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PARATHËNIE

 Arsimi fi zik dhe shëndetësor paraqet aktivitet i cili do të thotë, përvetësimi i lëvizjeve 
dhe ushtrimeve të ndryshme.

 Përse duhet ta duash të bësh sport?

 Për arsye se aktivitetet e përditshme sportive, do të kontribuojnë për përforcimin e 
muskujve të qafës, kurrizit, barkut, duarve, këmbëve, si dhe rritje të rregullt dhe formim të 
drejtë të trupit.

 Çka do të mësoni nga ky libër?

 Përmes mësimit nga lënda e arsimit fi zik dhe shëndetësor do të njoftoheni me ushtrime 
dhe teknika për mbajtje të drejtë dhe zhvillim të trupit dhe përmbajtje të tjera të rëndësishme 
nga më shumë tema: basketboll, hendboll, futboll, volejboll, gjimnastika sportive dhe ritmika si 
dhe bazat e valleve.

 Në libër ka tema mësimore të cilët do të realizohen në marrëveshje me arsimtarin dhe 
prindërit, siç janë: noti, skijimi, piknikët dhe ecjet, sporti shkollor, shkollat sportive.

 Përvetësimi i teknikave dhe lëvizjeve themelore sportive dhe mësimi i ushtrimeve dhe 
lëvizjeve të reja do t’ju ndihmojnë t’i mposhtni aktivitetet e përditshme.
 Meqenëse gjendeni në moshën kur trupi rritet dhe zhvillohet intensivisht, qëllimi ynë 
përfundimtar është që aktivitetet sportive t’ju bëhen pjesë e jetës së përditshme.

                                                                                                        Autori
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Tema A

USHTRIME PËR ZHVILLIM TË DREJTË TË 
AFTËSIVE FIZIKE DHE 

PËRGATITJA 

 Përse na nevojiten ushtrimet për zhvillim të drejtë fi zik?

 Në natyrën e çdo njeriu është që të lëvizë, meqenëse vetëm në atë mënyrë do të mund të 
arrihet funksionim i drejtë i të gjithë organeve dhe pjesëve të trupit.
 Megjithatë, nxënësit pjesën më të madhe të kohës e kalojnë në bankat shkollore, dhe 
shpesh nuk e vërejnë se nuk ulen drejt në karrige. Gjithashtu edhe kohën e lirë që e kalojnë në 
shtëpi, derisa shikojnë televizor, ulen para kompjuterit, hanë drekë ose i bëjnë punët dhe detyrat 
e shtëpisë, fëmijët përsëri, në pjesën më të madhe të ditës, ekspozohen në të njëjtën pozitë apo 
të ngjashme të parregullt të trupit. 

    
 Ushtrimet në orët e arsimit fi zik dhe shëndetësor për zhvillim të drejtë të aftësive fi zike 
ose ushtrime për formim të trupit, u mundësojnë nxënësve që t’i përgatitin muskujt dhe nyejt 
për realizim të ushtrimeve më të komplikuara, me qëllim që të shmangen lëndime eventuale në 
orët e mësimit.
 Këto ushtrime shërbejnë edhe si mbrojtje nga paraqitja e deformimeve.
Ushtrimet për zhvillim të drejtë të trupit mund të realizohen individualisht ose në çifte dhe me 
ndihmën e rekuizitave, siç janë: rrathët, ulësja suedeze, banka suedeze, topi, litari, pesha të 
vogla, shpinore.

 Për tejkalim të suksesshëm të rreziqeve ndaj shëndetit të nxënësve, shumë është i 
rëndësishëm arsimi fi zik dhe shëndetësor.
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 Të arriturat pozitive të nxënësve që rregullisht marrin pjesë në lëndën e arsimit 
fi zik dhe shëndetësor janë:

�  Rritje harmonike, përforcim i sistemit eshtëror-muskulor;

�  Ndikimi pozitiv në shëndetin, përforcimin e vetëbesimit, arritje të shprehisë për 
këmbëngulësi dhe shprehi pune;            

 
�  Zhvillimi i raportit të ndershëm ndaj bashkë lojtarit dhe kundërshtarit në gara 

sportive;

�  Nxënësit sportistë kanë rrezik më të vogël të sëmuren nga sëmundje të cilët janë të 
lidhura me mos aktivitet, ambient i ndotur dhe ushqim i keq;

�  Pengim i deformimeve trupore, preventiva;

�  Ndikimi i aftësive, senzuale, perceptive, motorike dhe intelektuale;

�  Nxënësit mësojnë në mënyrë të drejtë t’i shfrytëzojnë rekuizitat për ushtrim, sport, 
zhvillime të shprehive higjienike;

�  Nxënësit aftësohen për inkuadrim të lehtë në mjedisin shoqëror;

�  Tek nxënësit zhvillohet pavarësi në zgjidhjen e detyrave të dhëna.

�  Nxënësit sportistë nuk janë të ekspozuar në trashje, pirje të duhanit ose veseve tjera. 
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Deformime nga mbajtja e parregullt e trupit

 Koha të cilën nxënësit e kalojnë në bankat shkollore është më shumë pozita ulëse. Si 
pasojë nga të ulurit jo të drejtë paraqiten deformimet trupore – kifoza, skolioza etj.

                                     Pozita normale                          Kifoza

                                   e boshtit kurrizor 

Ulja në mënyrë të parregullt në karrige
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Mbajtja e trupit në mënyrë të drejtë 

  
 Meqenëse në moshë të klasës së katërt intensivisht rriteni dhe zhvilloheni duhet 
gjithmonë të kujdeseni për mbajtjen e trupit në mënyrë të drejtë.

                                  Në mënyrë të rregullt     Në mënyrë të parregullt

Ulje në mënyrë të drejtë

   Gjithashtu në mënyrë të rregullt duhet ta mbani trupin kur jeni në bankat shkollore. Numri më 
i madh i deformimeve të trupit paraqiten si pasojë e uljes në mënyrë të parregullt. Ato mund të 
tejkalohen me ulje dhe mbajtje të trupit në mënyrë të rregullt.

                            Në mënyrë të rregullt                     Në mënyrë të parregullt
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Ushtrime për zhvillim të rregullt të tërë trupit:

 
 a)   Ushtrime për zhvillim të drejtë të qafës, brezit të supeve dhe duarve;
 b)   Ushtrime për zhvillim të muskujve të barkut dhe kurrizit;
 c)   Ushtrime për këmbë;
 d)   Ushtrime për zgjatje;

Ushtrime për qafën, brezin e supeve dhe duart:
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Ushtrime për muskulaturë  të barkut dhe kurrizit
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Ushtrime për këmbë
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Ushtrime për zgjatje
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Tema B

ATLETIKA

      

Stadium atletike

 Ndarja e stadiumit të atletikës sipas disiplinave garuese 

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

1) pengesë me ujë
2) kërcim së larti
3) kërcim së larti me thupër kërcimi
4) kërcim në largësi
5) kërcim trehapësh 
6) hedhja e diskut
7) hedhja e gjyles
8) hedhja e shtizës 
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      Kërcime                                                 Kërcim në largësi

     

Vrapim me stafetë

Hedhja e shtizës
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ATLETIKA

 NOCIONI

 Atletika është e njohur si mbretëreshë e sporteve. Termi atletikë rrjedh nga fjala greke 
“atlos” që do të thotë garë. Atletika përfshin sporte të cilat në përgjithësi, mund të ndahen në: 
vrapim, kërcim dhe hedhje.
 Stadiumi për atletikë përbëhet prej 8 shtigjesh qarkore të ndara ndërmjet veti me vija të 
ndërprera. Gjithashtu stadiumi është pajisur edhe me pajisje shtesë, e cila shfrytëzohet varësisht 
nga disiplina garuese. Në stadiumin, ku garojnë sportistët në atletikë, mbahen të gjitha garat 
atletike përveç maratonës e cili nis dhe përfundon në stadium.
Garat mbahen në stadiume të hapura dhe të mbyllura.

    

 Përmbajtjet
Vrapim i drejtë me ndryshim të drejtimit të lëvizjes, drejt, zigzag (majtas-djathtas), 
rrethor dhe gjysmë rrethor;
Zotërimi i vrapimit me stafetë; 
Kërcim nga vendi (matje të aftësisë eksplozive);
Kërcim me vrull – vrapim;
Teknika themelore – kërcim në lartësi – gërshërë;
Teknika themelore – kërcim në largësi – teknikë kërrusje dhe
Hedhjet – teknika themelore për hedhje të topit në cak dhe në largësi.

                          Vrapimi 

 Që të mundet nxënësi ta mësojë vrapimin në mënyrë të drejtë duhet të ketë kujdes në 
mbajtjen e kokës dhe trupit, mbajtjen dhe lëvizjen e duarve dhe lëvizjen e këmbëve. Pjerrtësi 
më të madhe trupi ka gjatë vrapimit në rrugë të shkurtra, ndërsa më të vogël gjatë vrapimit në 
rrugë të gjata.
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.

:

Vrapimi  drejt

 Vrapimi me ndryshim të drejtimit të lëvizjes:
- zigzag;
- gjysmë rrethor dhe
- rrethor

                 

 Vrapimi zigzag

Vrapimi gjysmë rrethor
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Vrapimi rrethor

     Detyrë:
Në distancë prej 30 m. vendosni pengesa nëpër të cilat do të mund të vraponi zigzag, gjysmë 
rreth dhe rreth.


















































































