4. TE USHQEHEMI NE MENYRE
TE SHENDETSHME

Hyrje

Né klastn e paré nxénésit kané marré informacion mbi
réndésiné té ushqyerit té shuméllojshém. Né kété kapitull jepet njé
informacion mé i ploté pér té ushgyerin e shéndetshém, duke trajtuar
probleme té higjienés, té ushgyerit, rolit té ujit né organizém, vlerave
té ushgimit, mbiushqgyerjes dhe nénushqyerjes, si dhe pérdorimit té njé
diete té pasur me perime dhe fruta.

4.1 Higfiena e ushqimit

Objektivat: Né fund té késaj teme, nxénésit:

* Do té mésojné rregullat e higjienés sé ushqimit.

* Do té tregojné kushtet kur ushgimi éshté i parrezikshém pér shéndetin
toné.

Mjetet: qumésht i freskét dhe jo i freskét, llampé me gaz, ené pér zierjen e
quméshtit (mundésisht ené gelqi té laboratorit t& kimisé), shkrepse.
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Forma pune: Eksperiment, diskutim, brainstorming
Zhvillimi i mésimit

Hapi i paré

Sillni né klasé qumeésht, s né shembujt e méposhtém:

Shembull 1: qumésht i freskét.

Shembull 2: qumésht gé éshté ruajtur njé dité né frigorifer.

Shembuul 3: qumésht gé éshté |éné disa dité jashté frigoriferit
dhei pazier.

Qumeéshti i shembullit 3, me siguri gé do té jeté prishur.
Shpjegojuani nxénésve se kjo tregon se quméshti ka mikrobe, té cilat
shuméfishohen kur ai éshtéi prishur dhei pazier.

Mé pas zihen me radhé quméshti i shembullit 1, 2. Do té véreni
se qumeéshti i shembullit 1 zihet dhe nuk prishet, sepse a éshté |
freskét.

Shembulli 2, gjithashtu nuk prishet gjaté zierjes, sepse bakteriet
nuk shumohen, kur ato mbahen, pér njé kohé té shkurtér né frigorifer.

Pyesni nxénésit:

* A duhet té pimé qumésht té pazier?

(Mund té sgarohen nxénésit se disa bakterie nuk jané té
démshme, p.sh. né kos.)

Hapi i dyté
Pyesni nxénésit, né cilat raste mund té prishet ushqgimi?
(pérdorni teknikén brainstorming, stuhi mendimi) radhitni mendimet e
nxénésve né tabelén e zezé ose né njé tabak té bardhé letre.
Mé pas saktésoni pérgjigjen:
1. Kur ushgimi lihet né njé vend me lagéshtiré dhe té ngrohté
(p-sh, né kéto kushte myku shtohet me shpejtési).
2. Kur lihet i pambuluar dhe preket nga mizat (njé mizé mund
té mbaj & rreth njé milion bakterie).
3. Kur ushgimi mbahet né duar té palara.
Ushgimi i infektuar mund té shkaktojé diarre (hegje barku).
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Hapi i treté
Diskutoni mé nxénésit pér:
Si duhet vepruar kur uji i pishém nuk éshtéi pastér?

Ruajtja e ushgimeve Ushgimetéprishura | Bakterietédobishme

Para ngrénies Pas ngrénies

Késhilla

* Me konceptin higjiena e ushgimit nénkuptojmé gjithashtu,
edhedisarregulla gé duhet té kemi parasysh gjaté ngrénies,
té cilat, né formé késhillash, mund t’u jepen nxénésve:

* Ndarja e ushgimit té dités, né disa vakte (méngjes, dreké,
zemér, darké).

e Méngjes e dreka duhet té jené té bollshme, né zemér
praktikoni mé miré fruta, sesa émbélsiré. Darka té jeté me
ushgime té lehta.

o Parangrénies, té lahen duart me ujé e sapun.

* Pas ngrénies, té béhet larja e duarve dhe e dhémbéve, me
furce e me pasté.
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Té pérdoren té gjithallojet e ushgimeve.

Né tavolinén e ngrénies té géndrojmé ulur dhe jo pérkulur,
pérpara té mbajmé pjatén, lugén, pirunin, thikén, gotén e
ujit, picetén pér secilin.

Ushgimi té ndahet né copa té vogla, té pértypet miré dhe
ngadal & né gojé, pérpara se té kapérdihet.

Té mosflitet gjaté ngrénies..., €tj.
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4.2 Ushgimi ahe shéndeti

Objektivat: Né fund té késaj teme, nxénésit:
e Do té mésojné sa duhet té hané.
» Do té mésojné sa shpesh duhet té hané.

Forma pune: diskutim, brainstorming.

Mjete: fleté pune, postera.

Organizimi i mésimit:

Sa shpesh hamé ?

U kérkoni nxénésve gé té listojné ushgimet gé hané c¢do dité
dhe kohén se kur.

Mé pas drejtoni pyetjet:

Po prindérit tua), a hané kag shpesh?

Mbas pérgjigjeve té nxénésve, saktésoni duke shpjeguar:

Fémijét kané nevojé té ushgehen mé shpesh se té rriturit, sepse
shpenzojné mé shumeé energji; ndérsa bebet kané stomak mé té vogél
dhe quméshti, gé piné apo ushgimi, gé ata hané tretet mé shpejt.

Natyrish, njé bebe dyfishon peshén, né gjashté muajt e paré té
jetés dhe e trefishon até, né njé vit. Pra, pa dyshim, quméshti éshté njé
ushgim téresor pér beben. Po ju, a pini qumésht ¢do dité, dhe a éshté
i réndésishém ai pér té gjithé njerézit dhe, né ményré té vecanté, pér
fémijét?
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Hapi i dyté

Sa duhet té hamé?

Tregoni figura té njerézve gé krygjné veprimtari t& ndryshme,
s pér shembull, njé atlet, njé népunés, té ulur né tavolinén e tij, njé
fémijé nérritje.

Nxénésve u drejtohen pyetjet:

Cili ka nevojé pér mé shumé ushgim? Njé fémijé apo njé i
rritur?

Pérgjigjet e drgita gé duhet té japin nxénésit, jané:

Njé atlet shpenzon mé shumé energji ssesa njé népunés, ndaj ai
ushgehet mé shumé, pér t'i siguruar até enrgji me ané té ushgimit.

Fémijé&t kané nevojé pér me shumé energji pé& té formuar
trupin, sesa té rriturit.

Hapi i treté

Mbiushgyerja dhe nénushqgyerja

Pérgéndroni vémendjen e fémijéve né figurat né té cilat ka
pamje té njerézve me mbipeshé, té shéndetshém dhe té nénushqyer
(shihni figurat).

Pyesni nxénésit: A duken té shéndetshém njerézit gé kané
mbi peshé?

* A lodhen ata shpejt, pas pak ushtrimeve?

e A jané mé té prirur ndg sEmundjeve té zemrés, sesa

njerézit shtatholl&?

o Cfaré mund té b&né ata pér té humbur né peshé?

Fémijét e nénushgyer nuk hané mjaftueshém.

Ata jané té dobét dhe té zbeht&, nuk rriten aq té gjaté dhe té
zgjuar sa fémijét e ushgyer miré. Ata sémuren mé lehté. Fémijét e
ushqyer keq nuk hané ushgimin e domosdoshém dhe té pérshtatshém
(proteina). Fémijé té tillé duken té& mbushur, por ata jané té dobét dhe
té képutur (shihni figurén).

Nxénésit plotésojné né shtépi fletén e punés numér 13.
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Kush ka nevojé pér mé shumé ushgim

Fémja né rritje

Atleti

Tt

Népunési

Nénushqyerja

Mungesé né proteina
e vitamina

Mbiushqyerja
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4.3 Uji dhe roli i tij

Objektivat: Né fund té késaj teme, nxénésit:

» Do té kuptojné rolin e ujit né organizmin e njeriut.
* Do té kuptojne se cfaré éshté etja.

» Do té tregojné se nga shkaktohet etja.

Forma pune: Diskutimi i liré, braingstorming, puné né grupe.

Mjetet: Postera, vizatime, letér e bardhé, fletore pune, lapustila, lapsa me
ngjyra. Rekomandojmé gé mésimi té ilustrohet me posterin e méposhtém, i
cili mund té shkruhet edhe me doré. Posteri mund té keté pérmasa 60 x 100
cm, i titulluar, me shkronja té médha ETJA.

Ai pérbéhet nga vizatime té& ndryshme, si: fytyra té 10 fémijéve, shishe me ujé
mineral, shishe me |éngje té parapelgyera nga fémijét (koka-kola, fanta etj).
Njé vénd té réndésishém né poster zéné edhe vizatimet, té shogéruara me
shkrimet:

Ushtrimet fizike shkaktojné djersitje.
Mjedisi i nxehté shkakton zagushi (mungesé e lagéshtirés).

Temperatura e larté e trupit shkakton képutje.
Kéto faktoré shkaktojné etje, pra, né kété ményré shtohet déshira pér té piré
ujé.

I nformacion pér mésuesit

Roli i ujit né gelizé

o Uji éshté njé tretés mjaft i miré. Shumé substanca hyjné né
organizmin e gjalesave, si rrjedhojé edhe né organizmin e
njeriut, né gjendje té tretur dhe, po né kété gjéndje, ato
dalin né trajtén e mbeturinave.
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e« Shumica e reaksioneve, gé kryhen né organizmin e
gjalesave, realizohet vetém né tretésirat ujore.

* Uji mer pjes, drejtpérdrejt né shumé reaksione kimike té
gelizés.

Njeriu pi njé sasi uji té barabarté me peshén e tij

\
\..l‘\‘

b

Njeriu ka né trupin e tij 80 % ujé é Bresfka per 1 vit

5o

Kaktusi pér 29 vjet

Pér rrjedhojé, pérmbajtja e larté e ujit né gelizé éshté kusht i
domosdoshém pér veprimtaring jetésore té sgj.
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Samé e fugishme té jeté veprimtaria jetésore e gelizés, ag mé e
madhe éshté pérmbajtja e ujit né té. Késhtu, né gelizat gé rriten me
shpejtés (tek embrioni | fémijés ose | kafshéve), sasia e ujit arrin deri
né 95%. Né gelizat e organizmit té rritur, sasia e ujit zbret né 80%
dhe, né plegéri, zbret deri né 65%.

Qelizat mé aktive té organizmit, dihet, gé jané ato té trurit, té
cilat kané rreth 85% ujé, ndérsa, né gelizat e indit dhjamor, uji
ndodhet né njé sasi rreth 40%.

Njé njeri me peshé 60 kg duhet té marré, ¢cdo dité, rreth 2 litra
ujé. Po kag ujé nxirret jashté, gjaté 24 oréve, me uring, djersé dhe
gjaté fryménxjerrjes. Nga kéto té dhéna mund té llogaritet se, brenda
30 ditéve, njeriu merr njé sasl té barabarté me peshén etij.

Ndérsa, tek devea, ky proces zhvillohet mé ngadalé, pér rreth
3 muaj, tek breshka, pér 1 vit dhe tek kaktusi, gjaté 29 viteve.

Forma pune: Disutim, tregim, |0j&, brainstorming.

Organizimi i mésimit

Hapi i paré

Uji dheléngjet etjera.

Pyesni nxénésit:

Né gofté se do té na duhg té jetonim pa ujé dhe pa buké, pa
cilén pre kétyre do té jetonim mé gjaté?

Pérgjigjja, sigurisht gé éshté pa buké, sepse pa ujé éshté tepér
e véshtiré, pé veté funksionet e réndésishme gé kryen uji né
organizém.

Mé pas, mésues u flet nxénésve, shumé thjesht, pér rolin e ujit,
s dhe pé garkullimin e gjakut dhe té Iéngjeve té tjera né trupin e
njeriut, garkullim qé ulet s rrjedhojé e djersitjes, nxehtésisé dhe etjes,
pas ushtrimeve fizike, motit té nxehtg temperaturés s& mjedisit,
temperaturés e larté té trupit, etj.

Nxénésit mund ta llogarisin shumé thjesht sesa ujé apo léngje
té tjera (¢aj, qumeésht, koka - kola, fanta, 1éngje frutash, komposto &tj.)
pijné gjaté dités, duke ditur se véllimi i njé gote té zakonshme éshté
150 cm kub.
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Kjo detyré mund té jepet pér né shtépi.

Ujé dhe Iéngje té tjera Véllimi
1
2
3

Hapi i dyté

Nxénésit, né fletoren e punés, shkrugné se cilét jané shkaktarét
e etjes pér ujé, sipas posterit (ushtrimet fizike, té nxehtit, temperatura
e larté e trupit shkaktojne djersitie dhe kjo shkakton etje, nxehtési
trupore, zagushi, képutje dhe rritje té& déshirés pér té piré ujé).

Vierésimi
Mésuesi, népermjet pyetjeve, sondazheve té béra gjate hapit te

dyté, bén vlerésimin e nxénésve, a éshté kuptuar nga nxénésit roli i
réndésishém i ujit né organizém si dhe koncepti i etjes.

110



4.4 Dieta feni Ju

Objektivat: Né fund té temés, nxénésit:

» Do té tregojné, pse disa ushgime hahen té gatuara dhe pse, disa te tjera
éshté mé miré té hahen té pagatuara.

» Do té tregojné vlerat ushgimore té perimeve.

* Do té vlerésojné domosdoshmériné e pédorimit t€ perimeve dhe té
frutave, né dietén e tyre ditore.

Mjetet: fleté pune, pamje té ndryshme té llojeve té perimeve.

Forma pune: brainstorming, diskutim, plotésim i fletéve té punés.

I nformacion né ndihmeé té mésuesit

ZGJIDHNI NJE DIETE TE PASUR NE PERIME, FRUTA
DHE PRODHIME DRITHERASH

Perimet, frutat dhe prodhimet e drithérave jané pjese e
réndésishme e dietés sé shuméllojshme. Kéto ushgime, zakonisht, jané
té varféra né yndyrna. Duke zgjedhur sasité e késhilluara pér secilén
prg tyre, ju do té rrisni sasiné e karbohidrateve dhe do té pakésoni
yndyrnat né dietén tug. Gjithashtu, nga kjo dieté ju do té pérfitoni
edhe mé shumé fibra (celulozé dietike).

Karbohidratet komplekse, si¢ jané niseshteja, gjenden né buké,
drithéra, bruméra, oriz, bizele, misér, si dhe tek patatja.

Celuloza éshté pjesé e ushgimeve bimore; gjo gjendet tek buka
e zezé dhe né drithéra, bizele, perime dhe fruta. E réndésishme éshté
gé té konsumohet njé& shumllojshméri ushgimesh té pasura me
celulozé, sepse ato ndryshojné nga lloji | celulozés gé pérmbajné.
Ngrénia e ushgimeve té pasura me celulozé éshté e réndésishme pér
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funksionimin e duhur té zorréve: dhe mund té zvogélojé simptomat e
kapdliékut kronik, s dhe té sémundjes sé hemoraideve.

Njerézit gé ushgehen me dieté té varfér né celulozé dhe
karbohidrate, por té pasur né yndyrna, sidomos té ngopura (gjal pé dhe
dhjaméra), jané té prirur t& kéné mé shumé probleme dhe sémundje,
sémundje zemre, dhjamosje dhe disa lloje kanceresh.

Hani sa mé shumé perime dhe bizele, fruta, buké, drithéra dhe
oriz. Shtoni pérdorimin e celulozés, duke ngréné sa mé shumeé lloje
ushgimesh gé pérmbané celulozé natyrore. Té gjithé kemi nevojé té
hamé dy heré né dité perime. Disa nga perimet do té na sigurojé
vitaminén A, té tjetrat vitaminén C.

M ésoni:

Perime me vitaminén A: karota, patatet, kungulli, etj. (zakonisht
perimet me ngjyré té verdhé ose né portokalli)

Roli i vitaminés A:

Ndihmon shikimin, ndihmon te kemi njé |ékuré té shéndetshme,
ndihmon rritjen e organizmit, lufton infeks onet.

Perime me vitaminén C: specat jeshilé, lakra, lulelakra, etj.

Roli i vitaminés C:

Lufton infeksionet, shéron plagét, mban mishrat e dhémbéve,
kockat dhe dhémbét té shéndetshém dhe forcon enét e gjakut.

Perime gé pérmbajng, s vitaminén A dhe C:. sdlata, spinaqi,
domatja, rrepat e kuge, specat jeshil&, panxhari i kug, €tj.

Perime me celulozé ose fibra: té gjitha perimet e freskéta si:
karrota, lulelakra, rrepat, sallata, (ose té gjitha perimet qé kércasin né gojé,
kur kafshohen).

Roli i celulozés: ndihmon procesin e tretjes, pérthithen me
shpegtési, parandalon kapsliékun, na krijon ndjenjén e té ngopurit,
ndihmon né uljen e pérthithjes s& yndyrnave, ndihmon né uljen e
pérthithjes sé shegerit.
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Organizimi i mésimit

Hapi i paré
Pyesni nxénésit (pérdorni teknikén brainstorming, stuhi
mendimesh):
e A dot’i pélgente ndonjérit ngaju té hajé mish apo peshk té
pagatuar (té gjallé)? Pse jo?
*  Pseegatugimé mishin apo peshkun?

| lgjoni fémijét gé té shprehen lirshém dhe mendimet e tyre i
shkruani né dérrasén e zezé ose né njé tabak letre té bardhé, para
klasés.

Mé pas, mésues saktéson pérgjigjen, e cila éshté:

Mishin apo peshkun e gatugimé: gé té keté shije mé té miré,
sepse tretet mé miré, ka aromé, pamje mé té kéndshme dhe, né ményré
té vecanté, njé siguri mé té madhe, shmangen bakteriet

Mé pas drejtoni pyetjen:

» Cilat ushgime mund té hahen té gjalla (t& pagatuara)?

(Pérséri pérdoret teknika e brainstorming, stuhi mendimesh.)

Mésues liston pérgjigjet e nxénésve.

Mé pas saktéson réndésiné e pérdorimit té frutave dhe
perimeve té pagatuara, duke véné theksin tek rugjtja e vitaminave.

Nxénésit punojné né shtépi me fletén e punés numér 16.

Vlerésimi
Udhézoni nxénésit té plotésojné fletén e punés. “Anketé pér

perimet”. Dhe, mé pas, diskutoni né klas& né ¢’'sasi dhe ¢'llojshméri
nxénésit tug pérdorin né ushgimin e tyre perime.
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ANKETE PER PERIMET

Vendos shenjén V_gétregon pélgimin ténd ose Jo pér njé perime.

1. A haspinag? PO JO
2. A hadomate? PO JO
3. A hasallaté jeshile? PO JO
4. A halakér té bardhé? PO JO
5. A habizele? PO JO
6. A ha panxhar? PO JO
7. A hakarota? PO JO
8. A hapatate? PO JO
9. A habarbunja? PO JO
10. A halulelakér? PO JO
11. A halakér té bardhé? PO JO
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5. VENDI KU NDJEHEM | LUMTUR

5.1 Vendr ku najehem I lumtur

Objektiva: Né fund té késaj teme, nxénésit:

* Do té kuptojné si dhe pse jané pércaktuar disa rregulla, pér ruajtjen e
mjedisit né shkollé dhe mjedisit né pérgjithési.

» Do té aftésohen pér zbatimin e rregullave té higjienés sé mjedisit gé jané
té domosdoshme pér mbrojtjen e shéndetit, té cilat duhen zbatuar ¢do
dité.

Kujtesé pé& mésuesit: Kjo temé do té zhvillohet e integruar me
|éndét e tjera, si pér shémbull né I1éndén gjuhé shqipe, né temén “Njé
dité né fshat”, ose “Njé dité né qytet”, Lexim letrar, né temén
“Bredhi”, ose “Mbollén té tjerét”, apo né léndén Edukaté shogérore,
né temén “Mjedisi mé paré dhe sot”, ).

Organizimi i mésimit

Nxénésit kané dashuri té madhe pé natyrén, s dhe pér
mjedisin ku jetojné, shtéping, vendin ku lugjné, shkollén, klasén ku
b&né mésim, oborrin e shkollés, terrenin sportiv, plazhin, detin,
ligenin, malin, «tj.

Késhtu ata kujtojné me mall dhe kané nostalgji pér kopshtin e
fémijéve apo pé& vendin ku jané rritur, &tj.
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Hapi i paré

Mésues u drejtohet nxénésve me pyetjet:

Nga vendet gé keni paré, cili ju ka pélgyer mé shumé, dhe pse?

Né cilin vend ju e ndjeni veten mé miré dhe mé té lumtur?

Cfaréju ka pélgyer mé shumé né kéto vende?

Pasi mésuesi merr pérgjigjet e disa nxénésve, bén vlerésimet
pérkatése dhe térheq vémendien pé& réndésiné e natyrés dhe té
mjedisit, né pérgjithési pér rolin e madh gé ka dhe ndikimin e tij né
shéndetin e njerézve, pér kénagésiné shpirtérore gé ngjal natyra, né
pérgjithési. Gjithashtu, ai térheq vémendjen pé mbatjen pastér té
mjedisit, njé mjedis i ndotur, i papastér ndikon keq pér shéndetin e
njerézve, sepse favorizon pérhapjen e mikrobeve dhe t& sémundjeve.
Nda duhet té pérpigemi té gjithé gé ta mbajmé pastér dhe té€ mos e
ndotim. Pastrimi i klasés dhe mbajtja pastér e sg éshté detyré e té
gjithé nxénésve. Edhe né shtépi, fémijét duhet t& merren me pastrim,
duke ndihmuar nénén: té fshijné pluhurat, té& pastrojné képucét, té
derdhin plehrat etj.

I nformacion pér mésuesin

Duke marré shkas nga kjo temé& mésimi, nxénésit caktojné njé
séré detyrash, dhe rradhén pér plotésimin e tyre né klasé: njé ose dy
nxénés, cdo dité, kujdesen pé mbajtjen pastér té klasés, mbledhin
letrat gé bien né dysheme, ndihmojné mésuesin né shpérndarjen e
mjeteve mésimore, vendosin té gjitha gjérat né vendin e vet, kur
mbaron mésimi, ujisin lulet e klasés, fshijné dhe pastrojné klasén pas
mésimit, etj. Gjithashtu, duke patur parasysh réndésiné e mbajtjes
pastér té klasés, mésues fton nxénésit gé té hartojné, sébashku njé
rregullore (me 5, 6 rregulla té shkruara, gé kané dalé nga veté
nxénésit), gé e véné né njé vend té dukshém té klasés, né ményré gé té
kérkohet té zbatohet dhe té respektohet nga té gjithé.

Nxénésit jané té prirur ndg té bukurés dhe jané shumé té
déshiruar pér té zbukuruar mjedisin. Késhtu, ata punojné me déshiré
dhe me shumé zell pér té zbukuruar klasén né dité feste, pér
zbukurimin e pemés s Vitit té Ri, pér zbukurimin e dhomés s2 tyre:
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ata pérkujdesen dhe i duan lulet, etj. Njé gjé e tillé atyre u krijon njé
giendje kénagésie dhe e ndig/né veten mjaft té& gézuar dhe té lumtur.

Hapi i dyté

Nisur nga kéto ndjesi, mésues u bén pyetje nxénésve.

S do té déshironit té ishte klasa?

S do téishte ajo mé e bukur dhe mé e pélqyeshme?

C’ pérpjekje duhet té bg mé pér ta béré klasén sa mé té bukur?

Hapi i treté

Mé pas, nxénésve u kérkohet té b&né njé vizatim pér njé vend
gé ata e mendojné ku té pérvijohet njé vend ku ata e ndigné veten té
lumtur ose té ndértojné, pér kété géllim, njé maket me plasteling, me
kartona apo me sende té tjera ¢farédo. Nxénésit punojné me fletén e
punés numér 18.
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5.2 Vendi ku ndjehem i lumtur

(veprimtari praktike)

Kujtesé pér mésuesit: veprimtaria do té zhvillohet né njé oré
mésimi 45 minutéshe, té parashikuar pér kété kapitull. Pér zhvillimin e
késaj veprimtarie po japim dy variante. Mésues éshtéi liré té zgjedhé
cilin variant té dojé.

Zhvillimi i veprimtarisé

Varianti i paré Pastrimi i oborit té shkollés

Mjetet gé do té pérdoren: Fshesg, kové me gélgere, furcé pér
lyerje me gélgere.

Nxénésve, para se té fillohet kjo veprimtari u flitet pér
réndésiné e mbajtjes pastér té oborrit té shkollés ku theksohet gé secili
nga ne duhet té mos e ndoté até, mos hedhé letra, mbeturina té tjera
dhe té kujdeset pér pemét dhe lulet e oborrit.

Nxénésit nxirren né oborrin e shkollés dhe fillojné pastrimin e
tij, mbledhin letrat, fshijné me fshesé, lyginé me gélgere fundet e
mureve té oborrit, fundet e peméve, bordurat, shkulin barishtet e
kéqia, ujisin bimét dhe lulet gé gjenden né oborr, mbjellin edhe disa
lule té tjera, po té jeté e mundur dhe kujdesen, mé pas, pér rritjen e
tyre, €tj.

Kjo veprimtari, nése nuk béhet pér oborrin e shkollés, mund té
béhet pér njé park té qytetit, apo pér ndonjé lulishte.

Varianti i dyté: Shétitje né njé vend piktoresk.

Shétitja mund té organizohet: né njé park, né njé pyll, buzé
detit apo buzé ligenit, né kopshtin botanik, né mal tj.

Aty, nxénésve u flitet pé& arin e pastér, pé& pastértiné e
mjedisit, né térési, pér réndésiné e gjelbérimit, pér kujdesin gé duhet té
tregojmé ndaj biméve, pér shtimin e peméve dhe luleve .
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* Rruga duhet kaluar né ményré té drejté (té provohet nga
fémijét, né oborrin e shkollés, kalimi i rrugés né dy
ményrat: drejt — pjerrtas.

* Vazhdo té shikosh dhe té dégjosh, ndérsa po kalon rrugén.
Nxénésve do t'u tregohen figura, fotografi té fémijéve gé
kalojné rrugén duke respektuar rregullat, fémijé mé té
rritur, g€ mEesojné té tjerét, ).

Kéto jané koncepte té vazhdueshme dhe mbéshteten nga njé
puné gé zhvillohet gjaté gjithé viteve té paraté jetés sé fémijéve.

Mésues, gjaté gjithé orés, ka drgtuar, vézhguar e vlerésuar
nxeénésit.

Nxénésit i kané rregullat plotésuar né fletét e tyre té punés, té
cilat grumbullohen dhe vlerésohen né fund té orés.
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