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PARATHENIE

Aktivitetet sportive dhe fizike paragesin segment té
réndesishém né jetén e pérdishme. Né& ményrén e jetés bashké&kohore,
njeriu nuk ka mundési t&€ médha pér levizje, pér até shkak, me
ushtrime plotésohen nevojat pér 1évizje. Qéllimi kryesor i arsimit fizik
dhe shéndetsor éshté gé sistematikisht t& ndikojé né zhvillimin e
aftésive funksionale dhe psikomotorike, si dhe té krijohen tek nxénésit
shprehi pér ushtrime té pérdishme dhe aktivitete sportive. Né kété
ményré ndikohet né mbrojtjen e shéndetit dhe zhvillimin harmonik té
téré trupit, pa deformitete trupore.

Programi pér edukimin fizik dhe shéndetésor &shté konceptuar
né até ményré qé nxénésit t& munden t'i mbizotérojné elementet té
mésuara mé paré dhe té€ mbindértohen me ushtrime té reja dhe Iévizje
specifike, dhe po ashtu, me aftési nga Iémi i atletikés, gjimnastikés
dhe ritmikés, bazat e tansit, futollit, volejbollit, hendbollit, basketbollit,
pingpongut dhe notit. Pjesén plotésuese e paragesin edhe temat
arsimore dhe [Emenjté té cilét organizohen né marréveshje me
mésuesin dhe prindérit. Kéto aktivitete i pérfagésojné: notimi, skijimi,
piknikét, sportet shkollore, shkollat sportive, sportet malore, bigiklizmi,
rolerimi, mini tenisi, badmingtoni dhe réshqitja. Nxenésit qé jané
fizikisht aktiv dhe té& shéndoshé munden mé lehté t'i plotésojné
obligimet e pérditshme.

Aktivitetet e pérditshme fizike do té ju mundesojné gé té
formoheni si person i shéndoshé dhe i gjithanshém.

Autorét
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ARITIET
POZITIVE TE
NXENESVE,

TE CILET
REGULLISHT
MARRIN PJESE
NE ARSIMIN
FIZIK DHE
SHENDETESOR

Nxénésit vetvetiu i kryejné ushtrimet pér zhvillim fizik dhe
zhvillim né bazé té |Iévizjeve motorike;

Nxé&nési ushtron dhe i pérsos teknikat e vrapimit, k&rcimit
né largesi dhe lartési, duke ndikuar pozitivisht né aftésité
motorike dhe funkcionale;

Nxé&nési i pérvetéson dhe i ushtron elementet e teknikave
sportive dhe diturité nga ritmika sportive dhe gjimnastika.,
Nxénésit bé&jné tri lojéra popullore nga vendlindja dhe val-
|ézime bashké&kohore, dhe me kété i zhvillojné aftesité mo-
torike té pérshtatura me ritmin e muzikés;

Pérfitim nga diturité e pérgjithshme teknike nga [émi i
volebollit, té cilat do t& na ndihmojné né pérmisimin e mo-
torikés sé pérgjithshme dhe motorikés specifike té I&vizjes
me duar dhe trup né marrédhénie me topin;

| pérvetésojné dhe i pérsosin diturité teknike-sportive nga
futbolli, g& ta mbajné dhe zhvillojné psikomotorikén e
pérgjithshme;

Nxénésit i pérvetésojné elementet themelore nga ping-
pongu dhe motorika specifike e 1évizjes né kété lojé;
Zhvillojné marrédhénie t& ndershme ndaj bashkélojtarit
dhe kundérshtarit né garat sportive;

Pérmes aktivitetit fizik, nxénésit shlirohen nga stresi dhe
ngarkesa fizike;

Nxénésit mésojné né ményré té drejté t'i pérdorin rekuiz-
itat pér ushtrime, sportivin, si dhe i zhvillojné shprehité
higjienike;

Nxénésit sportisté kané rrezik mé té vogél qé té sémuren
nga sémundjet té cilat kané lidhje me joaktivitetin;

Né ményré té drejté i zbatojné konceptet e edukimit fizik
dhe shéndetésor.
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USHTRIME DHE LOJERA
PER PERGATITJE DHE
ZHVILLIM TE DREJTE FIZIK

Qéllimi i kétyre ushtrimeve éshté qé& té zmadhohet aftesia e
pérgjithshme fizike e téré trupit, aftésité psikofizike: shpejtésia, baraspesha,
fugia, elasticiteti, koordinimi dhe fleksibiliteti.

Ushtrimet pér zhvillim té drejté té trupit sjellin deri te mbrojtja
eventuale nga Iéndimet, pér arsye se mundésia e paraqitjes sé |éndimeve
éshté mé e madhe pérderisa ora mésimore, dhe pérgjithésisht ushtrimet
fizike fillojné pa kéto ushtrime. Né kété moshé, trupi rritet dhe zhvillohet né
ményré mé intensive. Aktivitetet e pérditshme sportive do té sjellin deri te
zhvillimi harmonik, fizik, psikik dhe funksional tek nxénésit. Ushtrimet dhe
lojérat, né ciléndo formé, duhet té& jené prezente né jetén e pérditshme té
nxénéséve.

Pér shtimin e motivacionit t&€ nxénésve jané té dhéna ushtrime me
komplekse ushtrimesh me rekuizita: (top, shkop, ripstola dhe té tjera),pa
rekuizita, ushtrime pér shtréngim dhe IE€shim t& muskujve.

Kompleks ushtrimesh pér:
Zhvilimin e brezit t& shpatullave, gafés dhe ekstremiteteve
té epérme
Ushtrime pér zhvilimin e barkut dhe muskujve té shpinés
Ushtrime pér pjesén e komblikut dhe ekstremiteteve té
poshtme
Kompleks ushtrimesh pér:
Parter me kércime
Kércimi né vend dhe né |évizje
Kompleks ushtrimesh pér zhvilim té drejté té trupit me mjete
pér ushtrime
Ushtrime me ripsola
Kompleks ushtrimesh me rekuizita
Pér zhvilimin e fuqisé
Ushtrime pér Iéshim dhe shtérngim
Lojéra elementare dhe me stafeté
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KOMPLEKS
USHTRIMESH

Pér zotérimin e elementeve té
caktuara nga pérmbaijtja e mésimit ka
nevojé té ngrihet niveli i pérgjithshém
fizik i pérgatities. Me rritjen e fuqisé
t& muskujve do té sjelim gé& mé
lehté té mbizotérohen teknikat e
elementeve té atletikés, gjimnastikés,
si dhe lojérat sportive. Ky kompleks
ushtrimesh e sjell zhvilimin e fugisé
né téré trupin. Ushtrimet mund té
pérdoren né pjesén hyrése té orés
dhe si para ushtrime né programet
mésimore (foto.1, 2, 3).

Né orét e arsimit fizik dhe
shéndetésor patjetér behen ushtrime
pér zhvilim té& drejté té& aftésive
fizike, ose ushtrime pér formimin e
trupit. Kéto ushtrime, nxénésve u
mundésojné gé t’i pregatitin muskuijt
dhe nyjet pér kryerjen e ushtrimeve
mé té pérsosura.

Zhvillimi i brezit té shpatulave,
gafés dhe ekstremiteteve té
epérme




Ushtrime pér zhvillimin e muskujve té barkut dhe shpinés

Ushtrime pé pjesén e komblikut dhe ekstremiteteve té& poshtme

ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR - pér klasén e VIII



KOMPLEKS
USHTRIMESH
NE PARTER, ME
KERCIM DHE
RIKERCIM NE
VEND DHE NE
LEVIZIE

14

Ky grup ushtrimesh sjell deri te zhvillimimi i fuqisé
eksplozive té ektremiteteve t&€ poshme (foto-4, 5). Ushtrimet mund
té shfrytézohen né pjesén hyrése té orés dhe si paraushtrime né
programet mésimore, té cilat pérmbajné kércime dhe rikércime té
ndryshme. Me rritjen e fugisé té ektremiteteve té& poshme,nxénésit
teknikisht mé lehté i aftésojné elementet nga atletika, gjimnastika,
ritmika dhe lojérat sportive. Pér pérmirésimin e fugisé eksplozive
té kémbéve mund té zbatohen ushtrime ku nxénési e aftéson
peshén e trupit t& vet, mund té shfrytézohen rekuizita dhe mjete,
si¢ jané: litari, kurthi, arka suedeze, karigia suedeze, cjapi dhe
pengesa me lartési t& ndryshme.

Parter me rikércim




Kércim né vend dhe né |évizje

ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR - pér klasén e VIII
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KOMPLEKS
USHTRIMESH

PER ZHVILLIMIN E
DREJTE TE TRUPIT
ME NDIHME TE
MJETEVE

Ushtrimet mund té jené mé interesante
nése ushtrimet pér zhvillim té drejté té trupit
béhen né mjete pér ushtrime ( fot-6). Kompleksi
i ushtrimeve nga (foto-1,2,3) mund t&€ béhen
edhe me ndihmén e mjeteve.

Ushtrime me ripstola dhe ushtrime me shkop.




KOMPLEKS
USHTRIMESH
PER ZHVILLIMIN
E FUQISE, ME
REKUIZITA

Deryra fillestare e kétyre ushtrimeve éshté ngritja e
nivelit t& aftesive motorike dhe funksionale tek nxénésit, sig
éshté para sé gjithash fugia. Ky kompleks i ushtrimeve ndikon
pér zhvillimin e fuqisé sé duarve dhe brezit t& shpatullave,
kémbéve, barkut dhe shpinés. Ményra e kétyre pérgatitjeve
sjell gé nxénésit mé lehté t'i pérvetésojné elementet mé
komplekse, pér aftésimin e secilés éshté e nevojshme fuqi
mé e madhe muskulore (foto-7).

ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR - pér klasén e VIII
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USHTRIME PER
SHLIRIM DHE
SHTERNGIM

Ushtrimet pér shlirim dhe shtréngim mund ta
gjejné zbatimin e vet né fund té orés mésimore. Qéllimi
i ushtrimeve éshté g& me shlirim dhe me shtréngim té
pérfshihen té gjitha grupet e muskujve (foto-8). Cdo grup
muskulor zgjatet deri né amplitudén maksimale né trajtimin
e nyjes dhe géndron né até pozité prej 10 deri mé 15
sekonda. Gjaté zhvillimit té kétyre ushtrimeve duhet té kihet
kujdes me marrjen dhe njxerrjen e frymés, né rregullat e
frymémarjes.

Kéta ushtrime ndikojné né getésimin e organizmit
té nxénésve nga ngarkesat e méparshme.



LOJERAT ELEMENTARE DHE ME STAFETE

Lojérat elementare dhe me stafeté jané lojéra dinamike dhe kolektive (foto-9).
Kéta lojéra e kané karakterin e ndeshjes. Né kéto lojéra pérfagésohen elemente nga
pérmbatja e pérvetésuar mésimore. Qé&llimi kryesor i lojérave &shté pérséritia dhe
pérsosja e elementeve té pérvetésuara. Lojérat elementare dhe me stafeté ndikojné
né zhvillimin e situatave pozitive psikike, si¢ &shté lumturija, fati, optimizmi dhe kurajo.

Nxenésit jané té reshtuar né koloné (foto-9)

1. Né shenjén e dhéné nga arsimtari, nga vija e startit nisén nxénési ne vrapim
deri te arka suedeze.

2. Hyp né arkén suedeze dhe bén kércime té njépasnjéshme né thellési majtas
dhe djathtas.

3. Nga arka suedeze kércen me amortizim né dyshek.

4. Vrapon deri tek shtylla e kércimit dhe me gjunjté e ngurtésuar hyp né arkén
suedeze.

5. Nga arka suedeze kércen deri né dyshek.

6. Vazhdon me vrapim deri né arkén suedeze, e cila éshté pjerrtazi e ngjitur né
ripstolé€ dhe hyp mbi arké.

7. Vazhdon me |&vizjen nga dy ripstoli.

8. Nga ripstoli kércen né dyshek dhe vazhdon me vrapim deri né fund té
kolonés.

AKTIVITETE

Shfrytézoni pjesén e kohés sé liré pér
ushtrime né pjesén e kompleksit té
ushtrimeve pér zhvillimin e drejté té
téré trupit.
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ATLETIKA

Atletika éshté njé nga degét mé té pérhapura sportive. Pér
shkak té pérfagésimit té saj, atletika paraget themel, bazé té sporteve
té tjera. Bazat e atletikés i p€rmbéjné Iévizjet e natyrshme té njeriut,
si¢ jané: ecja, vrapimi, hedhja dhe kercimi. Kété lévizje té natyrshme,
me ushtrime sistematike, teknikisht po mbindértohen. Né procesin e
arsimit pérmbajtja e atletikés ndikon né zhvillimin e té gjitha aftésive
motorike tek nxénésit edhe até: fuqgia, géndrueshméria, shpejtésia,
koordinimi dhe fleksibiliteti i pérgjithshém

Garat né atletiké jané té ndara né disciplinat qé vijojné:

Vrapimi

Diciplinat e vrapimit jané t& ndara né: vrapime né staza té
shkurta (400m), staza t& mesme, deri 3000m, té gjata mbi 5000 m
dhe maraton, vrapim me stafeté (deri 400 m), vrapime preponike dhe
nxehje té shpejté.

Hedhjet

Diciplinat né hedhje jané té ndara né: shtiza, disku, gjylja
dhe veglat luhatése.

Kércimi

Dicilplinat e kércimit i pérfagésojné kércimet né lartési dhe
largési

Né kété temé do té pérfagésohen pérmbatjet né vijim
Vrapimi
Vrapimi me stafeté,
vrapimi né staza té shkurta dhe
vrapimi né staza té gjata
Kércimi
Kércimi né largési-,,e thyer apo teknika e varur”
Kércimi né lartési -,,hapor ose teknika stredel”
Bazat e teknikés ,,flop”
Hedhja e gjyles
Teknika anésore apo shkollore

ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR - pér klasén e VIII
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VRAPIMI

Qéllimi kryesor i vrapimit atletik &shté gé té vrapohet distanca pér kohé
sa mé té shkurté. Vrapimi béhet me punén aktive t& muskujve té trupit, e cila
paraqet burimin kryesor té I8vizjes. Eksistojné ndryshime né teknikén e vrapimit né
staza té shkurta, t& gjata dhe t&€ mesme. Né disciplinat e vrapimit ndikim t& madh
né rezultatet ka teknika e vrapimit, fugia muskulore dhe aftésité funkcionale té
nxénésit.

VRAPIMI ME STAFETE

Né vrapimin me stafeté marrin pjesé katér lojtaré, té cilét duhet ta mbajné
stafetén nga filimi e deri né fund. Secili lojtar, n€ ményré sa mé té shpejté duhet
ta vrapjé stazén e vet dhe t'ia dorézojé stafetén lojtarit té radhés. Lojtari e mer
stafetén né njérén doré (fot.10). Pjesa mé e ndérlikuar e vrapimit me stafeté éshté
dorézomi i stafetés, e cila b&het né lévizje dhe né hapésiré t& shénuar prej 20
metra (fot.11).

Gjatésia e stafetés éshté 30 cantimetra, kurse diametri prej 12 deri né 13
cm. Stafeta ka formé cilindrike dhe éshté e ngjyrosur me ngjuré té ndritshme.



A

g

Disciplinat stafetore pérfagésojné vrapime né 4 X100 m, 4X200 m dhe 4X400 metra.

4N N

Foto 10

REGULLAT E
DISCIPLINES
ATLETIKE -
VRAPIMI ME
STAFETE

Aktivitete

Foto 11

Né startin e vrapimit me stafeté, batrési i stafetés
mund ta prek dhe ta tejkalojé vijén e startit, né até ményré
gé gishti i madh dhe gishti tregues nuk guxojné ta prekin
vijén e startit.

Nése ndonjéri nga lojtarét para kohe e fillon
vrapimin i njéjti do t& ndalohet. P&r gabim té kétillé lojtari
do t'i béhet vérejtje dhe nése pérséritet gabimi i njéjté lojtari
do té diskualifikohet.

Nése stafeta pranohet para zonés sé& pércaktuar
dhe pas zonés sé pranim-dorézimit, lojtarét do té
diskualifikohen. Nése lojtarit i bije stafeta, duhet veté ta
mer dhe mos t'u pengojé lojtaréve té tjeré.

Me arsimtarin organizoni ndeshje né vrapim
me stafeté 4X100 metra.

Pyetje

1.Sa metra éshté hapésira ku béhet dorézimi i stafetés?
2.Sa lojtaré marrin pjesé né vrapimet me stafeté?
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VRAPIMET NE SHTIGJE TE SHKURTA

Pér pérsosjen e teknikés sé vrapimit né shtigje té shkurta rol t& madh ka lévizja
e duarve, kémbéve dhe pérkulja e trupit. Gjaté vrapimit né shtigje té shkurta, pér té
arritur shpejtési maksimale dhe frekuencé mé té€ madhe té hapave duhet gé puna e
duarve dhe kémbéve té barazohet deri né maksimum. Gjaté vrapimit t& shpejté, pjesa
e pérparme e shputés sé kémbés duhet né njé kohé sa mé té shkurté té jeté né kontakt
me nénshtresén, duart nuk duhet té jené té shtrénguara dhe duhet té I&vizin me ritmin
e vrapimit. Trupi duhet té jeté pak i anuar pérpara, i lakuar, pér arsye se trupi ndikon
né ményré direkte né amplitudat e hapave (fot.12).

Foto 12

Lojtarét té cilét marin pjesé né kéto disciplina, pér njé kohé relativishté té
shkurté duhet ta pérballojné mundimin e madh. Ky mundim varet nga disciplina e
vrapimit dhe mund té zgjat prej10 deri né 50 sekonda. Vrapimet né shtigje t& shkurta
fillojné nga blloget e startit, t& cilat i mundésojné atletit shpejtési t& pérnjéhershme gé
nga fillimi i vrapimit.

Aktivitete

Organizoni ndeshje né vrapim
té shpejté né 60 metra me matje
té kohés.



VRAPIMI | QENDRUESHMERISE

Vrapim i géndrueshmérisé dallohet nga vrapimi me sprint, me até gé amplituda
e hapave éshté mé e shkurté. Te vrapimi i géndrueshmérisé trupi &shté mé i drejtuar,
shkelet me téré shputat e kémbés, té cilat jané té vendosura paralelisht me stazén. Marrja
dhe nxjerrja e frymémarrjes duhet té zhvillohet né ritmin e hapave. Duart jané né |évizje
me ritmin e vrapimit dhe jané té lakuara né nyjet e ashtit (foto.13).

Qéndrueshméria maksimale éshté karakteristiké themelore e atletit i cili garon né
kéto disciplina. Karakteristiké e vrapimeve né shtigje t& mesme dhe té gjata éshté aja gé
garuesit fillojné me start té larté.

Aktivitete

Merrni pjesé né ndeshje t& organizuar né vrapim t& géndrueshmérisé, né 700 dhe 800 metra.

RREGULLAT NE DISCIPLINEN ATLETIKE - VRAPIM

Vrapimi ndalohet nése dikush prej lojtaréve e fillon vrapimin para se té jepet
shenja, mdégjohet z&ri i krismés.

Startin e vrapimit e bén startuesi me ndihmésit e tij, t& cilét kané pér detyré
té provojné a jané té gjithé lojtarét té paragqitur, a i kané numrat e startimit,

i rreshtojné népér shtigjet e startit dhe e vértetojné qé mos ta prekin vijén e
startit gjaté startimit.

Rekordin botéror né vrapim deri né 100 metra, né kampiononin botéror né atletiké, mé 16
gushté 2009, né Berlin, e mban Jusein Bolt - 9,69 sekonda-nga Jamajka, né ndeshjen e
njéjté éshté arritur edhe njé rekord né 200 metra -19,13 sekonda. nga Jusein Bolt — nga
Jamajka, né Berlin, mé 26 gusht té vitit 2009. Rekordin botéror né vrapim deri né 400 metra
- 43,18 sekonda - Majkl Xhonson nga SHBA e ka arritur né Sevila, mé 26 gusht té vitit 1999.
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KERCIMET

Kércimet né largési dhe lartési jané disciplina atletike ku lojtarét me njé hof té
caktuar duhet té arrijné njé kércim maksimal né largési ose né lartési. Cdo kércim né
disciplinén atletikore e ka teknikén e vet specifike té prezantimit.

Kércimi né largési
Teknika e lakimit ose teknika e varur
Teknika engurtésimit
Teknika e hapave

Kércimi né lartési
Gérshéré
Hap pas hapi ose teknika stredel
Flop (fosberi).
Kércimi me shkop

26



KERCIMI NE LARGESI- ,,E THYERJES OSE TEKNIKA E
VARUR *

Kércimet né largési jané disciplina atletike ku lojtarét me njé hof té caktuar
duhet té arrijné njé kércim maksimal né largési. Kércimet zhvillohen né zall, né vende
ku kércehet né gjatési prej 50 metra dhe bazén me zall, me gjatési prej 9,14 metra
dhe gjérési 2,74 metra. Kércimi né largési pérbéhet prej katér fazash:

Faza e hovit
Faza e tejkércimit

Faza e fluturimit

Faza e mbikércimit

//
£

{ e

Foto 14 Foto 15 Foto 16

Para prezantimit té veté kércimit, individualisht konstantohet gjatésija e hovit.
Ai duhet né ményré precize t& matet, ashtu gé mos té vijé deri te shkelja e vijés sé
tejkércimit. Né fazén e hovit duhet qé gradualisht t& arrihet shpejtésia né stazg, e cila
pérfundon deri né vendin e tejkércimit. Né fazén e dyté kémba tejkércyese duhet me
gjithé shputén e kémbés té vendoset para vijés mbikércyese, kurse me kémbén e hovit
merret hof me mbigjurin deri te horizontalja (fot.14).Né fazén e fundit, kémbét i cojné
meé pérpara, me géllim gé té arrihet largésia maksimale gjaté nénkrcimit (foto.16).

ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR - pér klasén e VIII




28

Staza pér kércim né largési

RREGULLAT NE DISCIPLINEN EATLETIKES-KERCIMNE LARGESI

Né disciplinén e atletikés-kércim né largési, atletét kané té drejté qé para ndeshjes té
béjné kércime provuese para ndeshjes. Né vendin ku merret hovi mund té shénohet vendi prej
ku fillohet me hov. Secili nga lojtarét ka té drejté pér tri prova.

Aktivitete

Bérja e kércimeve né
largési ,teknika e varur ose e
thyer”, me kontrollim té fazave té
kércimit dhe matje té gjatésisé sé
kércimit.

A DESHIRON TE MESOSH DICKA ME TEPER?

Né disciplinén kércim né largési, pér 23 vjet, rekorder botéror ka gené atleti nga SHBA, Bob
Bimon, me kércim prej 8.90 metra. Sot, rekordin botéror né kété discipliné e mban Majkl Pauel,
me kércim prej 8,95 metra, té arritur né kampionatin botéror né Tokio, né vitin 1991.



KERCIMINE LARTESI-,,HAP PAS HAPI OSE TEKNIKASTREDEL”

Emri tekniké stredel e ka maré sipas bérjes sé elementeve té kércimit, né realitet
sipas fazés sé fluturimit. Suksesi i kétij kércimi éshté direkt i lidhur me reflekset. Gjaté
prezentimit t& veté kércimit, lojtari duhet t& ngrihet dhe té kércen sa mé larté qé éshté
e mundur, pa mos e rrézuar pengesén. Secili lojtar né kété discipline ka té drejté né tri
kércime. Gjatésia e hovit pércaktohet individualisht.

Kércimi né lartési ,,hap pas hapi ose stredel”. Teknika pérbéhet nga katér faza:

Faza e hovit
Faza e ngritjes
Faza e fluturimit

Faza e kércimit

Disa hapa hov jané té mjaftueshém pér realizimin e késaj teknike pér kércim né lartési.
Pjesa e hovit pércaktohet sipas refleksit t&¢ kémbés. Hovi né marrédhénie me pengesén, e
cila duhet té tejkércehet, béhet né njé kénd té theksuar. Hapat jané mé té gjaté se sa tek
vrapimi né sprint, me até dallim gé tash vrapohet népérmjet téré thembrén me tejkalim té
shpejté népér shputén e kémbés, trupi pérkulet pérpara. Gjatésia e hapit té fundit éshté
mé e shkurté, me té cilén mundésohet refleksi i shpejt. Refleksi éshté eksploziv dhe éshté
i ndihmuar me njé hov té forté t& kémbés dhe duarve, komblikut dhe shpatullave, ndérsa
shpatullat mblidhen pérpara (foto.17). Né fazén e fluturimit, né momentin kur kémba merr
hov, me thembra do ta arrijé lartésiné e pengesés, kémba refleksive terhiget kah trupi dhe
ngurtésohet. Me ngurtésimin dhe ,,hapjen” e kémbés refleksuese mundésohet rrotullimi i
trupit mbi pengesé. Né kété moment koka dhe njéra doré e kalojné pengesén. (foto 18)
Pastaj, vijon faza e kércimit deri né lartésiné e mundshme. Kontakti me dyshekun béhet me
njérén doré dhe me shpatulla (foto 19).

Aktivitet

Prezantimi i kércimit né lartési—hap pas hapi, ose teknika stredell, me vérejtjen e fazave té
kércimit dhe matjen e lartesisé sé kércimit.
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BAZAT E TEKNIKES FLLOP

Kjo tekniké e kércimit pérbéhet prej katér fazave. Te kjo tehniké hovi merret me
ané té kémbés me té cilén merret hov. Staza e hovit ka formé té gjysmérrethit. Refleksi
prezantohet me kémbén e cila &shté larg pengesés (foto 20). Pas refleksit trupi éshté i
drejté dhe me shpinén e kthyer nga pengesa. Né& momentin kur trupi e kalon pengesén
éshté né formé té harkut (foto210). Kércimi deri né, né kété dicipliné éshté ramja né
mbéshtetje té buté (dyshek). (foto 22). Rikércimi mund té jeté i rrezikshém dhe pér até
arsye duhet té ushtrohet me metoda speciale.

REGULLAT E DICIPLINES ATLETIKE-KERCIM NE
LARTESI-TKNIKA STREDEL DHE TEKNIKA FLOP

Lartésia e kércimit matet nga themeli deri tek maja e shtyllés. Para fillimit té
garés, gjyqtarét e pércaktojné lartésiné e kércimit. Cdo lartesi e ardhshme né shtyllé
mund té ngitet pér 3 deri 5 cm. Lojtari, pér secilén lartesi ka té drejté deri né tri prova,
dhe nése té gjitha provat jané té& pasuksesshme nuk ka té drejté t€& merr pjesé né gara.
Pér fitues shpallet ai lojtar gé ka lartesi kércimi mé t&€ madhe. Nése né fund té ndeshjes
ka dy lojtaré qé kané té njéjtat lartési kércimi, atéheré pér fitues shpallet ai lojtar, i cili
e kércen lartesiné me prova mé té vogla.

A DESHIRON TE MESOSH DICKA ME TEPER?

Rekorder botéror me kércim né lartesi éshté Havier Sotomaer nga Kuba,
me kércim prej 2,45 m, kurse né konkurrencé femrash, até ende e mban Stefka
Kostadinova nga Bugarija, me kércim prej 2,09 m, né Romé, mé 31 gusht té vitit 1987.

PYETJET

1. Safaza kané kércimet né lartési dhe né gjatési?



HEDHJA E GJYLES
,,TEKNIKA SHKOLLORE APO ANESORE”

Emri i diciplinés né hedhje éshté e lidhur me mijetin i cili hidhet. Qé&llimi i
diciplinés atletike-hedhja, éshté qé t& hidhet mjeti sa &shté& e mundur mé larg nga caku
Q& éshté i paraparé pér hedhje.

Disciplinat e hudhjes ndahen né:

hudhja e gjyles,
hedhja e shtizés,
hedhja e diskut dhe
hedhja e shkopit

Pesha e gjyles &shté e pérshatur sipas moshés sé nxénésve, e cila ka peshé 4
kg. Gjylja hidhet nga shpatulla me njérén doré né njé kénd té caktuar, nga e cila varet
largésia e gjyles sé hedhur. Kjo discipling atletike sjell gé tek nxénésit té zvillohet fugia
e ekstremiteteve té& epérme, zvillimi i precizitetit dhe koordinimit né hapésiré.
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Teknika e hedhjes sé gjyles pérbéhet prej katér fazave:

&L

Foto 24 Foto 25 Foto 26

faza pérgatitore
faza e mbaijtjes sé gjyles
faze sforcimit maksimal

faza e mbaijtjes sé drejtpeshimit

Foto 23

Né fazén pregatitore gjylia vendoset né shuplakén e dorés dhe ajo duhet té
géndrojé mbi rénjét e tre gishtave t& mesém, té cilét jané né ményré té njéjté té& shrénguar,
me gishtin e madh dhe té vogél mbahet baraspesha e gjyles. Gjylja véndoset né pjesén
anésh gafés, ndérsa bérryli ngrihet né pozité horizontale (foto 26). Hedhési éshté i kthyer
me shpiné né drejtim t& hedhjes. Me kémbé té hapura, dhe me thembra né bazé, derisa
kémba merr hov, e prek bazén vetém me gishta. Né fazén e dyté vijojné Iévizje té shpejta
me kémbét, ndérsa kombliku rrotulohet sipas vendit t&¢ hedhjes. (foto.25). Né fazén e
koncentrimit maksimal té fugisé, kémba me hapje drejtohet né drejtimin e dorés dhe gjylja
hidhet. (fot.26).

Né fazén e fundit, né mbajtjen e drejtpeshimit, hedhési nuk ka té drejté t€ del nga
korniza e rrethit t&€ hedhjes. Qé t'i shmanget késaj, pasi qé ta hedh gjylen, hedhési pérkulet
né drejtim pérpara (fot.23).

RREGULLAT EDISCIPLINES SEATLETIKES-HEDHJAEGJYLES

Rethi prej ku hidhet gjylja éshté me madhési prej 2,135 m. Lojtari nuk ka té drejté
ta I&shojé rrethin derisa gjylja té€ bie né toké. Cdo lojtar ka té drejté deri né tri prova.

Né ndeshjet prej gjashté deri né teté hedhésish, mé té miré fitojné té drejté edhe
pér tri prova, pas sé cilave shpallet fituesi.

Né ndeshijet oficiale, pasha e gjyles pér meshkuj arrin 7,257 kg, ndérsa pér femrat
4 Kkg.



Aktivitet

Hedhja e gjyles me véshtrim né té
gjitha fazat e késaj discipline.

\l:\: wges

Py as 'J.“ ! "

A DESHIRON TE MESOSH DICKA ME TEPER?

Rekordin botéror né konkurrencén e meshkujve né hedhjen e gjyles éshte
Rendi Barns nga SHBA, me 23,12 metra, né vitin 1990. Né konkurrencén e femrave

rekordin e mban Natalija Lisovskaja nga Rusia, me 22,63 metra, né Moské, né vitin
1987.

PYETJE

1.Prej sa fazash pérbéhet hedhja e gjyles?
2.Si jané té ndara disciplinat e hedhjes né atletiké?
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GJIMNASTIKA DHE RITMIKA

Pé&rmbatjet:

Akrobatika
Teknika-ndalesa me duar;
Ura;
Teknika-hedhja anésh ,,ylli”;
Peshorja (peshorja e ballit);
Tejkércimi ritmik;
Kombinimi i elementeve té pérvetésuara;
Tejkércimi nga poshté;
Teknika e luhatjes mbi kalé;
Teknika e ngritjes mbi kalé;
Shufér (pérballé dhe larté);
Pérsosja e teknikés sé luhatjes né lartési;
Né kapjen e paraluhatjes nén gjurin e djsthté;
Teknika e rrotullimit kaléruar para dhe mbrapa;
Hallka (té ulta);
Varjet dhe ndryshimi né varje;
Luhatje né lartesi;
Avlémendi i meshkujve;
Luhatje me pérmbaijtje;
Luhatje me kundérshtim;
Shtylla-lartesia e mesme;
Ecja, vrapimi dhe tejkérrimi;
Tejkércimi féminor, rrotullimet dhe peshoret;
Ushtrime dhe tejkércime mbi shtyllé;
Shtylla e ulét;
Ecja me tejkércim mbi shtyllé té ulét;
Ecja dhe rrotullimi me ulje né njé kémbé, prej 180 shkallésh;
Tejkércimi;
Avlémendi prej dy lartésive;
Marrja e hovit né shkopin e ulét me rrotulim pérpara;
RITMIKA
Ushtrime me elemente;
Ecja dhe vrapimi ritmik;
Tejkércimi ritmik (féminor,macesh dhe kércime mé té larta);
Kombinimi i ecjes ritmike dhe tejkércimit, vrapimi me dhe pa rikuizita,
me pércjellje t& muzikés;
Ushtrime ritmike me rekuizita.
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GJIMNASTIKA SPORTIVE

Gjimnastika sportive éshté njéra ndér sportet mé té vjetra olimpike, né té
cilén pjesémarrésit garonin né disciplina t& ndryshme. Pér prezantimin e elementeve
gjimnastikore, respektivisht ushtrimeve, &shté e nevojshme pérgatitia e méparshme
fizike dhe shkallé mé e larté e aftésive motorike, posagérisht, fugia, koordinimi dhe
elasticiteti. Né gjimnastikén sportive ndeshjet mbahen né disciplinat mashkullore dhe
femérore. Elementet gjimnastikore prezantohen me elegancé t& madhe, rritém dhe
me koreografi té caktuar, termin i cili pérdoret né gjimnastiké gé té& pércaktohet pjesa
artistike e ushtrimeve.

Lévizjet e formuara bukur, dinamika dhe ritmi me té cilat prezantohen ushtrimet,
vlerésohen né ményré té veganté né gjimnastikén sportive mashkullore dhe femérore.
Rezultatet né gjimnastikén sportive pérfitohen me vlerésimin objektiv t& ushtrimeve
gjimnastikore, (sipas prezantimit t& elementeve me peshé mé té€ madhe, té lidhura
mes vete), Prezantohen elemente t& ndryshme té lidhura mes vete.

Meshkujt béjné gara me gjashté vegla: hallké, mbikércim, parter, kalé me
doreza, avlémend mashkullor dhe deréza.

Femrat béjné gara né katér vegla, edhe até: né parter, aviémend dy lartésishé,
shtylla dhe mbikércim.

AKROBATIKA

Akrobatika é&shté pjesé e gjimnastikés
sportive, té cilén e pérbé&jné elemente t& ndryshme
gjimnastikore. Elementet gjimnastikore prezantohen
me |évizje t& kontrolluara dhe té formuara bukur.
Njé ushtrim gjimnastikor duhet t& pérbéhet nga
elementete me pesha té ndryshme, té lidhura
ndérmjet vete me ritém dhe dinamiké té caktuar.
Ushtrimet prezantohen né bazamente té pérgatitura
enkas (dysheké pér gjimnastik€). Né ndeshjet
oficiale té gjimnastikés sportive dimenzionet e
bazamentit jané me njé gjatési prej 12 m dhe me
gjérési prej 12 m dhe 1 m mbrojtje shtesé.

Prezantimi i ushtrimeve té ndryshme mbi
bazamente do t&€ mundésojné zhvillimin e fuqisé sé
muskujve té kémbés, duarve, brezit té& shpatullave,
shpinés dhe barkut. Domethénie té vecanté kéto
ushtrime gjimnastikore kané& pér zhvillimin dhe
elasticitetin e téré trupit, koordinimin, fuging,
baraspeshén dhe kurajon.



Teknika —géndrimi né duar

Njéra nga elementet themelore té gjimnastikés mbi bazamente é&shté génrdimi
né duar. Pér mbizotérimin e kétij elementit éshté e nevojshme pérgatitjia fizike e
méparshme. Ky element prezantohet nga pozita fillestare géndruese. Me |évizjen e
kémbés, léviz mbrapa dhe larté, ndérsa duart drejtohen né hapsirén e shpatullave
mbi bazamentin, koka éshté e ngritur larté. Lévizja e kémbés e |éviz hapjen e kémbés
lartg&, me té& cilén trupi sillet né pozitén e ndaljes né duar. (foto 27). Me mbizotérimin e
elementit ndal né duar mund té lidhen edhe elemente té tjera té& akrobatikés.

URA

Né akrobatiké ura shfrytézohet pér lidhjen e elementeve té tjera gjimnastikore
mbi bazamen. Pé&r mbizotérimin e teknikés sé& elementit uré éshté e nevojshme
pregatitia e méparshme, e cila pérmban ushtrime pér zhvillimin e elasticitetit t& té trupit
(foto 28).

Foto 28
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Zhvendosja anésh ,ylli”

Zhvendosja anésh ,,ylli", sipas teknikés sé& prezantimit &éshté shumé e ngjashme
me elementin ndal né duar. Prezantohet me pozitén e géndrueshme. Trupi éshté né
ményré anésore i rrotulluar né drejtim té prezantimit té& elementit, ndérsa duart jané né
pozité térheqje. Mbikémbésohet me kémbén e majté dhe me hap né t& majté, ushtruesi né
té njéjtén kahe sé pari e vendos dorén e majté e pastaj edhe dorén e djathté, njékohésisht
térhiget prej bazamentit me kémbén e majté, ndérsa k€mbén e djathté e ngrit larté né
drejtim té |évizjes. Pastaj térhiget, para me dorén e majté e pastaj me té djathtén né té
njéjtin drejtim, dhe pritet me kémbén e djathté, trupi drejtohet dhe duart jané né pozitén e
térheqgjes (foto 29). Njélloj sikurse elementi ndal me duar, edhe mbi kété element mund té
ndérlidhen edhe elemente té tjera té akrobatikés.

Tejkércimet ritmike Kéto jané elemente nga gjimnastika ritmike, edhe até:
fémijéror (foto 65), tejet té larta (foto 63,64), t& drerit (foto 68), gallop (foto 69) dhe kércimi
i maceve (foto 67). Kéta tejkércime ritmike shfrytézohen pér lidhjen e elementeve té
gjimnastikés sportive té cilat prezantohen né parter.

Kombinimi i elementeve té pérvetésura

Elementet gjimnastikore nga akrobatika mund té lidhen me kércime té ndryshme,
rikércime dhe rrotullime. Mé kété pérbérje t& elementeve mund té béhen ushtrime mbi
bazament, me kohézgjatje prej 20 sekonda.

Aktivitete Pyetje

Kompletoni veté njé ushtrim né
parter nga elementet gjimnastikore 1

. Cilat jané elementet themelore té gjimnastikés
té mésuara mé paré.

sportive né parter?

Né ndeshjet oficiale né gjimnastikén sportive ushtrimet mbi bazament duhet
té pérbéhen nga elementet me pasha té ndryshme dhe kohézgjatja e ushtrimeve nuk
duhet té zgjat mé tepér prej 70 deri 90 sekonda.



RIKERCIMET

Rikércimet jané kércime gjimnastikore me ndihmén e
mjeteve. Kali éshté mjet gjimnastikor pérmes té cilit prezantohen
rikércimet. Rikércimet jané elemente gjimnastikore dinamike
dhe sjellin deri te zhvillimi i fugisé eksplozive té ektremiteteve té
poshme dhe koordinimit.

Teknika e luhatjes dhe ngutésia népérmejt , kalit”

Luhatja dhe ngurtésija népérmjet , kalit” jané teknika
themelore té rikércimit me ndihmén e , kalit”. Ato jané té pérbéra
prej disa fazave:

Hovi, mbikércim né drasén e kércimit, mbikércim me
duar né kalé, hapja me duar, fluturimi dhe ké&rcimi mbi dyshek.
Faza e hovit deri né drasén kércyese varet nga lloji i kércimit gjaté
mbizotrimit té teknikés sé luhatjes me ngurtésim me ndihmén e
,,kalit”, secili nxénés individualisht e pércakton gjatésiné e hovit
té vet (foto 30,35 ). Shpejtésia e hovit ndikon né madhési té
hapjes nga shtylla e kércimit (foto 31,32,36). N& fazén e kércimit
té veglave, me duar béhet refuzimi i shpejté dhe eksploziv nga
vegla (foto 33,37). Mandej elementi vazhdon me fluturim nga
vegla deri te vendi pér kércim (foto 34,38).

Karakteristiké pér rikércim-luhatje éshté ajo qé vegla
rikércohet me duar té hapura té drejtuara me nyjen e gjurit.

Te luhatésja kémbét hapen né fazén e kércimit né mjet,

pastaj béhet refuzimi i shpejté dhe eksloziv me duar nga mijeti,
ndérsa ajo e sjell trupin deri tek vendi pér kércim.
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Luhatja

Foto 30 Foto 31 Foto 32 Foto 33 Foto 34

Fazat e kércimit t& ngurta e identik sikurse te luhatja. Vet mendimi i ngurtésimit

e cakton fazén e kércimit né vegla, ku kEmbét né€ momentin e kalimit t& trupit népér vegla
duhet té jené té ngurta.

Ngurtésimi

Foto 35 Foto 36

Foto 37 Foto 38
Aktivitete Pyetle
Me ndihmén e arsimtarit Sa faza kané kércimet gjimnastikore né
prezantoni kércimet né kalé, ,,kalé"?
nga vendi.

A déshiron té mésosh dicka mé tepér?

Vegla gjimnastikore ,,kali”, né vitin 2001 &shté zévendsuar me vegél mé té gjaté
dhe mé stabile pér kércim.



DEREZA (pérballé dhe larté)

Né gjimnastikén sportive deréza éshté vegél me té cilén béhen gara né
konkurencé pér meshkujt. Pér prezantimin e ushtrimeve né deréz ka nevojé pér
pérgatje t& méparshme fizike, elasticitet, fugi muskulore, koordinim dhe kurajo. Né
deréza prezantohen lévizjet dinamike té€ pérbéra nga I€kundjet, rrotullimet dhe kapja
me duar. Né fund té ushtrimeve té derézave pérfundon me kércim akrobatik nga vegla.
Deréza mbahet me téré shuplakén, e jo vetém me gishterinj. Duart e derézave jané té
vendosura né hapésirén e shpatullave.

Luhatje né lartesi

Luhatjet jané instrument kryesor i derézave, pre;j tij ndérlidhen edhe elementet
tiera. Né deréza duart jané t€ vendosura me kapje né hapésiré me shpatullat, trupi
gjendet né pozité té varur. Luhatja béhet me hovin e kémbéve pérpara dhe luhatje
mbrapa. Q& té mos vijé deri te rrézimi, vegla nuk duhet t& léshohet kur trupi gjendet
pérpara. Vegla Iéshohet kur trupi gjendet né pozitén prapa (foto 39).

Foto 39
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Hovi pérpara nén gjurin e gjathté

Duart vendosen mbi kapésen e derézave, trupi géndron né pozité té varur.
Nga pozita luhatje né lartesi, né deréza béhet kapja né nén gjurin e djathté,
kémba e majté géndron né pozité té drejté (foto 40).

 /

Kthim i vazhdueshém duke kalézuar para dhe prapa.

Teknika e realizimit t& elementeve nga gjimnastika kthim i vazhdueshém
duke kalézuar para dhe kthim i vazhdueshém duke kalézuar prapa éshté e ng-
jashme. Elementet e kétilla gjimnastikore dallohen vetém né pozitén fillestare té
kryerjes sé elementit.

Rrotullimi né shkop duke kaléruar para dhe mbrapa

Gjaté prezantimit t& elementit rrotullimi né shkop, duke kaléruar mbrapa,
nxénési gjindet né pozitén fillestare, duke kaléruar me duar mbi kapésen e derézave.
Nga kéjo pozité ngrihet kérdhoku mbrapa dhe me kémbé bé&jmé luhatje. Pastaj, me
duart e drejtuara, me téré peshén e trupit fillon rrotullimi rreth derézés mbrapa. (foto
41).

Foto 41




Rrotulimi né shkop duke kaléruar pérpara

Te ky element nxénési gjindet né shkop duke kaléruar me duar té kapura.
Nga kjo pozit&, duart jané té zgjatura, trupi ec pérpara dhe me até fillon rrotullimi rreth
shkopit. ( foto.42).

Foto 42

Aktivitete

Me ndihmén e arsimtarit
prezantoni varje té
ndryshme né shkop.

Pyetje

Si vendosen duart gjaté prezantimit t& elementit rrotullim né shkop, duke u kaléruar
pérpara né shkop?

Lartésia e derézés arin 255 cm, kurse gjérésia 240 cm.
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HALLKA (t& uléta)

Hallkat paragesin dy rrethe paralelisht té
|&vizéshém. Né hallka t&€ gjimnastikés sportive
béhen gara né konkurencé pér meshkuj. Né
kété vegél prezantohen elementet gjimnastikore
me ndryshimin e pozités sé trupit né luhatje
dhe né getési. Prezantimi i kétyre elementeve
gjimnastikore né& hallka sjell deri te zhvillimi i
fugisé sé krahéve dhe brezit té shpatullave.

Varjet me ndryshim té varjes

Varjet paragesin pozité statike té trupit. Ato, zakonisht paraqgesin pozitén fillestare
ose pozitén pérfundimtare gjaté prezantimit t& disa elementeve gjimnastikore.

Varja e drejtuar (foto 45), varje e paluar (foto 44), varja e mbrapme (foto 43),
jané elemente themelore té gjimnastikés sé& hallkave. Pér prezantimin e tyre éshté
e nevojshme fugi mé e madhe e
krahéve dhe brezitté shpatullave,
precizitet, si dhe koordinim né
hapésiré. Karakteristika pér
varjet e paluara éshté ajo gé
trupi gjendet né pozitén e paluar,
kombliku gjendet mbi shpatulla,
gjaté sé cilés kémbét qéndrojné
té drejtuara dhe paralelisht té
vendosura né marrédhenie me
bazén, ndérsa duart géndrojné
drejté. Pér dallim nga varjet tjera,
kjo varje mund t&€ shérbejé si
pozité kalimtare gjaté prezantimit
té elementeve t€ tjera mé té
|* | pérsosura gjimnastikore. Gjaté
\ef prezantimit té kétij lloji t& varjes,
J { trupi nuk duhet té luhatet, ndérsa
ﬁ kémbét duhet ngelin né pozité

horizontale. (foto 44)

Foto 43 Foto 44 Foto 45



Luhatje né lartesi pérpara

Trupi gjindet né pozité té drejté dhe té larté. Me luhatjen e njépasnjéshme té
trupit para dhe prapa, nxénési fillon té luhatet. Gjaté késaj luhatje trupi dhe kémbét
duhet té ngelin né pozité té drejté. Kur trupi gjendet né pikén mé té larté té pozités
pérpara, duke e shpejtuar lévizjen pérpara. Né momentin kur trupi do té gjindet té
vertikalen e paramenduar, duhet té rritet hovi i kémbéve pérpara, ndersa me duar
duhet té téhigen rrethet poshté. Léshimi i késaj vegle, kur nxénési prezanton luhatjen,
¢do heré prezantohen kur trupi gjindet né pozitén e pasme. (foto 46)

Aktivitete

Pér t'i mbizotéruar sa mé lehté elementet e hallkave duhet t& ushtrohet me mjete té
cilat e rritin fuginé muskulore té duarve dhe brezit té€ shpinés.

Pyetje

Me cilat vegla béjné gara meshkujt né gjimnastikén sportive?

Hallkat jané t& vendosura né lartesi prej 20 cm nga baza.
Distanca ndérmjet hallkave arin 50 cm.
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AVLEMENDI
(pér mashkuj)

Aviémendi éshté vegél pér meshkuj, né té& cilin
prezantohen elemente statike dhe dinamike né gjimnastiké.
Ushtrimet né avlémendin pér meshkuj prezantohen me
fuginé e muskujve té& duarve dhe brezit shpinor. Kéto
ushtrime dhe elementet e tyre marrin pjesé direkt né
zhvillimin e muskujve t&€ duarve dhe brezit shpinor, si
dhe koordinimit né hapésiré. Karakteristika e elementeve
dinamike né& gjimnastiké, né avliémendin pér meshkuj
éshté ngritja e trupit nga niveli mé i ulét né nivelin mé té
larté dhe anasjeltas. Elementet statike né gjimnastiké, né
avlémendin pér meshkuj prezantohen me mbajtjen e trupit
né njé pozité té caktuar.

Luhatja me refuzim dhe luhatja me mbéshtetje

Luhatjua me refuzim &shté element né gjimnastiké, i cili paraget pozitén fillestare ose
pérfundimtare gjaté prezentimit t€ njé numri mé té madh té elementeve té lidhura me
gjimnastikén né aviémendin pér meshkuj. (foto.47)




Gjaté prezantimit t& elementeve nga gjimnastika, luhatia me mbéshtetje.
(foto.48) Béhet njé luhatje e vogél me kémbét né pjesén e prapme dhe té pérparme.
Luhatja me mbéshtetje mund t& kombinohet me luhatje me refuzim.

Foto 48

Aktivitete

Kércimi né aviémendin mashkullor me luhatje me refuzim. Amplituda e luhatjes
duhet vazhdimisht té rritet.

Kércimi né avlémendin pér meshkuj me luhatje me mbéshtetje. Amplituda e
luhatjes duhet vazhdimisht té rritet.

Pyetje

Cilat elemente né gjimnastiké prezantohen né aviémendin mashkullor?

Avlémendi pér meshkuj pérbéhet nga dy shkopinj t&€ vendosur paralelisht né njé lartési

prej 175 cm, gjatésia e shkopinjve arin deri né 350 cm, ndérsa gjérésia ndérmjet tyre
47 deri né 52 cm.
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SHTYLLA — e mesme, e larté dhe e ulét

Elemente nga gjimnastika né shtyllé

Shtylla éshté vegél né gjimnastiké mbi té cilén béjné gara né konkurencé pér
femra.

Elementet, t&€ cilat prezentohen né shtyllén e ulét, t& mesme dhe té larté
paragesin lévizje estetike t& formuara dhe té kontrolluara, kércime né gjimnastiké,
rrotullime pér 180 deri 360 shkallg, peshore, disge dhe elemente akrobatike. Elementet
e gjimnastikés né shtyllé tek nxénésit do té sjellin zhvillimin e baraspeshés, fuqgin té
muskujve, koordinim dhe géndrim i bukur i trupit.

Pérvetésimi e elementeve né shtyllé béhet shkallé-shkallg, sé pari, ushtrohet
né shtyllé té ulét e pastaj né shtyllé t& mesme dhe té larté.

Né garat oficiale né gjimnastiké, ushtrimet prezantohen né shtyllén e cila ka
njé lartési prej 125 cm, gjatési prej 5 metra dhe gjérési prej 10 cm. Shtylla éshté e
veshur me njé materijal t& buté. Ushtrimet né shtyll& zgjasin deri né 90 sekonda dhe
duhet t& pérbéhet nga njé seri e ushtrimeve akrobatike, kércime me njé dhe dy kémbé,
rrotullime me njé seri té€ elementeve ritmike.

Ecja mbi shtyllé

Ecja mbi shtyllé fillon me njé ecje elegante mbi gishta, trupi duhet t& merr
pozité t& drejté. Duart gjenden prané trupit, t& hapura ose jané té ngritura larté mbi
koké. Né fillim, ecja duhet t& prezantohet mé ngadalé derisa nuk fitohet ndjenja e
baraspeshés. (fot.49,50).



Ecjia me nénkércim né shtyllé
prezantohet me trup i cili gjindet né géndrim té
drejté me krcime té€ njépasnjéshme, né njérén
dhe né kémbén tjetér. (foto.51)

Vrapimi

Vrapimi, si element né shtyllé,

e para, prezentohet né bankén

suedeze. Vrapimi né shtyllé béhet

\ / né gishta me duar t& hapura. Gjaté

l prezantimit t& kétij elementi né

NS shtyllé duhet t'i kushtohet vémendje

Foto 52 géndrimit té trupit dhe vendosjes sé
tabanit né shtyllé. (foto.52)
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Rrotullimi pér 180 shkallé

Rrotullimet né pozité t& géndrueshme prezentohen né momentin e marrjes sé
hovit t& kémbés sé liré (foto.55). Rrotullimet mé komplekse né pozité t& géndrueshme
né shtyllé prezentohen duke béré njé rreth me kémbén e liré (fot.53). Po ashtu, rrotullimi
mund té prezantohet né pozité gjysém té gjunjézuar dhe té gunjézuar. (fot.54) Kéto
elemente mund té kombinohen me elemente té tiera né shtyllé.

Foto 53

Foto 55



Peshorja

Me zmadhimin e aftésisé pér baraspeshé né shtyllé mund té pérvetésohen
edhe elementet mé té€ ndérlikuara. Gjaté prezantimit t& elementit t& peshores né
shtyllé, trupi gjendet né pozité té drejté me duar t& hapura. Béhet gérshérimi i njérés
kémbé dhe trupi ecén pérpara me duar té hapura. Kur trupi do té vijé né pozité té njé
peshore, duhet t&€ mbahet baraspesha. (foto.56)

Foto 56

Kércimet

Né shtyllé prezantohen kércime té ndryshme, té cilét sé pari ushtrohen né
shtyllé té ulét, e pastaj edhe né shtyllén e mesme dhe té larté. Kércimet fémijérore
prezantohen me reflekse me njérén apo tjetrén kémbé. Te ky lloj kércimi hovi géndron
te kémba refleksive ndérsa kémba me té cilén merret hovi éshté e lakuar né kénd
té drejté né nyjen e kérdhokut dhe gjurit. Duart gjenden né pozité té hapur, té cilat
mundésojné sa mé lehté t&€ mbahet baraspesha né shtyllé. (foto.57)

Foto 58

Krcimi i maceve prezantohet me kércim né njérén kémbé dhe duke marré hov
me kémbén tjetér, e cila gjendet né njé pozité t& ngurtésuar, né momentin e kércimit
maksimal béhet ndérimi i kémbéve. (foto.58).
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Kércimi gérshéré prezantohet né pozité t& géndrimit né gishta. Béhet ndérimi
i hapave té pércjellur me kércim. Derisa kémba e hovit do té vijé né pozité horizontale
né krahasim me trupin, b&het ndérimi i kémbéve (gérshéré) dhe kércehet né kémbén
e hovit. (foto.59).

Kércimi nga shtylla éshté element
nga gjimnastika e sportit dhe prezantohet
né fund té ushtrimit, derisa ushtruesi
éshté duke e léshuar veglén. (foto.60).
Né ndeshjet oficiale shtylla I€shohet me
njé kércim atraktiv akrobatik.

Kércimi nga shtylla né dyshek

Aktivitete

Kombinoni njé ushtrim nga
elementet e gjimnastikés té
cilat i keni mésuar.

Pyetje

Cilat elemente nga gjimnastika e sportit prezantohen né shtyllé?
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AVLEMENDI DY LARTESISH

Avlémendi dy lartésish éshté vegél
mé spektakulare pér femra né gjimnastikén
sportive. Ushtrimet karakterizohen me njé
prezantim té pérbashkét dhe dinamiké.
Elementet e gjimnastikés sé& avlémendit
dy lartésish pérfshin I&shimin dhe kapjen,
l8vizjet nén dhe mbi shkopin e larté dhe
té ulét. Ushtrimi i avlémendit dy lartésish
pérfundon me kércim akrobatik nga vegla.
Gjaté prezantimit t& elementeve é&shté e
nevojshme pérgatitia e méparshme fizike.
Kéto ushtrime dhe elemente sjellin zhvillimin
e fuqisé sé mujskujve té& duarve dhe brezit
té shpatullave, fleksibilitet dhe koordinim né
hapésiré.

Avlémendi dy lartésish é&shté i
pérbéré nga dy shkopinj, e uléta me njé
lartesi prej 165 cm, ndérsa e larta 245 cm,
ndérsa distanca ndermjet tyre mund té arrijé
deri 180 cm.

Avlémendi dy lartésish

Hovi né shkopin e ulét té aviémendit dy lartésish

Elementi i hovit t& shkopit té€ ulét né avlémendin dy lartésish prezentohet nga
pozita e géndrimit me duar té kapura né shkopin e ulét. Meret hov me njérén ndérsa béhet
shtytje me kémbén tjetér, me té cilén trupi sillet né pozité t& pérkulur né brezin komblik dhe
mundéson ngritien e métutjeshme dhe rrotullimin mbrapa. Njékohésisht, me koké kthehet
mbrapa dhe trupi sillet né pozité si¢ shihet né foto. (foto 61)

Foto 61
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Rrotullimi pérpara né shkop té ulét

Pozita fillestare e kétij elementi éshté mbeshtetja e pérparme me duar té
hapura. Meret hov me trupin pérpara, ndérsa hovi shfytézohet qé& t&€ prezentohet
rrotullimi rreth shkopit, me brezin komblit té trupit, njékohésisht vijon edhe drejtimi deri
te pozita fillestare dhe mbéshtetja pérpara. (foto 62).

Foto 62

Aktivitete

Ushtrime pér rritien e
fuqisé té duarve dhe
brezit t& shpatullave

Pyetje

1.Cilat jané dimensionet e aviémendit dy lartésish?

2.Numroi disa nga elementet e aviémendit dy lartésish?



RITMIKA
Pérmbajtja:

Ushtrimet e kombinuara;

Ecja dhe vrapimi ritmik;

Rikércimi ritmik (fémijéror, kércim macesh, dhe kércime té tjera né lartési);
Kombinimi i ecjes ritmike dhe rikércimit, vrapimi me ose pa rekuizita, me
pércjellje t& muzikés;

Ushtrime ritmike me rekuizita.

Gjimnastika sportive — ritmike é&shté sport né té cilin
béhen gara vetém né konkurencén pér femra. Né strukturén e
vet pérmban elemente té baletit klasik, vallézim dhe lojéra, té cilat
prezantohen me njé elegancé té jashtézakonshme. Gjimnastika
ritmike pérmban né vete lloje t& ndryshme té ké&rcimeve, rrotullime
dhe lévizje ritmike, té pércjella me muziké té bukur. Ushtrimet nga
gjimnastika ritmike mundésojné gé trupi té keté njé géndrim té
bukur, lévizje estetike té trupit né hapésiré dhe kreativitet.

Garat né gjimnastikén ritmike mbahen né disciplinén njé
nga njé dhe né grupe. Ushtrimet prezantohen pa rekuizita dhe
me rekuizita t& lehta: top, litar, arké, shirit, rreth. Koreografia
&shté pjesé pérbérése e gjimnastikés ritmike dhe pérdoret pér ta -—
pércaktuar pjesén artistike té& ushtrimeve.
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Ecja dhe vrapimi ritmik
Ecja dhe vrapimi ritmik né gjimnastikén ritmike jané lévizje té stilizuara né
forma natyrore.Teknika e ecjes dhe vrapimit ritmik éshté identike me elementet té

cilat prezentohen né shtylla. (foto 49,50). Kéto elemente prezantohen me elegancé té
madhe, ritém, géndrim té drejté té trupit dhe mund té pércillen me muziké.

Kércimet dhe rikércimet ritmike

Kércimet ritmike prezantohan me kércim t& kémbé&ve me ¢rast fitohet kércim
maksimal me amplitudé t& madhe té I&vizjes.

Kércime té tejet né lartési

Kércimet tejet né lartési karakterizohen me shtytje té forté t& njérés kémbé né
momentin para gérshetimit, ndérsa kémba e prapme drejtohet né pozité gérshetimi
( foto 63,64).

Kércimet tejet té larta Kércimi tejet i larté

Kércimet fémijérore

Ngritet gjuri i lakuar né latresiné e kérdhokut. Duart vendosen né mes ose
hapen. Kércimet mund té prezantohen né vend apo né lévizje. (foto 65).

Kércimet fémijérore Rikércimet



Foto 67

Kércim macesh

Ky element pre-
zantohet me kércim né
njérén kémbé, ndérsa
me kémbén tjetér meret
hov, e cila gjendet né
pozité té& ngurté, dhe
né momentin e kércimit
maksimal béhet ndérrimi
i kémbéve. (foto 67).

Kércimi i maces

Kércimi i kaprollit

Kércimi galop

Kombonimi i ecjes ritmike dhe rikércimit, vrapimi me dhe pa
rikuizita me pércjellje té muzikés

Kur do té pérveqgésohet teknika e elementeve nga gjimnastika ritmike, mund té
formohet ushtrim nga mé tepér elemente té ndérlidhura. Ushtrimet mund té jené té pércjella
me muziké. Me lidhjen e elementeve nga gjimnastika ritmike mundésohet pérséritja e
elementeve né rittm dhe pérsosja e tekniés sé tyre. Ushtrimi nga gjimnastika ritmike duhet
té jeté e pérbéré nga kércimet, rikércimet, rrotullimet dhe peshorja. Né kéto ushtrime mund
té ndérlidhen edhe elemente té cilat prezantohen né shtyllé.

Kéto elemente nga gjimnastika ritmike-sportive mund té prezantohen edhe me
rekuizita.
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Ushtrime ritmike me rekuizita

Ushtrime ritmike me rekuizita mund té prezantohen me topa, arka, rrethe, shirit
dhe litar. Lévizjet ritmike me rekuizita prezantohen me elegancé t&€ madhe dhe jané té
pércjiella me muziké. Né kéto ushtrime zbatohen té gjitha elementet nga gjimnastika
ritmike, té cilat prezantohen pa rekuizita.

Kombinimi i ushtrimeve me top

Foto 70
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Kombinimi i ushtrimeve me rreth

Foto 71

Aktivitete

Zgjidhni muziké té kéndshme
dhe pérséritni elementet nga
gjimnastika ritmike.

Pyetje

Né cilat disciplina béhen gara né gjimnastikén ritmike-sportive?
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VALLEZIMI

Vallet popullore:

Pérvetésimi dhe prezantimi i tri valleve popullore me zgjedhjen
e nxénésve dhe arsimtarit;

Ményra e mbaijtjes pér dore dhe |&vizja né hapésiré;

Mbaijtja u trupit né valle;

Hapat né valle.

Vallézimet bashkékohore

LOJERAT POPULLORE

Republika e Magedonisé éshté e pasur me treshigimi t& madhe
kulturore dhe folklorike. Nevojat pér mésimin e valleve popullore dhe valleve
té popujve té tjeré paraqget pjesé té réndésishme té kulturés shpirtérore té
njé bashkésie etnike. Lojérat popullore dhe vallet, zakonisht prezantohen
me muziké me vleré artistike, e cila mundéson qé lévizjet t&€ pérsériten.
Pérvetésimi i elementeve té lojérave popullore dhe valleve sjell zhvillimin
psikomotorik, dashuriné dhe déshirén ndaj lojés dhe valles.

Lojérat zakonisht luhen né rreth, me lévizje né té djathté, por ka
lojéra té cilat luhen edhe né t& majté. Karakteristike pér lojérat e meshkuve
éshté ajo gé ato jané mé dinamike se lojérat e femrave, pasi né ato jané
té pérfshira mé shumé kércime dhe ulje. Lojérat e femrave jané mé té geta
dhe elegancén e vet e shprehin duke luajtur né gishta dhe né gjismé té
shputave.

Né Republikén e Magedonisé ka disa rajone ku luhet dhe vallézohet,
mé karakteristike jané pjesét: peréndimore, jugperéndimore, jugore, lindore
dhe veriore.
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Sipas caktimit dhe funkcionit lojérat popullore ndahen né:
Lojérat ceremoniale-té cilat prezantohen né kohé reptésisht té caktuara
(lojérat me maska, lojérat e pashkéve).
Lojérat festive.

Lojérat popullore sipas formés sé lojés ndahen né: lojérat té cilat luhen né
gjysmérreth, né rreth t& mbyllur, né formé té gjarprit dhe né cifte.
Lojérat mé té& njohura magedonase jané: loja e lehté, loja e réndé, kallajxhoi,
loja e nuses, tronditése, loja e egjeut dhe shumé té tjera.
Né program éshté e paraparé pérvetésimi dhe prezantimi té tri lojérave
popullore sipas zgjidhjes sé arsimtarit dhe nxénésve.
Ményra e mbaijtjes pér dore dhe |évizja né hapésiré.
Mbaijtja pér dore
Mbaijtja pér shpatulle
Mjajtja pér brezi

Vallet
ceremoniale

Aktivitete

Pérmes bisadave mes arsimétarit dhe prinderit zbuloni se me cilat insrtumente
pércillen lojérat popullore magedonase?

Pyetje

1.Né sa rajone, ku luhet dhe vallézohet, jané té ndara lojérat popullore?
2.Né cilén ané zhvillohen lojérat popullore?

Cdo rajon i lojérave né Republikén e Magedonisé ka karakteristikat e veta té
veshmbathjes popullore, mashkullore dhe ato femérore. Muzika me té cilén pércillen
vallet popullore éshté me vleré artistike dhe interpretohet me instrumente popullore
muzikore, si¢ jané: fyelli, gajdja, lodra, curlja, efj.



VALLEZIMET BASHKEKOHORE

Zhvillimi i valleve bashkékohore ka gené i kushtézuar nga kushtet sociale dhe
kulturore té shoqérisé. Vallet bashkékohore jané pjesé e kulturés sé njé populli. Ato pér
heré té paré paragiten né Evropé e pastaj edhe né pjesét tjera té botés.

Vallet bashkékohore paraqesin lévizje té trupit, té cilat prezantohen me ritmin
e muzikés. Népérmjet kétyre lévizjeve njeriu e paraget nevojén e vet té lindur pér
l&vizje ritmike, si dhe pér plotésimin e nevojave emocionale.

Vallet bashkékohore ndahen né mé tepér pjesé:

Balete

Vallet klasike

valézim té Amerikés latine
Folklorike

Standarde

.'-'*.,_

HAPAT ELEMENTARE TE VALLEVE NE

VALLET KLASIKE Qr -
Pér pérvetésimin e valleve klasike hapat ushtrohen vegmas, .m. I] J 5 }

e pastaj edhe né cifte. v |

Vallja Angleze

Hapat e vallézimit anglez prezantohen me hapa elegant,
sipas péragqitjes né vijim. (fot.72):

. hapa pérpara me kémbén e majté,

. hapa né formé diagonale, para me kémbén e majté,

. me kémbén e djathté hap prané kémbés sé& majté,

. hap mbas me kémbén e majté,

. hap me kémbén e djathté mbas né formé diagonale né té djathté,
. kémba e majté prané kémbés sé djathté.

OO WN -~
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LOJERAT SPORTIVE-VOLEJBOLLI

PERMBAJTJA:

Refuzimi

refuzimi i topit me gishta mbi koké

refuzimi i topit me partner

pranimi i topit nga kahet e ndryshme dhe nga lartésité e ndryshme
refuzimi i topit me tekniké ,,cekani”

refuzimi i topit nga kahet e ndryshme

Servimi

Teknika shkollore e servimit
Loja mbi rrjeté

Né cifte dhe né tresh
Pranimi i elementeve té pérvetésuara nga volejbolli dhe nga lojérat me stafeté

Volejbolli &shté lojé sportive e cila
luhet ndérmjet dy ekipeve, secili
ekip pérmban nga gjashté lojtaré.
Né veté lojén ka nj& numér té
madh kércimesh dhe ndryshime té
shumta né pozitén e trupit. Secili
ekip orvatet ta hedh topin népér
rrieté, né gjysmén tjetér té fushés,
nga ana e kundérshtarit. Ekipet
orvaten ta hedhin topin népér rrjeté
me géllim gé ai té bie né bazament
ose ekipi kundérshtar mos té jeté
né gjendje ta kthejé topin né pjesén
tjetér té fushés. Gjaté secilit refuzim
té topit mbi rrieté, ekipi ka té drejté
tri heré ta prek topin. Loja fillon me
servimin e topit, ose me goditje
fillestare, e cila realizohet mbas
vijés elementare. Fitues né njé lojé
té volejbollit éshté ajo ekipé e cila e
para do té fitojé tri sete. Me fitimin e
25 poenave fitohet njé set.
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REFUZIMI | TOPIT ME

GISHTERINJ MBI KOKE O
Né refuzimin e topit mbi kok& me gishtérnj, O

nxénési duhet ta vendosé trupin nén top.
Gjaté refuzimit té topit gishtérijté duhet té
jené té hapur. Né refuzimin e topit merr
pjesé téré trupi. Duke filuar nga tabani, trupi
drejtohet né té gjitha nyjet pépara dhe me
gishta topi refuzohet mbi koké. Kjo éshté
njé nga elementet themelore nga teknika e
volejbollit. Refuzimi i topit me gishtérinj mé
tepér pérdoret gjaté organizimit t& sulmit.
(foto.73).

REFUZIMI | TOPIT ME PARTNER

Ky ushtrim realizohet né cifte. Nx&nésit jané té& vendosur njéri prané tjetrit (ballé pér ballé).
Teknika e refuzimit té topit éshté e njéjté sikurse teknika e refuzimit té topit me gishtérinj mbi
koké, me até gé tash nxénési e refuzon topin kah partneri. Topi duhet té refuzohet né ményré té

barabarté me té dyja duart.(foto.74).
. X Foto 74

PRANIMI | TOPIT NGA LARTESIA DHE KAHJE TE NDRYSHME

Pranimi i topit t& volejbollit varet nga drejtimi dhe nga lartésia e topit, e cila éshté e drejtuar
kah lojtari. Pranimi i topit t& volejbollit fillon nga géndrimi elementar né volejboll, ku trupi &shté i
vendosur nén top. Shpatullat dhe shputat e kémbéve duhet té€ jené té vendosura kah drejtimi i
pranimit té topit. Duart jané té lakuara né bérryla, né lartésiné e shpatullave. Topi pranohet me
gishta, té cilét jané té hapur. Né momentin e pranimit té topit, trupi Iéshohet té ulet mé poshté,
mé géllim gé topi t&€ mund té€ amortizohet. Ndérsa pastaj vjen refuzimi i topit me ¢’rast trupi
drejtohet né nyjén e gjurit, kérdhokut, shpatullave, bérrylat dhe nyjet e duarve.



REFUZIMI | TOPIT
NE KAHJE TE
NDRYDSHME

Refuzimi i topit mundé té realzohet
né kahe t& ndryshme: para,
anésh dhe mbi koké&. Né té gjitha
refuzimet né volejboll éshté me
réndési t& merret pozité e veganté
dhe trupi t& pérgendrohet nén top.
Gjaté refuzimit té topit para, trupi
dhe tabanét duhet té jené té lakuar
né drejtim té topit. Duart ngrehen
pérpara, né lartési té ftyrés, pak
té lakuara né nyjén e bérrylit, me
gishta té hapur. Refuzimi i topit
béhet né drejtimin e nyjéve té
kémbés dhe dritimin e bérrylave.
(fot.75). Refuzimi anésor kryhet
népérmjet shpatullés sé djathté dhe
té majté. Te ky lloj refuzimi nxénési
duhet t& merr géndrim diagonal,
varésisht né cilén ané déshiron
ta refuzojé topin. Né& momentin
e refuzimit té topit, shpatulla e
kundért, né lidhje me drejtimin ku
déshirojmé ta refuzojmé topin,
vendoset mé larté. Me kété l1évizje
mundésohet kontakt i barabarté i
topin me duart. (foto.76).

Te refuzimi i topit mbi koké, nxénési
duhet t& merr géndrim té njéjté me
refuzimin e topit pérpara. Refuzimi
i topit béhet mbrapa, pérmbi koké.
Koka njékohsisht kthehet nga
prapa. (foto.77).

Foto 77
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REFUZIMI | TOPIT ME TEKNIKEN CEKAN

Refuzimi i topit me teknikén cekan mé sé shumti pérdoret pér pranimin e servisit.
Kjo tekniké éshté né relacion me topat gé vijné né drejtim té nx&nésit né lartési me
kérdhokut. Duart né nyjén e bérrylit jané té shrira drejté. Nénbérrylat jané té lakuar né
drejtim nga larté. Refuzimi me kété tekniké mund té€ kryhet né drejtime té ndryshme:
pérpara, anésh, né koké dhe mbi koké.(foto.78).

TEKNIKA SHKOLLORE E SERVISIT

Ndeshjet né volejboll fillojné me kété element. Servisi pérdoret gjaté fillimit t& secilit
set dhe secilit akcion. Qé&llimi themelor i servisit &shté gé topi t& hidhet mbi rrjet, né
gjysméfushén e kundérshtarit, té fitohet poen ose me até qé kundérshtari t&€ pengohet
pér t& mos organizuar sulm té miré. Gjaté realizimit t& teknikés shkollore té servisit,
topi mbahet me njérén doré. Te ky servis nxénési ka géndrim dijagonal dhe trupi
éshté i pérkulur pak pérpara. Dora me té cilén goditet topi, para se té goditet topi Iéviz
mbrapa, pastaj topi goditet me tehun e sipérm té shuplakés ose me doré t& mbyllur né
grusht. Dora me té cilén goditet topi vazhdon té Iéviz para dhe larté.(fot.79).
Elementet e pérvetésuara mund té realizohen pérmes rrietés sé volejbollit, me até
mundésohet pérséritja e elementeve nga volejbolli dhe pérsosja e tyre.

Foto 79




LOJERAT ME STAFETE

Nxénésit jané té ndaré né dy grupe. Cdo grup éshté e ndaré né dy kolona, té cilét
géndrojné né anét e kundérta té rrietés. Nx&nési i paré fillon me pasimin e topit pérmbi
rrieté dhe kthehet mbas né fund té kolonés sé vet. Qéllimi i késaj loje &shté ndérimi i
shpejté i nxénésve té cilét duhet ta pranojné dhe ta kthejné topin pa mos réné topi né
fushé. (foto.80).

Foto 80

Aktivitete

Zbatimi i elementeve té volejbollit mbi rrjeté.

Pyetje

1.Sa poena duhet té fitohen gé té fitohet njé set né volejboll?
2.Né njé ndeshje té volejbollit nga sa lojtaré marrin pjesé?

A déshiron té mésosh dicka mé tepér?

Fusha e volejbollit Eshté me njé gjatési prej 18 metra, ndérsa gjérési prej 9 metra. Né
mes té fushés éshté e vendosur rrjeta, e cila e ndan fushén né dy pjesé té barabarta.
Rrjeta pér meshkuj éshté e vendosur né lartési prej 2,43 metra, ndérsa pér femra 2,24
metra.
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LOJERAT SPORTIVE-FUTBOLLI

PERBMAJTJA:

Teknika
Pasimi dhe pranimi | topit me kémbé, koké dhe gjoks;
Udhéheqja e topit
Zhonglimi me top;
Goditja né gol me kémbé dhe koké;
Teknika e portierit

Fudbolli éshté njé ndér sportet mé té popullarizuara. Qéllimi i lojés
sé futbollit Eéshté qé me top té goditet goli i kundershtarit. N& kété lojé éshté
e lejueshme qé topi té preket me ciléndo pjesé té trupit, pérveg duarve.
Portieri guxon ta prek dhe ta pranjé topin edhe me duar. Fudbolli éshté
lojé e cila karakterizohet me zotérimin e shkathé té topit me k€mbé, pasim,
goditje né gol, luajtja né sulm dhe né mbrojtje. Té gjitha kéta elemente sjellin
deri te zhvillimi i aftesive funkcionale, si dhe zhvillimi i fugisé, shpejtésisé,
koordinimit dhe géndrushmerisé sé futbollistit.
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PASIMI | TOPIT ME KEMBE

Né fudboll topi mund té& pasohet me té gjitha pjesét e trupit, pérve¢ duarve.
Ményra mé e shpeshté e pasimit té topit éshté pasimi i realizuar me kémbé. Pasimi i
topit me kémbé mund té realizohet me pjesén e mbredshme, t&€ mesme dhe asaj té
jashtme té tabanit. Né cilén nga kéto ményra do té realizohet pasimi i topit varet nga
largésia e bashkélojtarit. Né drejtim té kujt duhet t& pasohet topi dhe gjithashtu nga
veté kushtet, t& cilat né momentin e duhur i imponon veté loja. (foto 81).

Foto 81 Foto 82

PRANIMI | TOPIT

Pranimi i topit paraqet vendosjen e topit nén kontroll, i cili vien nga kahet e
ndryshme. Né& varesi prej asaj a gjindet topi larté, gjysém lartési apo rrotullohet mbi
sipérfagen e fushés, zbatohen disa ményra pér pranimin e ti. Topi mund té pranohet
me koké, gjoks dhe kémbé&. Pranimi i topit me gjoks bé&het pér topat nga larté. Né
até rast nxénesi e pret topin derisa géndron né ajér. Gjaté kontaktit t& paré té topit
me gjoksin e nxenesit, trupi duhet térhiget mbrapa qé té amortizohet goditja e topit.
Pastaj, topi bie né toké dhe nxénési e mbulon me shputin e kémbés dhe e véndos
nén kontroll. Topat e ulét dhe topat gé rrotullohen pér toke, pranohen me shputén e
kémbés. Pranimi i topit me shputén e kémbés mund té realizohet béhet me pjesén e
bredshme, t& mesme dhe té jashtme té kémbés. (foto 82).

UDHEHEQJA E TOPIT

Udhéhegja e topit é&shté Foto 83 |

element themelor né teknikén e
fudbollit. Me kété element nderlidhen
edhe elemente té tjera té teknikave,
sy¢ jané: goditjet né gol, driblingu dhe
pranimi i topit. (foto 83). Topi mund té
udhéhiget me pjesén e mbrendshme,
té mesme dhe té jashtme té shputés
sé kémbés. Udhéhegja e topit me
pjesén e brendshme ose té jashtme
té shputés sé& kémbés realizohet
kur duhet té ndryshohet kahja e
l8vizjes. Né kété ményré topi mund té
udhéhiget né rreth.




ZHONGLIMI

Zhonglimi me top éshté element i lojés sé futbollit, i cili mund té realizohet me
gjurin, themrén e kémbés dhe me koké. Si element i veguar rallé zbatohet né ndeshjet
fudbollistike, por miratimi i késaj aftésie e zhonglimit me top, sjell deri né zhvillimin e
ndjenjés sé kontrollit mbi topin. (foto 83,85)
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GODITJA NE GOL ME KEMBE DHE KOKE

Ekzistojné disa ményra té goditjeve né gol. Topi mund té goditet me pjesén e
brendshme, mesme dhe té jashtme té shputés sé& kémbés. Goditjet mé té fugishme
realizohen me pjesén e mesme té shputés sé kémbés. Pér ta caktuar drejtimin ose
shpejtésiné me té cilén do té Iévizé topi, me réndési t& madhe éshté si do té qéndrojé
trupi. Trupi duhet té lakohet mbrapa nése déshirojmé qé topi t& shkojé larté. Qé té
béhet goditja e gjuajties né gol me shpejtési mé t& madhe dhe topi té |éviz mé poshté,
trupi dhe koka duhet té jené té pérkulur pérpara. (fot.86).

Né lojén futbollit goditjet né gol me koké mé sé tepérmi realizohen kur kah
nxénési drejtohen topa né lartési. Topat né lartési, né lojén e futbollit, né realitet jané
topa té cilét gjenden né lartésiné mbi shpatulla. (foto.87).

Foto 86

TEKNIKA E PORTIERIT

Portieri ka pér detyré gé gjaté ndeshjes sé futbollit ta mbrojé golin e vet nga
goditjet e drejtuara né drejtim té golit. Topat né lartési t& mesme portieri i mbron né
ményrén e paragqitur né vijim. (fot.88). Duart jané té& drejtuara né drejtimin e topit,
shuplakat jané té vendosura né pozité vertikale. Ményra mé e sigurt e mbrojtjes sé
goditjeve né gol éshté kur topi |éviz né toké dhe kur portieri ulet me njérin gjunjéj té
kémbés dhe e pranon topin. KEmba tjetér vendoset afér gjurit tjetér, me té cilén portieri
mundohet gé topi t& mos kalojé mes kémbéve.(foto.89). Pér mbrojtien e topave nga
lartésia, portieri duhet ta vlerésojé drejtimin e lévizjes sé topit. (foto.90). Pastaj hidhet
sa éshté e nevojshme né lartési. KEmba e zgjatur géndron né pozité té drejté, ndérsa
kémbén e hovit e ngren me gurin pérpara. Kjo pozité e mbron portierin nga lojtarét
kundérshtaré. Pasi qé e pranon topin, hidhet né toké me topin e shtrénguar me duar
mbi gjoks.




LOJERAT ME STAFETE

Foto 91

Nxénésit jané té radhitur né dy kolona (foto.91)

1.E dhéheqin topin me ndryshimin e kahjes ndérmjet shkopinjve té& vendosur vertikalisht.
2.Vazhdojné ta udhé&heqin topin népér stazén gjysémrrethore.

3.Nga hapésira e shénuar béjné goditje me top né mur dhe e pranojné topin e refuzuar.

4.VVazhdohet me udhé&heqgjen e topit drejté dhe e pasojné nxénésit e paré té kolonés
sé tij.

RREGULLAT E LOJES NE FUTBOLL

Rregull elementare né futboll éshté gé& pérvecg portierit, lojtarét tjeré nuk
guxojné ta prekin topin me doré. Né ¢do ndeshje mund té bé&hen tri ndérrime. Pér ¢do
ndérrim duhet té fitohet leja e gjyqgtarit. Né qofté se ndodh té keté ndalim té lojés gjaté
ndeshjes, koha e humbur plotésohet me vazhdimin e lojés.

Aktivitete Pyetje
Me ndihmén e arsimtarit organizohen ndeshje Me cilat pjesé té trupit béhet
mes klasave né futboll. zhonglimi né futboll?

A déshiron té mésosh dicka mé tepér?

Fusha e fudbollit e ka formén e drejtkéndéshit, me gjatési prej 90 deri 120 m dhe gjérési prej
45 deri 90 m. Ekipi pérbéhet nga 11 lojtaré. Ndeshja e fudbollit zgjat 90 minua, saktesisht
ndahet né dy pjesé€, nga 45 min, me pushim prej 15 minutash ndérmjet dy pjeséve té
ndeshjes
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HENDBOLLI

PERMBAJTJA

Kapja dhe pasimi i topit né hendboll
Udhéheqja e topit

Goditja né gol

Mbrojtja né zoné

HENDBOLLI

Hendbolli &shté njé sport ekipor dhe shumé atraktiv. Hendbolli luhet né
fushén e hendbollit ndérmjet dy ekipeve kundérshtare dhe qéllimi i lojés éshté
gé té fitohet goli, né realitet t&€ mbrohet goli nga ekipi kundershtar. Né secilin ekip
marrin pjesé nga 7 (shtaté) lojtaré, té cilét luajné né pozita t& ndryshme: portier,
krahu i majté dhe i djathté, bek i djathté dhe i majté, qendra dhe sulmuesi né
rreth. Elemente themelore né hendboll jané pasimet dhe kapja e topit, goditja
né gol, udhéhegja né hendboll, sulmi dhe mbrojtja, e cila mund té vendoset né
formacione té ndryshme (mbrotja né zoné 6:0, 5:1, 4:2, etj). Me pérvetésimin e
elementeve té hendbollit te nxenésit do té sjellin zhvillimin e aftésive funksionale
dhe motorike té téré trupit.

e
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KAPJA DHE PASIMI | TOPIT NE HENDBOLL

Kapja dhe pasimi i topit éshté njé nga elementet themelore né lojén e hendbollit.
Nxénési duart i drejton né drejtim nga vjen topi. Kur topi do té vijé né kontakt me duart
ato térhigen prapa gé té amortizohet goditja e topit (foto 92). Te pasimi elementar, dora
me té cilén pasohet topi térhiget mbrapa dhe larté. Bérryli €shté né pozitén larté mbi
shpatull. Pastaj dora |éviz para dhe topi hidhet né drejtimin e duhur. (foto.93)

UDHEHEQJA E TOPIT

Né lojén e hendbollit topi udhéhiqet para trupit, me ¢’rast mundésohet kontroll
mbi topin, me shuplaké topi drejtohet kah toka, mirépo topi refuzohet nga toka dhe
pérséri kapet me shuplaké. Udhéhegjen e topit e zbatojné né lévizje dhe né vend.
(foto.94).

Foto 94



GODITJA NE GOL

Goditja né gol éshté pjesa e fundit e lojés né sulm. Né lojén e hendbollit
ekzistojné mé tepér ményra té realizimit té€ goditjeve né gol: goditje nga vendi, (foto.95)
me ndalesa, (foto.96) nga kércimi, (foto.97) goditje né gol nga krahu dhe nga pozita
e sulmuesit né rreth. Gjaté realizimit t& goditjes né gol, dora me té cilén realizohet
goditja térhiget prapa dhe larté. Dora éshté pak e lakuar né njyjén e bérrylit. Nga kjo
pozité dora |éviz pérpara dhe poshté. Kjo I&vizje realizohet me |&vizje maksimale. Né
momentin e hedhjes sé topit trupi gjendet né pozité té pérkulur.

Foto 97
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MBROJTJA NE ZONE

Zonat jané ményra e luajties né
mbrojtje. Te mbrotja né zoné secili nxénés
i ekipit e mbron njé pjesé té hapsirés.
Nxenésit jané té radhitur né vijé prej 6 m.
Te kjo ményré e lojés né mbrotje nxénésit
nuk jané statik (t& palévizshém). Ata
l&vizin anésh duke i pércjellur l&vizjet e
ekipit tjetér. Né& mbrotjen e zonés nxénésit
mund té€ vendosen né kéto formacione:
6:0, (foto.98) 5:1,(foto.99) 4:2,(foto.100)
3:3,dhe 3:2:1.

Foto 99

Foto 100




Aktivitete

Me pérgatitien e elementeve té pérvetésuara té volejbollit organizoni ndeshje né
volejboll.

Pyetje

1.Numro né cilat pozita luajné lojtarét né volejboll?
2.Cilat jané mbrojtjet né zoné né volejboll?

A déshiron té mésosh dicka mé tepér?

Dimensionet e fushés sé lojés né hendboll jané: gjatésia 40 metra dhe gjérésia 20
metra. Hendbolli luhet né dy pjesé nga 30 minuta. Goli né hendboll €shté me dimenzion
2 metra lartési dhe 3 metra gjérési, dhe prané tij géndron portieri, i cili e mbron golin.

_,l'sf

} -
s Tonfie

B
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LOJERAT SPORTIVE-BASKETBOLLI

PERMBAJTJA:

Zhonglimi me top

Driblingu

Ndalja e lojtarit me top

Lévizja né sulm, me dhe pa top
Lévizja né mbrojtje

BASKETBOLLI

Basketbolli €shté njé lojé dinamike me top. Basketbolli &shté sport ekipor. Ekipet
jané té pérbéra nga pesé lojtaré. Qé&llimi themelor i lojés sé basketbollit Eshté qé té fitohen
sa mé shumé poena me hedhjen e topit né shportén e ekipit kundérshtar. Basketbolli mund
té luhet né terene té hapura, por ndeshjet oficijale sot luhen né salla sportive né terene té
rregulluara posacérisht pér kété sport. Gjatésia e fushés sé lojés né basketboll &shté 28
metra, ndérsa gjérésia 15 metra. Rrethet e shportave jané té vendosura né njé lartési prej
3,05 metra. Ndeshja pérbéhet nga katér periudha me nga dhjeté minuta. Pushimet ndérmjet
periudhés sé paré, té dyté, treté dhe té katért zgjasin nga dy minuta, ndérsa ndérmjet
periudhés sé dyté dhe té treté zgjasin pesémbédhjet minuta. Koshi i fituar nga loja éshté 2
poena, gjegjésisht 3 poena nése koshi &shté fituar nga hapésira prapa vijés e cila éshté e
vendosur né largési nga shylla e shportés 6,25 metra.
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ZHONGLIMI

Zhonglimi me top sjell deri te zhvillimi i ndjenjés
sé kontrollit mbi topin. Nxénési e rrotullon topin rreth trupit
dhe gjurit (fot.101). Né kété pozité (foto.102) nxénési
éshté né pozité dijagonale, e rrotullon topin rreth mbi
gjurit. Topin e rrotullon rreth gjurit t& majté e pastaj edhe
rreth gjurit t& djatht€. Nxé&nési e hedh topin me njérén
duar mbi koké dhe pastaj e kapén. Nga dora e majté né té
djathté dhe anasjelltas. (fot.103).Hedhja e topit me té dy
duart mbi koké dhe pranimi i tij prapa shpinés. (foto 104).
Pastaj nxénési orvatet ta béjé té njéjtén dhe anasjelltas.

Foto 102 Foto 103 Foto 104

DRIBLINGU

Gjaté realizimit t& driblingut topi shtihet né drejtim té tokés me gishta. Gjaté
refuzimit té topit nga toka, ai pérséri pranohet me gishta. Gjaté pranimit, pér moment
topi duhet t& mbahet me shuplaka. Topi ¢do heré udhéhiget me doré e cila &shté mé
larg nga lojtari kundérshtar. Q& t& mund driblingu me sukses té zbatohet, né lojé duhet
té ushtrohet realizimi i tij me ndérrimin e kahjeve, me dorén e majté dhe té djathté, né
vend dhe né lévizje. (foto.105).

Foto 105




NDALJA E LOJTARIT ME TOP

Né teknikén e basketbollit ndérmjet elementeve té tjera ekzistojné
disa ményra té ndalimit. Ato jané&: ndalimi me top dhe pa top. Né& varési
prej asaj se né ¢faré pozite gjendet nxénési né momentin e ndalimit, ka
ndalim paralel dhe dijagonal. Pavarésisht se me ¢varé shpejtésie 1éviz
nxénési, ndalimet duhet té€ jené té sigurta dhe ndérprerése. Gjaté ndalimit
pesha e trupit éshté paralelisht e pérgéndruar né té dyja kémbét. Te
ndalimi paralel (foto.106), nxénési me hapin e fundit realizon kércim dhe
kércim deri né fund, né té dyja kémbét. Ky ndalim mé sé& shumti zbatohet
kur nxénési léviz me shpejtési mé t&€ madhe. Ndalimi kur nxénési |&viz
me shpejtési mé t& ngadalshme, realizohet ashtu qé béhet njé hap i gjéré
anésh, me ciléndo kémbé.

LEVIZJA NE SULM ME TOP DHE PA TOP

Basketbolli duke i falénderuar dinamikés dhe eksplozivitetit t& lojés sé tij,
pérmban lévizje té shpejta dhe t& befasueshme (foto.107). Lojtari duhet té jeté i afté
nga cfarédo lloj géndrimi ose pozite né secilin moment té lojés té fillojé té 1éviz me
shpejtési t& ndryshme dhe né kahe té ndryshme. Né basketboll i dallojmé kéta |évizje:
ecja, vrapimi, ndalimi, driblingu, kércimi.

ey

Foto 107
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LEVIZJA NE MBROJTJE

Pér mbrojtie t& suksesshme
nga sulmi i kundérshtarit, [&vizjet né
mbrojtje karakterizohen me ndryshime
té shpejta té pozités sé trupit dhe
kahes sé lévizjes. Lévizjet né mbrojtje
realizohen me,teknika té€ basketbollit,
kércime, ndalime, vrapime para, prapa
dhe anésh. Né baskedboll mbrojtja
paraget ndérrimin e kahes dhe
shpejtésisé sé lévizjes. (foto.108).




Aktivitete

Loja né njé kosh, né treshe, me zbatimin e elementeve té baskedbollit.

Pyetje

1. Sajané dimensionet e fushés sé basketbollit?
2. Njé ndeshjet e basketbollit sa periudha té lojés ka?

Njé ekip nuk e mban topin mé shumé se 24 sekonda pa mos dhéné kosh. Lojtari né
lojé nuk mund ta mbajé topin mé tepér se 5 sekonda. Lojtari pérjashtohet nga loja nése
i bén pesé gabime personale.
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PINGPONGU

Pingpongu éshté sport i cili luhet ndérmjet dy apo katér (cifte) lojtarésh, té
cilét géndrojné né té dyja anét e tavolinés duke gjuajtur top té vecanté, gjaté sé cilés
pérdorin vegla té veqanta. Dimensionet e tavolinés jané 2,74 metra gjatési dhe 1,525
metra gjérési. Tavolina éshté e larté 76 cm. N& mesin e tavolinés éshté e vendosur
rrieta me lartési prej 15,52 cm. Topi éshté i pérpunuar nga materiali i vecanté, me
peshé prej 2,7 gram dhe diametér prej 40 milimetrash. Ndeshjet né kété lojé té sportit
luhen né tre sete té fituara. Njé set fitohet me 11 poené té fituar. Secili lojtar servon me
nga dy servise.
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MENYRA E MBAJTJES SE VEGLES DHE GODITJA ME TOP

Vegla e pingpongut mund t&€ mbahet né ményré evropiane (foto.109) dhe aziatike
(foto.110). Ményra e mbajtjes sé veglés &shté zgjidhja personale e nxénésit. Goditjet themelore
né pingpong jané forhend (fot.111). dhe bekhend (fot.112). Nga kéto teknika rjedhin shumé
nénteknika si¢ jané: spin, lob, etj.

2 _

evropian azijatik

o 7
Foto 112

SERVIMI

Loja fillon me até gé& njéri nga lojtarét e servon topin. Nxénési rrin para njérit kénd
té tavolinés, trupi &shté i drejtuar dhe i lakuar kah tavolina dhe me njérén doré e mban topin
ndérsa me dorén tjetér veglén. Topin e hedh né drejtimin larté. Kur topi do té bjer né lartésiné
prej disa centimetrash mbi tavoling, goditet me vegél. Gjaté servilit té topit, sé pari duhet té
bjeré né pjesén e tavolinés prej ku realizohet servisi, e pastaj né pjesén tjetér té tavolinés.
Qéllimi i servisit €shté qé topi té hidhet né pjesén tjetér té tavolinés sé kundérshtarit, té fitohet
poen ose té véshtirésohet kthimi i topit nga ana e kundérshtarit. Sipas rregullave té lojés, secili
lojtar servon nga dy servime.



Aktivitete

Me ndihmén e arsimtarit organizoni ndeshje ndérmjet klasave né pingpong.

Pyetje

1. Sa poena ka njé set?
2. Cilat jané goditjet themelore té topit té pingpongut?

Né ndeshjet e pingpongut né cifte, lojtarét e té njéjtit ekip duhet té& béjné
goditje t& njépasnjéshme té topit.
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TEMAT MESIMORE-NJESITE TE
CILAT REALIZOHEN NE
MARREVESHJE ME PRINDERIT

NOTIMI

Notimi paraget kompleks té lévizjeve té koordinuara gé i mundésojné njeriut
té Iéviz mbi sipérfagen e ujit. Ky lloj aktiviteti fizik sjell deri te zhvillimi i aftésive
funkcionale dhe motorike té téré trupit. Notimi mund té realizohet né basene té hapur
dhe té& mbyllur, si dhe né kushte natyrore (ligen, det).

Ndeshjet né notim realizohen né bazen me gjatési 50 metra dhe gjérési 21
metra. Baseni éshté i ndaré né teté shtigje, ku edhe béhen garat. Fillimi apo starti i
notimit, me pérjashtim nga notimi shpinor, realizohet me bloget e startit apo fillimit.

Sipas stilit t& notimit dallojmé katér stile: kraul, notim me gjoks, notim me
shpiné dhe notim né stilin delfin.
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KRAUL

Kraul éshté stili mé i
shpejté né notim. Te notimi kraul,
notuesi éshté me fytyré té kthyer
poshté, paralelisht me ujin. Me
dorén e djatht¢ dhe t& majté
béhen lévizje té shpejta dhe té
njépasnjéjshme né formé té rrethit,
té pércjella me puné té sinkronizuar
té kémbéve. Ndérmijet dy lévizjeve
t& duarve, notuesi merr frymé
duke e rrotulluar kokén majtas dhe
djathtas, ndérsa nxjerrjen e ajrit e
bén né ujé. (foto.113).

P ———

NOTIMI ME GJOKS

Ky slit realizohet me
l8vizjen e té dyja duarve pérpara.
Duhet me pas kujdes gé bérrylat té
ngelin né ujé. Lévizja e duarve dhe
kémbéve jané té& sinkronizuara.
Te ky stil i notimit, kémbét Iévizin
bashké, ato lakohen dhe fugishém
l&vizin, me géllim gé uji t& shtyhet
prapa notuesit. Ky éshté stili mé i
ngadalshém né notim. (foto.114).

_N\/\‘_’h_

[ e
| Foto 114

Foto 114



NOTIMI ME SHPINE

Né esencé ky stil i notimit &shté i kundért me
stilin kraul. Stili me shpiné éshté stil i vecanté, i cili
fillon me start né ujé. Te ky stil notuesi éshté i kthyer
me shpiné kah uji. Notimi me shpiné reaalizohet me
|&vizjen e njépasnjéshme me duar prapa né formé
té rrethit dhe me puné té sinkronizuar t€ kémbéve.
(foto.115).
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DELFINI

Te ky stil i notimit duart I&vizin paralelisht
dhe pér dallim nga notimi me shpiné&, bérrylat
dalin jashté ujit. Delfini éshté stili mé i réndé i
notit. Pér pérsosjen e késaj teknike éshté e
nevojshme fugi mé e madhe e muskujve té téré
trupit. (foto.116)



Ushrime pér ményrén e mésimit té notit
né shpiné.

Punimi me duar né ujé dhe né vend
(foto.117).

Punimi me kémbé né ujé me ndihmén e
Iéndés gé noton (foto.118).

Lidhshméria ndérmjet kémbéve dhe
duarve béhet me ndihmén e arsimtarit
(foto.119).

£

(>

Foto 129 [N
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SKIJIMI

Skijimi nuk éshté vetém sport, por ai €shté edhe zbavitje dhe kénagési. Marrja
me skijim ndikon né zhvillimin e aftésive psikomotorike dhe funksionale. Elementet e
para té skijimit mésohen né teren té rrafshét ose faqe té pjerrét t&€ malit. Né shkollén
fillore pér skijim mésohen kéto elemente: Lévizja né teren té rrafshét, ngjitia me skija
né fage té pjerréta t€ malit, I€shimi né pozité té drejté me skija, 1€shimi plug dhe
zigzag. Qé té fillojmé me mésim e elemeteve té teknikés sé skijimit, mé paré duhet
té njoftoheni me géndrimin né skijim. Qéndrimi i skijimit &shté pozita e trupit e cila
do té ju mundésojé sa mé lehté ta mbani drejpeshimin. Drejtpeshimi &shté shumé i
réndésishém tek I€vizjet e skijimit, pa marré parasysh a béhet fjalé pér fillestaré apo
skitaré me pérvojé. Né skijim ka géndrim t& mesém, té ulét dhe té larté. Skijat jané
té hapura né gjérésiné e kérdhokut, gjuri lakohet pérpara. Duart jané té kthyera né
nyjet e bérrilit dhe géndrojné para trupit. Kjo pozité e trupit ndihmon né mbajtjen e
drejpeshimit dhe pérdorimin mé té lehté té& shkopinjve. Koka éshté e ngritur me shikim
drejtuar pérpara (foto.120).

Tek ngjitjet né formé té shkallés, skijat jané té& vendosura anésh né rraport me
fagen e pjerrét t&€ malit. E para, vendoset skija e paré kah pjesa e larté e fages sé
pjerrét t& malit, até lévizje e pércjell edhe dora e té njéjtés ané. Shkopi ngjeshet né
pjesén e jashtme té skijave. Pastaj kémba e poshtme zhvendoset larté, nérsa shkopi
i dorés sé poshtme ngjeshet prané pjesés sé jashtme te tabanit t& kémés sé poshtme
(foto.121).



Mbaijtja e skijave. Foto 120 Ngritia me ndihmén e shkopinjve

Ngjitja né pjerrtési
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Tek teknika e hapave né ngjitje pjesét e pérparme té skijave jané t& hapura
ndérsa té prapmet jané té ngjitura. Nga ajo pozité ralizohen |évizjet me hapa. Duart dhe
ngjeshja e shkopinjve i pércjellin [8vizjet e kémbéve.Gjaté ecjes gjunjté duhet lakuar
pérpara dhe pérbrenda, me géllim qé skijat t& vendosen né rrafshinén e brendshme
(foto.122). Né fillim, qé té Iéshoheni drejt fages sé pjerrét t& malit, mé sé& miri éshté
té vendoseni né formé té pykés. Majet e skijave jané t& vendosura né gjérésiné e
kérdhokut, ndérsa pjesét e prapme té skijave jané té hapura (foto.123). Né momentin
kur déshironi té ndaleni, duhet skijat t& vendosen né formé té plugut. Te plugu majet e
skijave jané pothujse té ngjitura, a pjesét e pasme té skijave jané mé& shumé té hapura
sesa tek skijat gé jané né pozitén e pikés .Me gunjté béhet shtypje tek pjesét e parme
té képucéve. Shtypja duhet té jeté me ndérprerje.Trupi vazhdon té géndrojé i pérkulur
pérpara.

Léshimi i drejté

Pér t& béré kthesé né té
djsthté (foto.124), me gurin e majté
duhet té béhet shtypje me pjesén e
paré t& képucés sé skijave. Pjesa
mé e madhe e peshés sé trupit
duhet t& bartet né skijén e majté.
Skija tjetér nuk duhet té réndohet,
duhet té I&shohet té rréshget mbi
boré. Kur realizohet ky element
trupi duhet té ngel né pérkulje té
vogél. Me kété Iévizje mundésohet
ndryshimi i kahjes sé lévizjes. Né
vazhdim né kété ményré mund té
kalohen disa kthesa.
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PIKNIKET

Piknikét kané domethénie psiko-sociale dhe kané& réndési t& vecanté pér
nxénésit, né ményré té kéndshme ta kalojné ditén né natyré. Ata jané njé ditéshe
dhe organizohen né rrethinén e vendbanimt. Nx&nésit duhet t€ kené informacione
pér vendin se ku do té realizohet pikniku. Piknikét mund té organizohen edhe me ecje
ose ve bicikleta. Ky llojé aktiviteti né natyré do té sjell zhvillim té aftésive funsionale
tek nxenesit. Me ¢do ecje né natyré format e lévizjes adaptohen sipas kushteve té
terrenit. Nése pikniku realizohet me ecje ose me bigikleté nxénésit duhet té pajisen
me pérgatitje adekuate. Pérgatitjet té& cilat nxénésit i mbajné duhet té jené té€ lehta
dhe komfore, si dhe duhet té jené té pérshatura pér ecje ose vozitje me bigikleté. Pér
shkak se piknikét e kétillé kané karakter zbavités, sportiv dhe rekreativ, nxénésit mund
té mbajné rekuizita t& ndryshme sportive, batminton, topa, tenis, etj. Gjaté pérgatitieve
pér piknik nxénési duhet t&€ merr ushgim dhe pije freskuese, pér té cilat do té keté
nevojé gjaté njé dite.
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SPORTI SHKOLLOR

Sporti shkollor éshté mundési pér aktivitet fizik t&€ nxénésve jashté oréve qé
jané paraparé me orarin mé&simor. Aktivitetet né sportin shkollor i udhé&heq arsimtari
i edukatés fizike dhe shéndetésore, me program dhe plan té pérgatitur para kohe.
Arsimtari realizon anketé me nxénésit para se t'i formojé grupet. Sipas kushteve me
té cilat disponon shkolla varet cilat disciplina sportive do té jené té pérfshira né sportin
shkollor. Né rrethanat e sportit shkollor mésohen elementet sportive dhe teknikat mé
té ndérlikuara. Orét né sportin shkéllor u pérngjajné ushtrimeve sportive. Né kuadér
té sportit shkollor organizohen ndeshje sportive dhe zgjidhen nxénésit té cilét do ta
prezantojné shkollén né garat ndérmjet shkollave.

SHKOLLAT SPORTIVE

Shkollat sportive organizohen pér nxénésit té cilét trgojné interes té vecanté
pér aktivitet t& vecanté fizik. Se cilat aktivitete do té organizohen né formé té shkollave
sportive varet nga kushtet me té cilat disponon veté shkolla. Né kéto shkolla sportive
zakonisht bashkéngjiten nxénésit mé té talentuar, té cilét me kété aktivitet déshirojné
t'i pérsosin njohurité e veta sportive. Shumé nga nxénésit té cilat u bashkéngjiten
shkollave sportive béhen anétaré té klubeve sportive. Nga shkollat sportive kané dalur
njé numér i madh i sportistéve té famshém.




NGJITJA NE MAL

Ecja né mal né ajér té pastér paraqet pushim
aktiv té trupit. Népérmjet ngjities né mal nxénésit kané
mundési té géndrojné né ajér té& pastér dhe té njoftohen
me bukurité natyrore t& maleve. Ngjitia né mal paraget
dicipliné sportive géllimi i sé cilit éshté t& mposhtet njé
maje malore.

Ngjitia né mal éshté aktivitet i cili organizohet né
marréveshje me mésimdhénésit dhe prindérit. Para se
té realizohet ngjitia né mal, nxénésit duhet té njoftohen
me rregullat themelore t& géndrimit né mal. Pa marré
parasysh se sa dité do té& géndrohet né mal, secili nxénés me vete duhet t& mbajé torbé né
té cilén duhet té keté, ushqgim, pije freskuese dhe tesha.

Ngijitja dhe I1éshimi népér male, si dhe mbajtja e torbave kérkon pérgatitje té caktuar
fizike. Pér kété shkak, né fillim zgjidhet rruga malore e cila mund té pérballohet mé lehté.

BICIKLIZMI

Bicgiklizmi paraqitet pér heré té paré né shekullin
19, né Evropé. Bicikleta si mjet transpotues paraget mjet
rekreativ. Bigikleta &shté mjet transportues i cili nuk e ndot
ambientin jetésor. Bgiklizmi paraget mjet pér pushim aktiv
dhe duhet qé sa éshté e mundur duhet t& praktikohet né
kohén e liré. Si aktivitet zgjedhor, bigiklizmi u mundéson
nxénésve né ményré té organizuar t&€ merren me kété
sport. Pér vozitje t& sigurt me bicikleté duhet t& keni
edhe pérgatitie mbrojtése, dhe até: helmeté, doreza dhe
mbrojtése. Bicikleta e cila pérdoret si mjet transportues né
rrethana té qytetit duhet té keté pérgatitje plotésuese, si¢
jané, dritat, signalizimi, etj. Gjaté kétij lloji t& vozitjes me
bicikleté duhet té respektohen rregullat e komunikacionit.

Si degé e sportit, biciklizmi pérfshin ményra té
ndryshme té vozities me bicikleté. Kur bé&het fjalé pér
gara né biciklizém atéheré duhet té theksohet se ato
béhen né salla t& mbyllura dhe né kushte natyrore.
Sipas késaj edhe konstrukcioni i bigikletés pérshtatet
sipas disciplinés sé vozitjes. Ekzistojné disa disciplina té
vozitjes me bigikleté:

Bigiklizmi rrugor
Bigiklizmi malor
Biciklizmi né kros
Bigiklizmi ekstrem
Biciklizmi shumé rrugor
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Biciklizmi rrugor béhet né staza
té asfaltuara. Garat mé té njohura té késaj
discipline mbahen né Tur de Frans, Jiro di
Italia, etj. Ky lloj biciklizmi pérdoret si mjet
transportues dhe pér vozitje rekreative.
Né kété discipliné bicgikletat jané me njé
peshé ekstreme té vogél, rrotat jané
me njé gjérési té vogél me géllim qgé té
zvoglohet rezistenca e férkimit, e cila
formohet mes rrotés dhe sipérfages ku
[8vizin ato..

Biciklizmi malor bé&het né natyré
dhe né vende jo té rrafshta, shkémbinj,
male, parge, pyje, etj. Pér kété& sport
éshté e nevojshme bickleté me té cilén
do té mund té pérballohen sa mé lehté
gé éshté e mundur terenet jo té rrafshta.
Bicikleta pér kété discipliné éshté me
njé konstrukcion té lehté, me goma té
gjéra kramp dhe me amortizues pérpara
dhe prapa. Gjaté vozities sé& bigikletés
amortizuesit i zbusin goditjet nga tereni
jo i rafshté.

Bigiklizmi né kros i pérfshin
stazat e vozitjes té shtruara me pengesa
t€ ndryshme. Pér realizimin e késaj
discipline vozitési éshté e nevojshme
té keté eksperiencé mé té madhe né
vozitien e bicikletés. Pér gara né kros
zakonisht stazat jané né formé té rrethit,
me gjatési prej 2 deri 5 kilometra.

Biciklizmi ekstrem éshté shumé
i popullarizuar tek té rinjté dhe llogaritet
si sport ekstrem. Vozitet me bigikleté té
ashtuquajtur BMX (BEEMIKS), e cila
sipas konstrukcionit éshté e lehté dhe e
vogél dhe vozitésit i mundéson qé té béjé
akrobacione té ndryshme. Sot ka parge
speciale té ndértuara pér bigiklizém
ekstrem.

Biciklizmi shumérrugor béhet
né stazaté thjedhta me gjatésiprej 250 deri
né 300 metra. Ndérsa veté konstrukcioni
i bicikletés éshté aerodinamik, me té cilén
mundésohet gé té fitohet njé shpejtési mé
e madhe.

Biciklizém ekstrem

Shumérrugor



ROLERET

Vozitja me roleré éshté sport shumé i njohur, zbavités dhe rekreativ, i cili béhet
né rrethana té qytetit. Sot, vozitja e roleréve pérdoret si mjet transportues, posacérisht te
popullata e re. Pérve¢ nga zgjedhja e roleréve pérkatés éshté e nevojshme edhe zgjedhja
e pajisjeve mbrojtése — mbrojtése pér koké, pér duar, pér bérryla dhe pér gjunjét. Pérdorimi
i pajisjeve mbrojtése éshté e domosdoshme, vecanérisht pér pérvetésimin e teknikés sé
vozitjes sé roleréve. Pér pérvetésimin e teknikés ka nevojé pér koncentrim t& madh, koordinim,
baraspeshé dhe géndrueshméri. Me vozitjen e roleréve paralelisht formohet i téré trupi.
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Pérvec si sport rekreativ, te vozitja e roleréve ekzistojné edhe disa disciplina.

Vozitja e shpejté e roleréve éshté discipling né té
cilén arihen shpejtési maksimale, pér até shkak
ka roleré special t& dizajnuar, té cilét jané né njé
lartési deri te nyja e kércirit.

Hokeji me roleré paraget discipliné me rregulla té
ngjashme sikurse hokeji mbi akull. Pér kété disci-
pliné &shté e nevojshme té pérsoset miré teknika e
vozitjes sé roleréve.

Vozitja akrobatike éshté shumé atraktive, mirépo
njékohésisht edhe shumé e rrezikshme. Né kété
discipliné realizohen kércime me pengesa, shkallé,
shufér, halfpajp, (halfpipe) terren gjysmérrethor.

Vozitja artistike me roleré &shté e ngjashme me
patinazhin (réshqitje artistike).

Pasi vozitja me roleré &shté njé sport mjafté i njohur, né vende té urbanizuara
béhen staza té vecanta pér rolim dhe skejté- parge ku mund té& ushtrohet dhe té
pérsosen aftésité dhe teknikat e ndryshme né fushén e rolimit.
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MINI TENISI

Mini tenisi &shté discipliné e modifikuar sportive. Si sport ka pér géllim gé
nxénésit t& mésojné té servojné, t'i marrin dhe t'i pranojné topat né teren me dimenzione
mé té vogla. Rregullat né mini - tenis jané t& ngjajshme si te tenisi i zakonshém.

Ato jané té thjeshta me géllim gé nxénésit t'i kuptojné sa mé lehté. Mini tenisi
mund té luhet ndérmjet dy ose katér lojtaréve.Qéllimi kryesor i késaj loje éshté gé topi
té hidhet né pjesén tjetér té terenit t& kundérshtarit, ashtu qé kundérshtari t& mos jeté
né gjendje ta kthejé goditjen. Loja fillon kur lojtari nga njéra ané e fushés sé terenit
servon né pjesén diagonale té kundérshtarit. Lojtari tjetér me njé goditje duhet ta kthejé
topin, por nése nuk ka sukses, atéheré lojtari qé servon fiton njé poen.

Fusha e mini tenisit ka formé té drejtékéndéshit me dimenzione: gjatési 15
metra dhe gjérési 7 metra, lartésia e rrietés éshté 80 centimetra. Luhet né lloje té
ndryshme fushash edhe até: toké&, toké me kullosé dhe mbi terrene té forta.

Reketi pér mini tenis pérshtatet sipas moshés.
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BADMINTONI

Badmintoni paraqget lojé dinamike sportive e cila luhet individualisht ose
né cifte. Qéllimi pérfundimtar i késaj loje éshté té fitohet poeni. Luhet me reket
dhe me top pér badminton. Topi ka njé peshé prej 4,74 deri né 5,50 gram dhe
éshté i pérpunuar nga pendat e patés. Tereni né té cilin luhet badmintoni éshté
me gjatési 11,88 metra dhe gjérési prej 6,1 metra dhe éshté i ndaré me rrjeté
lartésija e sé cilés éshté 1,55 metra.

Poeni né badminton fitohet nése lojtari kundérshtar me njé goditje nuk
mund ta kthejé topin ose nése kundérshtari e kthen topin jashté terenit. Njé set né
badminton ka 21 poena. Pas ¢do pérfundimi té setit lojtarét i ndérrojné vendet.

Loja fitohet me dy sete té fituara. Né& badminton béhen gara né disa
kategori:

Individualisht pér meshkuj dhe femra
Né cifte pér meshkuj dhe femra, ose té pérzier

Ndeshja fillon me short. Ai lojtar i cili e fiton shortin ka mundési té zgjedh
né cilén ané té fushés do ta fillojé lojén. Po ashtu, ky lojtar ka té dejté i pari té fillojé
me servimin. Gjaté kohés sé lojés topi mund té drejtohet né té gjithé hapésirén e
kundérshtarit. Nése lojtari fiton poen, ai pérséri servon, né t& kundértén servon
lojtari kundérshtar.

Badmintoni lehté mésohet dhe mund té luhet né hapésira té vogla dhe
né kushte natyrore. Ai paraget sport té shkélqgyeshém pér rekreacion dhe kohé té
liré.



RESHQITJA

Réshqitja &shté sport shumé i popullarizuar, posacgérisht né vende ku akulli
éshté njé dukuri natyrore. Réshqitja éshté discipliné sportive e cila realizohet né
hapésira té ngrira té parapéregatitura. Réshqitéset jané pjesé e pajisjes pér réshqitje.
Egzistojné disa lloje réshqitsesh né varési nga disciplina e réshqitjes. Réshqitja si
sport éshté tejet e pranueshme, posacérisht réshqitja rekreative.

Réshqitjet ndahet né disa pjesé, edhe até:
Réshqitja e shpejté
Hokej mbi akull
Réshqitja artistike

Réshqitja artistike ndahet né katér
disciplina: réshqitja individuale, cifte sportive,
valézime né dyshe dhe réshqitja sinkronike.
Réshqitja né strukturén e vet artistike pérban
elemente nga baleti klasik, gjimnastika
sportive dhe vallézimi.Té gjitha kéta elemente
realizohen me precizitet t¢ madh dhe elegancé
dhe pércilen me muziké.

Hokej mbi akull é&shté lojé sportive
kolektive dhe &shté njé lojé sportive e shpejté
dhe dinamike. Qéllimi i lojés &shté gé né golin e
kundérshtarit, me ndihnén e shkopit, t& hidhet
pllaka e ashtuquaijtur ,,pak”. Lojterét e hokejit
[&vizin shpejté me réshqitéset dhe me ndihmén
e shkopit e shtyjné dhe e godasin pllakén, me
¢'rast shpesh ndérrohet kahja e lévizjes. Né
cdo ekip marrin pjesé nga gjashté lojtaré.

Réshqitja e shpejté relizohet né
staza té parapéregatitura né formé té rrethit.
Pjesémarrési duhet me rreshqitie ta kalojé
stazén pér njé periudhé kohore sa mé té
shkurté.

ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR - pér klasén e VIII

109



110



