pér até qé po béni.
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Zotésia fizike nuk éshté as sinonim i Iéndés sé edukimit fizik, as e kufizuar me té€. Mé tepér éshté njé nga
objektivat e saj pasi edukimi fizik né gjithé botén synon té edukojé pér angazhim gjaté gjithé jetés né aktivitete
fizike pér shéndetin. Pérve¢ késaj, ajo mund té fitohet né ményra t€ ndryshme, duke pérfshiré inkurajimin
dhe mbéshtetjen nga prindérit, miqté, mésuesit, praktikuesit, ose pérmes vullnetit dhe vendimeve té veté
individit. Zotésia fizike nuk éshté 1éndé shkollore. Né mjediset shkollore, drejtorét dhe mésuesit planifikojné,
udhézojné dhe mbéshtesin pérfshirjen e nxénésit né aktivitete fizike gé jané té géllimshme, té€ dobishme dhe
domethénése. Megijithaté, si né rastin e zotésisé sé shkrim-leximit, e cila “jo vetém qé pérfshin kompetencén
né lexim dhe shkrim, por shkon pértej, pér té pérfshiré pérdorimin kritik dhe efektiv té kétyre aftésive né jetét e
njerézve”, zotésia fizike pérfshin aspekte té tjera, té tilla si:

» “perceptimi i ndjeshém né ‘leximin’ e té gjitha aspekteve té mjedisit fizik, duke parashikuar nevojat ose
mundésité e lévizjes dhe duke u pérgjigjur si duhet ndaj tyre me inteligjencé dhe imagjinaté.

» ndjenja e formuar miré ndaj vetes, si¢ éshté e mishéruar né boté. Sé bashku me njé ndérveprim té garté
me mjedisin, kjo ndjenjé krijon vetévlerésim pozitiv dhe vetébesim.

» ndjeshméria dhe vetédija pér aftésiné e mishéruar, duke guar né té shprehurit vetjak té rrjiedhshém pérmes
komunikimit joverbal dhe né ndérveprimin e mprehté dhe empatik me té tjerét.

+ aftésia pér té identifikuar dhe pér t'i béré té qarta cilésité thelbésore gé ndikojné né efektivitetin e
performancés sé lévizjes dhe té kuptuarit e parimeve té shéndetit t& mishéruar, né lidhje me aspektet
themelore si ushtrimi, gjumi dhe ushqimi.”

Margaret Whitehead, ICSSPE Buletini numér 65 I, tetor 2013, f. 29.
https://www.icsspe.org/sites/default/files/bulletin65_0.pdf
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Si¢ éshté ilustruar mé lart, aktiviteti i rregullt fizik ndikon drejtpérdrejt né shéndetin fizik dhe mendor dhe né
aftésité sociale dhe kognitive té€ njé personi.

Nivelet e aktivitetit fizik t&€ fémijéve jané té lidhura me mundésité e tyre pér aktivitet fizik. Ndér faktorét pérgjegjés
pér sigurimin e kétyre mundésive, shkollat kané potencialin mé t& madh pér té& ndikuar né sjelljet e aktivitetit
fizik t& nxénésve té tyre, pérmes ményrave té€ ndryshme. Duke marré parasysh qé fémijét géndrojné ndenjur
pér pjesén mé té madhe té dités sé shkollés, éshté e domosdoshme qé komuniteti i shkollés gjithashtu té
sigurojé mundési qé fémijét té jené aktiveé fizikisht gjaté gjithé dités sé shkollés.
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Mésoni mé shumé rreth asaj se si mund t'i mbéshtetni shkollat tuaja pér t'u béré mé aktive:

AKTIVITETI FIZIK

NE

SHKOLLA

| NDARE | KOMBINUAR | INTEGRUAR
prej mésimeve me mésimet né mésime

1. Aktiviteti fizik i ndaré nga mésimet u referohet té gjitha veprimtarive gjaté njé dite shkollore gé nuk
kané asnjé lidhje me mésimin e Iéndéve shkollore. Kéto mund té pérfshijné:

* Pushime mé té gjata dhe mé aktive dhe koha e pushimit kur nxénésve u ofrohet stimul, mjete
dhe inkurajim pér t'u pérfshiré né rekreacion, argétim, aktivitete fizike dhe lojéra né sheshin e
lojérave né shkollé ose né vende dhe ndértesa té krijuara posacgérisht. Provoni t& merrni parasysh
ndryshimet mjedisore né nivel shkolle pér té€ ndihmuar né aktivitetin mé té madh fizik gjaté pushimit.

* Udhétimi aktiv pér né shkollé dhe né kthim ku fémijét, né bashk&punim me prindérit, inkurajohen
té ecin, c¢iklojné, ngasin dérrasén rréshqitése né shkollé, individualisht ose né grup. Kalimi aktiv
i rrugés gjithashtu mund té pérfshijé pérdorimin e transportit publik ose té ecurit né rresht, ose
udhétimin me makiné pér njé pjesé té rrugés pér né shkollg, prej nga nxénésit ecin né pjesén e
mbetur té rrugés.

» Programet sportive dhe pas shkolle, gé zhvillohen brenda apo jashté shkolle. Programet sportive,
ngjarjet sportive dhe garat kané gené prej kohésh pjesé integrale e mjedisit shkollor, duke rritur
pjesémarrjen e pérditshme té nxénésve né aktivitetin fizik dhe né sportet e organizuara.
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Ndergjegjesimi

2. Aktiviteti fizik i kombinuar me mésimetireferohet kryesisht ndérprerjeve me aktivitete té shkurtra gjaté
mésimeve akademike pér t'u ofruar nxénésve mundési pér té |évizur. Né njé model danez, pér shembull,
kjo kategori njihet si “ndérprerje e energjisé€” qé pérgendrohet né perspektiva specifike té t& mésuarit.
Kéto mund té pérfshijné forma té ndryshme té aktiviteteve gé nuk lidhen me intensitetin e aktiviteteve
gjaté kohés normale né klasé. Aktivitetet e l1évizjes dhe ndérprerjet me aktivitet fizik né klasé ofrojné njé
mundési shtesé pér aktivitet fizik gjaté gjithé dités sé shkollés me planifikim minimal, duke mos kérkuar
pajisje ose burime té posagme, dhe gé marrin vetém njé kohé té shkurtér. Pér ide praktike shihni: http://
www.coloradoedinitiative.org/wp-content/uploads/2014/08/CEIl-Take-a-Break-Teacher-Toolbox.pdf

3. Aktiviteti fizik i integruar né mésime i referohet veprimtarisé si pjesé aktive e mésimeve akademike.
Kétu, lévizja dhe aktiviteti jané té integruara né procesin e té mésuarit, duke e pasuruar até me
pérforcimin e pérmbaijtjes dhe té kuptuarit e saj pérmes t€ mésuarit aktiv. Kjo éshté vecanérisht e
réndésishme pér nxénésit kinestetiké. Shembuj dhe ide specifike pér té shtuar t&€ nxénit e pérmbaijtjes
né matematiké, lexim/gjuhé, shéndetési, edukim fizik, shkencé dhe studime sociale mund té€ gjenden
né: http://www.activeacademics.org/

4. Edukimi fizik i referohet Iéndés sé edukimit fizik né shkollé, e cila ka kurrikulén, géllimet dhe
praktikat e veta né ¢do vend. Edukimi fizik si Iéndé shkollore u ofron té gjithé fémijéve qasje né aktivitet
dhe mund t'ua zhvillojé aftésité, njohurité dhe géndrimet qé jané té nevojshme gé ata ta krijojné dhe
té mbajné njé ményré jetese fizikisht aktive. Pérfitimet e mundshme té pjesémarrjes sé€ nxénésve né
edukimin fizik sigurohen mé sé miri nése ofrohet Edukimi Fizik Cilésor. Edukim fizik cilésor pércaktohet
si “pérvoja e té nxénit té planifikuar, pérparimtar, gjithépérfshirés qé pérbén njé pjesé té kurrikulés né
vitet e hershme, arsimin fillor dhe t&€ mesém. Pérvojat e té€ nxénit gé u ofrohen fémijéve dhe té rinjve
pérmes njésive mésimore té edukimit fizik duhet té jené té pérshtatshme né aspektin zhvillimor pér t’i
ndihmuar ata té fitojné aftésité psikomotorike, t& kuptuarit kognitiv dhe aftésité sociale dhe emocionale
g€ u duhen pér té€ béré njé jeté fizikisht aktive”. (Burimi: adaptuar nga Association for Physical Education
(afPE) Health Position Paper, 2008)

Propozimi bazohet né modelin danez nga Claus Legstrup Ottesen, Profesor i Asociuar, Anders Flaskager,
Profesor i Asociuar dhe Bgrge Koch, Profesor (Departamenti i Edukimit Fizik dhe Promovimit t€ Shéndetit,
Kolegji Universitar i Danimarkés Jugore dhe Qendra Kombétare Daneze e Njohurive pér Promovimin e
Shéndetit).
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PEMOCRAC .. -
Sam? v Pergatitja

Shkolla aktive
Si i pérgatis mésuesit dhe aktivitetet né shkollén time

Njé shkollé fizikisht aktive nuk &shté vetém pér nxénésit, por pér té gjithé! Prandaj, edhe mésuesit dhe stafi
duhet té jené pjesé e kétij programi. Kjo do té thoté qé ne fillojmé me veten para se té fillojmé me nxénésit né
shkollén toné.

Programi yné do té dizajnohet gé té jeté mé gjithépérfshirés, aktiv dhe argétues ndérsa ndihmon té gjithé
anétarét e komunitetit t& shkoll€s pér té zhvilluar njé angazhim té pérjetshém pér shéndet.

Sé bashku me njé ekip té vogél, uné si udhéheqés i shkollés, do té hartoj pérmbajtjen dhe planin kohor pér
shkollén time. Ekipi bérthamé NUK DO TE PERBEHET VETEM NGA MESUESIT E EDUKIMIT FIZIK. Kolegét
josportivé do té duhet té marrin pjesé, gjithashtu.

Programi yné u lejon pjesémarrésve té zhvillojné njé larmi té aftésive té Iévizjes dhe té punés ekipore, né
ményré gé té gjithé té ndihen mé rehat si né mjedise grupore ashtu edhe mjedise té lévizjes, duke rritur késh-
tu gjasat qé njerézit té vazhdojné veté me programin, ose té marrin pjesé me té tjerét.

A. Informaté: Té kuptuarit toné si mésues dhe personel

1. Ne pérgendrohemi né aktivitete gjaté gjithé jetés mé shumé sesa né sporte ekipore apo individuale.
Ndérsa stérvitja me pesha, vrapimi, joga, aerobia, frisbi dhe softbolli mund té konsiderohen té gjitha
sporte ekipore dhe/ose individuale, kéto aktivitete priren t€ vazhdojné deri né moshén madhore mé
shpesh sesa sportet e tjera konkurruese si ragbi, basketbolli, futbolli dhe atletika.

2. Ne zbatojmé aktivitete fizike me té cilat nxénésit kénagen dhe do té vazhdojmé t'i kérkojné veté. Késh-
tu, ne u mésojmé atyre aktivitete I&vizjeje gé u pélgejné aq shumé sa gé déshirojné t'i béjné ato gjaté
pushimit, pas shkollés, dhe po ashtu né shtépi, duke i preferuar ato mé shumé sesa video-lojérat ose
shikimin e televizionit. Pjesé e géllimit €shté té kuptojmé dhe planifikojmé aktivitetet si “argétim” dhe jo
si “ushtrime”

www.living-democracy.com
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' RACY Pérgatitija

Ne do té ofrojmé oré mésimore dhe pajisje pér stérvitie me pesha dhe me rezistencé, si alternativé pér
orét tradicionale té edukimit fizik, duke ua mésuar njé fushé specifike té l1évizjes dhe ushtrimeve gjaté
gjithé jetés qé fémijét shpesh i bartin me vete né moshén e rritur. Ne do té ofrojmé njé program mé té
shkurtér, katér deri né gjashté javé, pér t'u dhéné nxénésve tané njé shije té zgjedhjeve té tyre té ardh-
shme fizike.

Do té pérfshijmé aktivitete pér té gjithé nxénésit dhe té rriturit. Disa jané mé atletiké se té tjerét, dhe disa
kané ¢éshtje zhvillimore ose aftési té kufizuara fizike gé ua bén mé té véshtiré té marrin pjesé né aktiv-
itete tradicionale. Programet tona té edukimit fizik do t&€ pérgendrohen né ofrimin e njé llojshmérie ak-
tivitetesh té€ bazuara né Iévizje qé i lejojné té gjithé té pérfshihen, dhe madje mund té sfidojné disa nga
fémijét e priré pér palestér me aktivitete gé nuk jané té njohura pér ta.

B. Stérvitja pér ne si mésues dhe personel

1.

Ne kemi njé gasje gjithépérfshirése ndaj shéndetit dhe mirégenies. Té zhvilluarit e nxénésve té shén-
detshém dhe té lumtur fillon me veten toné.

. Té gjithé individét vendosin géllimet e veta. Cdo géllim gé dikush e vendos &shté i miré! Me shprehité

e mira gé ne i pérvetésojmé, do t'u tregojmé nxénésve tané se nuk jemi té kufizuar né edukimin fizik,
por gé ekzistojné ményra té thjeshta pér t'u kujdesur pér shéndetin toné. Disa anétaré té personelit
mund té tregojné rezistencé. Kjo &shté krejt normale. Por mos higni doré; programet e shéndetit dhe té
mirégenies jané pérgjegjési thelbé&sore arsimore e nevojshme pér shkolla.

Té jetuarit dhe t&€ mésuarit e demokracisé e gjen paralelen e saj né té jetuarit dhe t€ mésuarit e gasjeve
té jetesés sé shéndetshme. E gjithé shkolla mund té pérfshihet duke mésuar kéto koncepte né Iéndét
shogérore, shkencé, madje dhe Iéndét e bazuara né shkencat humane. Sé bashku do t'i planifikojmé
kéto elemente. Kush do t'u mésojé ¢faré? Si mund té sigurohemi gé té gjithé nxénésit t& marrin infor-
macionin e nevojshém né klasé?

Sé bashku ne planifikojmé t'i integrojmé programet e shéndetit dhe nutricionin né lIéndén e edukimit
fizik dhe mjediset e rregullta né klasé. Shéndeti dhe nutricioni jané po aq té réndésishém sa matema-
tika dhe gjuhét, nése me té vérteté duam ta béjmé kurrikulén toné relevante. Pér mé tepér, nxénésit e
forté dhe té shéndetshém mésojné mé miré.

Pérmirésimi i programeve té edukimit fizik dhe programit té klasave éshté vetém pjesé e strategjisé sé
suksesit. Shkolla joné do té kérkojé ményra pér té vlerésuar nivelet e zhvillimit t&€ nxénésve, pér té
identifikuar fushat né té cilat duhet t&€ béhen mé shumé pérparime dhe pérmirésime. Pér mé tepér, té
gjithé nxénésit (dhe té rriturit) do té mbajné ditarin ose portofolin e tyre personal né té cilin ata mund té
ndjekin zhvillimin e tyre.

Pasi té rriturit né shkollén tuaj t'i kené nisur hapat e tyre té paré€, mund té filloni me programin pér nxénésit.

www.living-democracy.com
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PEMOCRAC .. -
Sam? v Pergatitja

Shkolla aktive

Ndérgjegjésimi pér shkollén time si njé vend i “shéndetit té gjallé dhe aktiv”.

Sé pari, pérgatitni njé vizatim té shkollés me té gjitha vendet e jashtme pérfshiré bimét, shkallét, muret, ven-
det e mbuluara, etj., sipas ményrés se si duket shkolla juaj tani. Pastaj, merrni parasysh pyetjet si né vijim:

* Cfaré mund té pérmirésohet lehtésisht?
* Aka vende, kénde, apo shkallé gé mund té shndérrohen né vende té aktiviteteve fizike?
» Ku gjenden vendet, né té cilat aktivitetet fizike tashmé zhvillohen?

Shpérndani formatin e planit te mésuesit dhe nxénésit.

Organizoni njé konkurs fotografish dhe njé ekspozité, dhe mblidhni sa mé shumé ide té jeté e mundur.
» Mblidhni pak para gé nevojiten.
* Ngjarja té keté sa mé shumé pjesémarrje gé té jeté e mundur.
* Mbéshtetja té vijé nga té gjithé (nxénésit, mésuesit, prindérit, fqinjét, personeli).

Dhe pastaj: béjeni planin realitet!

i
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Shkolla aktive
Lista e kontrollit pér ta béré terheqés njé aktivitet

Té rinj dhe fizikisht aktivé!
Njé plan pér ta béré térheqgés aktivitetin fizik pér rininé (OBSh, 2012)

Aktiviteti fizik luan rol jetésor né shéndetin dhe mirégenien e fémijéve dhe té rinjve. Kontribuon né zhvillimin e
tyre afatshkurtér dhe afatgjaté fizik, social, emocional dhe psikologjik; promovon pavarési dhe rritje t€ shéndet-
shme dhe ndihmon né zhvillimin e aftésive themelore té€ |évizjes. Njé studim i kohéve té fundit mbi shéndetin e
té rinjve tregon pér déshmi né rritje pér njé lidhje midis aktivitetit fizik dhe performancés sé shtuar akademike
dhe kognitive.

Pérkundér pérfitimeve té€ njohura té njé stili aktiv jetese, studimet epidemiologjike kané identifikuar njé pérhap-
je né rritje té€ pasivitetit midis fémijéve dhe adoleshentéve. Raporti i fundit nga OBSh nga studimi mbi sjelljen
ndaj shéndetit tek fémijét e moshés shkollore, i béré me nxénés 11, 13 dhe 15-vjecaré né 35 vende té€ OBSh-
s€ né Evropé, si dhe né Amerikén e Veriut, tregoi se mé shumé se dy té tretat e té rinjve nuk plotésojné re-
komandimin aktual pér aktivitet fizik prej 60 minutash né dité, 5 ose mé shumé dité né javé. Nivelet e aktivitetit
fizik bien ndjeshém midis moshave 11 dhe 15 vjec.

Faktorét mjedisoré, ekonomiké dhe socialé, si dhe perceptimet pér siguring, gasjen dhe kushtet e motit, men-
dohet se ndikojné né mundésité pér fémijét dhe adoleshentét gé té jené aktivé fizikisht. Po ashtu, ndikimi i
bashkémoshataréve mund té inkurajojé ose dekurajojé aktivitetin fizik. Né té gjithé Evropén ka shumé qasje
dhe ndérhyrje gé synojné rritjen e aktivitetit fizik té té rinjve pérmes mjediseve mbéshtetése.

Njé sfidé e pérbashkét e identifikuar nga promovuesit e aktivitetit fizik né té gjithé Evropén éshté se si té
pérfshihen té rinjté né aktivitetin ose ndérhyrjen e ofruar. Problemi pérshkruhet si mungesé e té kuptuarit té
té rinjve dhe ¢faré duan ata, dhe nevojés pér udhézime se si té béhet aktiviteti fizik mé térhegés pér té rinjté.
Si rezultat, u autorizua njé projekt pér té krijuar njé plan pér aktivitet fizik térheqés dhe argétues. Pér ta béré
drejtimin mé té pérshtatshém, u vendos qé perspektivat dhe kontributi i té rinjve, si¢ shprehen nga delegatét
e té rinjve nga Rrjeti CEHAPE, (Children’s Environment and Health Action Plan for Europe Netéork) duhet ta
udhé&heqin projektin.
A. Mjedisi fizik
Ndértesat, pajisjet dhe ambienti gqé lidhen me pérfshirjen né aktivitete fizike

1. Vendndodhja: lehtésia e qasjes

2. Kostoja

3. Aktivitetet né natyré

4. Shmangia e ndotjes sé ajrit

5. Ecja dhe ¢iklizmi

6. Pajisjet dhe ndértesat

7. Klubet sportive
B. Mjedisi shoqgéror
Njerézit, kultura dhe qéndrimet gé lidhen me pjesémarrjen né aktivitete fizike.
Kultura e aktivitetit: Aspekte té tilla si bashképunimi, integrimi, géndrimet pozitive, fryma ekipore dhe komu-
nikimi, té gjitha ishin specifikuar se kontribuojné né shijimin e aktiviteteve fizike dhe gé ¢ojné né njé pérvojé
pozitive.

1. Konkurrenca e shéndetshme
Mentorét
Shogérimi
Ndérgjegjésimi shéndetésor
Zgjedhja

I

Aktivitetet kombétare dhe personalitetet e famshm

www.living-democracy.com
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C. Pérvoja personale dhe pjesémarrja

Parakushtet personale pér té marré pjesé né aktivitete fizike.
1. Pavarésia dhe vetébesimi
2. Relaksimi
3. Shmangia e aktivitetit t& tepruar dhe mundésisé sé Iéndimeve

4. Argétimi - endorfina, adrenalina, kénagésia

www.living-democracy.com
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Veprimi

Shkolla aktive
Kartat e aktivitetit, té kombinuara

Pushimet e aktiviteteve fizike - Pushimet e aktiviteteve jané aktivitete t& shkurtra prej 10 - 15 minutash qé
synojné t'u japin nxénésve energji dhe pérgendrim. Pushimet e aktiviteteve mund té kené forma té ndryshme
dhe mund té kryhen né ¢farédo hapésire. Ato jané veprimtari t&€ shkélqyeshme hyrése pér aktivitetin fizik té
integruar né mésime (shihni kompletin e dyté té kartave).

Pse?

Shumica e fémijéve té shkollave fillore e kalojné mesatarisht 70% té kohés sé tyre né klasé, ulur. Kjo paraget
rrezik pér shéndetin e tyre. Rregulli i natyrshém i klasés ka gené gjithmoné gé nxénésit t€ ulen. Pavarésisht
nése kjo pérfshin té folurit, diskutimin, punén né grupe, ose té dégjuarit e mésuesit, shumicén e kohés e gjithé
kjo béhet nga rehatia e karriges.

20 kartat e paraqitura kétu u ofrojné mésuesve té shkollés suaj 20 ményra pér té kombinuar aktivitetet fizike
dhe té mésuarit akademik. Rezultati do té jeté i lehté pér t'u paré: pérgendrim mé i miré DHE shéndet mé i
miré pér 50 vjet!

~ Kur -~
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Veprimi

Shkolla aktive

Integrimi i kartave té aktivitetit né planet mésimore

Aktiviteti fizik mund té integrohet lehté né mésimet akademike ekzistuese. Lévizjet mund té integrohen né
problemet e matematikés, njohjen e shkronjave dhe fjaléve, leximin, si dhe né stacionet e té nxénit.

Pse?

Shumica e fémijéve té shkollave fillore e kalojné mesatarisht 70% té kohés sé tyre né klasé, ulur. Kjo éshté e
démshme pér shéndetin e tyre. Rregulli i natyrshém i klasés ka gené gjithmoné gé nxénésit té ulen. Pavaré-
sisht nése kjo pérfshin té folurit, diskutimin, punén né grupe, ose té dégjuarit e mésuesit, shumicén e kohés e
gjithé kjo béhet nga rehatia e karriges.

20 kartat e paragitura kétu u ofrojné mésuesve té shkollés tuaj 20 ményra pér té integruar aktivitetet fizike NE
procesin e té nxénit. Nxénésit nuk do té ndiejné se jané aktivé, pasi do t'u duket e natyrshme té sjellin pérgjigje
pérpara klasés, ose té€ mbledhin materiale pér detyra gé do té zgjidhen, efj

~ Kur -~

un Qv [ Y

LEVIZNI ME SHUME"

MES@NI ME SHUME!

www.living-democracy.com


http://www.living-democracy.com/pdf/sq/V/ACTIVITY_CARDS_INTEGRATED_SQ.pdf

18

47 Livine

S PEMOCRACY
Shkolla aktive

Aktivizimi i shkollés sime

Jepni energji shkollés me aktivitete té integruara fizike dhe programe shéndetésore.

Zgjedhni dhe zbatoni nga njé aktivitet t& ri cdo muaj.

Veprimi

Ide

Nxénésit e klasave té epérme matin oborrin e shkollés dhe shénojné shtegun e ecjes/vrapit qé
nxénésit dhe prindérit do ta pérdorin para shkollés, dhe gé mésuesit do ta pérdorin gjaté mésim-
it.

Depot e edukimit fizik jané riorganizuar pér t'i béré ato njé hapésiré mé migésore pér pér-
doruesit. T€ gjitha kutité jané etiketuar garté. Komiteti Aktiv i Shkollés éshté pérgjegjés pér ta
mbajtur pastér dhe pér té siguruar gé té gjitha pajisjet kthehen né vendin e caktuar.

Pajisjet dhe burimet e edukimit fizik ruhen né shumé vende té€ ndryshme rreth shkollés. Shkolla
blen apo e merrsi donacion njé hangar pér té ruajtur si¢ duhet pajisjet, me shumé rafte dhe var-
ése. Gjithgka éshté etiketuar qarté dhe ka njé vend.

Komiteti Aktiv i Shkollés kryen njé kontroll té pajisjeve té€ edukimit fizik pér sendet e hedhura
ose té prishura, si dhe pér pajisjet e reja, bazuar né sugjerimet e té gjithéve. Té gjithé anétarét e
stafit marrin njé kopje té inventarit dhe e diné se ku ndodhet secila pajisje.

Paketat e burimeve té vallézimit popullor pér mésuesit filloré jané siguruar dhe fotokopjuar.
Muzika pér t'i shogéruar vallet ngarkohet né serverin e pérbashkét.

Shkolla blen/pérfiton njé sistem portativ t€ aktivitetit fizik dhe zérimin pér té lehtésuar njé mori
té aktivitete né natyré, si¢ jané mésimet e vallézimit né natyré dhe ushtrimet e ngrohjes pér téré
shkollén.

Shkolla siguron paijisje (rrathé, larva, gypa uji, etj.), pér mésimdhénien e njésisé sé lojérave
bashképunuese té natyrés dhe aventurés. Pajisjet e nevojshme pér secilin aktivitet ruhen né njé
kuti té€ vecanté, té etiketuar qarté.

Shkolla merr lodra pér oborr si donacion. Kéto zgjedhen nga nxénésit g€ marrin pjesé né
Komitetin Aktiv té Shkollés, me kontribut nga té gjithé fémijét. Lodrat zgjedhen me géllimin e
ofrimit t€ digkaje gé do t'u pélgejé té gjithé fémijéve - topa, rrathé, shirita, efj.

Pajisjet specifike pér sheshin e lojérave jané duke u bleré dhe ruajtur né njé zoné té pérshtat-
shme pér oborrin e shkollé€s. Nxénésit mé té rritur kané marré pérgjegjésiné pér mirémbajtjen,
shpérndarjen dhe mbledhjen e tyre. Harta e pajisjeve éshté punuar dhe bashkangjitur né depo
né ményré gé nxénésit té€ diné se ku mund t'i vendosin pajisjet pérpara se té fillojé pushimi.

Cdo klasé e ka gantén e vet té pajisjeve dhe éshté pérgjegjése pér shpérndarjen, mbledhjen
dhe mirémbaijtjen e pajisjeve té saj. Njé zoné specifike e magazinimit pér ¢cantat e pajisjeve té
klasés éshté rregulluar prané sheshit té lojérave.

Shkolla huazon shablloné shénjues pér kujdestarét e rrugéve publike. Me ndihmén e shogatés
sé prindérve dhe kujdestarit, shenjat e reja té sheshit té€ lojérave vendosen né oborr.

Ne hegim doré nga politika “pa vrapuar”, duke lejuar gé fémijét pér njé periudhé provuese té

vrapojné mé lirshém né oborr, duke e ditur qé efektet negative pér zemrén, shtyllén kurrizore
dhe shéndetin jetégjaté nga mungesa e ushtrimeve fizike jané shumé mé té€ médha se sa njé
gjakderdhje né hundé ose gju.

www.living-democracy.com
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Veprimi

Shkolla krijon njé shteg vrapimi pérreth perimetrit t€ sheshit té lojérave. Nxénésit inkurajohen té
ecin/vrapojné gjaté pushimeve té tyre (1€ drekés) dhe t'i regjistrojné rezultatet e tyre né fletoret e
detyrave té shtépisé. Pércaktohen objektiva t&€ ndryshme pér mosha té ndryshme né véshtrim té
distancés s€ mbuluar dhe kohés.

Litarét e kércimit vihen né dispozicion pér fémijét gé té luajné gjaté pushimeve.

Kujdestari yné i shkollés krijon njé karrocé me njé altoparlant g€ mund té shtyhet né oborr, né
ményré gé té luhet muziké gjaté pushimeve, gé fémijét té& kércejné.

Vallézimi t&€ mérkurén (Ditét VTM) - Sistemet e aktivitetit fizik pérdoren né oborret e shkollés pér
té luajtur muziké, duke inkurajuar fémijét té vallézojné gjaté pushimit t€ gjaté, ¢do t€ mérkuré.
Ata inkurajohen té pérdorin kutiné e sugjerimeve pér té kérkuar muzikén e tyre té preferuar pér
vallézim.

TE enijtja dhjetéminutéshe - Cdo té enjte, té gjitha klasat pérfshihen pér dhjeté minuta né ush-
trime té vazhdueshme sé bashku né oborr. Ushtrimet pérfshijné kércime, lojé me rrathé, vallé-
zim. Ide té reja provohen sa mé shpesh qé té jeté e mundur.

Té premtet pa futboll - Shkolla prezanton té premtet pa futboll. Cdo té premte, futbolli
nuk lejohet né sheshin e lojérave, duke i dhéné késhtu secilit nxénés njé rast pér té provuar
aktivitete té reja.

“Té flasim né ecje e sipér” - Anétarét e stafit inkurajojné nxénésit t& angazhojné fémijé mé pak
aktivé gé té lévizin mé shumé gjaté kohés sé pushimeve té tyre.

Skuadra e migésisé - Prezantohet njé skuadér e migésis€, e pérbéré nga njé pérzierje djiemsh
dhe vajzash. Pérgjegjésia e tyre éshté té organizojné pajisjet dhe t'i udhéheqin nxénésit e rinj né
aktivitete. Pér mé tepér, ata inkurajojné té gjithé fémijét té pérfshinen né ményré aktive dhe té
angazhohen né disa aktivitete me moshatarét e tyre. Ata veshin jeleké té dukshém prej sé largu,
me mbishkrimin “Skuadra e migésisé”, té shtypur garté né anén e pasme.

Shokét e oborrit promovojné aktivitetin fizik dhe shogérojné fémijét mé té vegjél né shtegun e
ecjes, duke ua siguruar késhtu atyre njé mundési pér té shétitur rreth zonés.
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Veprimi

Né ditét me shi, té gjithé mésuesit krijojné njé aktivitet né klasén e tyre pér t'i béré fémijét e tyre
pér té Iévizur.

Nxénésit mé té rritur krijojné rutina té thjeshta vallézimi gé u mésohen té gjithéve né palestér
gjaté pushimeve, né ditét me shi. Mésuesit mbikéqyrin, por veté nxénésit udhéheqin vallézimet.

Njé pérzgjedhje e madhe e muzikés dhe rutinave aktive té vallézimit jané né dispozicion né
serverin e shkollés, dhe té gjithé personave, pérfshiré personelin, iu rikujtohet pérmes Skype gé
ta shfrytézojné até né ditét me shi.

Té gjithé fémijét mbajné njé regjistér aktivitetesh té pérshtatshém pér moshén, pér té regjistruar
aktivitetet e tyre té pérditshme. Fémijét synojné té kryejné 60 minuta aktivitet fizik ditor, me
stema ngjitése qé u jepen fémijéve gé e arrijné até synim.

Njé regjistér aktivitetesh plotésohet nga fémijét pér periudha t€ zakonshme dyjavore, gjaté gjithé
vitit. Ata regjistrojné té gjitha aktivitetet né té cilat kané marré pjesé ¢do dité dhe pérpigen té
béjné dicka aktive ¢do dit€. Cmime u jepen atyre fémijéve qé béjné pérpjekje pér t€ gené aktivé
¢cdo dité, si dhe atyre gé tregojné pérfitime nga aktiviteti fizik.

Zogjté e hershém né lévizje - Kjo éshté njé shétitje e pérditshme e cila zgjat 10-15 minuta rreth
oborrit té shkollés, para se shkolla té fillojé. Anétarét e komitetit aktiv té shkollés e udhéheqin
kété shétitie cdo méngjes.

Cdo méngjes, para fillimit t& orés sé mésimit, fémijét kryejné njé detyré fizike, si |évizja rreth
shkollés né njérén kémbé; vrapimi i dy xhirove rreth sheshit té lojérave; bérja e 50 kércimeve,
etj. Mésuesit, individualisht vendosin pér detyrén mé té pérshtatshme pér grupmoshén e tyre.

Nxénésit nga klasa e dyté e tutje marrin pjesé né vrapimin e njé kilometri, méngjeseve té sé
mérkurés dhe té premtes, né orén 8.

Mes kalimit prej njé Iénde né tjetrén, fémijét angazhohen né ushtrime 2-minutéshe pér té
pérmirésuar pérgendrimin, ekuilibrin, géndrimin, fleksibilitetin e tyre, etj.

Shkolla organizon njé konkurs arti pérmes té cilit e gjithé shkolla e punon njé afishe dhe slogan
té shkollés aktive. Té gjitha kontributet ekspozohen né secilén klasé.

Si pjesé e pérditshme e detyrave té shtépis€, nxénésit duhet té€ pérfshihen né dhjeté minuta
aktivitet fizik.

Cdo klasé merr pérsipér té paktén njé shétitie edukative né semestér. Kéto shétitje planifikohen
né fillim té vitit dhe shkruhen né kalendarin shkollor. Shkolla joné do té keté té krijuara shtigje té
ndryshme shétitjeje pér shumé fusha kurrikulare, pérfshiré njé rrugé historie, shteg natyre, rrugé
aktive matematike, shétitje bregut té lumenjve, etj.

Shkolla organizon njé konkurs arti pérmes té cilit e gjithé shkolla e punon njé afishe té shkollés
aktive. Té gjitha kontributet shfagen né klasat individuale. Dizajni fitues do té pérdoret pér letrat
ngjitése t€ makinave té cilat u shpérndahen prindérve.

Kénga e shkollés aktive — Nxénésit, me mésuesit e tyre, e kompozojné kéngén e shkollés soné
aktive.

Shpérblimet e klasés do té orientohen mé shumé drejt aktiviteteve, pér shembull, nj¢ udhétim
né njé shesh lojérash né qytet, kohén shtesé né sheshin e lojérave, njé gjuajtie dénimi ndaj
mésuesit/kujdestarit/drejtorit té tyre.
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Ndalo dhe kérce - Gjaté muaijit prill, e gjithé shkolla merr pjesé né nismén “Ndalo dhe kérce”.
Gdoheré kur bie zilja e shkollés, té gjithé nxénésit ndalojné até qé po béjné dhe kércejné né
vend derisa té bie njé zile e dyté.

Cdo dité, pas ziles sé paré té secilit pushim, fémijét inkurajohen té kryejné njé aktivitet té cak-
tuar fizik (e héné = kércim me gérshéré, e marté = vrap né vend, e mérkuré = aktivitet i shpikjes
personale, e enjte = bérryli te gjuri, e premte = zgjedhje e mésuesit) pér njé minuté, derisa té bie
zZilja e dyte.

Té premtet e gézimit — Si pjesé e iniciativés sé shéndetit mendor pozitiv, fémijét (dhe stafi) dég-
jojné dhe kércejné njé kéngé té kéndshme dhe té bukur pér “té€ premtet e gézimit”.

Pastrimi i madh i pranverés - E gjithé shkolla merr pjesé né pastrimin e rrugéve té qytetit. Pleh-
rat e grumbulluara mé pas maten dhe krahasohen ¢do vit.

Formohet njé klub kopshti pér t'u ofruar fémijéve qé jané mé pak té interesuar né sportet
ekipore, si njé shans pér té gené aktivé dhe té€ marrin pjesé né aktivitete shuméshgqisore si mb-
jellja, heqja e barérave té kéqija, ujitja, ushqyerja e biméve dhe korrja.

Policia lokale viziton shkollén dhe mban njé ligjératé pér siguriné né rrugé, pér té gjitha klasat.

Komiteti aktiv i shkollés e promovon ecjen té€ mérkurave, gjaté gjithé vitit shkollor. Fémijét inkura-
johen té marrin pjesé né shétitje duke veshur jeleké me dukshmeéri té larté, pér arsye sigurie.

Pasaporta e ecjes deri né shkollé béhet pér ¢cdo fémijé nga mosha parashkollore, deri né
shkollén e mesme. Anétarét e Komitetit aktiv té shkollés monitorojné pasaportat dhe i vulosin
ato sa heré gé njé fémijé ecén deri né shkollé.

Dita e kémbéve té zbukuruara — fémijét inkurajohen t'i dekorojné képucét né pérpjekje pér té
promovuar ecjen né shkollé dhe pér ta zhvilluar entuziazmin pér ushtrime.

Njé pyetésor do t'u dérgohet prindérve né shtépi né fillim té vitit, duke kérkuar informata kthyese
mbi pérvojat e fémijéve té tyre né lidhje me edukimin fizik, aktivitetin fizik dhe sportet né shkollé.
Informatat kthyese ndihmojné né identifikimin e fushave pér pérmirésim né té ardhmen.

Njé anétar i klubit lokal té tenisit (ose ndonjé klubi tjetér) organizon njé punétori né shkollén
toné, ku té gjitha klasat e kané mundésiné té marrin pjesé dhe té€ marrin shijen e asaj qé klubi
lokal i tenisit ka pér ta ofruar.

Shkolla u jep mundésiné fémijéve dhe prindérve pér ta paré sportin si njé pérvojé pozitive, té
sigurt dhe respektuese.

Komiteti aktiv i shkollés e bén njé hulumtim “Né& cilat klube merrni pjesé?”
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Shkolla aktive

Dita e c¢iklizmit deri né shkollé dhe dita e ecjes deri né shkollé

Dita e ¢iklizmit deri né shkollé dhe dita e ecjes deri né shkollé jané ngjarje gé synojné té lartésojné kénaqgésité
e ecjes dhe ¢iklizmit dhe t'ua hapin syté nxénésve, familjeve, drejtuesve dhe partneréve té shkollés dhe té
komunitetit pér mundésité e ecjes dhe c¢iklizmit deri né shkollé ¢do dité.

Planifikimi i ngjarjes

Té pasurit e njé teme pér ngjarjen mund t'i lehtésojé vendimet dhe qasjet e tjera pér t'u konsideruar, té€ plani-
fikimit:

Qasja 1: Autobusét ecés té shkollés né Ditén e ecjes deri né shkollé

Publikoni né té gjithé lagjen vendndodhjet e ndalesave té autobuséve ecés té shkollés, dhe caktoni udhéheqésit
e ecjes pér ta udhéhequr secilin grup né kohén e caktuar pér nisje. Sapo grupet té arrijné né shkollé, ata pér-
shéndeten nga drejtori dhe mésuesit. Drejtori ua mban njé fjalim té shkurtér nxénésve dhe prindérve né njé
tubim jashté shkollés pér té shpjeguar pérfitimet mjedisore té ¢iklizmit dhe ecjes, né krahasim me udhétimin
me mjete motorike deri né shkollé.

Qasja 2: Pikénisja e largét

Njé kishé e afért me njé parking t& madh éshté identifikuar si njé vend “Parkoni dhe ecni”. Prindérit arrijné te ki-
sha né kohén e caktuar dhe parkojné makinat e tyre. Autobusét i Iéshojné nxénésit aty, gjithashtu. Me ndihmén
e njésive lokale té rendit, grupi krijon njé paradé, duke ecur deri né shkollé, duke mbajtur shenja dhe banderola
me temén e kétij viti. Pas arritjes né shkollé, kryetari i komunés mban njé konferencé té shkurtér pér shtyp, pér
té folur pér nevojén e shtigjeve té sigurta pér ecje dhe bigikleta né té gjithé qytetin.

Qasja 3: Ngjarja e trenit prej bicikletave

Nxénésit dhe familjet inkurajohen té takohen né njé park té afért té€ lagjes pér té€ marré pjesé né njé udhétim
me bigikleta deri né shkollé. Drejtori bashkohet gjithashtu me ta, sé bashku me disa personalitete dhe me njé
sportist vendas. Helmetat kontrollohen pér vendosje t€ duhur pérpara udhétimit, dhe helmeta shtesé vihen né
dispozicion pér nxénésit té ciléve u mungojné ato. Grupi mé pas udhéton deri né shkollé, ku pérshéndetet nga
mésuesit qé japin bluza dhe pajisje reflektuese pér siguriné e giklistéve.

Qasja 4: Ngjarja e ecjes deri né shkollé

Ngjarja fillon né shkollé me njé tubim. Drejtori bén njé premtim pér t'u béré fizikisht i pérgatitur dhe i sfidon
nxénésit ta béjné té njéjtén gjé duke ndjekur aktivitetet e tyre né ecje dhe cikliz€ém. Drejtori prezanton njé garé
midis klasave. Cdo klasé do ta regjistrojé numrin e udhétimeve né kémbé dhe bigikleté gé e kryejné brenda
njé muaiji. Nxénésit inkurajohen té ecin (ose vrapojné) rreth shtegut ose sheshit té lojérave gjaté pushimit, dhe
mésuesit do t'i shpérblejné sjelljet e mira duke u lejuar nxénésve kohé shtesé pér ecje.
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