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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.
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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

11



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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