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PARATHENIE

Arsimi fizik dhe shéndetésor paraget aktivitet i cili do t&€ thot€, pérvetésimi 1 1€vizjeve
dhe ushtrimeve t€ ndryshme.

Pérse duhet ta duash té bésh sport?

Pér arsye se aktivitetet e pérditshme sportive, do t€ kontribuojné pér pérforcimin e
muskujve t€ qafés, kurrizit, barkut, duarve, kémbéve, si dhe rritje t€ rregullt dhe formim té
drejté té trupit.

Cka do té mésoni nga Ky libér?

Pérmes mésimit nga Ié€nda e arsimit fizik dhe shéndetésor do t€ njoftoheni me ushtrime
dhe teknika pér mbajtje t€ drejté dhe zhvillim t€ trupit dhe pérmbajtje t& tjera t€ réndésishme
nga mé shumé tema: basketboll, hendboll, futboll, volejboll, gjimnastika sportive dhe ritmika si
dhe bazat e valleve.

Né libér ka tema mésimore t€ cilét do t€ realizohen né marréveshje me arsimtarin dhe
prindérit, si¢ jané: noti, skijimi, piknikét dhe ecjet, sporti shkollor, shkollat sportive.

Pérvetésimi i teknikave dhe 1€vizjeve themelore sportive dhe mésimi i ushtrimeve dhe
lévizjeve t€ reja do t’ju ndihmojné t’i mposhtni aktivitetet e pérditshme.

Megenése gjendeni né moshén kur trupi rritet dhe zhvillohet intensivisht, géllimi yné
pérfundimtar &shté g€ aktivitetet sportive t’ju béhen pjesé e jetés s€ pérditshme.

Autori






Tema A

USHTRIME PER ZHVILLIM TE DREJTE TE
AFTESIVE FIZIKE DHE
PERGATITJA

Pérse na nevojiten ushtrimet pér zhvillim té drejté fizik?

N¢ natyrén e ¢do njeriu éshté qé té€ 1évizé, megenése vetém né até ményré do t€ mund té
arrihet funksionim i drejté 1 t€ gjithé organeve dhe pjeséve té trupit.

Megjithaté, nxénésit pjesén mé t€ madhe té€ kohés e kalojné né bankat shkollore, dhe
shpesh nuk e vérejné se nuk ulen drejt né€ karrige. Gjithashtu edhe kohén e liré g€ e kalojné né
shtépi, derisa shikojné televizor, ulen para kompjuterit, hané dreké ose 1 b&jné punét dhe detyrat
e shtépisé€, fémijét perséri, né pjesén mé t€ madhe té dités, ekspozohen né té€ njéjtén pozit€ apo
té ngjashme t€ parregullt t€ trupit.

Ushtrimet né orét e arsimit fizik dhe shéndetésor pér zhvillim té drejté té aftésive fizike
ose ushtrime pér formim t€ trupit, u mundésojné nxénésve q¢ t’1 pergatitin muskujt dhe nyejt
pér realizim t€ ushtrimeve mé t€ komplikuara, me qé€llim gé t€ shmangen Ié€ndime eventuale né
orét e mésimit.

Kéto ushtrime shérbejné edhe si mbrojtje nga paraqitja e deformimeve.

Ushtrimet pér zhvillim t€ drejté té trupit mund té realizohen individualisht ose né ¢ifte dhe me
ndihmén e rekuizitave, si¢ jané: rrathét, ul€sja suedeze, banka suedeze, topi, litari, pesha té
vogla, shpinore.

Pér tejkalim té suksesshém té rrezigeve ndaj shéndetit t€ nxénésve, shumé éshté i
réndésishém arsimi fizik dhe shéndetésor.






Té arriturat pozitive té nxénésve qé rregullisht marrin pjesé né l1éndén e arsimit
fizik dhe shéndetésor jané:

> Rritje harmonike, pérforcim i sistemit eshtéror-muskulor;

> Ndikimi pozitiv né shéndetin, pérforcimin e vetébesimit, arritje t& shprehisé pér
kémbéngulési dhe shprehi pune;

> Zhvillimi i raportit t& ndershém ndaj bashké lojtarit dhe kundérshtarit né gara
sportive;

> Nxénésit sportisté kané rrezik mé té vogél té sémuren nga sémundje té cilét jané té
lidhura me mos aktivitet, ambient i ndotur dhe ushqim i keq;

> Pengim i deformimeve trupore, preventiva;
> Ndikimi i aftésive, senzuale, perceptive, motorike dhe intelektuale;

> Nxénésit mésojné né ményré té drejté t’i shfrytézojné rekuizitat pér ushtrim, sport,
zhvillime t€ shprehive higjienike;

> Nxénésit aftésohen pér inkuadrim té lehté né mjedisin shogéror;
> Tek nxénésit zhvillohet pavarési né zgjidhjen e detyrave té dhéna.

> Nxénésit sportisté nuk jané té ekspozuar né trashje, pirje t& duhanit ose veseve tjera.



Deformime nga mbajtja e parregullt e trupit

Koha té cilén nxénésit e kalojné n€ bankat shkollore éshté mé shumé pozita ulése. Si
pasoj€ nga té ulurit jo t€ drejté paraqiten deformimet trupore — kifoza, skolioza et;.

Pozita normale Kifoza

e boshtit kurrizor

Ulja né ményré té parregullt né karrige




Mbajtja e trupit né ményré té drejté

Megenése né€ moshé té klas€s sé katért intensivisht rriteni dhe zhvilloheni duhet
gjithmoné t€ kujdeseni pér mbajtjen e trupit n€ ményré t& drejte.

Né ményré té rregullt Né ményré té parregullt

Ulje né ményré té drejté

Gjithashtu né ményré té rregullt duhet ta mbani trupin kur jeni n€ bankat shkollore. Numri mé
i madh i deformimeve té trupit paraqiten si pasoj€ e uljes né ményré té parregullt. Ato mund té
tejkalohen me ulje dhe mbajtje té trupit né ményré té rregullt.

Né ményré té rregullt Né ményré té parregullt



Ushtrime pér zhvillim té rregullt té téré trupit:

a) Ushtrime pér zhvillim té drejté t€ qaf€s, brezit t€ supeve dhe duarve;
b) Ushtrime pér zhvillim t€ muskujve t€ barkut dhe kurrizit;

c) Ushtrime pér kémbé;

d) Ushtrime pér zgjatje;

Ushtrime pér qafén, brezin e supeve dhe duart:
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Ushtrime pér muskulaturé té barkut dhe kurrizit
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Ushtrime pér kémbé
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Tema B

ATLETIKA

Stadium atletike

Ndarja e stadiumit t€ atletikés sipas disiplinave garuese

Vrapim né: 10 000 m; 5 000 m; 3 000 m; 1 500 m; 400 m; 200 m; 100 m.

1) pengesé me ujé

2) kércim sé larti

3) kércim sé larti me thupér kércimi
4) kércim né largési

5) kércim trehapésh

6) hedhja e diskut

7) hedhja e gjyles

8) hedhja e shtizés
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Kércime Kércim né largési

Hedhja e shtizés
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ATLETIKA

NOCIONI

Atletika éshté e njohur si mbretéreshé e sporteve. Termi atletiké rrjedh nga fjala greke
“atlos” q¢€ do té thoté gar€. Atletika pérfshin sporte té cilat né pérgjithési, mund t€ ndahen né:
vrapim, kércim dhe hedhje.

Stadiumi pér atletiké pérbéhet prej 8 shtigjesh qarkore t€ ndara ndérmjet veti me vija té
ndérprera. Gjithashtu stadiumi €shté pajisur edhe me pajisje shtesé, e cila shfrytézohet varésisht
nga disiplina garuese. Né stadiumin, ku garojné sportistét né€ atletiké, mbahen té gjitha garat
atletike pérve¢ maratonés e cili nis dhe pérfundon né stadium.

Garat mbahen né stadiume té hapura dhe t€ mbyllura.

Pérmbajtjet

> Vrapim i drejt€ me ndryshim té drejtimit t& 1€vizjes, drejt, zigzag (majtas-djathtas),
rrethor dhe gjysmé rrethor;

» Zotérimi i vrapimit me stafeté;

» Kércim nga vendi (matje té aftésisé eksplozive);

» Kércim me vrull — vrapim;

» Teknika themelore — kércim né lartési — gérshéré;

» Teknika themelore — kércim né largési — tekniké kérrusje dhe

» Hedhjet — teknika themelore pér hedhje t€ topit n€ cak dhe né largési.

BV

A

i\l Vrapimi

Qé t€ mundet nxénési ta mésoj€ vrapimin né ményré t€ drejté duhet té keté kujdes né
mbajtjen e kokés dhe trupit, mbajtjen dhe 1€vizjen e duarve dhe 1€vizjen e kémbéve. Pjerrtési
mé t€ madhe trupi ka gjaté vrapimit né rrugé t€ shkurtra, ndérsa mé t€ vogél gjat€ vrapimit né
rrugé té gjata.
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Vrapimi drejt

Vrapimi me ndryshim t€ drejtimit té lévizjes: '

- zigzag;

- gjysmé rrethor dhe

- rrethor

fll 7

Vrapimi gjysmé rrethor



Vrapimi rrethor

Né distancé prej 30 m. vendosni pengesa népér té cilat do t€ mund té€ vraponi zigzag, gjysmé

rreth dhe rreth.
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VRAPIMI ME STAFETE

Vrapimi me stafet€ éshté disipliné grupore ku garuesi me shpejt€si t€ mundshme
maksimale e vrapon pjesén e tij dhe duhet t€ b&jé dorézimin e stafetés né hapésiré t€ caktuar.

Kujdes mé 1 madh né teknikén e vrapimit me stafet€ duhet t’i kushtohet pranimit dhe
dorézimit t€ drejté té stafetés, 1 cili kryhet nga poshté - lart nga hapésira e shénuar.

Organizoni gar€ né€ vrapim me stafeté 4x30 metra.
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Kércim nga vendi

Kércimet nga vendi né ményré t€ drejtpérdre;jté jané t€ lidhura me fuqiné eksplozive dhe
pérbéhen nga tri faza:
- vrull me duart nga prapa,
- shprehje me kémbét dhe
- kércim

1 2 3

Kércim nga vendi

N¢ sallén sportive shénohet vijé. Ajo paraget vijé pér shprehje me kémbét. Shprehjen
nxénésit duhet ta béjné para vijés s€ shénuar, n€ t€ kundértén do t€ vlerésohet si shkelje,
pérkatésisht kércimi do t& anulohet.

Vizatoni vij€ pér kércim nga vendi.
Secili nxénés duhet t’1 béjé nga dy kércime. Kércimet maten dhe shénohen.

Kércim me vrull — vrapim

Pér dallim nga kércimi n€ vend, kércimi me vrull ka fazén e vrullit, ku arrihet shpejtésia
maksimale.
- vrull
- té hedhurit me kémbé,
- kércim

Te kércimi me hov nxénésit kthehen 4-5 hapa para vijés sé kércimit.
Secili nxénés duhet t€ shénojé prej ku nis hovi. Pér t€ arritur n€ vijén shprehé€se me kémbén
shprehése, duhet hovi t& niset me kémbén shprehése.

Kércim né lartési — gérshéré

Kércimet né lartési béhen né katér faza
- faza e vrullit,
- faza e t€ hedhurit,
- faza e fluturimit dhe
- faza e kércimit.

20



Fazén e vrullit nxénésit veté e pércaktojné. Nxénésit té cilét kémbén e vrullit e kané &
djathtén ndalen n€ anén e djathté, ndérsa ata qé kémbén e vrullit e kané t€ majtén ndalen né€ anén
e majté; n€ véshtrim té veglés sé kércimit, né kénd prej 45 gradash.

Lartésia e veglés s€ kércimit nuk duhet té jeté mé e larté se 50 cm.

Kércim né lartési — gérshéré

Kércim né largési — tekniké me kérrusje
Pér té gené 1 suksesshém kércimi, secili pjesémarrés duhet veté ta caktojé vrullin. Hapat

nuk duhen t€ jené t&€ gjaté, ashtu q€ né vijén pér shprehi té€ arrihet me kémbén e hedhjes. Secili
nxénés duhet ta shénojé vendin e vrullit. Nj€soj sikurse edhe kércimet tjera, edhe ky pérbéhet
prej katér fazash:

- vrull

- hedhje

- fluturim

- kércim

Kércim né largési — tekniké me kérrusje
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Hedhje

Hedhja e topit n€ cak béhet nga vendi dhe me hov, me ¢’rast hedhet né ményré alternative
me té dy duart. Gjat€ hedhjes sé topit nxénésit duhet té€ béjné€ goditje mé t€ madhe me duart dhe
gjaté hedhjes sé veté topit t€ veprojné me p€llémbén dhe gishtat.

Te kjo disipliné zhvillohet dituria pér hedhje, forca dhe shpejtésia.

Vizato katror né murin e sallés. Né distancé prej 2 metrash vizato vij€ prej sé cilés me hedhjen
e topit né ményré precize do ta qélloni katrorin.
Secili nxénés ka nga tre hedhje me topin, gjaté s€ cilés shénohen rezultatet.
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Tema C

GJIMNASTIKA DHE RITMIKA

Gjimnastika meshkuj

Gjimnastika femra
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GJIMNASTIKA

Gjimnastikén sportive e pérb&jné 1€vizje t€ kontrolluara dhe miré t€ trajtuara, ku géllim
kryesor &shté té zhvillohet forca fizike, baraspesha dhe koordinimi né€ hapésiré.

Elementet e gjimnastikés sportive pérbéhen prej tri fazash:
- faza e pérgatitjes pér 1€vizje nga pasivja né aktive;

- lévizjet ekzekutive;
- lévizjet pérfundimtare

AKROBATIKA
Pérmbajtjet:
- Kapérdimi para
- Kapérdimi prapa
- Qéndrimi né shpatulla — qiriri
- Ekuilibri né gjunjé
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Kapérdimi para
Kéto elemente nga gjimnastika realizohen me lévizje t€ sinkronizuara té duarve, trupit dhe
kémbéve. Gjaté pérveté€simit té teknikés kapérdimi para, ushtrimet pér pérgatitje duhet té

bashkéveprojné me elementin, gjaté sé cilés inkuadrohet edhe arsimtari me asistimin.

Kapérdimi para mund té realizohet me kémbé t&€ hapura dhe t€ mbyllura. Teknika mé lehté
pérvetésohet n€ bazé t& pjerrét.

i

RN DE

kapérdimi para

Kapérdimi prapa

Teknika e pérvetésimit t& kétij elementi €shté identik me kapérdimin para.
Para ushtrimet jané t€ njéjta sikurse edhe tek elementi i méparshém.

3D !

kapérdimi prapa

26



Kapérdimi prapa né bazé té pjerrét

Kapérdimi prapa né bazé té pjerrét

Qéndrimi né shpatulla — qiriri

N¢é kété element t€ gjimnastikés nxénési gjendet n€ pozité t€ shtrir€, n€ shpin€, kémbét
jané t€ bashkuara dhe té zgjatura, duart jan€ afér trupit; nx€nési i ngre kémbét sé larti dhe me
bérrylat, shpatullat dhe pjesén e prapme té kokés mbéshtetet né bazé.

1 2 3
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Qéndrimi né shpatulla — qiriri

EKkuilibri né gjunjé
Ekuilibri éshté element 1 cili realizohet né bazé, tra, banké suedeze.

Nxé&nési €shté i pérkulur, né bazé mbéshtetet me njérén kémbé ndérsa duart jané t& vendosura
né bazg, kémba tjetér drejt ngrihet deri te pozita e peshores sé vogeél.
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shpinoret,
unazat,
boshti,
paralele,

trari,

banka suedeze

Veglat:

Ngjitja, varja

Teknika e kapje, varje dhe 1€kundje

Lékundje dhe zbritje né paralelet pér meshkuj
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1 2 3

Varje dhe lékundje né unaza

Ecje népér bankén suedeze me kércim
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RITMIKA

e

Lévizjet ritmike me shirit Lévizjet ritmike me top

Lévizjet ritmike

Ushtrimet ritmike shfrytézohen si mjet pér zhvillim t€ ndjenjés pér ritém dhe lévizje
estetike. Me mésimin e ushtrimeve ritmike nxénésit pajisen me mbajtje t€ miré té trupit.

Mé shpesh kéto ushtrime realizohen me muziké. Gjat€ mésimit t€ ushtrimeve ritmike
shfrytézohen edhe rekuizite si¢ jané:
rrathé, topa, litaré, birila dhe shirita.

Lévizjet ritmike — kércime fémijésh
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Lévizjet ritmike kércime dreri

Kércim maceje

Kércim né formé té gérshéréve
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Tema C

BAZAT E VALLEVE

valle burrash — valle dyluftimi
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Valle burrash

Veshje kombétare maqedonase
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Njohuri pér vallet

Republika e Maqedonisé éshté e pasur me trashégimi t€¢ madhe kulturore dhe té
folklorit.

Elementet themelore t€ valleve dhe vallézimeve popullore, mé shpesh realizohen me
muziké me vlera artistike, ¢ mund€son 1€vizjet t€ pérsériten. N& két€ ményré ushtrimi béhet
efikas dhe zhvillohet géndrueshméria fizike e trupit.

Elementet e valleve dhe vallézimeve popullore duhet né ményré estetike t€ ushtrohen.
Vallet mé shpesh luhen né€ rreth me 1€vizje né té djathté. Karakteristike tek burrat éshté ajo se
jan€ me mé shumé kércime dhe jané mé dinamike, ndérsa vallet e femrave jan€ mé té qeta dhe
elegancén e theksojné né gishta dhe me gjysmén e shputés.

Pérmbajtja:
- Pérvetésimi i elementeve kryesore té valleve popullore
- Qéndrimi, mbajtja e trupit

- Rregullat e lévizjes (drejtimi)
- Ményra e mbajtjes pér dore dhe krahu

Qéndrimi i mbajtjes sé trupit
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Pérvetésimi i elementeve themelore té valleve popullore

Kapja pér krahu
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Kapja pér dore

Parashtrojuni pyetje prindérve tuaj, gjysheve, gjyshérve: né cilat raste jan€ luajtur vallet

popullore?
Né cfar€ veshjesh kané gené t€ veshur? Ng cilat instrumente luhej?
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i Vallézime themelore, hapa té valleve klasike

Shkollat pér vallézim

Kjo temé mésimore realizohet me marréveshje me arsimtarin i cili veté do t€ zgjedhé njé
vallézim klasik.

.
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kémba e v . . ...
= majté — kémba e djathté hapat e vallézimit
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Tema D

LOJERAT SPORTIVE

BASKETBOLLI

Elementet themelore té basketbollit me top

Basketbolli si 10j€ sportive éshté gjerésisht 1 pranuar né té€ gjithé botén dhe mésohet mé
lehté se t& gjitha lojérat e tjera. Basketboll luajné dy ekipe té pérbéra me nga pesé lojtaré. Q&llimi
1 secilit ekip, €shté qé ta hedh topin n€ koshin e kundérshtarit dhe t€ mos lejoj€ kundérshtarin qé
t€ japé kosh. Tereni €sht€ me formé té kénddrejtit me dimensione 28 metrash né gjatési dhe 15
metra né gjerési.

Topi €sht€ me madhési prej 78 cm dhe peshé prej 567 deri 650 gram.

Fushé basketbolli
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Me mésimin e elementeve nga basketbolli zhvillohen t€ gjithé aftésité psikosomatike t&
nxénésve.
Pér t’u mésuar elementet e basketbollit arsimtari duhet t’i demonstrojé ushtrimet.

Udhéheqje e liré e topit

Qéndrim né basketboll
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Dhénia dhe pranimi i topit né basketboll

Dhénia basketbolliste
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Hedhja basketbolliste e topit né kosh

Lojéra elementare stafetash

Ndahuni né€ katér grupe t€ barabarta. Secili grup ka nga nj€ top basketbolli. Nxénésit fillojné

me udhéheqje basketbolliste t& topit dhe mbarojné€ me hedhje né kosh, kthehen me udhéheqje
té topit dhe ia dorézojné nxénésit tjetér t& grupit.
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VOLEJBOLLI

Elementet themelore té volejbollit

Volejbolli éshté loj€ ekipore né t€ cilén pérballen dy ekipe né€ teren t€ ndaré me rrjeté.
Tereni €shté kénddrejté me dimensione 18 metra né gjatési dhe 9 metra né gjerési.
Rrjeta €shté e lart€ 2.43 cm pér meshkuj, ndérsa 2.24 cm pér femra.

Topi €sht€ me dimensione prej 65 deri 67 cm dhe peshé prej 206 deri 208 gram.

Dhénia e topit pérmbi rrjeté

Ushtrimet me té cilat pérvet€sohen elementet e volejbollit duhet té realizohen me top
té lehté pér t€ mos u 1€nduar gishtat e nxénésve.
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Débimi i topit té vogél nga muri

Nxé&nési ndalet né 2 m prej murit, topin e débon me gishta dhe ¢ekan nga muri.

Dhénia e topit pértej litarit ose rrjetés me lartési mé té vogél
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Débimi i topit té vogél me gishta ose cekan

Me arsimtarin vendosni litar pérmbi t€ cilit do ta hidhni topin.
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HENDBOLLI

Loja e hendbollit luhet ndérmjet dy ekipeve me nga gjashté lojtaré dhe portier, né
teren kénddrejté me dimensione 40 metra né gjatési dhe 20 metra né gjerési

Qéllimi i lojtaréve éshté t’i shénojné gol ekipit kundérshtar.

Porta e hendbollit éshté me dimensione 2 metra lartési dhe 3 metra gjerési dhe
para saj rri lojtari — portier, i cili e mbron portén nga lojtarét kundérshtaré
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Teren hendbolli

Topi né hendboll mbahet me gishtat e p&llémbés. !
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Udhéhegje e liré hendbolli
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Hedhja dhe kapja e topit té vogél té hendbollit nga dyshemeja dhe nga muri
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Gjuajtje hendbolli né gol, nga vendi
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FUTBOLLI

Stadiumi i futbollit

Futbolli éshté njé nga sportet mé t€ popullarizuara né kohén e sotme, 1 cili luhet me
kémbé.

Garat luhen né teren futbolli — stadium, me dimensione prej 90 deri 120 metrash gjatési
dhe prej 45 deri 90 metra gjerési.

Luhen gara ndérmjet dy ekipeve kundérshtare me nga 11 lojtaré prej t€ ciléve njéri Eshté
portier.

Topi &shté me dimensione prej 68 deri 71 centimetrash dhe peshé prej 396 deri 453
gramésh.
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Elementet themelore né futboll
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Udhéhegqja e liré e topit

Udhéheqja e topit me ris

Udhéheqja e topit né lévizje

Shutimi né mur
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Shutimi né gol

Loja — futboll i vogél

Loja futboll 1 vogél luhet né teren futbolli me dimensione prej 25 deri 42 metra gjatési
dhe prej 15 deri 25 metra gjerési.

Dimensioni i topit t€ futbollit €shté prej 62 deri 66 centimetrash, ndérsa pesha arrin pre;j
340 deri 390 gramésh.

Garojné dy ekipe me nga pesé lojtar€, prej t€ ciléve njéri Eshté portier.

Gara pérbéhet prej dy pjeséve té njéjta té cilét zgjasin nga 25 minuta.
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Tema D-2
l ; Tema mésimore té cilat realizohen né marréveshje me prindérit "
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