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1.1 Kush jam uneé?

Uné jam fémijé.

Jam né klasén e paré.

Mé pélqgen té luaj dhe té argétohem.

Kam déshiré té béhem

Veprimtari

‘o

|> Luani sé bashku lojén “Vrapo se té kapa!”.



1.2 Familja ime

** Né familjen time, té gjithé
e ndihmojmé njéri-tjetrin.
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** Né kohén e liré, ne luajmé dhe argétohemi sé bashku.

Veprimtari

|> Luani lojén “Postieri”. Uluni sé bashku né formé rrethi. Teksa
“postieri” vrapon, hedh njé fleté letre mbi shpinén e dikujt gé

éshté ulur. Ky vrapon pas tij, pér t'i dhéné letrén gé ra. E



1.3 Shkolla ime

Shkolla ime éshté e bukur.
Té gjithé kujdesemi pér ta mbajtur shkollén té pastér.
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Né palestér, ne béjmé ushtrime dhe lojéra.
Sé bashku me shokét e klasés festojmé ditélindje.

Veprimtari

|>
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Festoni duke béré lévizje té ndryshme sipas muzikés.



1.4 Uné kam té drejta

Uné kam té drejté té shkoj né shkollé.

Kam té drejté té luaj dhe té argétohem.
Kéto té drejta i ka cdo fémijé.

Té gjithé jemi té ndryshém, por té barabarte.

Veprimtari

|> Cfaré té bén ty té vecanté? Shéno Jné kutizé.
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1.5 Detyrat e mia

Uné kam detyra né familje,
né shkollé dhe né shogeéri.

Ndihmoj prindérit né punét
e shtépiseé.
Kujdesem pér familjarét e mi.

Respektoj rregulloren
e shkollés.

E dua mjedisin, prandaj
kujdesem pér té.

Mijedis i pastér, do té thoté
<l jeté e shéndetshme!

K

Veprimtari

|> A e mbrojmé mjedisin, nése e pérdorim me kursim ujin

E dhe energjiné elektrike? Pse?



1.6 Jam féemijé guximtar

Uné béj ushtrime pérdité.

Vrapoj né ajér teé pastér. ’/ 7 <
Luaj me top. @g )

Shétis me bicikleté.

Mé péelgen té bégj not.
Ndonjeheré luaj tenis me shokét
e klasés.

Ah, sikur té isha njé supermen!
Késhtu do t'i ndihmoja té gjithé njerezit.

Veprimtari

|> Ngjyros figurén sipas déshirés.




<HENDET! DHE FAKTORg
4 Q" N DIKOJNE NE SHENDET

2.1 Trupi im

Uné quhem

Mosha ime:

Gjatésia ime:

Pesha ime:

Ngjyra e flokéve:

Mésoj né klasén

Loja gé mé pélgen
meé shume:

Veprimtari

|> Me ndihmén e mésuesit/es,
kryej matjet e méposhtme.

Pesha i Gjatésia
e
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2.2 Uné jam i shéndetshém

Jam fémijé i shkathét dhe energjik.

Merrem me aktivitet fizik dhe ushgqehem
miré cdo dité.

Pérheré i geshur e né humor, jam nxénés
shembullor.

Veprimtari
>

Ndahuni né dy grupe. Luani njérén nga lojérat gé shikoni né figuré.




2.3 Né piknik

Sa té bukura kéto lulet!
Mmm, sa eré té miré qé mbajné!
Ua, njé flutur! Ja edhe njé tjetér!
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Veprimtari

|>

Argétohemi né natyré. Luajmé me balona.




2.4 Uné kérkoj ndihmeé kur kam nevojé

Oh, samé
dhemb krahu!

Obobo, vrava gjurin!

Veprimtari

|> Kujdesuni pér shéndetin. Kujt i kérkoni ndihmé kur keni nevojé?




2.5 Ushtrohem c¢do dité

a ~ VRAPOJ

Veprimtari
|> Diskutoni pér lojérat gé luani né kohén e liré.

Cila prej tyre ju pélgen mé shumér

| Qéndroni né kéto pozicione duke numéruar deri né 10.
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2.6 Késhilla té mira

Luaj né natyré.
Ajri i pastér té bén miré pér mushkeérite.

Ushqgehu shéndetshéem.

Frutat dhe perimet jané té pasura
me vlera ushqgimore.

Qetésohu dhe fli gjumé.

Késhtu, do té zgjohesh né
humor dhe gjithé energji.

Veprimtari

|> Ngjyrosni figurén e duhur.




3 KUJDES! DHE SIGURIA

3.1 Kur luaj, argetohem




Veprimtari

. . e e e
| Kérceni vallen “Pinguini” né ritmin e muzikés.




3.2 Si t’i parandalojmeé lendimet

Kur luajmé, mund té lendojmé pa dashje shokun/shoqgen. Ndaj duhet te
béjmé kujdes, gé té& mos démtohemi gjaté lojés.

Veprimtari

|> Ngjyrosni figurén sipas déshirés.




3.3 Loja dhe rregullat

Cdo loje ka rregullat e saj.

Kur zbatojmé rregullat,
loja béhet mé e bukur.

Nése veprojmé késhtu,
té gjithé jemi fitues.

[

Veprimtari

|> Luani lojén duke zbatuar rregullat.
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ZHVILLIMI | GJITHANSHEM
DHE HARMONIK | TRUPIT
PERMES AKTIVITETEVE

FIZIKE DHE SPORTIVE
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| EVIZJET ELEMENTARE
4 e KOORDINIMI I TyRe

4.1 Gjimnastika e méngjesit

Dielli doli né dritare,

geshin rrezet ledhatare.
Thoté Blerta: "Miréméngjes!
Me ushtrime ju pérshéndes”.
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*> Qéndroj me njé kémbé. *> Mbéshtetem mbi njérén doré.

Veprimtari

|> Me ndihmén e mésuesit/es, kryeni ushtrimet e méposhtme.




4.2 Hedh me sakteéesi

Urra!

Ne i hedhim aty ku duhet
rrathét me ngjyra.

Kjo lojé na kénaqg pa maseé.
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*» Uné e hedh topin né kosh. *» | rrézoj birilat vetém me njé goditje.

Veprimtari

|> Me cilin nga mjetet sportive ju pélgen té luani mé shpesh? Pse?

|> Luani sé& bashku me birila. é



4.3 Njé sheétitje né pyll

Sot né pyll ne po shkojmé, Gjithé gézim e hare,
bukur ditén ta kalojmé! A po vjen dhe ti me ne?

Veprimtari

|> Rrethoni mjetet gé duhen pér t’'u orientuar né pyll.




4.4 Poligoni

Né poligon ne po vrapojmé,
njéri-tjetrit t'ia kalojmé.

Veprimtari

|> Vraponi shpejt. Béni kujdes té& mos i prekni flamujt dhe té mos
rrézoheni kur kaloni pengesat. Né fund, kalojani shokut stafetén.




4.5 Bie boré e bie shi, uné luaj perséri!

Oh, sa keq!
Jashté po bie shi,
ku té luaj uné tani?

Kur bie shi apo boré, ne luajmé né klaséen tone.
Né palestrén e shkollés ushtrohemi cdo dité.
Aty luajmé lojéra dhe béjmé gjimnastikeé.




4.6 Kapja dhe hedhja e mjeteve sportive

A e dini si t'i forconi muskujt?
Shikoni Dean dhe Jonin!

Dea topin shpejt e hedh,
Joni gesh dhe hop e pret!

Blini dhe Blerta, dy shoké
té pandaré.

J j A e gjeni ¢'po béjné valle?

Veprimtari

|> Me cilén nga lojérat ngjason pingpongu? Pse?
|> Luani né dyshe lojén e pingpongut.
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4.7 Loja “Kapeéercimi i urés”

Shpejt urén ta kalojmé!
Késhtu garén e fitojmé.

Veprimtari

|> Luani sé bashku si fémijét né figuré.
|> Si mendoni, pérse na ndihmon kalimi i pengesave?
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4.8 Reagimi ndaj sinjaleve

Béhem gati dhe géndroj,
pres sinjalin té filloj.

Né pritje pér té filluar lojén.
Loja fillon kur mésuesi i bie borisé.

Me té dégjuar sinjalin, té gjithé
nisim té vrapojme.

Veprimtari

|> Filloni lojén sapo shoku té japé sinjalin me flamur.

Py



4.9 Loja “Kush del nga rrethi”

Né mes te rrethit ne géndrojmé,
duhet té dalim gé té fitojmé.




4.10 Loja “Vrapo, ec, ndalu!”

EC!

Kur dégjon fjalén EC,
léviz nga vend,,
si buburrec.
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Kur dégjon fjalén NDAL,
géndro né vend,
si gengj manar.
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VRAPO!
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Kur dégjon fjalén VRAPO,
Si njé lepur ti garo.




4.11 Loja “Ndiq liderin”

Kété lojé e fiton, s < )

-
ai qgé meé bukur mé imiton. %/ ;

Uné poijap
BICIKLETES.
Ejani pas meje!

Unée po ngas
VETUREN.
Mé ndigni!

Béjini USHTRIMET
Sic i béj uné.




4.12 Loja “Skuadra mé e shpejtée”

Né dy skuadra sot do té luajmé,
mé té shpejtét do té fitojné.

Veprimtari

|> Provoni té luani si fémijét né figuré.




4.13 Loja “Topi né tunel”

Kjo lojé ju forcon muskujt dhe ju shkathtéson.
Kaloni topin midis kémbéve, pa e prekur até.

Veprimtari

|> Luani sé bashku lojén “Topi né tunel”.
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4.14 Loja “Gara e gjelave”

Mbi njé kémbé po kércej
dhe luftoj porsi njé gjel.

Veprimtari

|> Luani né dyshe, si fémijét né figuré.




4.15 Loja “Rrotullimi i shishes”

Sot me shokét po lodrojmé,
me radhé shishen rrotullojmé.

Veprimtari

|> Luani sé bashku lojén “Rrotullimi i shishes”.




4.16 Gara e kércimtaréve dhe loja
“Litari kosites”

Hop kércej si karkalec, ﬁ
kur fitoj, s)jam mburravec. [

Vértitet litari rreth e rreth,
kércej e hidhem gé té mos mé preké.

Veprimtari

|> Luani sé bashku, si fémijét né figuré.



5 LOJERAT LEVIZORE DHE POPULLORE

5.1 Eci dhe vrapoj

Ecja éshté veprimi ynée kryesor.

Népérmjet ecjes, ne shkojmé nga njéri vend né tjetrin.
Ne mund té ecim shpejt ose ngadalée.

Kur duam té mbérrijmé sa
meé shpejt diku, ne vrapojmé.

¢ Kété e béimé duke lévizur shumé
shpejt kémbét dhe krahét.

** Ecje me gishtat e kémbeéve. ** Ecje me thembra.

Veprimtari

|> Vraponi 20 metra me heliké né doré.
Kush do té arrijé i pari?

&




5.2 Hidhem si lepur! 4

Kur dua té hidhem lart, marr vrull
dhe kércej porsi lepur.

Dea hidhet mé lart se Drini.

Pér t'u hedhur para, marr vrull
dhe kércej si njé bretkosé.

. §
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Veprlmtarl

|> Praktikoni sé bashku hedhjet lart dhe para.
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5.3 Lojérat ritmike

Uné po léviz sipas muzikés g€ dégjoj.
Késhtu e ndjek ritmin muzikor.

all Y%

** Vesa po kércen me fjongo. ** Deani po kércen me
rrethin gjimnastikor.

Veprimtari

|> Pasoni topin te njéri-tjetri, duke e pérplasur né toké sipas njé ritmi
té caktuar.




5.4 Kercimet dhe vallet

Kércimi mund té béhet vetém ose
me shokun apo shoqgen. Kércimi
mund té béhet edhe né grup.

(8)
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Ne kércejmé valle.
Vallet tona jané shumé té bukura.
Ato kércehen nga té gjithe.




Veprimtari

|> Organizoni né klasé njé shfagje me kéngé e valle popullore.

Kapur doré pér dore
ne né vallet tona,
gaz edhe hare

ka né zemrat tona.

Ejani me ne,
bashkeé té vallézojmé,
vallet e tradités,

ne t'i trashégojmé.



5.5 Loja “Pérplas duart, béj muzike”

A keni dégjuar ndonjéherée pér lojérat ritmike?
Disa prej tyre mund t'i krijoni veté.
Né figuré jané dhéné tri ményra pér té krijuar ritém muzikor.
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** me gishta ** me péllembé ** me shputat e kémbéve

Argétohuni me lojén "Pérplas duart, béj muziké”.

Duke pérplasur duart, thoni fjalét hop, la, la, la! Né kété
meényré, krijoni njé melodi.

Veprimtari

|> Krijoni ritém muzikor duke pérplasur shputat e kémbéve né dysheme.

&



5.6 Lojérat popullore

Secila zoné e Kosovés ka traditat
e saj né veshje, né gatim, né lojéra
popullore etj.

Njé nga kéeto lojéra éshté "Rrézimi
| duarve”. Lojtarét i vendosin duart
si né figuré. Fiton ai g€ i rrézon
dorén shokut.

Loja me ¢orapé béhet mes dy skuadrave. Lojtarét heqin corapét.

Njéri prej tyre fut fshehurazi né corap njé kokérr misri. Lojtari i skuadrés
tjetér kontrollon tre corapé, pér ta gjetur. Nése nuk e gjen kokrrén e
misrit, duhet té kendojé nje kéngeé.

Veprimtari

&

|> Luani sé bashku njé lojé popullore.



5.7 Loja “Kémbeét kercimtare

Hedh njé kémbé, pastaj dy,

njé heré uné e njé heré ti.

Déshiron ta luash kété lojé?

Pak mé poshté po ta shpjegoj. =
.
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Qéndro né mes té figurés. Pastaj kérce me té dyja kémbét para-prapa,
majtas-djathtas. Késhtu, jo vetém argétohesh, por edhe forcon kémbét.

Veprimtari

|> Kérceni duke numéruar. Veproni si fémijét né figuré.




5.8 Loja “Rrethimi i kalasé”

A e dini si luhet kjo lojé?
Rreth kalasé vendosen ushtarét mbrojtés.
Skuadra sulmuese mundohet té futet brenda rrethit té ushtaréve.

Kur té gjithé sulmuesit futen brenda rrethit mbrojtés, skuadra e tyre
quhet fituese.

Veprimtari

|> Luani sé bashku lojén e re.
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5.9 Loja “Térheqim litarin”

Ti térheq litarin fort,
e térheq dhe uné,
ndaj ss'mé mund dot!

Ndahuni né dy skuadra me numeér té barabartée lojtarésh.
Kur jepet sinjali, lojtarét e secilés skuadér e térheqin fort litarin nga vetja.
Skuadra gé kalon vijén e kufirit, humbet.

Veprimtari

|> Shénoni Jte figura e duhur.




5.10 Loja “Kaloj ishujt”

Ishull mé ishull po kércejmé,
por né ujé jo, nuk biem.

Lojtarét duhet té hidhen nga njéri ishull né tjetrin, duke kaluar
népér gurét e vendosur né ujé. Lojtari gé i kalon pa futur kémbén
né ujé, shpallet fitues.

Veprimtari

|> Luani si fémijét né figuré.
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5.11 Loja “Dita dhe nata”

Iku nata, erdhi dita,
vrapo shpejt se té arrita!

DITA

Kjo lojé luhet né dy skuadra.

Skuadrat vendosen pérballé njéra-tjetrés, né largési 5 metra.
Njéra skuadér éshté “Nata” dhe tjetra “Dita”.

Kur jepet komanda “Nata!”, lojtarét e késaj skuadre vrapojné té
kapin lojtarét e “Dités”.

Kur jepet komanda “Dita”, lojtarét e késaj skuadre vrapojné té
kapin ata té "Natés".

Veprimtari

|> Luani edhe ju lojén e re.



5.12 Stafeté me pasim topi

Loja luhet né 2 skuadra, té cilat ndahen né dy rreshta. Kur jepet sinjali,
lojtarét e paré té té dyja skuadrave vrapojné me top né dore.
Pasi rrotullohen rreth flamurit, pasojné topin te lojtarét e tjeré.

Skuadra gé mbaron mé shpejt, shpallet fituese.

Veprimtari

84

|> Luani sé bashku lojén gé mésuat.






5.13 Loja me tullumbace

Sot do té luani me tullumbace.
Kjo lojé ju forcon kémbét dhe ju shkathtéson.
Lidhni né secilen kémbé nga njé tullumbace.

Me tullumbacet e lidhura né kémbé, duhet té kapni
lojtarét e tjeré. alidn

Veprimtari

|> Luani me tullumbace.

&



5.14 Loja “Bardhé e kaltér”

Kjo lojé ju zhvillon shpejtésiné dhe pérgendrimin.

Lojtarét e té dyja skuadrave vendosen me shpiné nga njéri-tjetri.
Mésuesi/ja thérret njé numér dhe ngjyrén e bardhé ose té kaltér.
Dy lojtarét e skuadrave me até numeér, vrapojné té kapin topin me
ngjyrén qé degjuan.

Veprimtari

|> Luani edhe ju lojén e re.

&



6 LOJERAT DHE PUSHIM|

6.1 Shenjat e lodhjes

Kur luajmé me shokét dhe shoqget, ne argétohemi.
Ndonjéheré, gjaté lojés ndiejmé edhe lodhje.

Gjate kohés gé luajmé, trupi harxhon energji.
Gjithashtu, djersitemi, na dhembin kémbét, ndihemi té pafugishém.
Kéto shenja na lajmérojné se trupi ka nevojé pér pushim.

e e a e
** Uh, sa u lodha! ** Po mé dhemb koka.
Mé jané nxehur faqget. Nuk di pse po mé pérzihet...
Veprimtari

|> Cili nga fémijét duket i lodhur? Shéno Jné kutizén e duhur.

<\) N




6.2 Clodhja gjate lojés dhe ushtrimeve

Kur gjaté lojés ndihemi té lodhur, duhet té zbatojmé disa késhilla.
Ato na ndihmojné té fitojmé energjiné e humbur dhe té luajmé sérish.

** Ndalim lojén dhe clodhemi.
Kur éshté nxehté, pushojmé
né vende té freskéta.

** Pimé ujé. Uji na rregullon
temperaturén e trupit.

*+ Kur ta ndiejmé veten té clodhur,
fillojmé lojén sérish.

all e aln ule
Veprimtari

|> Luani lojén “Pula gorre”. Si ndiheni pas késaj loje?
Rrethoni njérén nga figurat.
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6.3 Veshje té pérshtatshme

Veshjet tona ndryshojné sipas stinéve.
Né dimér veshim rroba té trasha.
Né veré veshim rroba té lehta.

VJESHTE DIMER

Para se té nisim lojén, vishemi me
rroba té pérshtatshme. Ato jané prej
pambuku, i cili e thith djersén.

Késhtu, ne kujdesemi pér shéndetin
toné dhe nuk sémuremi.

Veprimtari

|> Shénoni me Jveshjet e pérshtatshme pér lojé.
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6.4 Masat higjienike gjaté lojés

Drini do té luajé me shokét. Ai po vesh
rroba prej pambuku dhe atlete.

Késhtu, do té ndihet mé i lehté dhe
nuk do té lodhet shpeit.

) al’
A

Y 5

Gjaté lojés, duhet ta fshijmé
djersén heré pas here.

Djersa né trup na démton

—Y

shéndetin.
all e o) o)
Pas lojés, duhet t'i lajmeé
miré duart me sapun. Edhe
rrobat duhet t'i ndérrojme. % 1 Q

. . al e
Veprimtari

|> Renditini figurat sipas radhés. Shénoni numrat 1, 2, 3, 4 né kutizat e duhura.




6.5 Lojérat sportive

Tani do té njiheni me disa lloje sportesh. Futbolli luhet me kémbé.
Ato luhen me dy skuadra. Lojtarét béjné gol né portén
e skuadrés kundérshtare.

Basketbolli luhet me duar.
Lojtarét i pasojné topin
njéri-tjetrit, derisa t'i bégjné
kosh skuadrés tjetér.




Volejbolli luhet me doré.
Lojtarét e gjuajné topin mbi rrjeté, drejt fushés sé skuadrés
kundérshtare. Nése topi bie né toké, ata fitojné piké.

Veprimtari

|> Ngjyrosni topat sipas déshirés.
Cili sport luhet me secilin top?

XN




6.6 Qéndrimi i rregullt i trupit

Trupin duhet ta mbajme drejt.
Qéndrimi i gabuar na demton
shtyllén kurrizore,

o

2

Kur uleni né divan ose né
karrige, géndroni drejt.

9
L.
Mbajeni trupin drejt, kur
keni cantén mbi shpiné.
Veprimtari
|> Si mendoni, pérse na ndihmon gjimnastika?
|> Shénoni Jte géndrimi i duhur.
N N
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6.7 Loja “Kater stacionet”

Shpejt nga loja té fillojmé,
cdo stacion ne ta kalojmé!




Pér té luajtur kété lojé, kryeni kéto veprime:

*» Kapérceni njé senduk dhe bini me té dyja kembét mbi dyshek.
** Pasi kerceni séndukun, rrokullisuni para, mbi dyshek.
** Hipni mbi sénduk dhe kacavirruni né litar.

/

T
mil
)
Vo

Argétohuni sé bashku me ushtrimet e mésipérme.

J

Veprimtari

&

|>




6.8 Hidh e prit topin!

Me raketa dhe njé top
sot po luaj me njé shok.

E hedh uné, e pret ai,
lojé e bukur pér fémijé.

Luani né dyshe lojén e tenisit. Kjo lojé ju shkathtéson.
Gjithashtu, ju argéton.

Veprimtari

|> Praktikoni me njéri-tjetrin hedhjen dhe pritjen e topit.
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6.9 Pjata fluturuese!

Né oborr té gjithé po dalim,
lojén jo, nuk do ta ndalim!

Kjo lojé ju bén mé té shkathét e mé té vémendshém.
Ndahuni né skuadra me nga 3 lojtaré.

Hidhjani pjatén plastike njéri-tjetrit.

Nése pjata bie né toke, skuadra humbet njé piké.

Veprimtari

|>

&

Praktikoni sé& bashku lojén e re.



6.10 Gjuaj né shenjé

Sot né shenjé do té géllojmé, Ecni shoké té fillojmé,
shumé piké do té fitojmé. Kohén dém té mos e cojmé!

Loja “Gjuaj né shenjé” na rrit
pérgendrimin.

Kur gjuan brenda rrethit té zi, fiton
10 piké. Né rrethin e bardhé fiton 8
piké. Jashté rrathéve, merr 6 piké.

o 4

Veprimtari

|> Luani sé bashku lojén “Gjuaj né shenjé”.



6.11 Kaloj topin majtas-djathtas

Skuadrat vendosen pérballé njéra-tjetrés. Secili lojtar pason topin
te lojtari pérballé. Nése topi bie né toké, skuadra humbet njée pike.

Veprimtari

|>

&

Praktikoni sé bashku lojén e re.



PROMOVIMI | STILIT AKTIV
DHE TE SHENDETSHEM
TE JETES




USHQIM! | SHENDETS ),
7 DHE KULTURA E TE USHQygp,

7.1 Pikturoj me ngjyrat e ushqimeve

Jané ushqimet
ngjyra-ngjyra,
kur i hamé,

na ndrit fytyra!

Ne duhet té& hameé nga té gjitha ushgimet.
Késhtu do té jemi mé té shéndetshém e té forté.

Veprimtari
|> Ngjyrosni ylberin e ushgimeve. —— E kuqge
Portokalli
E gjelbér
Vjollcé




7.2 Né kuzhinén time

Njé dite, ushgimet po bisedonin né kuzhiné;
— Ne jemi mé té dobishme se ju, - thoshin frutat dhe perimet.
- Edhe ne jemi té dobishme, - thoshin vezét, quméshti, djathi dhe mishi.

Si mendoni, cilat ushgime kishin té drejté? Pse?

Frutat dhe perimet i marrim nga bimét.

Mishin, qumeéshtin, vezét dhe djathin i marrim nga kafshét.
Té gjitha jané té réndésishme pér shéndetin toné.

Veprimtari

|> Plotésoni tabelén.

Ushqgime gé i marrim Ushqgime gé i marrim
nga bimét nga kafshét




7.3 Shporta me ushqime

Sa e bukur shporta ime,
plot me fruta e perime!

Frutat dhe perimet jané ushqime
té shéndetshme.

Ato na mbrojné nga sémundjet.

Ushqgimet gé kané shume
kripé, yndyré dhe sheqer na
démtojné shéndetin.

Veprimtari

|> Cilat ushgime do té futni né shportén tuaj? Shénoni J




7.4 Ushqimi dhe aktiviteti fizik

Trupi yné ka nevojé pér energji.
Energjiné e marrim nga ushqgimet.
Ne duhet t'i zgjedhim ushqgimet
gé hameé.

Qéndrimi para televizorit
pér njé kohe te gjaté nuk
na bén miré.

—_—

Loja né ajér té pastér
na bén miré pér trupin
dhe pér mendjen.

Veprimtari

|> Praktikoni ushtrime si né figuré.




o] GHENDETI DHE HIGJIENA PERS O,

8.1 Kujdesi pér veten

Ndonése té vegjél sot ne jemi,
kujdes pér trupin té gjithé kemi.

** | gj trupin me sapun.

o= Ee aln e
** Kreh flokét. ** Vesh rroba té pastra.
Veprimtari

|> Shénoni Jte figurat gé tregojné kujdes pér shéndetin.
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8.2 Higjiena e gojés

Adela éshté shoqja ime e klasés.

Njé dité, ajo filloi té gante se Dentistja e shkollés ia mjekoi
i dhembte dhémbi. dhe i dha disa késhilla.

Késhilla

\

Lani dhémbét té paktén dy heré né dité. R
Shkoni rregullisht te dentist/ja.
Ushqgehuni shéndetshem.

Veprimtari

Shenom X tek ushgimet gé jané té démshme pér dhémbét.
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8.3 Cfaré jane mikrobet?

Mikrobet jané gjallesa shumeé té vogla.
Ato i marrim népérmjet duarve,
kur prekim sende té ndryshme.

*+ Disa lloje mikrobesh na sémurin.

** Kur i lajmé duart me sapun, mikrobet largohen.

Veprimtari

|> Diskutoni pér réndésiné e larjes sé duarve para ¢cdo vakti.
|> Praktikoni larjen e duarve si né figurat e mésipérme.

s



VETEDIJESIMI PER NDIKIMIN
E PERDORIMIT TE SUBSTANCAVE
QE KRIJOJNE VARSHMERI




NJOHJA DHE MBROUT 4

9.1 Rreziku né shkolle

Disa veprime gé mund té b&§meé né
shkollé, jané té rrezikshme pér shéndetin.

3
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D Nése hedhim ujé né dysheme,

mund té rrézohemi dhe té lendohemi.
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Anjéheré nuk duhet té luajmé
me top né klase.

Veprimtari

|> Shénoni Jte veprimi i drejté.




9.2 Rreziku né shtépi

Edhe né shtépi duhet te béjmé kujdes. Disa lojéra
ose veprime mund té na démtojné shéndetin.

Kur prindérit hekurosin,
duhet té géndrojmé sa mé
larg avullit dhe burimit

té nxehtésisé.

FEES
O

é

Prizat e rrymés elektrike jané té rrezikshme.,
Asnjéheré nuk duhet t'i prekim.

Veprimtari

> Shanoni X tek objektet e rrezikshme.




9.3 Kujdesi me barnat

Kur sémuremi, kemi nevojé pér
barna mjekésore.

Ato na ndihmojné té shérohemi.

Barnat na i késhillon mjeku.
Ato duhet t'i marrim né orarin
e caktuar dhe me ndihmén e
prindérve. Barnat bimore jané
migéesore me trupin toné.




9.4 Substanca te demshme

s

Asnjéheré nuk duhet té marrim mé
tepér se doza e caktuar nga mjeku.
Pérndryshe, do té kemi dhembje

barku, dhembje koke, té vjella,
temperaturé.

Duhani, kafeja, pijet me gaz, detergjentet
jané té démshme pér shéndetin.

Kujdes duhet té tregojmé edhe me
barnat.

L s Y

Substancat e démshme dhe barnat
mjekésore mbahen né vende té sigurta.

Veprimtari

|> Rrethoni figurat gé tregojné substanca té démshme.




9.5 Mik i miré pér shéndetin

Kur nuk ndihemi miré, kérkojmeé ndihmé.
Pér ¢cdo shqgetésim bisedojmé me prindérit.

Pér ne kujdeset mjeku pediater.
Késhillat e tij i zbatojmeé gjithmoneé.

Nése kemi probleme
té rénda shéndetésore,
shkojmé né spital.

Veprimtari

|> Organizoni né klasé njé bisedé me mjekun ose mjeken pediatre.

&



EDUKIMI MBI MJEDISIN
DHE ZHVILLIMIN

E QENDRUESHEM




1 o UNE DHE MJEDISI

10.1 Pema dhe druvari

Ishte pranveré. Njé druvar u nis pér té preré dru né pyll
Pa njé pemeé plot me lule.
Druvari u kénaq nga bukuria e saj dhe nuk e preu.

Né veré shkoi pérséri. Pema ishte plot
me fruta dhe druvarit i erdhi keq ta priste.



Erdhi . Pema shndrinte si ari.
- Sa e bukur! - tha druvari. - Jo, jo, nuk mund ta pres.

Erdhi dhe druvari shkoi sérish né pyll

U kujtua se pema i kishte dhéné gézim e fruta. E pérgafoi dhe i kérkoi té
falur pér mendimin gé pati. Qé atéheré, druvari dhe familja e tij u béné
miq me pemeéen.

Veprimtari

|> Ngjyrosni vizatimin.

Pemé e dashur, uné
do té kujdesem peér ty.

&




10. 2 Aktiviteti fizik dhe natyra

Ne luajmé futboll
né fushén e sportit.

Po argétohemi né park.
Parku éshté vend i sigurt
pér té luajtur.

Né veré, luajmé sé
bashku né réré.

Veprimtari

&

|> Argétohuni né natyré me shokét dhe shoget e klasés.



10.3 Miq me mjedisin

Mjedisi ku luajmé, duhet té jeté i paster.
Loja né mjedis té pastér na bén miré pér shéndetin.
Ne kujdesemi té gjithé sé bashku pér mjedisin.

Veprimtari

|> Tregoni cfaré keni béré pér té shtuar gjelbérimin né mjedisin ku jetoni.
-~ Organizohuni si fémijét né figuré dhe pastroni oborrin e shkollés. 5



Fjalorthi

argétohem

barna

ecl

garé

gjimnastiké
hedh
higjiené

i/e shkathét
kércej
mikrobet

palestér

pozicion
rrezik
sinjal

skuadeér

kénagem me dicka.
[éndé té pérgatitura posacérisht pér mjekimin apo
parandalimin e njé sémundjeje.

bé&j hapa né drejtime té ndryshme.

ndeshje ndérmjet skuadrave ose lojtaréve ku béhen
té gjitha pérpjekjet pér té fituar vendin e paré.

ushtrime gé béhen pér té kalitur trupin.
e léshoj dicka me forcé larg vetes.

rregulla dhe masa praktike gé shérbejné pér ruajtjen
e shéndetit.

i/e shpejté né veprimet gé bén.
léviz duke u hedhur né njé drejtim té caktuar.
gjallesa shumé té vogla.

sallé e madhe, e pajisur me vegla té posacme pér
té zhvilluar ushtrime gjimnastikore dhe lojéra.

ményra e mbajtjes sé trupit kur béjmé lévizje té& ndryshme.

gjendje e véshtiré, né té cilén dikujt mund t'i ndodhé njé
dém i madh.

shenjé gé jepet pér té nisur lojén.

grup lojtarésh.
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