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PARATHENIE

Qéllimi themelor 1 arsimit fizik dhe shéndetésor éshté qé nxénésit té njihen
me elementet themelore t€ ushtrimeve individuale, si dhe zhvillimin e aftésive
fizike, psikomotorike dhe funksionale. Qé¢llimi pérfundimtar i kétij mésimi
&shté qé té krijohen marrédhénie pozitive mes nxénésve dhe edukumit fizik dhe
shéndetésor.

Né programin e arsimit fizik dhe shéndetésor pérfshihet mésimi i rregullt si
dhe aktivitetet jashtémésimore, té cilat realizohen me marréveshje mes arsimtarit
dhe prindérve.

N¢ orét e arsimit fizik dhe shéndetésor pér klasén e VII (shtat€) mésohen
1évizje dhe ushtrime mé té€ ndérlikuara, té cilat kérkojné angazhim mé t€ madh
fizik dhe intelektual tek nxénésit.

Cfaré do té mésoni nga ky libér?

Pérmes mésimit nga arsimi fizik dhe shéndetésor do té njoftoheni me
ushtrime dhe teknika nga 1émi i atletikés dhe gjimnastikés sportive, pér géndrim
té drejté dhe zhvillim té trupit dhe pérmbajtjet nga lojérat sportive — volejbolli
dhe futbolli.

Pse duhet ta doni sportin?

Pasi gjendeni né njé moshé kur trupi rritet dhe zhvillohet intensivisht, ky
program mésimor, me gjithé librin, jané t€ konceptuar né at€ ményré, té cilat
mundésojné vazhdimési t€ pérmbajtjeve mésimore nga vitet e kaluara, si dhe
mésimin e lévizjeve mé t€ ndérlikuara dhe ushtrimeve té cilat do t’u mundésojné
juve nxénésve té krijoni shprehi pér aktivitete t&€ pérditshme fizike. Aktivitetet
e pérditshme fizike né€ kété moshé jané garanci se do t€ formoheni si person i
shéndoshé.

Autorét
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USHTRIME DHE LOJERA PER
ZHVILLIM DHE PERGATITJE TE
DREJTE

Ushtrimet dhe lojérat pér zhvillim dhe pérgatitje t& drejté fizike
jané njé nga nevojat elementare t€ nxénésve pér ngritje permanente
té aftésive té pérgjithshme fizike dhe lévizjes s€ aparatit lokomotor
té organizmit né pérgjithési.

Né orét e arsimit fizik dhe shéndeté€sor béhen medoemos
ushtrime pér zhvillim t€ drejté té aftésive fizike ose ushtrime pér
zhvillimin e trupit, t& cilat u mundésojné nxénésve t’i pérgatisin
muskujt dhe nyjét pér kryerjen e ushtrimeve mé té ndérlikuara, me
qéllim gé t’u shmanget I€éndimeve eventuale n€ orét e mésimit.

Né kété moshé trupi zhvillohet dhe rritet mé intensivisht.
Lartésia rritet dhe vecanérisht rriten ckstremitetet. Pér kété
qéllim, rekomandohen aktivitete t€ pérditshme sportive, té cilat
ua mundésojné nxénésve zhvillimin harmonik, fizik, psikik dhe
funkcional.

Ushtrimet dhe lojérat pér pérgatitje dhe zhvillim fizik shérbejné
edhe si preventivé nga paraqitja e deformimeve dhe medoemos béhen
né ¢do oré t&€ mésimit, me qéllim qé t€ arrihet zhvillim simetrik i
trupit t&€ nxénésit.
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TE ARRITURAT POZITIVE TE NXENESVE, TE CILET
RREGULLISHT MARRIN PJESE NE MESIMIN NGA LENDA
E ARSIMIT FIZIK DHE SHENDETESOR, JANE:

Ndikimi pozitiv né shéndet, pérforcimi dhe vetébesimi, fitimi i shprehisé
pér punég;

Zhvillimi 1 drejté fizik dhe zhvillimi 1 aftésive motorike dhe funksionale;
Pengimi i deformimeve trupore, parandalimi;

Ushtrimi dhe pérsosja e teknikés s€ vrapimit, kércimit né largési dhe lartési;
Nxénésit 1 pranojné dhe 1 ushtrojné teknikat themelore sportive nga
gjimnastika dhe ritmika sportive;

Nxénésit interpretojné tre lojéra popullore nga vendlindja dhe valle
bashkékohore, dhe me até, ata i zhvillojné aftésité motorike t€ bashkuara
me ritmin e muzikés;

Pérfitimi i diturive t€ pérgjithshme teknike nga 1émi i volejbollit dhe futbollit;
Zhvillimi 1 marrédhénieve t€ singerta ndaj bashkélojtarit dhe lojtarit
kundérshtar né ndeshjet sportive;

Népérmjet aktiviteteve fizike nxénésit shlirohen nga stresi dhe ngarkesa
fizike;

Nxénésit kané t& drejté t’1 shfrytézojné, t’1 pérdorin rekuizitat pér ushtrim,
sport dhe i zhvillojné shprehi higjienike;

Nxénésit sportisté kané rrizik mé t€ vogél t€ sémuren nga sémundjet té cilét
kané té béjné me jo aktivitet, ambient t&€ ndotur dhe ushqim jo té shéndoshé.
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DEFORMIMET TRUPORE

Cfaré jané deformimet trupore?

Ndryshime morfologjike né aparatin lokomotor,
té cilat shkaktojné pengesa mé t€ médha ose mé té
vogla funksionale 1 quajmé deformime trupore.

Zhvillimi i nxénésve n€ két€ moshé €shté i pércjellé me ndryshime
té shumta né organet dhe sistemet e organeve, si edhe né zhvillimin
e tyre t& ploté fizik. N& kéto ndryshime ndikojné faktorét e jashtém
dhe t& brendshém. Disa prej tyre jané: aktivitete jofizike, qéndrim i keq
1 trupit, pérdorimi joadekuat i inventarit shkollor dhe sémundjet. Té
gjithé kéta faktoré ndikojné negativisht né€ aparatin e tyre té 1€vizjes
(sistemi 1 eshtrave dhe sistemi muskulor), i cili né fund manifestohet si
deformim trupor.

Qéndrimi joadekuat i trupit e shkakton deformimin e trupit (ose
shkalla e paré né zhvillimin e deformimit). Deformimet trupore jané
procese patologjike né indin lidhor, muskulor dhe né indin e eshtrave.
Me fjalé€ té tjera, me ndryshimet qé béhen né baraspeshén e fuqisé sé
muskujve — sistemi i eshtrave, trupi nén ndikimin e peshés sé vet 1éshon
dhe sjell deri te, e para, géndrimi jo 1 drejté 1 trupit dhe nése nuk reagohet
né ményré adekuate vjen deri te paraqitja e deformimeve trupore. Faza
fillestare e késaj gjendjeje mund té€ pérmirsohet né orét e arsimit fizik
dhe shéndetésor, né bashképunim me arsimtarin dhe prindin. Arsimi
fizik dhe shéndetésor, si dhe format e tjera té aktiviteteve fizike,
paragesin mjet t€ fuqishém né té rezultatet e zhvillimit harmonik dhe
psikomotorik té téré trupit.
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Llojet e deformimeve nga
qéndrimi jo i drejté i trupit:
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Ushtrime pér zhvillimin e drejté té téré trupit

Ushtrime pér zhvillim e drejté té téré trupit e mundésojné mbrojtjen
e trupit nga léndimet eventuale, sepse mundésia e paraqitjes s¢ 1éndimeve
éshté mé e madhe nése ora mésimore dhe né pérgjithési ushtrimet fizike
fillojné pa kéto ushtrime. Me kompleksin e ushtrimeve, té pércaktuara pér
zhvillim té drejté fizik, nxénési pérgatitet né ményré té drejté psikofizike
pér puné né oré t€ mésimit. K&ta ushtrime me numér té caktuar té
pérséritjeve ndikojné né zhvillimin e fuqisé s€ muskujve, 1€vizjes sé nyjéve,
dhe preventiva nga paraqitja e deformiteteve. Q€ té rritet interesimi pér
ushtrime dhe qé t€ shtohet motivacioni, edhe né ushtrimet pér zhvillim té
drejté fizik edhe né pérgatitjen pér oré pérdoren rekuizita (litaré€, ripstola,
topa, shkopinj, etj.) Né favor t€ ushtrimeve pér zhvillim té drejté té trupit
jané t€ dhéna kompleks ushtrimesh pa rekuizita, ushtrime me top, ushtrime
me shkop, ushtrime né ripstola. Nga t€ gjitha kéta kompleks ushtrimesh
mund té béhen kombinime t& ndryshme té ushtrimeve pér formimin e
trupit.

Kompleks ushtrimesh pér zhvillim té drejté té téré trupit
e Ushtrime pér zhvillim t€ drejté té brezit té€ spatullave, qafés dhe
ekstremiteteve t€ epérme
e Ushtrime pér zhvillim té drejté t&€ muskujve té barkut dhe shpinés
e Ushtrime pér pjesén e komblikut dhe ekstremiteteve t€ poshtme

Kompleks ushtrime pér:
e Parter me mbikércim
e Kércim né€ vend dhe né 1€vizje

Kompleks pér zhvillim té drejt té trupit me vegla
e Ushtrime né ripstola
e Ushtrime me shkop

Kompleks ushtrimesh me rekuizita
e Pér zhvillimin e fuqisé€

e Ushtrime pér shtréngim dhe shlirim

Lojéra elementare dhe stafetore
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Kompleks ushtrimesh pér zhvillim té drejté té téré trupit

Foto.6

Trupi gjendet né pozité t&€ drejté, duart
vendosen né€ midis. Béhet vértitja me
koké né anén e majté e pastaj né anén
e djathté. (foto.6)

Foto.7

Trupi géndron né€ pozité t&€ méparshme.
Me koké b&jmé 1€vizje né anén e majté
e pastaj né€ anén e djathté. Q&llimi 1
kétij ushtrimi éshté qé koka té afrohet
sa mé shumé me shpatullat. (Foto.7)
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Foto.8
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Trupi géndron né pozité t€ drejté.
Duart me shuplakén géndrojné né
midis. B&hen 1€vizje né formé té
rrethit, vetém né€ pjesén e shpatullave
né drejtim pérpara, e pastaj béhen
lévizje edhe prapa. (Foto.8)

Foto.9

Qéndrim i trupit si n€ pozitén

e méparshme. Duart hapen dhe
ﬁ krygézohen. (Foto.9)
S
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Foto.10

Foto.11

Foto.12

Foto.13

Qéndrim si né pozitén e méparshme.
Duart hapen dhe béhen rrotullime
né€ formé t€ rrethit né nyje dhe né
péllémbé, para e pastaj edhe prapa.
(Fot.10)

Qéndrim si né pozitén e méparshme.
Béhen lévizje né formé rrethi né
pjesén e nyjés s€ shpatullave, para
dhe prapa. (Foto.11)

Qéndrim i drejté me duar t€ vendosura me
shuplaké n€ midis. Béhen 1€vizje anésore
né€ anén e djathté dhe né anén e majté.
(Foto.12) Si n€ ushtrimin e méparshém,
duart jané t€ hapura pran trupit dhe béhen
1€vizje anésore né anén e djathté dhe t&
majté. (Foto.13)

Qéndrimi i drejté, duart qéndrojné me
péllémbé n€ midis. Béhen 1€vizje anésore
né€ anén e djathté dhe t€ majté me duar té
ngritura lart€ mbi koké. (Foto.14)
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Foto.15 Foto.16

Qéndrim 1 drejté, duart jané né€ 1&vizje.
Njéra dor€ €shté e zgjatur, ndérsa tjetra
e lakuar n€ nyjén e bérrylit, dhe béjmé
1évizje n€ anén e djathté dhe t€ majté.
(Foto.15)

Si ushtrimi 1 méparshém béhen 1€vizje
né anén e djathté dhe t€ majt€ me duar té
léshuara drejté. (Foto.16)

Foto.17

Me kémbé té hapura, trupi gjendet né
pozité t&€ drejtkéndéshit. Me duar béhen
1€vizje né formé rrethi, me dorén e djathté
dhe té majté, para e pastaj prapa. (Foto.17)

Foto.18

s Sikurse n€ ushtrimin e méparshém, béhen
1€vizje né formé rrethi me té dyja duart,
para e pastaj edhe prapa. (Foto.18)

Foto.19

Kémbét 1 mbajmé té€ hapura, me duar
béhen 1€vizje t&€ njépasnjéshme duke i
prekur gishtat e kémbéve té njérés kémbé,
e pastaj edhe t€ kémbés tjetér. (Fot.19)
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Foto.20

Foto.21

Foto.22

Foto.23

Qéndrim si né pozitén e méparshme,
béhen lévizje né gjysmén e trupit, n€ anén
e djathté dhe n€ anén e majté.(Fot.20)

Kémbét 1 mbajmé té€ hapura. Me trupin
lévizim prapa, duke e prekur me dorén e
djathté tabanin e djathté, e njéjta pérséritet
edhe me dorén e majté. (Foto.21)

) Trupi ka géndrim t€ drejté me kémbé
té ngjitura. Nga gqéndrimi i drejté trupi
pérkulet para duke prekur tokén me gishtat
e duarve, pérkatésisht me shuplakat
e duarve, dhe pérséri trupi kthehet né
pozitén e méparshme. (Foto.22)
T
d
b,
\ Kémbét i mbaymé té€ hapura, trupi lakohet

thell¢ ndérmjet kémbéve. (Foto.23)
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Foto.24

Trupi gjendet né pozité t€ drejte, duart 1
zgjasim drejt€, e pastaj e ngremé s€ pari
njérén kémbé né lartési t€ duarve, e pastaj
e ngremé edhe kémbén tjetér n€ lartési té
- duarve. (Foto.24)

Foto.25

Trupi gjendet né pozité t€ drejté, ndérsa duart

jané t€ vendosura n€ midis. Me njérén kémbé

lévizim pérpara, duke e lakuar kémbén né

pjesén e nyjés sé€ kémbés, ndérsa kémba

tjetér zgjatet prapa. Procedurén e pérsérisim
& J edhe me kémbén tjetér. (Foto.25)
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Kompleks ushtrimesh mbi parter me mbikércime né

vend dhe né lévizje

Ky kompleks ushtrimesh sjell deri te zhvillimi 1 fuqis€ eksplozive té
ekstremiteteve t€ poshtme. Ushtrimet mund t€ pérdoren né pjesén hyrése té
orés, edhe si para ushtrime né€ programet mésimore t€ cilat pérmbajné kércime

té ndryshme dhe mbikércime.

Foto.26
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Kompleks ushtrimesh pér zhvillim té drejté té trupit me vegla

Ushtrime me ripstola

‘ Foto.27 Foto.28
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‘ Foto.29 Foto.30
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Foto.32

Foto.31

Foto.33
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Ushtrime me vegla

Foto.34 Foto.35
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Foto.38

Foto.40

Foto.39

X

Foto.41
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Kompleks ushtrimesh me rekuizita pér zhvillimin e fuqisé

Ushtrime medicinale

Ushtrimet pér zhvillimin e fuqisé jané shumé t€ dobishme, pasi e zhvillojné
pjesén mé t€ madhe t€ muskujve dhe e zmadhojné kondicionin e trupit.

Foto.42 Foto.43 Foto.44 Foto.45
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Foto.46 Foto.47
- |
Foto.48
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Foto.49
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Kompleks ushtrimesh pér shtrréngim dhe shlirim

Ushtrimet pér shlirim mund ta gjejné zbatimin e vet né¢ fund

té orés, si ushtrime té cilat sjellin né getésimin e organizmit té
nxénésve nga mundimet e méparshme. Béhet shlirimi i grupeve
muskulore deri n€ amplitudén maksimale t€ nyj€s sé trajtuar dhe
géndron né até pozité prej 10 deri 15 sekonda. (Foto.50)

Foto.50
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Kompleks ushtrimesh me ndikim preventiv pér paraqitjen e deformimeve

Foto.51

i p—_

Pér shkak se né kété moshé trupi zhvillohet dhe rritet \
intensivisht, kéta ushtrime nuk duhet té ushtrohen vetém né

orét e arsimit fizik dhe shndetésor. Ushtrimet pér zhvillimin

e drejté t€ trupit duhet t€ jené té€ pranishme né jetén e

pérditshme t€ nxénésve. Vet€ém né két€ ményré trupi mund

té zhvillohet n€ njé ményré té drejté. QE té fitohet njé efekt i
\drejté, ushtrimet duhet t€ béhen né ményré té drejté.
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Lojérat elementare dhe me stafeté

Foto.52
i . .
F]E .:,ﬂfl - m )

Nxénési duke ecur mbi litar e mban shkopin me gisht té shtriré. Hyp dhe 1€shohet
mbi litarin me lartési prej 2 m, dhe kalon népér shtyll¢ t& ulét. Vazhdon me 1évizje
duke u rrotulluar mbrapa, kércim mbi cjap dhe e hedh topin né vendin e caktuar, e
kthen topin n€ vendin e vet duke vrapuar shpejt kthehet né fundin e kolonés sé tij.

Foto.53

10

Nxénési duke ecur népér banké me duar t& hapura e kalon pengesén. Ndérrimi i
vendit t€ veglave dhe duke lévizur népér kornizén e s€ndukut suedez, hip mbi kalé
dhe hip dhe zbret nga ripstoli dhe shpejt vrapon deri te fundi i kolonés sé tij.
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ATLETIKA

Atletika &éshté njé ndér degét
sportive mé& t& pérhapura, e cila
pérfshin: disiplinat e vrapimit, hedhjes
dhe kércimit. Pér shkak t€ pérhapjes sé
saj, atletika quhet edhe mbretéresha e
sporteve. Disiplinat né atletiké jané té
pérbéra nga format natyrore té lévizjeve
njerézore: ecja, vrapimi, kércimi dhe
hedhja. N& procesin arsimor, ushtrimet
nga atletika sjellin deri te zhvillimi
1 aftésive motorike tek nxénésit:
géndrueshméria, shpejtésia, koordinimi,
fleksibiliteti dhe fuqia.

Ndeshjet né atletiké mund té€ mbahen né stadiume té hapura
dhe né sallat e atletikés. Garat né atletiké ndahen né:

N¢é kété temé do t€ pérfshihen pérmbajtjet qé vijojné:

Vrapimi
e Vrapimi me stafeté

Kércimi
e Kércimi né largési - ,,teknika e lakuar apo e varur’
e Kércimi né lartési - ,,teknika sdredel”

b

Hedhja e gjyles
e  Teknika shkollore”
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VRAPIMI

Vrapimi &éshté lévizje natyrore,
e cila béhet me punén aktive té
muskujve té trupit, e cila paraget
burimin kryesor t€ muskujve.
Ekziston dallim né vrapim né
staza t€ gjata, t€ shkurta dhe
té mesme. Ndikim té€ madh né
rezultatet e diciplinés s€ vrapimit
kané, jo vetém teknika e vrapimit
por edhe fugia e muskujve dhe
aftésité funksionale tek nxénésit.

T Shembuj nga
disiplina frapim

Disiplinat e vrapimit ndahen né:

e Vrapin né staza té shkurta: 100 m, 200 m dhe 400 m.
e Vrapim né staza t€ mesme: prej 800 m deri 1500 m.
e Vrapim né staza té€ gjata: mbi 3000 m dhe maratoné (42,195 m).

e Vrapim me pengesa: 100 m pér femra, 110 m pér meshkuj, 400 m pér meshkuj
dhe femra dhe 3000 m (i pérbashkét).

e Disiplinat stafetore: 4*100, 4*200 dhe 4*400 m.
e Ecja: 10, 20 dhe 50 km.

4 Fillimi i vrapimit né

Vrapimi né staza té shkurta staza t& shkurtéra

Gjaté vrapimit né staza t€ shkurta, qé
té fitohet shpejtésia maksimale si dhe
frekuenca mé e madhe e hapave, duhet té
arrihet bashképunimi maksimal i duarve dhe
kémbéve. Gjaté vrapimit t&€ shpejté, pjesa e
pérparme e tabanéve duhet t€ jeté n€ kontakt
sa mé té shkurt kohor me tokén, duart nuk
duhet t€ jené t€ shtrénguara dhe duhet t&
lévizin né ritmin e vrapimit. Trupi duhet t&
jeté 1 pérkulur pérpara, pasi qé kjo ndikon
direkt né amplitudén e hapave, me té cilét
1€viz paralelisht me stazén. (foto.54).
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Foto.54

4 A A%

Vrapimet né staza té shkurta fillojn€ nga blloget e startit, t€ cilat i mundésojné
atletit qé ta rrit shpejtésiné qé né fillimin e vrapimit. Lojtarét té cilét garojné né kété
disiplin€, duhet té béjné pérpjekje qé né kohé relativisht t€ shkurté, e cila pérpjekje,
né varési nga disiplina e vrapimit, €shté prej 10 deri 50 sekonda.

Organizoni gara n€ vrapim té shpejté, né \
\gjatési prej 60 m né oborrin e shkollés.

Rekorde botérore né staza té shkurta:

A déshiron té
mésosh dicka 100 metra - 9,58 sekonda, Jusein Bolt nga
mé tepér? Jamajka - i arritur né€ garat botérore né atletiké, né

Berlin té€ Gjermanisé, mé 16 gusht té vitit 2009.
200 metra - 19,19 sekonda, Jusein Bolt nga
Jamajka - 1 arritur n€ garat botérore né atletiké,
né Berlin, mé 26 gusht t& vitit 2009.

400 metra - 43,18 sekonda — Majkl Xhonson nga
SHBA, 1 arritur n€ Sevila, mé 26 gusht t& vitit
1999.
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Vrapimi né rugica t¢ mesme dhe té gjata dhe vrapim i géndérueshém

Vrapimi i géndérueshém dallohet nga vrapimi me sprint€é me até qé
amplitudat e hapave jan€ mé t€ shkurta dhe prezentohen me angazhimin
maksimal té fuqis€. Trupi gjindet né nj€ pozité mé t€ drejté,shkelet me
gjithé kémbén té€ cilét jané paralelishté t€ vendosura me rugicén

< Garues té
vrapimit né
staza t€ mesme

Frymémarja éshté e shpejtuar me potencim té€ dukshém té fryménxjerjes
nga hunda dhe nga goja.Duart e pércjellin ritmin e vrapimit dhe jané té
lakuara né nyjet e bérylit nén kéndé té drejté (Fot.55).

Foto.55

Karakteristika e vrapimit né€ rugica t€ shkurta dhe té gjata éshté ajo se
ata e fillojnl garén me njé start t€ fort. Q€ndrueshmérija maksimale éshté
karakteristika themelore e atletit t& cilat béjné gara n€ kété discipling.

32 | ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR — PER KLASEN E VIII




Merrni pjesé né njé garé t€ organizuar né Vrapa
Vqéndrueshém, né€ 700 dhe 800 metra.

Vrapimi n€ maratoné €shté njé nga disiplinat mé

A déshiron té té véshtira n€ sport. Gjatésia né maratoné éshté
mésosh dicka 42.195 metra. Pér shkak se vrapimi zgjat shumé,
mé tepér? lojtarét n€ ¢do 5 kilometra jané té furnizuar me

pije freskuese, té cilat mund t’i konsumojné né
¢do rast, pa mos u ndalur.
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STARTI I ULET

Starti 1 ulét realizohet nga blloku 1 startit, 1 cili 1 Starti ulét
€shté 1 vendosur para vijés sé€ startit. Ai pérdoret
pér vrapime né staza t€ shkurta deri né 400 metra.
Blloget e startit 1 ndihmojné vrapuesit q€ né fillim
té startit t€ arrihet shpejtésia maksimale pér njé
kohé té shkurté. Starti 1 ulét realizohet né tre
komanda: né vend, gati, dhe start. Né komandén
e par€ ,,né vend” (Foto.56) lojtari géndron para
vijés s€ bllokut t€ startit, 1 gjunjézuar, ndérsa
duart jané t€ vendosura para vijés s& startit.
E para, né bllokun e startit vendoset kémba
kércyese, e pastaj kémba e hovit, me kémbé t&
mbéshtetura né toké. Duart, gjegjésisht gishti 1
madh dhe gishti tregues vendosen para vijés sé€
startit.

E para, n€ bllokun e startit vendoset kémba kércyese, e pastaj kémba e hovit, me kémbé té
mbéshtetura n€ toké. Duart, gjegjésisht gishti i madh dhe gishti tregues vendosen para vijés sé
startit. Né komandén e dyté ,,gati” (Foto.57) lojtari e ngrit komblikun né njé pozité pak mé té
larté nga lartésia e shpatullave, trupi shvendoset pérpara dhe shpatullat dalin 10-15 centimetra
para vijés s€ startit. Pesha e trupit Eshté e shpérndaré njélloj né duar dhe né kémbé. Start (Qitja
nga pistoleta né garat e atletikés) éshté komanda né t€ cilén lojtari i ndan duart nga fondamenti,
toka, trupi e humb baraspeshén dhe pér até arsyje me kémbé fuqishém refuzohet nga blloku 1
startit dhe trupi fillon t€ drejtohet (Foto.58). Lojtari fillon t€ vrapojé me shpejtési maksimale.

Foto.56 Foto.57 Foto.58

LIS

Organizoni vrapim né€ 100 metra, i cili do té fillojé¢ me start
\té ulét. Gjaté realizimit t€ startit t€ ulét duhet t’u kushtohet

| oiise \

réndé€si t€ madhe tri komandave ,,né€ vend”, ,,gati”, , start”.
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STARTI I LARTE

Starti 1 larté zbatohet n€ disiplinat e
vrapimit né staza t€ mesme dhe t& gjata.
Realizohet né tri komanda: ,,né vend,”
,start”, ,,vrapo”.

T Fillimi i vrapimit

N¢ urdhérin e paré ,,né vend” vrapuesi ndalet para vijés s€ startit (Foto.59).
Kémba me té€ cilén e fillon kércimin vendoset para vijés s€ startit ndérsa kémba
me té cilén vrapuesi e merr hovin vendoset njé ose dy hapa pas kémbés me t&
cilén merret hovi. Pesha e trupit €shté e shpérndaré n€ ményré t€ njéjté né té
gjithé trupin, me fytyré t€ drejtuar kah staza e vrapimit. Duart jané t€ lakuara
né bérryla dhe para gjendet dora e cila éshté e kundérta prej kémbés me té cilén
mirret hovi. N& urdhrin ,,start” vrapuesi peshén e trupit e bart pérpara, kémba
kércyese e cila €shté pak e lakuar n€ nyjén e gurit (Foto.60). N& urdhrin e fundit
,,vrapo” fillon vrapimi me shpejtési maksimale dhe hapat e paré jané mé té
shpejté, me g€llim g€ vrapuesi t€ fitojé pozité sa mé t&€ volitshme né vrapim, pér
arsye se vrapohet né stazg€ e cila €shté€ mé e shkurté. (Foto.61)

Foto.59 Foto.60 Foto.61
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Rregullat né disiplinén e atletikés — vrapim

e Gjaté startit nuk lejohet t&€ preket vija e startit

e Startin e lojés e udhéheq starteri me ndihmésit e tij, t& cilét kané pér
detyré t’1 kontrollojné a jané t& gjithé lojtarét t&€ paraqitur, a i kané
numrat e startit, i shpérndajné népér shtigjet e startit dhe i kontrollojné
a e prekin vijén e startit gjaté startimit.

e Vrapimi ndalohet nése dikush nga vrapuesit e fillon vrapimin para se
té kris me pistoleté ose nése dikush nga vrapuesit u pengon vrapuesve
té tjeré.

e Vrapuesi ka t€ drejtén e nj€ gabimi, gjaté s€ cilit fiton vetém vérejtje,
né gabimin e dyté diskualifikohet.

B \

\Organizoni vrapim 1 cili do t€ filloj& me start t& larté.
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Vrapimi me stafeté

Vrapimi me stafeté éshté discipliné grupore ku
vrapuesit me shpejt€si maksimale e vrapojné
pjesén e vet dhe duhet ta dorézojné stafetén
né njé hapésiré t€ caktuar. Rezultati i vrapimit
me stafeté varet direkt nga angazhimi i katér
vrapuesve. Stafeta e ka formén e cilindrit, me
gjatési prej 30 cm, me diametér prej 12 deri
13 cm dhe me peshé prej 50 gram. Aja €shté
e ngjyrosur me njé ngjyré karakteristike té
ndricueshme. Disiplinat né vrapimin me stafeté
jané: 4*400m, 4*200 dhe 4*400 metra.

T Vrapimi i Stafetés

Foto.62

MR 1F

Né teknikén e vrapimit me stafeté ndikim mé t€ madh ka dhénia dhe pranimi
1 drejté 1 stafetés. (Foto.63) Ndérrimi i stafetés mund té realizohet: prej
poshté lart€ ose prej larté poshté, né hapésiré té caktuar pér kété lloj veprimi.
Hapésira e dorézimit &shté 20 metra, ndérsa kohézgjatja e dorézimit té
stafetés te vrapuesit profesionisté éshté 2.1 - 2.3 sekonda.

Foto.63 Foto.64
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Rregullat e disiplinés sé atletikés — vrapim me stafeté

dhe komandat e njéjta t€ cilat zbatohen edhe te starti
i ulét, me t€ cilén trupi i stafet€s mund ta prek dhe
ta kalojé vijén e startit, ndérsa gishti i madh dhe
gishti tregues nuk guxojné ta prekin vijén e startit.
Ndérrimi i stafet€s béhet né njé zoné prej 20 metra,
e shénuar né veté stazé€n pér vrapim. Nése stafeta
pranohet para dhe pas zonés s€ dorézimit, vrapuesi
do t& diskualifikohet. Nése vrapuesit i bie stafeta
nga duart duhet ta ngrit veté dhe gjaté kétij veprimi
nuk guxon t’u pengojé vrapuesve té tjeré.

Gjaté startit t€ vrapimit me stafeté vlejné rregullat P

akiviee N

Bashké me arsimtarin organizoni gara
\/rapim me stafeté 4*60 metra.

Si jané té ndara disiplinat e vrapimit?

Si fillojné vrapimet né staza té shkurta?

Si fillojné vrapimet né staza té gjata?
Cilét jané disiplinat e vrapimit me stafeté?

s Pbe=

4

T Shkémbim i shkopit t&
stafetés
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KERCIMET

<« Kércim sé larti

Kércimet né disiplinén e atletikés pérfshijné: kércime né largé€si dhe
kércime né lartési.
» Kércimet né largési mund t€ realizohen né disa ményra dhe disa
teknika:
a.  Teknika ,,e lakuar dhe e varur”
b.  Teknika e ngurtésuar
c.  Teknika e hapave

» Kércimet né lartési realizohen me kéto teknika:
a.  Teknika gérshéré
b.  Teknika ,,stredel”
c.  Teknika flopi (fosberi)
d.  Kércimi me shkop

ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR | 39




Kércimet né largési - teknika ,,e lakuar ose teknika e varur”

Kércime né largési jané disiplina t€ atletikés ku
vrapuesit me njé hov té caktuar duhet té arrijné
kércim maksimal né€ largési. Kércimetralizohen
né terren me zall, n€ vende t& caktuara pér
kércim me njé€ gjatési prej 50 metra dhe bazén
me zall, me gjatési prej 9.14 m dhe gjerési 2.74
m. Kércimi né largési pérbéhet nga katér faza:

» Faza e hovit

» Faza e kércimit

» Faza e fluturimit

»  Faza e kércimit deri né njé piké t€ caktuar

N¢é fazén e hovit (Foto.65) duhet gradualisht té rritet shpejtésia népér stazg, e cila
pérfundon né vendin ku béhet kércimi deri n€ vend, t€ cilin do ta arrijé kércyesi.
Né fazén e dyté, kémba me t€ cilén b&het kércimi duhet t€ vendoset me gjithé
tabanin para vijés s€ kércimit, ndérsa me kémbén e hovit merret njé hov me nén-
gjurin deri te horizontalja (Foto.66). Né fazén e fluturimit trupi gjendet né pozité
vertikale, pozita e varur (Foto.67). N¢€ fazén e fundit kémbét 1€vizin pérpara me
qéllim g€ té arrihet largésia maksimale (Foto.68).

Foto.65  Foto.66 Foto.67 Foto.68
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Rregullat né disiplinén e atletikés
Né disiplinén e atletikés - kércim né largési, garuesit né atletiké kané té
drejté t€ béjné disa prova né kércime para garés. Né vendin ku merret

hovi pér kércime mund té shénohet vendi prej ku fillon hovi i kércimit.
Secili vrapues ka té drejté né tri prova.

Realizimi 1 kércimeve né largési - teknika e varur ose\

Vkuar, dhe matja e gjatésis€ s€ kércimit.

Né disiplinén - kércim né largési, 23 vjet

A déshiron té rekordin botéror e mbajti atleti nga SHBA, Bob
mésosh dicka Bimon, me kércim prej 8.90 m. Sot, rekordin
mé tepér? botéror né kété disipliné e mban Majkéll Pauel,

me kércim pre 8.95 m. Rekordin e ka arritur né
kampionatin botéror né Tokio, n€ vitin 1991.
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Keércimi né lartési - teknika stredel

Teknika ,,stredel” emrin e ka marré nga elementet
e realizimit t& veté kétij kércimi. Suksesi 1 veté
kércimit &shté né lidhshméri me momentin e vet
kércimit. Gjaté realizimit té kércimit, garuesi duhet
té kércen sa mé& shumé qé €shté e mundur, pa mos
e rrézuar pengesén. Secili kércyes né kété disipling
ka t€ drejté né tri kércime. Gjatésia e vrapimit deri
né kércim pércaktohet individualisht. Ky kércim
pérbéhet nga katér faza.

e Faza e hovit
e Faza e pérgatitjes pér kércim
e Faza e fluturimit
e Faza e kércimit mbi pengesé
Fot0.69 Foto.70 Foto.71 Foto.72

Dhjetéra hapa t€ hovit jané t€ mjaftueshém pér realizimin e késaj teknike -
kércim né lartési. Ana e hovit €shté nga ana e kémbés me té cilén fillon kércimi.
Drejtimi i 1€vizjes né relacion me pengesén e cila duhet t€ mbikércehet realizohet
nén nj€ kénd t€ ashpér. Hapat jané mé té gjaté se te vrapimi me sprint, me até
ndryshim q¢€ tash shkelet me gjithé tabanin e kémbés me kalim té shpejté t&
thembrés. Gjatésia e hapit t€ fundit €sht€¢ mé e shkurté me ¢’ rast mundésohet
kércim 1 shpejté. (Foto.69). Fillimi i kércimit mbi pengesé éshté eksploziv dhe
ndihmohet nga hovi i fuqishém i kémbés dhe 1 duarve. (Foto.70) N¢ fazén e
fluturimit, né momentin kur kémba ¢ hovit me tabanin e ka arritur lartésiné
e pengesé€s, kémba me té cilén béhet kércimi mblidhet dhe shtréngohet. Me
shtréngimin dhe ,,hapjen” e kémbés me t& cilén béhet kércimi mundésohet
vértitja e trupit mbi pengesén. N¢€ kété moment koka dhe njéra doré e kané kaluar
pengesén (Foto.71). E pastaj vijon faza e kércimit té ploté. Gjaté kércimit deri
né fund, kontakti i paré me dyshekun béhet me njérén doré dhe me shpatullén.
(Foto.72).
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Rregullat e disiplinés né atletikeé -

Kércim né lartési — ose teknika ,,stredel”

Para fillimit té garave gjyqtarét e caktojné lartésiné e kércimit. Secila lartési e ardhshme
né letvé mund t€ ngrihet pér 3 deri 5 cm. Kércyesi ka t€ drejté deri né€ tri prova, dhe
nése té gjitha provat jané t&€ pasuksesshme kércyesi nuk ka té drejté t&€ merr pjesé né
gara. Pér fitues shpallet ai kércyes i cili e ka kércyer larté€siné mé t€ madhe. Lartésia e
kércimit matet nga baza , themeli e deri te pjesa e shénuar e letvés.

Realizimi 1 kércimit né lartési — ose teknika ,,stredel”\

\dhe matja e lartésisé sé kércimit.

Rekordin botéror né kércim né lartési e mban

A déshiron té Havier Sotomaer nga Kuba, me kércim prej 2.45

mésosh dicka metra, ndérsa né konkurrencé pér femra rekordin

mé tepér? e mban Stefka Kostadinova nga Bullgaria, me
kércim prej 2.09 metra, né Romé&, mé 31 gusht té
vitit 1987.

1. Sindahen disiplinat me kércime né atletiké?
2. Prej sa fazash pérbéhet kércimi né largési? E
3. Prej sa fazash pérbéhet kércimi né€ lartési? P
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HEDHJA E GJYLES

Q¢llimi 1 disiolinés hedhja e gjyles éshté q€ mjeti t& hidhet sa mé larg qé éshté
e mundur nga zona e paraparé pér hedhje.

Disiplinat e hedhjes ndahen né:
Hedhja e gjyles

Hedhja e shtizés
Hedhja e diskut
Hedhja e batoqit

< hedhja e gjyles

Hedhja e gjyles-teknika shkollore apo anésore

Hedhja e gjyles &shté disiplin€ né atletiké, né té cilén nxénési duhet ta hedhé
gjylen sa ma larg qé éshté e mundur. Gjylja hidhet nga shpatulla me njérén
doré. Pesha e gjyles €shté e adaptuar sipas moshén s€ nxénésit dhe peshon 4
kg. Kjo disiplin€ né atletiké sjell te nxénésit zhvillimin e aftésive motorike,
géndrueshméria, koordinimi dhe fuqia eksplozive.

Hedhja e gjyles pérbéhet nga katér faza:
e Faza e pérgatitjes
e Faza e tejkalimit t€ gjyles
e Faza e pérpjekjes maksimale
e Faza e mbajtjes s¢€ baraspeshés
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Foto.73 Foto.74 Foto.75 Foto.76

REKAE

1&vizje pérpara. (Foto.76).

Rregullat e disiplinés né atletiké - hedhja e gjyles

Rrethi prej ku hidhet gjylja éshté me diametér prej 2,135 metra. N&é
ndeshjet oficiale pesha e gjyles arriin 7,257 kg. Secili lojtar ka té
drejté né tri prova. Lojtari nuk guxon ta l€shojé rrethin derisa gjylja
nuk bie né toké. Né ndeshjet, gjashté deri né teté lojtaré, mé t€ mirét
fitojné t€ drejté edhe pér tri hudhje me ¢’rast shpallet edhe fituesi.

Hedhja e medicinkés lart€ nga vendi. Hedhja e gjyles\
\(topit) me vérejtjen e t€ gjitha fazave té késaj disipline.
1. Sijané t€ ndara disiplinat e hedhjes né atletik&?
2. Prej sa faza pérbéhet hedhja e gjyles? ?

3. Sa éshté radiusi i rrethit prej ku hidhet gjylja?
' 4

N¢é fazén e pérgatitjes gjylja vendoset n€ shuplaké dhe até né€ rrénjén e tre gishtave t€ mesém,
me gishtin e madh dhe me gishtin e vogél mbahet baraspesha e gjyles. Gjylja vendoset né
pjesén anésore té qafés, ndérsa bérryli ngrihet né pozité horizontale. (Foto.73). Hedhési 1
gjyles, me shpiné &shté i kthyer né drejtim té hedhjes. Me kémbén me t€ cilén fillon lévizja,
me gjith€ tabanin, rin mbi toké&, ndérsa me kémbén me té cilén merret hovi e prekén tokén
vetém me majén e gishtave. N€ fazén e dyté€ vijon 1€vizja e shpejté e kémbéve dhe kombliku
rrotullohet né drejtim t€ vendit té€ hedhjes. (Foto.74). Faza e shtréngimit maksimal &shté
kur kémba me t€ cilén fillon kércimi zgjatet me ¢’rast vijon edhe zgjatja e dorés dhe gjylja
hidhet pérpara né largési. (Foto.75) Faza pérfundimtare, mbajtja e baraspeshés - hedhési
nuk guxon t& del nga rrethi i hedhjes. Pér t’iu shmangg asaj, pasi e hedh gjylen béhet njé

A déshiron té
mésosh dicka
mé tepér?

Rekordin né
hedhjen e gjyles,
né konkurrencé
pér meshkuj e
mban Rendi
Barns nga
SHBA, me 23,12
metra, t€ arritur
né vitin 1990. Né
konkurrencé pér
femra, rekordin
e mban Natalija
Lisovskaja nga
Rusia, me 22,63
metra, né Moskg,
né vitin 1987.
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GJIMNASTIKA SPORTIVE

T Ushrime né paralele T Ushtrime né kalé
mashkullore me doreza
Pérmbajtja:

» Akrobatika
Teknika ndal;
Ura;
Teknika Iévizja né ané ,,ylli”;
Shpaga mashkullore dhe femérore;
Peshorja;
Mbikércimet ritmike;
Kombinimi i elementeve té pérvetésuara;
» Mbikércimet
e Teknika e luhatjes mbi kalé
e Teknika e shtréngimit mbi kalé
» Deréza (pérballé dhe lart€)
e Pérsosméria e teknikés sé luhatjes né lartési
e Me kapje pérpara né€ néngjurin e djathté
e Teknika e rrotullimit mbi shkop duke u kaléruar
para dhe prapa.

« Ushtrime
né paralele
femrore

< Ushtrime
né tra
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» Hallka
Lartési dhe ndryshime né lartési
e Luhatje né lartési
Shtylla mashkullore
e Luhatje me mbéshtetje
e Luhatje me kundérshtim
» Shtylla- e gjysmé e larté
e [Ecja, vrapimi dhe rikércimi
e Rikércimi fémijérore, rrotullimi dhe peshorja
e Ushtrime kércimi deri né mbi shtyllé
Shtylla e ulét
e Ecja me mbikércime né€ shtyll¢ t& uléta
e Ecja dhe rrotullimi duke u ulur né€ njérén kémbé pér 180 shkallé
e Mbikércimet
» Kali me doréza
e Mbikércimi me luhatje
Mbikércimi me luhatje me njérén e pastaj edhe me kémbén tjetér
Keércimet
Shtyllat dy lartésishé
Lévizja né shkop té ulét

M M

N

48| ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR — PER KLASEN E VIII




GJIMNASTIKA SPORTIVE

Gjimnastikén sportive e pérbéjné 1€vizje té kontrolluara dhe té formuara bukur, géllimi i
s€ cilés éshté zhvillimi 1 fuqisé fizike, baraspesha dhe fleksibiliteti i trupit dhe koordinimi
né€ hapésir€. Elementet nga gjimnastika realizohen me 1€vizje t€ sinkronizuara t&€ duarve,
trupit dhe kémbéve. Gjaté realizimit té ushtrimeve me vegla dhe ushtrimeve mbi
fondament, duhet té insistohet né géndrim té bukur dhe t€ drejté t& trupit. Q€ té vijé
deri te pérsosja e ushtrimeve né€ gjimnastiké duhet né vecanti tekniknikisht t& pérsoset
secili segment 1 ushtrimeve, e pastaj t€ lidhen n€ njé té€rési. Mbi secilén vegél realizohen
elementet e ndryshme nga gjimnastika, me peshé mé t€ madhe apo mé té vogél.

AKROBATIKA

Akrobatika pérbéhet nga elementet e ndryshme nga gjimnastika, té cilat realizohen né
dyshek me dimensione 12x12 metra. Elementet nga gjimnastika mund té realizohen me
pjesét e ndryshme té trupit dhe nga pozita e ndryshme fillestare. Ushtrimet né dyshek
mundésojné zhvillimin dhe fuqizimin e muskujve t€ kémbéve, t€ duarve, brezit té
shpatullave, shpinés dhe barkut. Domethénie t€ vecanté kané kéto ushtrime edhe pér
zhvillimin e elasticitetit té trupit, orientimit n€ hapésiré dhe pér baraspeshén. Njé ushtrim
né dyshek pérbéhet nga mé shumé elemente gjimnastikore, me peshé té€ ndryshme,
ndérmjet viti t€ lidhura me njé€ ritmiké t€ caktuar. Ushtrimet gjimnastikore mbi dyshek
zgjasin prej 70 deri 90 sekonda.

Teknika- ndal né duar

Ndal né€ duar éshté element themelor gjimnastikor né akrobatiké, mbi té cilin ndérlidhen
elementet e tjera nga gjimnastika. Ky element realizohet né njé pozité fillestare té
géndrueshme. Me kémbén 1€vizim prapa dhe larté, duart e zgjatura vendosen né gjerésiné
e shpatullave mbi dyshek, ndérsa kokén e ngremé pérpara-larté. Kémba me té cilén
marrim hov, e ngrit kémbén tjetér larté, me ¢’rast trupin e vendosim né pozité ndal né
duar. (foto.77).

Foto.77

ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR | 49




Ura

Ura éshté element gjimnastikor g€ mundéson zhvillimin e elasticitetit t€ t€ré trupit. (foto.78).

Foto.78

Zhvendosja né ané ,,ylli”

Ky element realizohet n€ pozité€ t€ qéndrimi. Trupi éshté kthyer anésh, né drejtim té realizimit
té elementit, ndérsa duart jané né pozité t€ hapur. S€ pari ngrihet kémba e majté duke béré
lévizje né anén e majté, ushtruesi né t€ nj&jtén kahe, e vendos mbi dyshek sé pari dorén e
majté e pastaj edhe té€ dorén e djathté, njékohésisht, procesi pérséritet edhe me kémbét. Pastaj
refuzohet me dorén e majté, e pastaj edhe me dorén e djathté né té njéjtin drejtim dhe pritet
me kémbén e djathté, trupi drejtohet, ndérsa duart géndrojné né pozité t€ hapur. (foto.79).

Foto.79
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Shpaga mashkullore dhe femérore

Pér pérsosjen e kétij elementi nga gjimnastika sportive &shté e nevojshme g€ trupi t€ keté njé
elasticitet mé t€ madh. Shpaga mashkullore (foto.80) dhe femérore (foto.81) jané elemente
bazé t€ gjimnastikés s€ sportit, t€ cilat sjellin deri te zhvillimi i elasticitetit té trupit. Me
pérsosjen e kétij elementi pérsosen edhe elementet gjimnastikore mé té ndérlikuara.

Foto.80 Foto.81

e ——F
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Peshorja ballore

Peshorja ballore realizohet né dyshek dhe né shtyllé (e ulét, e lart€) me elegancé t&€ madhe.
Nga géndrimi drejt€, duart gjenden né pozité t€ hapur, béhet hap para me njérén kémbé,
pjesa e sipérme e trupit ecén pérpara, me duar té shtrira pépara, ndérsa me kémbén tjetér
ngrihet mbrapa né€ pozité t€ drejté, duke géndruar disa sekonda. (foto.82).

Foto.82

RAAY

Mbikércimet ritmike jan¢ elemente nga gjimnastika ritmike, si¢ jané: f&€mijérore,
kércime tejet té larta dhe kércim macesh. Kéta mbikércime ritmike pérdoren pér lidhjen e
elementeve nga gjimnastika e sportit t€ cilat realizohen né parter.

Kombinimi i elementeve té pérvetésuara

Nga elementet gjimnastikore t€ mésuara mund t€ bashkohet njé ushtrim gjimnastikor né
dyshek.

Formoni vet njé ushtrim né parter nga elementet\
gjimnastikore t&€ mésuara mé paré.

1. Cilat jané elementet themelore nga gjimnastika e
sportit né parter? 2
2. Sakohé duhet t€ zgjasé nj€ ushtrim né dyshek? .
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MBIKERCIMET

Mikércimet jané kércime gjimnastikore mbi vegla. Ato jané€ elemente gjimnastikore
dinamike g€ sjellin deri te zhvillimi 1 fuqisé eksplozive té eksrimiteteve t€ poshme dhe
koordinimi. Kali éshté vegél gjimnastikore népérmjet té cilit realizohen mbikércimet.
Lartésia e kalit pér mbikércim éshté e ndryshueshme, né varési nga mosha e nxénésit.

Teknika e luhatjes dhe ngurtésimit pérmbi ,kalé”

Pér realizimin e kércimit pérmbi kalé duhet t& béhet pérgatitje e méparshme qé t&é
pérvetésohet sa mé miré teknika e luhatjes dhe teknika e ngurtésimit pérmbi kalg.
Mbikércimet gjimnastikore pérmbi kalé pérbéhen nga disa faza:
e Hovi
Kércimi mbi dérrasé
Kércimi mbi kalé me duar
Refleksi me duar
Fluturimi
Kércimi né dyshek

Madhésia e hovit deri te dérrasa pér kércim varet nga lloji 1 kércimit. Pér pérvetésimin
e késaj teknike té luhatjes dhe shtréngimit pérmbi kalé, hovi duhet t&€ béhet me 5 deri 7
hapa, pér kété arsye, secili nxénés vegmas e mat hovin e vet. Shpejtésia e hovit sjell qé
refleksi gjaté kércimit mbi dérasén kércyese té jet€ mé i madh. N&€ fazén e mbikércimit
me duar mbi vegél béhet me njé refleks t€ shpejté dhe eksploziv, me duart nga vegla
dhe vazhdon me fluturim nga vegla deri te vendi 1 kércimit.

Karakteristiké e kércimit dhe luhatjes €shté ajo se vegla mbikércehet me kémbé t&
hapura dhe nyja e gurit éshté né pozité t€ drejté. Te luhatja, kémbét hapen né fazén e
kércimit mbi vegél dhe pastaj béhet refuzimi eksploziv me duar nga vegla, dhe ajo e
sjell trupin deri te vendi 1 kércimit. (foto.83).
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Foto.83
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Fazat e mbikércimit t€ ngurté jané identik me ato t€ luhatjes. Vet shprehja kércim
1 shtrénguar e pércakton fazén e kércimit mbi vegél me duar, ku kémbét duhet té
jené t€ shtrénguara. (foto.84)

Foto.84

& J ¢ P . L A déshiron t¢
oy ; (g mésosh dicka

't{_ o -.I ¥ ; mé tepér?

Lartesija e veglés
gjimnastikore
_ kal€ né ndeshje
oficijale €shté
Me ndihmén e arsimtarit prezantoni kércimin mbi 125cm.pér
séndukun suedez, n€ kombinim me ushtrimet né parter, femrat dhe
kércim né vend dhe né 1évizje. 135cm pér
\ meshkujt. Veglat
gjimnastiore kalé
né vitin 2001 e
_ zavendésuar me
1,Sa faza kané kércimet gjimnastikore pérmbi kal&? ? Zﬁierlngl:t;%ﬁlgz
- mbikércim.
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DEREZA

Né gjimnastikén e sportit deréza €shté vegél e cila €shté caktuar vetém pér meshku;.
Elementet gjimnastikore t&€ derézave paragesin lévizje dinamike té pérbéra nga
luhatja, rrotullimet dhe kapje me duar, t€ cilét n€ fund t€ ushtrimit pérfundojné me
kércim akrobatik nga vegla. Deréza mbahet me gjithé shuplakén e dorés dhe jo
vetém me gishtérinj. N&€ deréz duart jané€ t€ vendosura né gjerési me shpatullat.

!
r .

< Rrathé

Luhatjet né lartési

Luhatja éshté element themelor i1 derézés, prej saj ndérlidhen edhe elemente té tjera.
Né deréz trupi gjendet né pozité t€ varur dhe béhet luhatja e kémbéve para dhe prapa.
Luhatja e trupit n€¢ deréz pérfundon kur trupi gjendet né€ pozitén prapa, qé t€ mos vijé
deri te rénia poshté, veglén nuk duhet léshuar derisa trupi gjendet né pozitén pépara.
(foto.85).

Foto.85
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Kapja nén gujnin e djathté

Duart jané t€ vendosura né€ deréz, trupi géndron né pozité t€ varur. Nga pozita
e luhatjes né lartési me derézén, béhet kapja nén gurin e djathté, kémba e majté
géndron drejté. (foto.86).

Foto.86
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Rrotullimi né shkop duke u kaléruar para dhe prapa

Teknika e realizimit t€ elementit gjimnastikor, rrotullimi n€ shkop duke kaléruar
pérpara dhe rrotullimi né shkop duke kaléruar mbrapa, dallohet vetém nga pozita
fillestare.

Rrotullimi né shkop duke kaléruar mbrapa

Te ky element, nxénési gjendet né shkop duke kaléruar me duar té kapura pér deréz.
Nga kjo pozit€ kombliku ngrihet mbrapa dhe me kémbé béhen luhatjet. Pastaj me duar
té drejtuara dhe me gjithé peshén e trupit fillon rrotullimin rreth derézés dhe prapa.

(foto.87).

Foto.87

TN
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Rrotullimi né shkop duke u kaléruar pérpara

Te ky element, nxénési gjendet né shkop duke u kaléruar me duar té kapura
pér deréz. Te kjo pozité, trupi ecén pérpara dhe fillon rrotullimi rreth derézés.

(foto.88).
s
!
i
[

Pér realizim sa mé té suksesshém té elementeve né \
derézés duhet t€ kryhen ushtrime té fuqisé sé duarve

dhe brezit té shpatullave. (hipja né ripstola dhe né litar,

kurse mund té shfrytézohen edhe pjes€ nga kompleksi

\i ushtrimeve me medicinké, (foto.42 deri 49.).

Foto.88

A déshiron té
mésosh dicka
mé tepér?

Lartésia e
derézés éshté
255 c¢m ndérsa
gjerésia 240
cm.
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Hallka - (t& uléta)

Hallkat jané vegla pér meshkuj né sportin e gjimnastikés, ato paragesin dy rrethe
té 1évizshme dhe paralele t€ cilat jané té vendosura né njé lartési prej 250 cm, nga
fondamenti. N¢€ kété vegél prezentohen elementet gjimnastikore me ndérrimin e pozités
sé trupit né pushim dhe lévizje.

Varése me ndryshimin e varjes

Varéset paragesin pozitén statike t€ trupit gjaté realizimit t€ ushtrimeve né kété vegél.
Varje né gqéndrim drejté€ (foto.89), varje e palosur (foto.90), varje mbrapa (foto.91),

zakonisht paragesin pozitén fillestare apo pérfundimtare gjaté realizimit t€ disa
elementeve gjimnastikore.

Foto.89 Fot0.90 Foto.91
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Karakteristika e varjes sé palosur &shté ajo qé trupi t€ gjendet né pozitén e palosur,
kombliku gjendet mbi shpatulla, kémbét qéndrojné drejté dhe jané paralelisht té
vendosura né¢ marrédhénie me dyshekun, ndérsa duart géndrojné drejté. Pér dalim nga
varjet tjera, kjo varje mund té€ jeté pozité kalimtare gjaté prezantimit t& ndonjé elementit
tjetér. Gjaté prezantimit t€ késa varje trupi nuk duhet luhatur, ndérsa kémbét qéndrojné
né pozité horizontale. (foto.90).

P -
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Luhatje né lartési pépara

Trupi gjendet né pozité t€ drejté dhe té larté, me luhatje t€ njé pas njéshme té trupit
para dhe prapa, nxénési fillon t€ luhatet. Gjaté késaj luhatje trupi dhe kémbét duhet t&
qéndrojné né€ pozité té drejté. Kur trupi arin pikén mé té larté té pjesés sé pérparme, ajo
né€ shpejtési 1€viz prapa. Né momentin kur trupi do té gjendet né pozité t& paramenduar
vertikale duhet té rritet 1€vizja e kémbéve pérpara, ndérsa me duar rrethi nga pak té
térhiget poshté. Léshimi i késaj vegle, kur nxénési bén luhatje, ¢doheré realizohet kur
trupi gjendet né pozité€n e pérparme. (foto.92).

Foto.92

s

Ushtrime pér zhvillimin e fuqisé s€ ekstremiteteve té \
epérme, hypje né ripstol, varje né€ shtyllat pér meshku;.
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SHTYLLAT- (pér meshkuj)

.\-'\.
= .

Ushtrimet né shtyllén pér mashkuj realizohen me fuqiné e muskujve té€ duarve dhe
brezit t€ shpatullave. Kéta ushtrime dhe elementet e tyre marrin pjesé direkt né
zhvillimin e fuqis€ s€ muskujve t&€ duarve dhe brezit t€ shpatullave, koordinim et;.
Karakteristika e elementeve gjimnastikore dinamike €shté ngritja e trupit nga pozita
mé e ulét n€ até mé té lart€ dhe anasjelltas. Elementet statike gjimnastikore né shtyllat
e meshkujve realizohen me mbajtjen e trupit n€ njé pozité té caktuar.

Luhatje me kundérshtim dhe luhatje me mbéshtetje

Luhatja me kundérshtim €shté element gjimnastikor, 1 cili paraqet pozité fillastare
apo pérfundimtare gjaté realizimit t&€ njé numri elementesh té lidhura me shtyllén pér
meshkuj. (foto.93).

Fot0.93
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Gjaté prezantimit t€ elementit gjimnastikor, luhatje me mbéshtetje, béhet kércim
(foto.94), dhe luhatje e vogél me kémbét n€ pjesén e prapme (foto.95), dhe né pjesén
e pérparme (foto.96). Luhatja me mbéshtetje mund t€ kombinohet me luhatje me
refuzim.

Foto.94 Foto.95 Foto0.96

Kércim né shtyll€ me luhatje me kundérshtim. Amplituda
e luhatjes duhet g€ gradualisht t€ zmadhohet. Kércim né
shtyllé me luhatje me mbéshtetje. Amplituda e 1€vizjes
duhet gradualisht t&€ zmadhohet.

= \

Shtylla pér mashkuj pérbéhet nga dy shkopinj

A d eshlro.n te paralelisht t& vendosur né njé lartési prej 175 cm,
meésosh dicka - e e et .. ..

. gjatésia e shkopinjve €shté 350 cm, ndérsa gjerésia
meé tepér?

ndérmjet tyre 47-52 cm.

60 | ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR — PER KLASEN E VIII




SHTYLLA

Elementet nga gjimnastika e sportit
né shtyllé, t&¢ mesme dhe té larta,
paragesin 1&évizje estetike dhe
precize, nénkércime gjimnastike,
rrotullime pér 180 dhe 360 shkallé,
peshore, elemente  akrobatike
dhe kércime deri né njé cak. T¢
gjitha kéta elemente prezantohen
me njé elegancé té madhe, ritém
dhe koreografi t€ caktuar, termi i
cili pérdoret né gjimnastiké pér ta
pércaktuar pjesén e artit t€ ushtrimit.
Elementet nga gjimnastika sjellin
deri te zhvillimi i1 baraspeshés,
koordinimit dhe géndrimit té bukur
té trupit. Ato mund té ushtrohen,
sé pari, né shtyllén e ulét, e pastaj
edhe né shtyllén e larté.

Shtylla me lartési té mesme

Foto.97

V4

Ecja mbi shtyllé

< Element nga
ushtrimi i trarit

Ecja mbi shtyll€ fillon né gishta me qéndrim té drejté té trupit, duart gjenden prané
trupit ose jané€ t&€ hapura. Ecja nuk duhet té jeté e shpejté derisa nuk fitohet ndjenja pér

baraspeshé. (foto.97).
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Foto.98

Vrapimi

Vrapim mbi shtyllé béhet né gishta me duar t€ hapura. Gjaté prezantimit té kétij
elementi mbi shtyllé duhet me t’i kushtohet réndé€si t€ madhe 1€vizjes s€ trupit dhe
vendosjes sé tabanéve mbi shtyll€. (foto.98).

‘ Fot0.99

Kércimet fémijérore

Mbi shtyll€ realizohen kércime té ndryshme. Kércime fémijérore, té cilat realizohen
me njérén apo tjetrén kémbée. Te ky kércim, kur kércyesi kércen, 1€shimi mbi shtyllé
béhet me kémbén me t€ cilén trupi ngrihet gjaté kércimit, ndérsa kémba me t€ cilén
trupi merr hov €shté e lakuar nén nj€ kénd té€ drejté me komblikun dhe gurin. Duart
gjenden né pozité t€ hapur, me ¢’rast i ndihmon trupit ta mbajé baraspeshén mbi
shtyllé. (foto.99).
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Foto.100
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Rrotullimi pér 180 shkallé

Rrotullimet mund t€ realizohen kur trupi gjendet né pozité té drejt€ (foto.100), n€ pozité
gjysmé t€ gjunjézuar dhe té gjunjézuar, ato mund t€ kombinohen me elementet e tjera mbi
shtyllé.

Foto.101

RAAY
/

N

Peshorja
Trupi gjendet n€ pozité t€ drejt€, me duar t€ hapura, 1€vizim me njérén kémbé, trupi ecén
pérpara dhe né€ até pozité duhet t€ mbahet baraspesha. (foto.101).

Y Kércimi nga shtylla né dyshek
Kércimi realizohet né fund té
ushtrimit mbi shtyllé. Ai éshté
element nga gjimnastika e sportit
né€ momentin kur ushtruesi e

L]

| Foto.102

l&shon veglén. (foto.102).
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Shtylla e ulét

Foto.103

Ecja me nénkércime

Ecja me nénkércime mbi shtyllén e ulét duhet t€ realizohet me trup i cili gjindet né pozité
té drejt€. Ky element realizohet me nénkércime t€ vogla né gishta, me duar t€ hapura.
(foto.103).

Foto.104

Kércimi gérshéré
Nga pozita e drejté e trupit n€é gishta béhet 1€vizja e kémbéve e pércjellur me kércime,
kur kémba me té cilén trupi e merr hovin, ai gjendet n€ pozité horizontale né¢ marédhénie

me trupin at€heré béhet ndérrimi 1 kémbéve (gérshéré) duke kércyer mbi kémbén tjetér.
(foto.104)
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Foto.105

542

Rrotullimet me néngjunjézim pér 180 shkallé

| TiiEE | \

Me ndihmén e arsimtarit, formoni ushtrim mbi shtyllé

\prej mé shumé elementeve gjimnastikore.

A déshiron té Lartésia e shtyllés éshté 125cm, gjatésia 5 metra,
mésosh dicka ndérsa gjérésia 10 cm. Shtylla éshté e mbuluar
mé tepér? me njé material t€ but€. Ushtrimi mbi shtyll€ nuk

duhet t€ jet€ mé 1 gjaté se 90 sekonda.

1.Cilat elemente nga gjimnastika e sportit realizohen ?

mbi shtyll&? ‘

ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR | 65




KALI ME DORKZA

Kali me doréza &shté vegél pér meshkuj
me lartési prej 105 cm, gjatési 160 cm dhe
gjerési 35 cm. Dorézat jané té larta 12 cm.
Gjaté prezantimit t€ elementit gjimnastikor
mbi kal¢ me doréza, ushtruesi t€ gjithé
kohén éshté 1 mbéshtetur me duart mbi
veglén. Pérsosja e elementeve themelore
té késaj teknike mbi kalé me doréza sjell
zhvillimin e muskujve t€ duarve dhe
brezit t€ shpatullave, si dhe fleksibilitetit
dhe koordinimit. Karakteristiké themelore
e ushtrimeve mbi kalé me doréza éshté
mbartja e peshés s€ trupit nga njéra doré
né tjetrén. Gjaté pérsosjes s€ elementeve
t€ késaj teknike mbi két€ vegél, duart
duhet t€ jené t€ drejta n€ nyjén e bérrylit.
Nga géndrimi i drejt€ 1 trupit me njé
1évizje, kércim t€ lehté mbi veglén duke
e mbajtur gjoksin t€ drejtuar pérpara.
(foto.106).

Foto.106

Nga gendrimi n€ vend me brof té voggél
kryet kércim né veglén gjimnastikore
deri né pozité t&€ gendrimit té drejté

< Ushtrim né kalé
me doreza
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Foto.107
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Gjaté kércimit mbi kal€ me doré€za, pesha e trupit éshté e shpérndaré né ményré té njéjté né té
dy duart. Kémbét gjinden né pozité té€ drejté kur trupi pergatitet pér té béré 1évizje (foto.107).
Q¢ t€ mund t€ kalohet né elementin e ardhshém t€ ushtrimit, luhatja duhet t€ ushtrohet deri
né até€ nivel kur kémba e prapme do té ngrihet né lartésiné e veglés, ndérsa kémba e parme
duhet ta kalojé lartésin€ e veglés.

‘ Foto.108

e AR

Elementiikalit me doréza, ndérrimi 1 kémbéve realizohet si vazhdim i elementit t€ méparshém.
Béhen ndérrime t€ njépasnjéshme té€ hapave me kémbén e majté dhe té djathté, gjaté s€ cilés
pesha e trupit bartet n€ ményré t€ njépasnjéshme, nga njéra doré né tjetrén. (foto.108).

| Aktivitete \

Pér rritjen e fuqis s€ duarve dhe brezit t€ shpatullave

\duhet té béhen skleka.

1. Sa éshté dimensioni 1 kalit me doréza? 7
2. Cilét jané elementet themelore té kalit me doréza?

4
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SHTYLLADY LARTESISH

T paralele dynivelshe T Ushtrimi paralele

Shtylla dy lartésish &shté vegél pér femra né gjimnastikén e sportit. Ushtrimet
karakterizohen me njé prezantim dinamik té ndérlidhura mes vite t€ elementeve té
ndryshme akrobatike gjimnastikore né shtyll€ t& ulét dhe té lart€. Gjaté realizimit té
elementeve €ésht€ mé se e nevojshme qé ushtruesi té€ jeté fizikisht 1 pérgatitur, kéto
ushtrime dhe elemente mundésojné zhvillimin e fuqisé s€¢ muskujve t€ duarve dhe brezit
té shpatullave, si dhe fleksibilitetit dhe koordinimit. Shtylla dy lart€sish pérbéhet nga
dy shkopinj, mé e uléta €sht€ me lartési prej 165 cm, mé e larta prej 245 cm, distanca
ndérmjet tyre mund t€ jeté deri 180 cm.

Foto.109

Lévizjet né shtyllén dy lartésish

Lévizja né shkopin e ulét t€ shtyllés dy lartésish realizohet kur trupi géndron né pozité
t€ drejté, me duar t€ kapura pér shkopin e ulét té shtyllés dy lart€sish. Béhet 1évizje me
njérén kémbée, gjegj€sisht merret hov me até kémbé, ndérsa kémba tjetér reflektohet me
¢’rast trupi sillet n€ nj€ pozité t€ lakuar né brezin e komblikut dhe mundéson ngritjen e
métutjeshme dhe rrotullimin e trupit prapa. (foto.109).
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‘ Foto.110

THA

Pérkulja pérpara né shkopin e ulét té shtyllés dy lartésish

Pozita fillestare e kétij ushtrimi éshté kur mbahemi me duar t€ drejta pér shkopi, me
gjoks té hapur pérpara. Me nj€ hov trupi drejtohet pérpara, dhe ky hov, kjo lévizje e
trupit pérdoret pér realizimin e rrotullimit t€ trupit rreth shkopit, n€ brezin e komblikut t&
trupit, njékohésisht vijon drejtimi i trupit si n€ pozitén fillestare. (foto.110).

Pér ushtrime mbi kété vegél éshté mé se e nevojshme \
zhvillimi i1 fuqisé s€ muskujve té duarve dhe brezit té
shpatullave. Pér até€ arsye duhet t€ ushtrohen ushtrime

si¢ jané: hipja mbi litar, skleka n€ shkopin e larté té
htyllés dylartésish.

1. Cilét jan€ dimensionet e shtyll€s dy lartésish? ?
2. Numéroi disa elemente té shtyll€s dy lart€sish?
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RITMIKA

Pérmbajtja:
e Ushtrimi i elementeve;
e Ecja dhe vrapimi ritmik;
e Nénkércime ritmike (fémijérore, macesh dhe kércime tepér té larta);
e Kombinimi i ecjes ritmike dhe nénkércimeve, vrapimi me dhe pa

rekuizité me muziké;
e Ushtrime ritmike me rekuizita

Gjimnastika ritmike sportive me elementet e saja para s€ gjithash u éshté
kushtuar nxénéseve (vajzave). Ky &shté sport atraktiv qé né vete pérfagéson
shumé kércime, nénkércime, rrotullime dhe 1€vizje ritmike t&€ pércjella me
kéngé t€ kéndshme. Ushtrimet prezantohen pa rekuizita dhe me rekvizita
té lehta, topa, litaré, shirita dhe unaza. Koreografia €shté pjesa pérbérése e
gjimnastikés ritmike, pérdoret né gjimnastiké qé t€ pércaktohet pjesa artistike
e ushtrimit. Ushtrimet nga gjimnastika ritmike mundésojné g€ trupi té keté
nj€ qéndrim té drejté, l€vizje estetike e trupit né€ hapésiré dhe kreativitet.

Ecja dhe lévizja ritmike

Ecja ritmike (foto.111) dhe vrapimi (foto.112) né gjimnastikén ritmike jané
té stilizuara me forma natyrore té lévizjes. Elementet nga gjimnastika ritmike
jané té pércjellura me ritém, elegancé dhe qéndrim 1 drejté té trupit.
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Foto.111

1810

Foto.112

WAL

Nénkércimet ritmike

(fémijérore, macesh, kércime tepér té larta):

Kércime fémijérore

Ngrihet nén gjuri i lakuar n€ gjunj, deri né lartésin€ e komblikut. Duart
vendosen n€ midis ose jané t€ hapura. Kércimet mund té realizohen né
vend ose né l1évizje. (foto.113).

Foto.113
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Kércim macesh

Ky element realizohet me kércim né njérén kémbé dhe me kémbén tjetér merret
hov, e cila gjendet n€ pozité té shtrénguar, n€ momentin e kércimit maksimal
béhet ndérrimi 1 kémbéve. (foto.114)

Foto.114

Kércime tepér té larta

Kércimi tejet 1 larté karakterizohet mé 1évizje té fugishme té njérés kémbé, kémba
e prapme gjendet n€ pozité t€ drejt€ dhe n€ pozité t€ gérshéréve. (foto.115).

Foto.115

Kombinimi i ecjes dhe nénkércimit ritmik, vrapimi

me dhe pa rekuizité, me muziké:

Nga elementet e pérsosura mé paré, nga gjimnastika ritmike mund t€ béhen
kombimime t&€ ndryshme né parter dhe t€ njéjtat mund t€ jené t€ pércjellura me
muziké. Me kété 1loj kombinimi t€ ushtrimeve mbi parter mundésohet pérséritja e
disa elementeve dhe pérsosja e teknikeés.
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Foto.116
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Ushtrime nga gjimnastika ritmike e formuar nga elementet sapo té pérvetésuara:
kércime, nénkércime, rrotullime dhe peshore. Elementet e kétij ushtrimi realizohen
né njé lidhshméri me ritém. (foto.116). Elementet e njéjta nga gjimnastika sportive
dhe ritmike mund t€ prezantohen edhe me rekuizita.
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Ushtrime ritmike me rekuizita

Ushtrimet ritmike me rekuizita mund t€ prezantohen me top, unaza dhe shirita.
Lévizjet ritmike prezantohen me elegancé t€ madhe t€ pércjella me muziké.
(foto.117)

Foto.117
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Me njé top t€ lehté prej gome pérsériti elementet nga

gjimnastika sportive ritmike (foto.90). Ky aktivitet,
\sipas zgjidhjes tuaj, mund té jeté e pércjellur me muziké.

Cilat rekuizita pérdoren né gjimnastikén sportive
dhe ritmike?

N\
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VALLEZIMET

Pérmbajtja:

» Vallet popullore
e Pérsosja dhe prezantimi 1 tri valleve popullore sipas zgjedhjes sé
nxénésve dhe arsimtarit;
e Meényra e 1€vizjes s€ duarve dhe lévizja n€ hapésiré;
e [&vizja e trupit n€ vallézim, dhe
e Hapat né vallézim

» Vallézimet bashkékohore

VALLET POPULLORE

Republika e Magedonisé ka trashéguar njé burim t€ madh kulturor dhe folklorik. Vallet
dhe lojérat popullore prezantohen zakonisht me muziké me vleré t€ madhe artistike,
té cilat mundésojné qé lévizjet t&€ pérsériten. Né két€ ményré ushtrimet béhen mé
efikase dhe rritet géndrueshméria fizike e trupit dhe zhvillimi i ndjenjés pér elegancé.
Elementet nga lojérat dhe vallézimet popullore duhet t€ ushtrohen estetikisht. Pér t’i
pérsos elementet themelore té valleve dhe vallézimeve popullore vémendje t€ madhe
duhet t’1 kushtohet elegancés dhe lévizjes sé trupit. Vallet zakonisht luhen né rreth, me
1€vizje né t€ djathté. Te vallet mashkullore €shté karakteristike se jané mé dinamike
nga vallet qé i luajné femrat, pasi ka mé tepér kércime dhe ulje né gjunjé.
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Vallet g€ 1 luané femrat jané mé t€ geta dhe mé elegante duke luajtur né gishta dhe me
gjysmén e tabanit.

Vallet mé té njohura maqgedonase jané: ,,Vallja e lehté”, ,,Vallja e réndé”, ,,Vallja e
kallanxhoit”,, ,,Vallja e nuses”, ,,Vallja e Egjeut” dhe shumé té tjera.

N¢ programin g€ €shté paraparé pér klasén e shtaté €shté pérsosja dhe prezantimi i tri
valleve popullore sipas déshirés s€ arsimtarit dhe nxénésve.
Meényra e kapjes pér dore dhe lévizja né€ hapésiré

e Kapja pér dore (foto.118)

e Kapja pér shpatulla (foto.119)

e Kapja pér brezi (foto.120)

Foto.118

Meényra e mbajtjes pér dore te vallet pér femra

Foto.119 Foto.120

Vallja fillon n€ drejtim djathté (foto.121)

o ::-. LR ] &4 i

< <
< <
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Duke biseduar me arsimtarin dhe me prindérit \

mundohuni t€ gjeni se me cilin instrument luhen
vallet popullore magedonase?

Cilat valle popullore luhen né Magedoni? é

VALLEZIMI BASHKEKOHOR

N¢ fillim t€ shekullit XX filloi paraqitja e vallézimeve moderne. N¢é kéto
1€vizje, si edhe né t& gjitha vallézimet tjera, nxénésit shprehin nevojén e vet
té lindur pér lévizje ritmike dhe emocionale.

Hapat themeloré té vallézimit né vallet klasike

Nxénésit vendosen né€ gjysmérreth. Hapat mésohen ve¢mas, e pastaj edhe
né ¢ifte.

Valceri Anglez
Hapat e valcerit anglez prezantohen me hapa eleganté, sipas radhitjes qé
vijon (foto.122):

Foto.122
| !
1. hap para me kémbén e djathté,
2. hap diagonal para me kémbén e majté,
%= 3. me kémbén e djatht€ hap afér kémbeés sé

LR i mayjté

o T 4. hap mbas me kémbén e majté

o TR 5. hap mbas me kémbén e djathté diagonal né

té djathté,
6. kémba e majté afér kémbés s€ djathté

\

\Né kohé té liré pérséritni hapat e valcerit Anglez?

A déshiron
mé shumé té
mésosh?

Lojtarét profe-
sional maqedo-
nas té velleve
popullore jané
veshur me
kostume popul-
lore. Cdo rajon
né Magedoni
ka kostume
karakteristike
té meshkujve
dhe femrave
popullore.
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LOJERAT SPORTIVE -
VOLEJBOLLI

Pérmbajtja:

» Refuzimi

e Refuzimi i topit me gishta mbi koké
Refuzimi i topit me partner
Pranimi i topit nga drejtimet e ndryshme
Refuzimi i topit nga drejtimet e ndryshme
Refuzimi i topit me teknikén ,,¢cekan”

» Servimi
e Teknika shkollore e servimit
e Lojérat pérmes rrjetés
e Ng cifte dhe né treshe
[ ]

Zbatimi i elementeve t€ pérveté€suara-volejbolli n€ lojérat me stafeté
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VOLEJBOLLI

Volejbolli éshté lojé ekipore, e cila €sht€ shumé e pérhapur. Ai €shté sport né té
cilin 1évizjet zhvillohen shpejté, né njé hapésiré t& vogél, dhe nga lojtarét kérkohet
reaksionet e shpejta. Ndeshja né volejboll luhen ndérmjet dy ekipeve, dhe secili ekip
ka nga gjashté lojtaré. Qé€llimi 1 lojés éshté q€ t€ sulmohet mbrojtja dhe té fitohen
poené. Fusha e volejbollit ka dimension 18 x 9 m. Né mesin e fushés ka rrjeté me
gjerési prej 1 m, dhe me gjatési 9 m. Lartésia e rrjetit, nga toka deri né maje duhet té
jeté prej 224 deri 243 cm né varshmeri nga mosha e lojtarit. Loja fillon me njé€ goditje
fillestare q€ quhet servis. Secili ekip ka t€ drejté ta pret tri heré topin. Topi ngal né€ lojé
derisa njéri nga lojtarét nuk bém gabim.

Qéndrimi né volejboll

Bazg té teknikés né volejboll paragesin géndrimet né€ volejboll. Ato mund té jené: t&
uléta (foto.123), t&€ mesme (foto.124) dhe té larta (foto.125).

Foto.123 Foto.124 Foto.125
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‘ Foto.126

Refuzimi i topit me gishta mbi koké

Njé nga elementet themelore t€ lojés né€ volejboll €shté refuzimi i topit me gishta mbi
koké. Refuzimi i topit me gishta €sht€ mé sé shumti i kushtézuar nga pozita fillestare e
nxénésit, dhe ajo quhet géndrim né volejboll. Né refuzimin e topit me pjesén e téré trupit.
Duke filluar nga tabanét, trupi drejtohet né té gjitha nyjét lart€ dhe topi me gishtérinj
refuzohet mbi kokg. (foto.126).

Foto.127

Refuzimi i topit me partner

Refuzimi i topit me partner paraget njé element nga loja e volejbollit-refuzimi i topit me
gishtérinj (foto.127). Gjaté prezantimit t€ kétij ushtrimi duhet t&€ kemi kujdes né géndrimin
né€ volejboll, topi né ményré té njéjté refuzohet me té€ dy duart, dhe topi duhet t€ refuzohet
me t€ gjithé gishtérinjté e shuplakés.
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Pranimi i topit nga kahet e ndryshme

Pasi g€ volejbolli éshté njé€ lojé e shpejté dhe dinamike, nxénési duhet té jeté i pérgatitur
ta pranoj€ topin nga drejtimet e ndryshme. Pranimi i topit nuk mund té€ jeté 1 suksesshém
derisa nuk pérsosen géndrimet elementare t&€ volejbollit. Pranimi i1 topit nga kahet e
ndryshme béhet me tekniké té€ ashtuquajtur ,,cekan” dhe me gishta. (foto.128).

Foto.129

Refuzimi i topit me teknikén ,,cekan”

Refuzimi 1 topit me teknikén ,,cekan™ pérdoret gjaté pranimit t&€ topit nga servisi dhe
pér mbrojtje efikase. Duart né bérryla paralelisht bashkohen, ashtu qé pjesa e poshme e
bérrylit éshté e kthyer larté. Gjaté pranimit té topit nga servisi, pranimi i topit realizohet
me géndrim té ulét ose t€ mesém té volejbollit. Refuzimi 1 topit me teknikén ,,¢ekan”
mund té realizohet nga ana, pérmbi koké, para dhe mbi koké. (foto.129).
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‘ Foto.130 Foto.131 Foto.132 Foto.133

O

Teknika shkollore e servisit

Servisi éshté element né volejboll dhe pérdoret si goditje fillestare né ndeshje, dhe
pérséritet pas secilit gabim. Qé&llimi themelor i servisit éshté qé té fitohet poen direkt, ose
té véshtirésohet pranimi 1 servisit nga ekipi kundérshtar. Me servis, topi duhet té hidhet
mbi rrjeté dhe t€ bjeré né terrenin e ekipit t€ kundérshtarit. Secili servis pérbéhet nga disa
elemente:

Pozita fillestare (foto.130)

Hedhja e topit (foto.131)

Goditje me top (foto.132)

Faza pérfundimtare (foto.133)

Loja népér rrjeté me zbatimin e elementeve nga \

\Volejbolli.

1.Sa éshté e madhe fusha e volejbollit?

2.Cka éshté servisi? ?
3.Pse pérdoret elementi n€ volejboll 1 quajtur ,,¢cekan”?
4.Sa lojtar€ marrin pjes€ né lojén e volejbollit? ¢
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LOJERAT SPORTIVE -
FUTBOLLI

Pérmbajtja:

» Teknika

e Pasimi dhe pranimi i topit me kémbé, koké dhe gjoks

Udhéheqja e topit

Zhonglimi me top.

Goditje né€ gol me kémbé dhe koké.
Teknika e portierit.

Futbolli éshté njé ndér sportet mé t€ popullarizuara té€ késaj kohe. Ndeshjet
luhen né terrenet e futbollit — fusha me dimensione prej 90 deri 120 m gjatési
dhe 45 deri 90 m gjerési. Ndeshjet luhen ndérmjet dy ekipeve dhe secili kip ka
nga 11 lojtaré€ nga té cilét njéri Eshté portier. Topi éshté me peshé prej 396 deri

453 gram.

Futbolli €shté njé loj¢ dinamike me shumé vrapime né kahe t€ ndryshme dhe
me ndalesa t€ shpejta, kércime, sprinta t€ shkurté, udhéheqje precize e topit me

kémbg, goditja né€ gol dhe lojé né mbrojtje.
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T¢ gjitha kéto elemente né futboll i mundésojné organizmit zhvillimin e aftésive
funksionale, si dhe zhvillimin e fuqis€ s€ muskujve t€ ekstremiteteve té€ poshme,
shpejtésia, koordinimi dhe géndrueshméria.

TEKNIKA

Teknika né futboll pérfshin 1€vizje t&€ shuméllojshme me top dhe pa top. Pérsosja e
elementeve themelore té teknikés s€ futbollit €shté njé ndér faktorét mé té réndésishém
pér pérsosjen e métutjeshme té lojés sé futbollit.

Pasimi dhe pranimi i topit me kémbé, koké dhe gjoks

Topi mund t€ pasohet dhe t&€ pranohet me kémbé, koké, mbi gunj dhe gjoks. Njé nga
aftésité e teknikés e cila vlerésohet te fudbollistét Eshté aft€sia pér pasim racional dhe
pranim té topit.

Pranimi dhe pasimi i topit me kémbé

Elementet bazé né fuboll jan€ pranimi dhe pasimi i topit me kémbé. Topi 1 futbollit
mund té pasohet (foto.134) né drejtime t€ ndryshme. Q€Ellimi 1 pranimit té topave té ulét,
gjysmé t€ larté dhe té larté, €shté qé topi me amortizim té geté€sohet dhe t€ vendoset nén
kontroll. Topi mund té pranohet me pjesén e brendshme (foto.135), me pjesén e jashtme
dhe té mesme té tabanit, me mbi gjunj,, koké dhe gjoks.

Foto.134 Foto.135
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‘ Foto.136
; : o Pasimi i topit me koké
t’f _k X } Teknika - pasimi 1 topit me koké
. zakonisht pérdoret kur duhet té
'l 'I' .I' pasohet topi 1 larté ose gjysmé 1 larté
(foto.136).
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Pranimi i topit me gjoks

Gjaté pranimit t€ topit me gjoks, nxénési e pret topin derisa €shté né ajér, gjaté
kontaktit t€ paré me trupin, gjoksi térhiget mbrapa g€ t€ mund t€ amortizohet topi me
gjoks. (foto.137).

Foto.137

Udhéheqja e topit

Futbolli nuk mund té luhet né qoft€se nuk pérsoset teknika e udhéheqjes s€ topit.
Udhéheqja e topit &shté kusht pér njé tekniké t€ miré té futbollit. Topi mund té
udhéhiget me pjesén e brendshme, t€ jashme dhe t&€ mesme té tabanit. (foto.138).

Foto.138

ey
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Zhonglimi me top

Zhonglimi me top €shté njé element shumé 1 réndésishém né teknikén e futbollit.
Nxénésit me kété element duhet ta mésojné teknikén e kontrollimit t€ topit né vend
dhe né lévizje. Zhonglimi mund té realizohet me shputén e kémbés (foto.139), me
mbi gjunj (foto.140), dhe me koké.

Foto.139

Goditja né gol me kémbé

Q¢ té pérsoset kjo tekniké, goditje né gol me kémbé, duhet t&€ pérsoset teknika e
pasimit dhe pranimit té topit me kémbé. Gjaté pérsosjes sé késaj teknike duhet t’i
kushtohet rénd€si precizitetit gjaté pasimit té topit. (foto.141).

Foto.141
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Goditja né gol me koké

Pér kété tekniké, mé paré duhet t€ pérsoset teknika e pranimit dhe pasimit té topit me
koké&. Né lojén e futbollit, goditjet n€ gol me koké zakonisht zbatohen kur nxénésit

pranojné topa té lart€ dhe gjysmé té larté. (foto.142).

Foto.142

Teknika e portierit

Q¢éllimi themelor i portierit né€ futboll €shté t’1 mbrojé t€ gjitha goditjet e drejtuara
kah goli i tij. Elemente té teknikés sé€ portierit jané veté qéndrimet e portierit, lévizja,
mbrojtja e topave t€ larté (foto.143), t&€ mesém (foto.144) dhe t€ ulét. (foto.145).

Foto.143 Foto.144
Mbrojtja e topave gjysmé té larté | -

Mbrojtja e topave té larté |
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Loja né FUTBOLL

* Loja né nj€ apo dy gola me zbatimin e elementeve t€ teknikés dhe rregullat e
lojés.

Kur do té€ pérsosen elementet themelore té futbollit, t&€ njéjtat mund té zbatohen
né lojén e futbollit né njé apo dy gola. Ajo mundéson pérséritjen e elementeve té
pérvetésuara. Gjaté lojés s€ futbollit zbatohen rregullat e futbollit.

* Loja me stafeté dhe poligone me elemente té pérfagésuara nga teknika

Pérmes lojérave me stafeté dhe poligoneve, té cilat jané t&€ pérbéra nga elementet e
futbollit, nxénésit kané mundési t’1 pérsérisin elementet e futbollit népérmjet 1ojés.

Qoo 0

Poligoni me zbatimin e elementeve nga futbolli

Nxénésit jané t€ ndaré né dy kolona.

1.Poligoni fillon me udh&€hegjen e topit drejté.

2.Vazhdon udhéheqja e topit mes katér barikadave.

3.Pastaj vazhdon udhéheqja e topit né€ rreth.

4.Del nga rrethi dhe me gjismé rreth té€ topit.

5.Vazhdon me udhéheqjen drejté deri te vija e shénuar.

6.E pason topin te nxénésit e paré€ t& grupit t€ vet né koloné.
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A

Rregullat e lojés né futboll

Ndeshjet né futboll luhen ndérmjet dy ekipeve me nga 11

lojtaré, ndér té cilét

njéri éshté portier, n€ secilén ndeshje mund t€ béhen tri ndérrime. Pér ¢do ndérrim
duhet t€ merret leje nga gjyqtari. Lojtarét duhet t€ jené t€ veshur me maica
sportive, shorca, ¢corapé, mbrojtése dhe patika me kranbona. Loja e futbollit Eshté
e ndaré né dy pjes€ té njejta. Secila pjes€ zgjat nga 45 minuta, me pushim prej
15 minutash, mes dy pjeséve. N&é qofté se ndodh t€ keté ndérprerje t€ lojés gjaté

ndeshjes, koha e humbur plotésohet me zgjatjen e lojés.

Né bashképunim me arsimtarin organizoni ndeshje né

\futboll mes klasave.

1.Sa lojtaré€ luajné né terren né njé ekip futbolli?
2.Sa jané dimensionet e fushés s¢ futbollit?

\
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AKTIVITETET ZGJEDHORE

Noti

Noti &shté aktivitet fizik ku 1 téré organizmi ngarkohet né ményré té njéjté. Ai paraget
aktivitet specifik fizik 1 cili realizohet né€ rrethana jo t€ zakonshme pér njeriun, e ai
éshté uji. Nxénési duhet qysh né moshén e hershme té€ merr pjesé né orét e notimit pér
shkak se ky aktivitet fizik mundéson zhvillimin e aftésive motorike tek nxénésit.

Ka disa stile té notimit :
e Kraull
e Notimi me shpiné.
e Notimi me gjoks.
e Delfin.
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Foto.146
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i i
Foto.147

KRAULL — &éshté stili mé 1 shpejté i
notimit. Tek ky stil i notimit prezantohen
1€vizje t€ njépasnjéshme té dorés sé
djathté dhe dorés sé majté, derisa notuesi
me fytyr &shté drejtuar paralel me ujin.
Me kémb béhen 1€vizje t€ sinkronizuara
té njépasnjéshme duke i pércjellur
1€vizjet e duarve. Ndérmjet dy 1€vizjeve
té duarve notuesi merr frymé duke e
rrotulluar kokén majtas dhe djathtas,
ndérsa ajrin e nxjerr brenda né ujé.
(foto.146).

NOTIMI ME SHPINE- &shté tekniké e
ngjashme me teknikén kraull, me té cilén
notuesi me shpiné vendoset paralelisht
me ujin. (foto.147).
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Foto.149
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NOTIMI ME GJOKS - &shté teknika mé
e ngadalshme e notomit. Teknika e notimit
me gjoks realizohet me dy duart né drejtim
pérpara, me kufizimin e bérrylave, té cilét
duhet t€ ngelin né ujé. Kémbét jané t&
sinkronizuara me duart.(foto.148).

STILI DELFIN - ky éshté njé stil mé
atraktiv 1 notimit, pér té cilin éshté e
nevojshme fuqi mé e madhe e muskujve té
téré trupit. (foto.149).
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SKIJIMI

e ——— | —

Foto.150 Skijimi €shté nj€ lloj specifik 1 ushtrimeve, i
cili béhet né kushte natyrore gjat€ periudhés
: sé€ dimrit, né terrenet pér skijim. Vlera praktike
e skijimit €shté ajo se ai ka ndikim pozitiv né
zhvillimin e ploté té afté€sive psikomotorike tek
nxénésit. Skijimi €shté disiplin€ individuale
sportive, dhe pérvec karakterit t€ garave, ka
edhe karakter rekreativ, me ¢’rast formohet
njé ndjenjé pér pushim té€ kéndshém dhe
zbavitje, me ¢’rast pérmirésohet edhe shéndeti
1nxénésve, vegmas me thithjen e ajrit té pastér
malor. Mésimi 1 skijimit fillon me pérsosjen e
elementeve themelore t€ teknikés sé skijimit.
Mbajtjen e skijave do ta keni mé lehté né€se 1 mbani né€ shpatulla té kthyera me
majet pérpara, ndérsa shkopinjté mbahen né€ dorén tjetér. (foto.150).

Pér pérsosjen e elementeve themelore nga teknika e skijimit duhet t€ zgjidhet njé
vend 1 rregulluar pér skijim, me njé pjerrtési t€ vogél. N€é vendin e caktuar pér
skijim mund t€ ngjitet né disa ményra: ngjitja shkallé-shkallé dhe ngjitja hap pas
hapi.

Tek ngjitja shkallé-shkall€, skijat duhet t& vendosen anésh né€ raport me shpatin.
S€ pari e vendosni skijen e sipérme né kahe té shpatit dhe até 1€vizje e pércjell
edhe dora e sipérme, shkopi ngulet n€ pjesén e jashtme té skijés s€ sipérme. Pastaj
kémba e poshtme zhvendoset larté, ndérsa shkopi i dorés sé poshtme ngulet prané
pjesés sé jashtme afér thembrés sé kémbés. (foto.151).

Tek teknika hipja hap pas hapi pjesét e para té skijave jané t€ hapura, ndérsa pjesét
e pasme jané t& bashkuara. Nga kjo pozité realizohet ecja. Duart dhe ngulja e
shkopinjve 1 pércjellin 1€vizjet e kémbéve. Gjaté ecjes gjunjét duhet t& jené té
lakuar pérpara dhe brenda, me qéllim qé skijat t€ vendosen né pjesét e brendshme
té skajit. (foto.152).

Rrotullimi me skija né vend mund t€ przantohet né disa ményra. N¢ fotografiné
153 &shté paraqitur rrotullimi né vend prej 180 shkallé.
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Foto.151
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Foto.154

Léshimi né€ pjesén e pjerrét t€ malit me skija
né pozité€ té€ pikés. Te pozita e pikés me skija
majét e skijave jané t€ hapura né pozit€ me
kérdhokun, ndérsa pjesét e pasme t€ skijave
jané t€ hapura. Kémbét n€ pjesén e nyjéve té
gjurit jané t&€ lakuara pérpara dhe mbrenda.
Kjo mundéson gé skijat t€ jené t& ngarkuara
né skajet e brendshme. Trupi €shté 1 pérkulur
kah pjesa e pérparme. (foto.154).

Foto.155

Qg t€ béhet ndryshimi i1 kahes duhet
té béhet shtypje me njérén kémbé
pérpara dhe brenda. Me kété 1€vizje
g : mundésohet ndryshimi i kahes sé
lévizjes. (foto.155). Lévizja e njéjté
pérséritet edhe me anén tjetér. E

W o PR e
\{ 4 ‘ _ N ! pastaj né két€ ményré mund t€ béhen
] it | f ;kw disa kthesa.
] 2 . et ]

100 | ARSIMI FIZIK DHE SHENDETESOR — PER KLASEN E VIII




PINGPONGU

Pingpongu é&shté njé lojé sportive
shumé interesante, dinamike dhe
e shpejté, e cila pér heré té paré
paraqgitet né Angli né shekullin XX.
S€ shpejti kjo lojé popullarizohet né
té gjithé botén, posagérisht€ népér
vendet aziatike. Ndeshjet mbahen né
konkurrencé pér meshkuj dhe femra,
individualisht ose né ¢ifte.

Kjo lojé ndikon né zhvillimin e shpejtésisé dhe koordinimit tek nxénésit.
Pingpongu luhet né tavoling, e cila €shté e ndaré me rrjeté né dy pjesé,
ndérmjet dy ose katér lojtaréve. Me ndihmén e veglés pér pingpong goditet
topi. Topi sé pari duhet t€ kércejé njé heré n€ fushén e lojtarit, i cili e servon
topin, ta kércejé rrjetén dhe ta prek fushén e kundershtarit. Luhen pesé sete,
ndérsa fitues éshté ai lojtar i cili do t’i fitoj€ tri sete.

Ményra e mbajtjes sé mjetit né pingpong

Ményra aziatike e mbajtjes s€ mjetit (foto.156)

Foto.156

Pjesa e pérparshme Pjesa e pasme
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Meényra evropiane e mbajtjes sé mjetit (foto.157)

Foto.157

Pjesa e pérparshme Pjesa e pasme

Ményrén e mbajtjes s€ mjetit e zgjedhin veté nxénésit. Karakteristikat e késaj
loje jané goditjet me top, sulmi dhe mbrojtja, pér t€ cilén €shté e nevojshme
lévizja e madhe e téré€ trupit. Elementet themelore nga pigpongu jané goditjet me
top me teknikén bekhend (foto.158) dhe forhend (foto.159).

. Goditje me top
me bekhend
Foto.159
Goditje me top
Y me forhend

Foto.158
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PIKNIKET

Piknikét dhe ecjet jané aktivitete jashté
shkollore dhe kané karakret sportiv, rekreativ
dhe zbavités, t€ cilét duhet t€ organizohen
dy heré né vit. Me kéto pikniké formohet
shprehi pér ecje né natyré. Me ¢do ecje né
natyré duhet t€ zbatohen format natyrore té
1évizjeve, t€ cilat adaptohen sipas kushteve né
terren. Gjaté kétij lloji t€ aktivitetit, nxénésit
pérgatiten me rekuizita t€ ndryshme pér
sport. Cdo piknik duhet té planifikohet miré
me nxénésit dhe prindérit. Fémijét duhet t&
vishen me tesha té lehta, t€ mbajné€ ushqim
dhe rekuizita pér t€ luajtur n€ natyré.

SPORTI SHKOLLOR

Sporti shkollor, si formé jashté mésimore, n€ puné duhet t€ organizohet s€ pakti
njé heré né javé. Me kété aktivitet duhet té pérfagésohen té gjithé nxénésit, té cilét
kané déshiré t€ marrin pjesé né ¢do aktivitet fizik. Kéto aktivitete kané karakter
té ndeshjes, té cilat, s€ pari béhen né€ veté klasat, e pastaj b€hen ndeshje ndérmjet
klasave. Prej t& gjitha klasave (mosha e njéjté) zgjidhet ekipi mé i miré dhe ai e
prezanton shkollén né ndeshjet ndérmjet shkollave.

SHKOLLA SPORTIVE

Né shkollat sportive marrin pjesé nxénésit té cilét kané talent né njé sport té
veganté, ose déshirojné t’i pérsosin njohurité e veta. Kéto shkolla punojné me
program t€ vecanté, i cili né varési nga sporti organizohen edhe ndeshje. Q&
té ndigen kéto shkolla ka nevojé pér kontroll t€ vecanté mjekésor. Shkollat
sportive jané vende prej ku dalin shumé sportisté profesional, t€ cilét duhet té
jené shembull pér gjeneratat e reja.
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NGJITJA NE MAL

Né marréveshje me prindé€rit dhe arsimtarin mund t€ organizohet mal€simi.
Népérmjet ngjitjes né mal nxénésit njoftohen me pasurit€ natyrore té
maleve, géndrimi n€ natyré, né€ ajér t€ pastér, ka pérparési t&€ médha pasi
g€ sjell njé pushim té€ kéndshém, zbavitje dhe pérmirésimin e shéndetit tek
nxénésit.

Ngjitja n€ mal €shté sport g€ ka g€llim kryesor pushtimin e majeve t€ malit.
Gjaté géndrimit né mal, aktivitete themelore jané€ ecjet dhe ngjitja né€ pjesét
e pjerréta t€ malit. Kéto aktivitete e shtojné dashuriné ndaj natyrés dhe
bukurive natyrore, me ¢’rast zhvillohet edhe ndjenja e mbrojtjes sé natyrés.
Ajo qé€ éshté mé kryesore gjaté pérgatitjes pér ngjitje n€ mal Eshté zgjedhja
e pérgatitjes, e cila duhet t€ jeté e lehté, komode, dhe né té cilat mbahen
teshat rezervé. Vémendje sé€ veganté u kushtohet képucéve, t€ cilat duhet té
jené komode pér ecje t& gjaté.
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BICIKLIZMI

Pér biciklizmin mendohet se paraget njé€ nga zbulimet mé t€ dobishme né€ historiné
e njerézimit. Biciklizmi éshté degg e sportit, e cila pérfagéson mé tepér ményra té
vozitjes s€ bigikletés. Si aktivitet zgjedhor, tek nxénésit mundéson qé né€ ményré
vetjake t€ merren me kété sport. Bigiklizmi ésht€ i dobishém pér shkak se mundéson
g€ té fugizohen muskujt e té€ré€ trupit, zvog€limin e peshés trupore, zhvillimin e
baraspeshés, ndikon pozitivisht n€ sistemin kardiovaskular, dhe po ashtu zhvillohet
déshira pér zbulimin e vendeve t€ reja dhe té panjohura naryrore, dhe ajo sjell né
ngritjen e vetédijes ekologjike tek nxénésit. Bigiklizmi éshté 1 kycur n€ ndeshjet
olimpike dhe até né disa diciplina.

Biciklizmi népér terren shkémbor

Veté emri bigiklizmi shkémbor tregon se zhvillohet n€ natyré, népér terrene jo té
rrafshéta, népér pyje, livadhe dhe parqe. Karakteristiké e bi¢iklizmit shkémbor
&shté ajo se bigikleta ka amortizues né pjesén e pérparme dhe té pasme, goma té
gjera (kramponka) dhe konstruksion té fort€ dhe té lehté.

Biciklizmi rrugor

Kjo disipliné€ &shté njé nga disiplinat mé t€ pérhapura, e cila zhvillohet népér
rrugé té asfaltuara dhe t€ betonuara, ku respektohen rregullat e vecanta té
komunikacionit. Ky lloj bi¢iklizmi pérdoret si rekreacion, pér gara dhe si mjet
transportues.

Bi¢iklizmi ekstrem

Bigiklizmi ekstrem paraqet sport ekstrem, vozitet me bigikleté éshté quajtur BMX
(beemiks), e cila sipas konstruksionit &shté e vogél dhe vozitésit i mundéson té
béjé akrobacione té ndryshme.
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Krosi

Biciklizmi né kros zhvillohet né staza té cilat kalojné népér asfalt, kullos€, zall
dhe pengesa té cilat biciklisti duhet t’i pérballojé. N& varési nga kategoria, ato jané
zakonisht shtigje né formé té rrethit, me gjatési prej 2 deri 5 km.

Biciklizmi tejrrugor

Ky lloj biciklizmi béhet népér staza ovale, me gjatési prej 250 deri 300 m.
Bigikletat pér kété disiplin€ jané té konstruktuara né até ményré, q€ t€ jené mé
aerodinamike.

Pér ¢do disiplin€, né gara ekzistojné bigikleta t€ konstruktuara né ményra té
ndryshme, né€ varési nga nevojat e veté disiplin€s. Karakteristiké e pérbashkét e
té gjithé bicikletave €shté ajo se jané t€ konstruktuara nga materiali 1 lehté dhe 1
forté. Pér dallim nga bigiklizmi n€ gara, pér biciklizmin rekreativ dhe rrugor ka
pérgatitje shtes€, me ¢’rast shtohet komoditeti.

Te nxénésit e shkollave tetévjecare, zakonisht pérdoret bigiklizmi rrugor, e mé
pak ai shkémbor. Shumica e nxénésve bicikletén e pérdorin si mjet t& pérditshém
transportues pér vozitje né€ natyré. Bigiklizmi si aktivitet sportiv ndikon pozitivisht
né statusin komplet antropologjik t& nxénésit.

Ndeshjet mé té€ popullarizuara né bigiklizém jané: ,,xhiro di Italija” dhe ,,tur de
Francé”.
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ROLERKAT

Ky sport pér heré té€ paré paraqitet né shekulli VII. Atéheré né rréshqitéset
e thjeshta kané véné rrota prej druri. Prej at€heré e deri mé sot, rolerkat kané
pérjetuar ndryshime t&€ ndryshme né tekniké dhe né dizajn. Vozitja me rolerka
zhvillimin mé t&€ madh e ka pasur gjaté shekullit XIX dhe XX, kur pérfshihen né
masé t€ madhe e masive, si hobi dhe si mjet transportues, posagérisht te popullata
e re.

Vozitja me rolerka &shté sport qytetit shumé i popullarizuar. Pa marré parasysh se
a &shté sport rekreativ, pér pérsosjen e késaj teknike éshté e nevojshme pérqgendrim
1 madh, fleksibilitet, koordinim dhe géndrushméri.

Me vozitjen e rolerkave trupi formohet né ményré té njejté.
Me kalimin e kohés jané zhvilluar disa lloje disiplinash
té vozitjes s€ rolerkave, dhe sipas asaj ka disa lloje té
rolerkave: Hokej, té shpejta, rekreative, akrobatike dhe
artistike.

Me zgjidhjen e rolerkave duhet té€ béhet zgjidhja e
pérgatitjes mbrojtése, si¢ jané mbrojté€set pér nyjen e
bérrylit, gjurit, shuplakés dhe mbrojtja e kokés.

Né vendet urbane béhen rrugica té veganta pér rolerim dhe
skejt-parge ku mund t€ ushtrohen dhe pérsosen aftésité
dhe teknikat e ndryshme nga lémi i rolerimit.
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MINI TENISI

Mini tenisi €shté disiplin€ sportive e modifikuar, e cila ka pér géllim qé
nxénésit t€ mésojné t€ servojné, ta pranojné dhe ta kthejné topin. Ajo paraget
lojé sportive ndérmjet dy apo katér lojtaréve né terrene té tenisit t& shénuara
mé par€. Lojtarét duhet t& fitojn€ mé tepér poené, me ¢’rast béhen fitues té
lojés. Reketi i tenisit €shté vegél me t€ cilat luhen ndeshjet e tenisit.

-
raket€ tenisi topé€ tenisi
Qéllimi themelor 1 késaj loje &shté qé té hidhet topi n€ anén tjetér né terrenin
e kundershtarit, ashtu q€ kundershtari t€ mos mund ta kthejé topin. Luhet né
lloje t€ ndryshme té terrenit, dhe até: tokésor (t€ forta), né kullosé (t€ buta),
terrene té forta ( asfalt, beton). Fusha e tenisit ka formén e njé€ drejtkéndéshi.
Dimensionet e fushés s€ mini tenisit jané, af€sisht 15x7 metra, ndérsa lartésia
e rrjetés 80 cm.
Rregullat e lojés s€ mini tenisit jan€ shumé t€ thjeshta q€ t’1 kuptoj€ secili
nxénés. Lojtari, n€ njérén ané t& fushés sé tenisit servon né formé diagonale
né gjysmén e fushés s€ kundérshtarit. Lojtari tjetér duhet me njé goditje ta
kthej€ topin, n€ qofté se nuk e godet topin, atéheré lojtari 1 cili e ka servuar
topin fiton poen.
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BATMINTONI

Batmintoni daton qysh para dy mijé vjeté€sh para erés soné.
Ndeshja e paré né batminton éshté e mbajtur né vitin 1899
n€ Angli. N€ lojérat olimpike n€ Barceloné, né vitin 1992,
oficialisht mbahet si sport olimpik.

Qéllimi themelor n€ batminton &shté qé té fitohen poené.
Batmintoni luhet tek dhe né cifte. Para se té filloj¢ loja
béhet shorti (hedhja e nj¢ monedhe metalike), dhe fituesi
zgjedh vet a déshiron i pari t€ servojé, ose t€ pranojé
servis, ose mund t€ zgjedh né cilén ané té fushés do ta
filloj€ lojén.

Poeni né batminton fitohet kur topi i hedhur né anén e
kundérshtarit do t€ bjeré né toké, ose nése kundérshtari e
kthen topin jashté fushés, ose topi i bie rrjetit. Loja fitohet
me dy sete t€ fituara, njé set ka 21 poené. Né fund té ¢do
seti lojtarét 1 ndérrojné anét. Nése ana e cila servon fiton
poené, ajo pérséri servon, por nése gabon atéheré servon
ana e kundérshtarit. Gjaté€ servimit topi duhet té kalojé né
formé diagonale né anén e kundérshtarit. N&se topi bije né
vijé, atéheré llogaritet se &shté né terren.

I I Fusha e lojtarit q€ servon,

I:I Fusha né t€ cilén luhet pas servisit,

TR
3

slfﬂ'g_ﬁe"‘:{ﬁ Fusha ku duhet t€ bjeré topi pas servisit,

o2 s

Topi pér batminton €shté
prej 4.74 deri 5.50 gram,
dhe &éshté i pérpunuar nga

)l . pendat e patés.
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Dimensionet e fushés sé batmintonit

vija e paré€ e servisit

A [T AW
// 1 N\
A \\
1,55 m
1,52
; A\Y I
o, X
’ 1,98 m

f

Vija gendrore e servisit

vija e prapme e servisit
pér & luajturit veg e veg

vija e prapme e servisit
pér t& luajturit né cifte

3,96 m

11.88 m Vija anésore pér té
luajturit veg e veg
/Vija anésore pér té
luajturit né ¢ifte
0,76 m / /

T\

/‘ —», 0,46/4—

2,59 m —————————Pp

A

[\

d
A

6,1 m »
\
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RRESHQITJA

Rréshqitja &shté paraqitur shumé mé herét, sipas burimeve arkeologjike ka t& dhéna se
rréshqitja s€ pari €shté pérdorur pér kalimin e lumenjve dhe ligeneve té ngrira. Njerézit
né kémbé kané vendosur eshtrat e kafshéve dhe me ndihmén e shkopinjve kané rréshqitur
duke i mposhtur pengesat natyrore. Sot rréshqitja rekreative éshté pérgjithsisht e pranuar
nga té gjitha moshat. Rréshqitja né kohén e sotme ndahet né disa disiplina, dhe até:

e Rréshqitje artistike
e Rréshqitje e shpejté
e Hokeji né akull

Rréshqitjet artistike jané paraqitur né fillim t€ shekullit XVIII. Né vitin 1892 é&shté
themeluar organizata e paré ndérkombétare né rréshqitje. S€ pari kané béré gara meshkujt
e pastaj edhe femrat. Né& rréshqitjen artistike b&jné€ gara né tek dhe né cifte. Rréshqitja
karakterizohet me shumé rrotullime precize, kércime, pirueta dhe lévizje elegante
estetike, t€ pércjella me muziké té kéndshme.

[

Patinazhi artistik f
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Rréshgqitja e shpejté realizohet né staza t€ ngrira dhe té pérgatitura mé paré. Rréshqitési
ka pér géllim me rréshqitje t&€ shpejté ta kalojé shtegun né€ njé afat kohor sa mé té
shkurté.

Patinazhi i shpejt

Hokeji mbi akull éshté sport ekipor, ku ndeshen dy ekipe me nga gjashté lojtaré.
Fusha e hokejit €shté me dimensione nga mé paré té€ caktuara. Q€&llimi i lojés éshté té
jepet gol ndaj ekipit kundérshtar, rréshqitéset jané t€ béra nga celiku.

Nokej né akull

Ekzistojné lloje t€ ndryshme t€ rréshtitéseve, dhe kjo varet nga disiplina e rréshqitjes.
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