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ARSIMI FIZIK DHE
SHENDETESOR

HYRJE

Wriénés ¢ nderaar !

Libri pér klasén e pesté té arsit fizik dhe shéndeté-
sor éshté punuar sipas kérkesave mé bashkékohore dhe
njékohésisht ofron informata dhe pérmbajtje bashkéko-
hore. Paraqget libér punues me té cilin do té aftésohesh
pér kryerjen e ushtrimeve né ményré individuale dhe
grupore, pér kryerjen e elementeve té lojérave sportive
né ményré té drejté, shfaqgje dhe lévizje grupore té krijim-
tarisé moderne dhe popullore, l1évizje né pérputhshmeéri
me ritmikén dhe muzikén, zbatim praktik té njohurive né
lojé dhe jetén e pérditshme, zgjedhjen e situatave prob-
lematike dhe té tjera. Jemi pérpjekur té té udhézojmé
gradualisht né pérdorimin e veglave, hekurin, bankén
suedeze, dhe topin pér gjuajtje. Detyrat dhe ushtrimet, té
cilat duhet t’i pérvetésosh, jané té ndryshme dhe mund
t'i pérdorésh kéto lloje: puné né nivele grupore, individ-
uale dhe puné e individualizuar, me té cilén déshirojmé té
mundésojmeé qé secili prej jush té pérgjigjet sipas intere-
simit dhe shkallés sé njohurive dhe té aftésive té aktiv-
itetit tuaj fizik. Por, nése nuk mund t’i pérgjigjesh ndonjé
kérkese, mos béj paniké, pyet ndonjé shok, pyete arsim-
tarin, pyete prindin ose gjeje veté ndonjé zgjidhje pér té.
Kemi kérkesa me té cilat duam qé té zgjojmé kureshtjen
dhe interesin ténd si dhe kérkesa me té cilat duam qé
ta plotésojmé njohuriné ténde prej fushave dhe temave
té ndryshme népérmjet hulumtimeve té mévetésishme,
punim té ndonjé projekti dhe ese. Me kéto detyra mund
t'i thellosh diturité, ta zgjerosh kéndvéshtrimin dhe t’i
kontrollosh njohurité e tua nga fusha e arsimit fizik.

Singerisht shpresojmé se ky libér do t'i béj té
kéndshme cgastet né orén e arsimit fizik.
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PERMBAJTJA

Hyrja

Tema 1 Ushtrime dhe lojéra pér pérgatitje dhe
zhvillim té drejté fizik

Tema 3 Gjimnastika me ritmiké
Tema 4 Vallet
Tema 5 Basketbolli

Nén tema

Néen tema Futbolli

Notim me aktivitete né ujée
Sheétitje dhe ecje
Shkollat e sportit

Pércjellje e zhvillimit fizik

Fjalét e panjohura



TEMA 1:

Ushtrime dhe lojéra pér pérgatitje dhe
zhvillim té drejté fizik




Nga grupi i muskujve té duarve dhe brezit t&€ supeve, shpesh
varet efikasiteti dhe aftésia sportive dhe e punés sé njeriut.

Ushtrimet pér duart dhe brezin e supeve pérbéhen né Iévizjen
e supit: para-prapa, lévizje me njérin sup dhe lévizje té njékohshme
me té dy supet né drejtim té njéjté apo té ndryshem.




Ushtrimet pér trupin mund té kryhen me |évizje drejtvijézore
dhe lévizje né vijé té lakuar, pastaj lévizje né njérén ané dhe
njékohésisht lévizje né té dy anét.




KOMPLEKS USHTRIMESH PER KOMBLIKUN DHE KEMB

Muskujt e kémbéve paragesin aktivitet t&€ vlefshém gjaté
lévizjes sé trupit té njeriut. Muskujt e kémbéve mundésojné Iévizjen
né nyjén e kérdhokullés, né nyjén e gjurit, si dhe Iévizjet né nyjén e
zogut té kémbeés.

P

YA ALl

¥




e dyté

|

né fazén

et
PRIl Ll

{5 0P { P

& LAl

5 2R P R =S 8

A s b
1k ges T H PP

e arsimit fizik dhe shéndetésor:

Njéqgind ushtrime qé mé sé shpeshti pérdoren
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VRAPIM NE BANKEN SUEDEZE

ME KAPERCIME
GJUAJTJE

4 MEDICINALET } RROTULLIM PARA ECJE NE KATER KEMBE CAK

Ll F L
NEVRAPIM10M| t!u . 'r 60cm i |1.5M | s"'o
{

s

Gjatésia e shtegut éshté 35m dhe i pérmban kéto detyra:

e prej vijés sé startit, e cila éshté dukshém e shénuar, fillohet
me vrapim né 10m;

e vrapim népér bankén suedeze mé kapércime té katér
topave medicinale,
té cilat jané té vendosura né bankg;

e kércim né lartési mbi pengesat me lartési deri né 60cm,
hidhet né dyshek dhe kryhet rrotullimi para;

e ecje né katér kembé népérmjet pesé shkopinjve té
vendosura né rrafsh dhe jané té ndara njéra prej tjetrés
nga 1,5m;

e gjuajtje me top té tenisit né shénjestren apo né kosh té
improvizuar, i vendosur né bazé me dimensione 1m. x 1m.,
largésia 8m. nga vija ku gjinden tre topat.

Pér kryerjen e pasakté té detyrés shtohen edhe 2 sekonda:

e nése nuk kalohet banka suedeze;
e nése nuk kapércehet pengesa né lartési;

e pér kryerjen e pasakté té rrotullimit para;

e nése gjaté ecjes né katér kémbé largohet kontakti me
bazén.

11
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Organizimi: loja kryhet né sallé;
Rekuizitat e duhura: sallé e pajisur;

Pérmbajtja: nxénésit lirshém lévizin né sallé. Né shenjé té arsimtarit
thuhet pér shembull: - detyra e paré: vérshim dhe nxénésit duhet
patjetér té hipin né ndonjé lartési; - detyra e dyté: shi, nxénésit duhet
té gjejné kulm té improvizuar; - detyra e treté: boré, nxénésit kryejné
kércime té njétrajtshme anash dhe para- prapa, dhe detyra e katért:
dielli, té argétohen.

Vérejtje metodike: luhet me pérjashtim prej lojés, nése dikush e
gabon detyrén ose i fundit e kryen detyrén.

'i_:...* i




Organizimi: loja kryhet né
sallé;

Rekuizitat e duhura:
basket;

Pérmbajtja: nxénésit
ndjekin njéri-tjetrin népér -
sallé. Basketi me doré i
jipet atij nxénési qé éshté
né rrezik pér t'u kapur.

Organizimi: loja kryhet né sallé;

Rekuizitat e duhura: rekuizita té€ ndryshme sportive;

Pérmbajtja: népér téré sallén shpérndahen rekuizita t€ ndryshme
sportive (topa, kone, unaza, rekuizita gjimnastikore dhe té tjera.

Fémijét lirshém Iévizin
dhe né shenjé té ar-
simtarit nxénésit duhet
ta gjejné dhe me gisht
duhet ta kapin rekuiz-
itén e duhur.

Vérejtije  metodike:
luhet me dalje nga
loja, kush i fundit e
gjen rekuizitén.

13
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PESHKATARI DHE PESHQIT

Pérmbaijtja: Eshté e nevojshme qé té kufizohet
njé hapésiré e caktuar gé do té simbolizojé
detin dhe né té do té lévizin peshqit £
L] %’

(nxénésit). Né pozicionet jashté
hapésirés sé shénuar gjenden dy
peshkataré (nxénés), té cilét kané
nga njé top dhe i zéné (gjuajné)
peshqit (nxénésit). Secili gé

do té goditet, ose do té
dalé jashté hapésirés sé
shénuar, del prej lojés.
Né fund suksesi i
peshkatarit do té
shihet né bazé
té numrit té
peshqve té€ zéné
(nxénésve té
goditur).

me té cilin pércaktohet nxénési-

ﬁ ‘B gjuajtés;

Pérmbajtja: nxénési — gjuajtés

i‘r? % Rekuizitat e nevojshme: topi

ndjek dhe ai nxénés qé do té

“Q .{ zihet duhet t& ulet me kémbé

té shtrira dhe té ngritura lart,

S - : ndérsa nxénési tjetér duhet té
" & kalojé nén kémbét e tij pér ta
= liruar.



‘ : - R\ 1 AL
Nxénési duhet gé teknikisht drejté dhe maksimalisht shpejt ti
kalojé té gjitha detyrat e dhéna nga arsimtari. Ai vendoset né poz-
itén e startit té ulét né vijén e startit, e cila éshté qarté e shénuar. Né
shenjé té& dhéné nga arsimtari, fillon té vrapojé né poligon.
Pengesa e paré éshté pengesé e ulét, té cilén duhet ta kalojé me
kércim, dhe fillon té vrapojé deri tek vendi ku jané vendosur pesé
shtylla (zig- zag ). Pasi gé t’i kalojé, nxénési vrapon deri tek vendi,
ku éshté vendosur njé rreth i plastikés, e merr rrethin me duar dhe
térhiget nga poshté lart, e Ié rrethin né vendin ku e ka marré.

Fillon té vrapojé deri tek stacioni tjetér, ku futet nén kalin me
doreza dhe kryen kércim né largési. Hip né trarin gjimnastikor té ulét
dhe duhet ta kalon pa u rrézuar. Pastaj kryen rrotullimin para dhe
prapa. Pas kryerjes sé kétyre dy elementeve gjimnastikore, nxénési
vrapon deri né mes té sallés, ku éshté vendosur topi i basketbollit
dhe me mbajtjen e topit kalon népér pesé shtyllat (sllalom) dhe pér-
fundon me gjuajtjen e topit né kosh.
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TEMA 2: ATLETIKA

Rekreacioni sportiv paraqet argétim,
kénaqési dhe jeté mé té miré shéndetésore
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ZBATIM | DREJTE | VRAPIMIT

Gjaté vrapimit, duart jané té lakuara né
nyjen e bérrylit. Kur dora léviz pérpara, kéndi
ndérmjet krahut dhe parakrahut zvogélohet,
ndérsa kur léviz prapa zmadhohet. Shuplaka e
dorés mbahet gjysmé e hapur sikur kur ecim,
Nxénési né momentin kur shtyhet me kémbén
e pasme (me té cilén kércen) dhe duke shkuar
deri né koké, trupi duhet té béje njé vije té
drejté, e cila duhet té jeté mé pérpara.

Vrrapim i drejté

NDRYSHIMI | LEVIZJES PREJ KAHJES SE DREJTE NE ZIG -ZAG,
(MAJTAS - DJATHTAS), GJYSEMRRETHI DHE RRETHI

Vrapimi zig — zag (majtas — djathtas), gjysmérrethi dhe rrethi,
dallohet nga vrapimi né pjesén e drejté té shtegut. Gjaté vrapimit né
kthesa, éshté e nevojshme qé koka té kthehet né té majté ose né té
djathté varésisht nga cila ané duam té |évizim (vrapojmé). Nése nuk
béhet lakim i duhur i trupit anash, ekziston mundésia qé shpejtésia
té na shtyjé nga rruga, té cilén duhet ta kalojmé. Po ashtu, éshté e
nevojshme qé gishtérinjté e shputave té& kémbéve té jané mé bren-
da, ndérsa thembra mé jashté.

STARTI | ULET

Starti i ulét éshté ményra mé e shpejté pér té filluar vrapimin
dhe zbatohet né shtigje té shkurtra duke filluar prej 60, 100, 110m.,
me pengesa 200, dhe 400 metra.

Starti i ulét kryhet me tre komanda:
1. né vende,
2. vémendje dhe

3. start, né orén e mésimit pérdoret pasthirrma op .



Né komandén, né vende, nxénésit vendosen prapa vijés sé startit
(bllokut té startit), gjunjézohen dhe duart i vendosin para vijés sé startit.
Kémba e paré (me té cilén hidhemi) vendoset me gjurin e ngritur, ndérsa
kémba prapa (shtytése) léshohet me gjurin poshté né bazé. Duart jané
prapa vijés sé startit pak mé gjéré se madhésia e supeve me bérryla té
drejtuar. Pesha e trupit éshté né duart dhe kémbét, ndérsa shikimi éshté
i drejtuar poshteé.

Komanda e dyté, vémendje, vetém e ngremé kémbén prapa (me
té cilén marrim hov) me ¢ka kryhet edhe ngritja e komblikut mbi supet.

Né procesin e orés mésimore komanda pér té filluar vrapimi jepet
me pasthirrmén op.

Starti i ulét

STARTI | LARTE

Starti i larté, teknikisht éshté mé i thjeshté dhe zbatohet né garat
né shtigje t&€ mesme dhe té gjata. Starti i larté kryhet me dy komanda:

1. né vende
2. né orén e mésimit me pasthirrmén op.

Né komandén, né vende nxénésit ndalen prapa vijés sé startit.
Kémba e paré (me té cilén hidhemi) vendoset menjéheré prapa vijés sé
startit ndérsa kémba prapa (shtytése) péraférsisht sa dy shputa prapa
kémbés sé paré dhe mbéshtetet me
pjesén e péerparme té shputés. Pesha -
e trupit éshté né kémbén e pérparme. s
Trupi éshté i pérkulur para, ndérsa |
shikimi éshté i drejtuar para. Duart
jané té lakuara né bérryla dhe njéra
éshté e vendosur mé pérpara, ndérsa
tjetra mé prapa.

Né komandén op fillohet me
vrapim.
Starti i larté

19
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! ZBATIMI | VRAPIMIT ME STAFETE

Vrapimet me stafeté jané disiplina gé kryhen né grupe. Paré-
sore né vrapimin me stafeté éshté qé té kryhet dorézimi — pranimi i
stafetés né hapésirén e caktuar. Hapésira pér dorézim — pranim té
stafetés ka 20 metra.

Dorézimi — pranimi i stafetés kryhet me pasthirrmén op. Kété
thénie e thoté dorézuesi i stafetés, pasi gé té arrij¢ né largésiné
kapése pas pranuesit. Gjaté dorézimit té stafetés shuplaka e dorés
éshté e kthyer prapa kah dorézuesi. Me njé goditje té lehté prej
larté poshté dorézuesi e vendos stafetén ndérmjet gishtit té madh té
dorés dhe gishtérinjve tjeré té pranuesit.

Vrapim me stafeté

KERCIME

Kércimet si elemente teknike mund té kryhen prej vendit, me
shtytje, né lartési dhe largési. Kércimi éshté me té dy kémbét.

Procedura pér trajnim dhe pérsosje té kércimeve:
s kércime me dy kémbé para pa pérdorim té duarve;

% kércime me dy kémbé para me pérdorim té duarve;

X/
>

» kércime me dy kémbé drejtuar para me gjunjé té
ngritur lart;

s me vrapim té lehté kércim me njérén kémbé dhe
kryerjen e kércimit me kémbén tjetér;

% prej vrapimit té lehté me kércim dhe kryerjen e kér-
cimit me té njéjtén kémbé,;



% vrapim i lehté kércim dhe kryerje e kércimit me dy kémbég;

% prej vrapimit kércimi té drejtohet né largési me té
gjitha kombinimet pér kryerjen e kércimit;

« kércim né largési prej vendit, me ngritje té theksuar
té gjunjéve.

KERCIM NE LARTESI — TEKNIKA GERSHERE

Pa marré parasysh teknikén e kércimit, kércimet né lartési
kryhen né katér faza:

1. faza e hovit;

2. faza e kércimit;

3. faza e fluturimit dhe

4. faza e pérfundimit té& kércimit (rénies).

Né kércimin né lartési né teknikén, gérshéré, hovi éshté dre-
jtvizor. Hapi i fundit i shtytjes éshté mé i gjaté prej hapave té tjeré,
ndérsa trupi gjendet né pozitén pak té kérrusur prapa. Gjaté kryerjes
sé hapit té fundit, dora, e cila duhet té shkojé para trupit, mbetet né
pozitén pas trupit, ku gjendet edhe dora tjetér, késhtu gé té dy duart
jané té gatshme pér té kryer shtytjen.

Shputa e kémbés me té cilén kércejmé pozicionohet me
thembrén né vendin e kércimit. Trupi éshté i kérrusur prapa pjerrtas
dhe mundéson gé kémba, e cila ka marré hov, té keté hov mé té
madh. Me hovin e kémbés shtytése njékohésisht kryhet edhe hovi
me duar, té cilat nga pozita prapa trupit, Iévizin pérpara dhe lart.

Pas kryerjes sé kércimit, nxénési gjendet né pozitén me kém-
bén shtytése lart t& ngritur. Trupi ngrihet lart dhe né pikén mé té larté
té fluturimit, kémba
shtytése dhe kémba
kércyese lévizin kah
vendi i rénies. Rénia
kryhet, duke réné me
kémbén shtytése dhe
pastaj me kémbén
kércyese.

Kércim né lartési me teknikén Gérshéré

21



22

L KERCIM NE LARGESI — TEKNIKA E
: SHTANGOSUR (E MBLEDHUR)

Tek teknika kércim né largési e shtangosur (e mbledhur),
kémba shtytése mbetet né pozitén e mbledhur para trupit, ndérsa
kémba me té cilén kércejmé lakohet dhe térhiget pérpara kah kémba
shtytése. Duart |évizin pérpjeté dhe jané pak té mbledhura anash né
nyjén e bérrylit.

Né fazén e fluturimit, t&é dy kémbét jané para trupit dhe jané
té mbledhur né nyjén e gjurit, trupi éshté me pérkulje para, ndérsa
shikimi éshté i drejtuar kah vendi i rénies.

Gjaté rénies kémbét jané pak té shtrira, trupi e zmadhon

pérkuljen mé pérpara, ndérsa duart Iévizin poshté kah kémbét.

T £l

Kércim né largési Mbledhur

TEKNIKA PER GJUAJTJEN E TOPIT NE CAK
DHE NE LARGESI - LOJA ME BIRILAE

Né orén e mésimit nga edukata fizike dhe shéndetésore zba-
tohet gjuajtja e topit me peshé prej 200 gramésh, me géllim gé té
inkurajohet dhe zhvillohet zgjuarésia, shpejtésia dhe veti té tjera.

Gjuajtja e topit duhet té jeté e natyrshme, sikurse kur gjuan
guré. Gjuajtja kryhet me té dy duart dhe mund té kryhet prej vendit
ose me hov né largési té dhéngé, por gjithmoné té keté vije té shénu-
ar ose cak gé nuk guxon té tejkalohet gjaté gjuaijtjes.

Gjaté gjuajtjes sé topit béhet hov mé i madh, hovi me doré
duhet té béhet shpejt dhe mbi topin duhet té veprohet me shuplakén
e dorés dhe gishtérinjté.
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KOMENTE prej nxénésve:

Atletika éshté mbretéresha e té gjitha sporteve dhe meé sé
shpeshti secili garon pér vetveten, nevojitet shpejtési, gén-

drueshmeéri dhe forcéa
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Nése déshiron té dish mé tepér:

A e di se:

Jusejn Bolt (21.08.1986), vrapues i shpejté prej Xh-
amaijkeés, né lojérat olimpike verore né Pekin (2008)
vendosi rekord té ri botéror né 100m., me rezultat
9,69 sekonda, dhe rekord botéror né 200m., me re-
zultat prej 19.30 sekonda. Ai €shté i vetmi vrapues i
shpejté (sprinter) qé ka arritur t€ vendosé dy rekorde
botérore né té njéjtén garé. Eshté interesant té ceket
se pér Boltin kjo ishte radha e pesté né gara oficiale.
Né kampionatin botéror né Berlin (2009), pérséri e
pérmiréson rekordin e tij té arritur né 100m., me kohé prej 9,58 sekon-
da, dhe né 200m., me kohé prej 19,19 sekonda.

Me réndeési:

Atletika: Federata atletike ndérkombétare |IAAF, e formuar né vitin
1912 né Stokholm ka 212 shtete anétare.

Disiplinat e vrapimit:

» Shtigje té shkurtra ose sprint: 60m. (vetém né sall€), 100m.,
200m., dhe 400m;

Shtigje t& mesme: 800m., 1500m., 3000m.;
Shtigje té gjata: 5000m. dhe 10000m. dhe maratoné;
wradeta 4x100M. 1 4x400Mm.;

Y V VYV V

Me pengesa: 60m., (vetém né sallé), 100m. femra, 110m.
meshkuj, 400. 3000m (stipl).

» Ecje e shpejté: 10km., 20km., dhe 50km.
Disiplina pér gjuaijtje:

» Shtiza;

> Disku;

> Gjyle;

» Cekici.



Disiplina pér kércim:
» Kércim né gjatési;
» Kércim né lartési;
» Kércim me shkop;

> Kércim i trefishté.

Tregimi mé i miré

Karlton Frederik Luis (01.07.1961) prej SHBA — sé, né zgjedhjen

e Komitetit Olimpik Ndérkombétar (KON) éshté shpallur si atlet mé i

miré né shek. XX. Ka fituar nénté medalje té arté dhe njé té argjen-
dté né lojérat olimpike (1984 — Los Angjeles,

1988 — Seul, 1992 — Barceloné, dhe 1996 At-
lanta) dhe teté heré ka gené kampion botéror.
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TEMA 3: GJIMNASTIKA ME RITMIKE

Gjaté garave sportive té gjithé garuesit duhet té
kené shanse té barabarta pér té fituar
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RROTULLIMI PARA DHE PRAPA

Rrotullimi para:

Trupi i nxénésit éshté né pozité té uljes dhe mbledhur, duart
vendosen né bazé dhe téré pesha trupore mbartet né shuplakat e
duarve, ndérsa mé né fund vendoset gafa né bazé. Nga kjo pozité
merret hov me trupin pérpara, me ¢ka né térési kryhet elementi
rrotullim par.

Rrotullimi para

Rrotullimi prapa:

Nxénési ngadalé Iéshohet né pozitén e uljes, shuplakat e duarve
vendosen né bazé menjéheré afér qafés, ndérsa koka Iéshohet kah
gjoksi. Trupi €shté né pozité t& mbledhur dhe gjunjét lévizin prapa.

Rrotullimi prapa



PESHORJA BALLORE

Peshorja ballore

RITMIKA — KERCIMET
) Nt

Gjimnastika ritmike rrijedh prej gjimnastikés klasike. Ajo éshté
sport kryesisht i femrave ku atletet e gjimnastikés me ndihmén e
topit, shiritit, unazés, koneve dhe muzikés kryejné ushtrime estetike.

Kércimet karakterizohen me amplituda dhe lartési té vogla.
Ato mund té jené me kércim né njérén kémbé, me hov, me hapa dhe

rrotullime.

Kércimi i maces Kércim i larté né largési

iy

Kércim galop
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USHTRIME ME RRE

A

RJEVE DHE LUHATJEVE NE UNAZA TE ULET,

Gjaté kryerjes sé kétij elementi fugia e muskujve té nyjeve
té supeve kané domethénie pérfundimtare. Pozita e paré e kétij
elementi éshté né varje, fillon me luhatje té trupit para-prapa me
amplituda té vogla té lévizjes dhe me trup e kémbé té drejtuara.

Ki kujdes gjaté marrjes sé hovit me kémbé para — prapa, qé
gjunjét t& mos jené té mbledhur

Luhatje né unaza



E LUHATJEVE NE HEKUR DHE

’ BATIM | NGRITJEVE D

Teknika e ngritjeve dhe luhatjes né hekur dhe paralele éshté
relativisht e thjeshté. Luhatja kryhet né pozitén fillestare ose té kry-
erjes, gjaté zbatimit t&€ elementeve gjimnastikore. Pér zbatimin e
drejté té kétij elementi duhet qé té merret pozité e drejté e trupit,
duart té jené té shtrira (t&€ mos vijé deri tek lakimi i nyjés sé bérrylit)
né vazhdim té trupit dhe kémbéve.

.

-:‘_H:}q"‘;ﬂ ip;_',-e B
i . sl

Luhatje né paralele Luhatje né bosht
(shufér horizontale)

TRARI - KERCIMI ME AMORTIZIM
‘ ¢

Trari éshté vegél tipike pér femrat. Fillestarét duhet sé pari
té lirohen nga frika prej lartésisé sé veglés dhe prej sipérfages sé
ngushté té trarit. Pastaj kryhen ushtrime pér té pérvetésuar lévizjet
né kushte mé té lehta (bazé dhe trari i ulét).

@ ‘A1

Kércimi

el
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BANKA SUEDEZE - ECJE ME KERCIM

eknika e ecjes me kércim pérvetésohet né toké né vend,
dhe pastaj né lévizje. Kur té€ pérvetésohet né toké atéheré kryhet né
bankén suedeze.

XHME

Ecje me kércim

Rrotullimet kryhen né pozitén né kémbé, gjysmé té gjunjézuar,
dhe pozitén e gjunjézuar.

Rrotullim

[' v SHPATULLORET

Shpatullorja éshté e pérbéré prej gjashtém-
bédhjeté shkallésh druri me gjatési prej 90cm., dhe
lartési 260cm. Shpatullorja pérdoret pér kryerjen e
ushtrimeve pér: duar, trup dhe kémbé, disa ushtrime
té caktuara gjimnastikore, mund té shérbejné pér
zbatimin e disa ushtrimeve gjimnastikore korrigjuese
si dhe, hipje dhe zbritje prej saj.

Shpatullorja



1. Duhet té dish — nga tema: Gjimnastika me
ritmiké
* T'i zbatosh elementet e gjimnastikés
dhe ritmikés me: rrotullim para dhe

rrotullim prapa, qiri, peshoren ballore;
® Ta zhvillosh aftésiné pér I€vizje né
pérputhshméri me ritmin dhe muzikén;
¢ Ta zhvillosh koordinimin dhe aftésiné pér
|évizje né vegla;
* Té zbatosh mbaijtje elegante dhe
estetike té trupit dhe pjeséve té tij;

% HULUMTO qé té n
SR R TR kuptosh: - |
- Cfare ushtr:l_m_e_ash t_?e]“ne
gjimnastét ae té arrijne
rezultate t€ larta? "
- Pse gjimnastét_ kané trup
elastik (korrelacion me
iologjin€)? :
t-)‘}(z‘ragt;1]as,0) zhvillim € gumn.gs’;
tikés tek ne me até té botes*
_satérintgnéR. e Maqge-
donisé jané té |pteresuar
pér gjimnastike?

Komente prej nxénésve:

Gjimnastika éshté sport ku lojtarét jané shumé elastiké
dhe kané hapa té lehté dhe elegant.
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gse do fé dish mé tepér:

A e ke ditur se:

- Né gjimnastikén moderne kryhen ushtrime né paralele, tra,
parter, kalé me doreza dhe pa doreza (kapércimet), rrethet dhe
boshti.

- Gjimnastika pér heré té paré éshté paraqitur né Egjipt, por
atéheré éshté trajtuar se ato kané gené akrobacione.

Me réndési!!!

- Gjimnastika korrektuese éshté lloj i veganté i ushtrimeve
gjimnastike shéndetésore.

— FIG Shogata ndérkombétare e gjimnastikés éshté formuar né
vitin 1888. Né kété shoqgaté jané té kycur 150 shtete, me seli
né Zvicer.

— Né gjimnastiké meshkujt garojné né disiplinat: parter, kalé me
doreza, rrethe, kapércime, paralele dhe hekur:

— Disiplinat e femrave jané: kércimi, paralelja e shkallézuar, trari
dhe parteri.

Tregimi mé i miré

Nadia Elena Komane¢i éshté e lindur mé
12.11.1961 né Rumani. Me gjimnastiké ka filluar
té merret qysh né moshén e saj 9 vjecare, dhe
né moshén 10 vjecare ka filluar t& marré pjesé né
garat ndérkombétare. Ka fituar 5 medalje té arta
olimpike. Né moshén e saj 13 vjecare né kampio-
natin Europian fiton né té gjitha disiplinat gjimnas-
tikore, dhe té njéjtin sukses e pérsérit edhe né vi-
tin 1977 dhe 1979. Komanegi éshté gjimnastja e paré qé ka marré
notén maksimale 10. Kété sukses e ka pérséritur edhe né gjashté
vegla té tjera. Pér nder té saj né paralelen e shkallézuar njéri ele-
ment gjimnastikor quhet Komanegi.



&%






TEMA 4: VALLET

Nxitja (inkurajimi) éshté pérkrahje e individit apo
grupit sportiv gjaté kohés sé garave
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¥
Organizimi: loja zbatohet né _ R 4 ¥
sallé ose né teren té hapur \‘Ih;- i;

sportiv; - T

Rekuizitat e nevojshme: 1% f 1

radio me kaseté ose me CD;

Pérmbajtja: nxénésit lir- é 1
isht vrapojné ose luajné me - i -

muziké né sallé. Kur arsim-

tari e ndal muzikén, nxénésit

duhet té pérgafohen (né cifte)

ballé pér ballé dhe duke gén-

druar njéri pérballé tjetrit. Cifti (ose ai gé nuk do té keté cift) i cili né
fund do té pérqafohet del prej lojés.

Vérejtje metodike: Nuk guxojné té pérgafohen nxénésit e njéjté dy
heré.

VALLET MODERNE - TANGO

Tangoja éshté lojé shoqgérore, e cila rrjedh prej Buenos Ai-
res-it (Argjentina) dhe Montevideo (Uruguaj). Tangoja paraqitet né
gjysmeén e dyté té shekullit XIX (19). Tangoja e paré e réndésishme
ka gené e njohur si tango e réndomté, ndérsa sot ekzistojné disa
stile té tangos (argjentinas, dhoma e ballos (vallézimit), finlandez,
kinez dhe tangoja klasike). Né Ameriké me tango nénkuptohen val-
let, t€ cilat kryhen me takte 2/4 ose 4/4, ndérsa akcenti éshté né te
goditjen e paré dhe té dyté.



VALLET POPULLOR

Vallja e pajdushkés (vallja e dehur) éshté valle popullore
magedonase né 5 takte, t& ndara né 2+3 (shpejté ngadalé). Vallja
fillon duke filluar djathtas, me nga katér hapa me ngritjen e kémbés,
e pastaj majtas: me kémbeén e djathté kércehet mbi kembén e majte
dhe pesha éshté né kémbén e djathte, pérderisa e majta Iéviz djath-
tas. Nxénésit pastaj lévizin prapa me katér hapa.

Vallet magedonase vallézohen gjaté shekujve. Njerézit, té
cilét i kané luajtur vallet, jané veshur me veshje kombétare té punu-

ara me doré.
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1. Duhet té dish — tema: Vallet

- Nxénési té praktikojé ushtrime estetike;
- Té luash valle prej krijimtarisé moderne
popullore;
- Té zhvillosh aftési pér interpretim grupor
té kétyre valleve;
- Té vallézosh saktésisht hapat e valleve
popullore dhe vallézimeve;
- Té mbash trupin dhe sjelljen né pajtim
me |évizjen grupore;
- Té zhvillosh aftési pér lévizje dhe lojé
né hapésiré; '

E
il

ZGJEDH DHE PREZENTO
HULUMTO qé te kupto__sh:

Shkry-: s
- Uaj ESE. _ Sa lloje té vallézimeve °=
RVallet populgrE- ) njohura ekzistojne né b_(_)te?
& Magegon. o N6 a kur kané filluar té vallézohen .
vallet popullore magedonase 1S

R. e Magedonisé dhe cilat jané

meé té njohurat?

_ Cilat valle dhe vallézime diné

ti vallézojné shokét e tu te
klasés?
e PERpiLo,
PROJEKT: _PeRPLO:;
“ e arstie 16 R dli(vete fialé prej tentqe.. Cilin do

kulturore at_'t|§t|ke - ,.ezV?IIe'z,'m; sl oif

e Magedonise Zato pis .
_Modele té veshjes per \’,ZCS)Z j‘.’eevprej Va”e\;mprgg ”
\.Ia\‘}\eeszh]et kombétare ne R. € j
Maqedonisé

KOMENTE té nxénésve:

Vallet dhe vallézimet barten prej brezi né brez dhe duhet t’i dimé.
Kané lévizje elegante.
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A e'ke ditur se:

Tanec éshté emér qé gjashté dekada éshté simbol i artit dhe kul-
turés magedonase, dhe ambasador i krijimtarisé folklorike magedonase.
Ai éshté pasuri e folklorit magedonas qé pérfagéson identitetin dhe his-

toriné e popullit magedonas.

Me réndési!!!

» Béhu kémbéngulés deri sa t'i mésosh vallet;

» Sillu né ményreé té kulturuar dhe ki kujdes me
partnerin deri sa vallézon,;

Vallézo me krenari dhe me dashuri;

» Vallet popullore jané pasuria joné kulturore, sillu ndaj
tyre me nder dhe kultivoji ato;

Béhu krenar pér traditén ténde
Kultivo té kaluarén, ajo éshté gjithmoné pasuri.

Y

Y VYV

Tregimi mé i miré

-Vallja e réndé llogaritet si valle mé e bukur dhe mé e réndé
prej valleve magedonase. Né bazé té veshjeve me té cilat luhet dhe
pozités gjeografike rriedh prej rajonit t&€ Galicnikut né Magedoniné
veriperéndimore, né malin Bistra. Parimisht rrjedh prej momenteve
kur kurbetginjté kané shkuar né kurbet. E kané luajtur né fund té
fshatit, né vendin ku jané ndaré prej mé té aférmve para se té nisen
né rrugén e punés sé lodhshme té kurbetit. Me kalimin e kohés éshté
shndérruar né himn jo vetém té kurbetginjve, por edhe té barrés dhe
hidhérimit s& mbledhur né shpirtrat e magedonasve népér shekuijt

e panumeért té robérimit.
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TEMA 5: BASKETBOLLI

Té mundurit edhe pas kryerjes sé lojés
garuese mbeten edhe mé tej shokét tané
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Qéndrimi  themelor basketbollistik
mund té jeté né ményré paralele dhe né di-
agonale.

Qéndrimi paralel basketbollistik zbato-
het né kété ményré: shputat vendosen para-
lelisht, mé gjéré se sa supet. Shikimi éshté i
drejtuar pérpara, pesha trupore éshté njétra-
jtshém e shpérndaré né pjesén e pérparme
té shputave. KEmbét né gjunjé jané té mbled- Qéndrimi paralel
hur, trupi pak éshté i pérkulur para, njéra doré basketbollistik
vendoset kah topi, ndérsa tjetra andej kah
drejtohet pasimi. Gjaté zbatimit té kétij géndrimi duhet té kujdesemi
gé té mos vijé deri tek krygézimi i kémbéve dhe afrimi i shputave
gjaté lévizjes.

Qéndrimi diagonal basketbollistik karak-
terizohet me até qé shputat jané té vendosu-
ra anash (né diagonale) né krahasim me dre-
jtimin e lévizjes. Distanca ndérmjet shputave
éshté pak mé e gjéré se gjerésia e supeve.
Gjunjét jané té mbledhur, ndérsa trupi éshté
i drejtuar pérpara. Shikimi éshté para dhe
pjesa mé e madhe e peshés trupore éshté
né pjesén e pérparme té shputés sé prapme.
Dora e pérparme éshté lart e ngritur, ndérsa
tjetra drejtohet anash.

Qéndrimi diagonal
basketbollistik



MBAJTJA E TOPIT NE BASKETBOL
‘ ' v ¢

Né lojén e basketbollit ekzistojné meé
shumé ményra pér mbaijtjen e topit. Mé e pran-
ueshmja éshté mbaijtja e topit me té dy duart,
pér arsye se kjo tekniké paraget ményrén mé
té sigurt pér t'u ruajtur topi dhe mundéson gé
té pasohet miré, té shutohet ose té kryhet drib-
limi.

Teknika pér mbajtjen e topit té basket-
bollit me té€ dy duart zbatohet né até ményré
gé topi mbahet né lartési té gjoksit, duart jané
té lakuara né bérryla gjaté sé cilés shuplaka
e dorés sé majté vendoset né njérén ané te
topit, ndérsa e djathta né anén tjetér té topit,
trupi éshté né géndrim té ulét, kémbét jané té
mbledhura né gjunjé.

PRANINI | TOPIT NE BASKETBOLL
‘ ' v ¢

Pranimi i topit éshté element kryesor i
lojés sé& basketbollit. PEr nxénésit mé i pran-
ueshém éshté pranimi i topit me té dy du-
art. Nxénési i zgjat duarté kah topi, ndérsa
gishtérinjté e shuplakés jané té zgjeruara.
Gjunjét jané né pozité té pérkuljes. Prekja e
paré e topit éshté me gishtérinj, vjen deri tek
lakimi i bérrylave dhe térheqja e topit kah gjok-
si, gjé qé mundéson amortizim té lehté mes
topit dhe shuplakave té dorés.

Mbajtja e topit

Pranimi i topit
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ese.

PASIMI | TOPIT NE BASKETBQLL

Né loje té basketbollit pasimi i topit
paraget element teknik. Dallojmé mé tepér
meényra té pasimit té topit: pasim para tru-
pit, pas trupit, mbi kok€, me dy duar, me njé
doré, ndérsa ne do ta pérpunojmé pasimin
me dy duar prej gjoksit dhe prej dyshem-

Tek pasimi me dy duar prej gjoksit, topi
mbahet né lartési té gjoksit para, shuplakat
e dorés jané té vendosura anash topit dhe

trupi éshté né géndrim té ulét. Pasimi kryhet
Pasimi prej gjoksit mé shtrirjen e duarve pérpara dhe njéko-
hésisht béhet njé hap pérpara me njérén

kémbeé.

Teknika e pasimit me dy duar prej
dyshemesé é&shté e ngjashme sikurse
pasimi me dy duar prej gjoksit, vetém se
gjaté késaj teknike té pasimit topi pérplaset
me precizitet pér toke, gé té mund té kthehet
tek nxénési, i cili duhet ta pranojé topin.

(7
| : .-.-*-'.'
e
i N "Lﬁ'_?.
A%

Pasim prej dyshemesé



MBAJTJA E, TOPIT NE BASKETBOLLO A

Né& varshméri prej lartésisé sé trupit, dal- ' M
lojmé mbaijtje té larté dhe té ulét té topit. Nése i
topi mbahet me dorén e djathté, me té njéjtén h
béhet shtytje e topit prej larté poshté nga dys-
hemeja. Dora e majté vendoset anash gjysmé _
e lakuar né bérryl dhe shérben pér mbrojtien e @
topit.

Mbajtja e topit

Tek teknika e gjuajties sé topit né kosh prej
vendit, kémbét duhet té jené né pozicion té
mospérputhje  hapash. Nése ekzekutojmé
gjuajtje kah koshi me dorén e djathté, atéheré
kémba e djathté éshté mé pérpara (e njéjta
vlen nése kryhet me té€ maijtén). Trupi éshté i
I€shuar, gjunjét jané té mbledhur dhe pesha
éshté né kémbén e pérparme. Topi mbahet me
té dy duart té lakuara né bérryla dhe ngrihen
pak mbi koké. Dora, me té cilén kryhet gjuajtja,
shtrihet pérpara larté né drejtim té koshit.

Gjuajtje né kosh
prej vendit
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JTJES SE TOPIT

NE KOSH HEDHJE NE KE}

; Teknika e gjuajties sé topit né

R kosh me hedhje né kércim zbatohet né

&S = kété ményre: kémbét jané né pozicion

= ; mospérputhje hapash sa éshté gjerésia

- e supeve dhe me gjunjé té mbledhur. Né

momentin, kur nxénési kércen pérpjete,

-' gjunjét drejtohen dhe njekohésisht i ngre

duart me topin pérpara mbi koké. Topi

mbahet me dorén e djathté (nése nxénési

éshté majtist e mban topin me dorén e

majté), ndérsa me dorén e maijté e mban

S topin anash. Né momentin kur trupi e ar-

Hedhje né kércim rin pikén mé té larté té hovit, dora e majté

térhiget, ndérsa me té djathtén drejtohet

topi kah koshi, gjaté sé ciles lévizja e péllémbés éshté para dhe
poshté.

DYHAPESHI BASKETE

N ) : " d

Dyhapéshi basketbollistik me té cilin thjeshté ekzekutohet
gjuajtja e topit né kosh mund té kryhet me udhéhegjen e topit ose
gjaté pasimit.

_

Zbatimi i dyhapéshit 2
arrinet né kété ményré: pas )
mbajties ose pranimit té 1 *
topit me té dy duart pas pa- 1
simit, topi mbahet né lartési '.

té gjoksit, pason kércimi me ‘ ] -
njérén kEmbe, e njéjta béhet J ' &
edhe me kémbeén tjetér, me » )
cka kércimi i dyté duhet - '

té jeté mé i larté. Duart né Dyhapéshi basketbollistik

lartési me gjoksin ngrihen
mbi koké me njérén doré
(fillestarét me té dy duart) ekzekutohet hedhja e topit né kosh.



Duhet té dish:
- T'i ushtrosh dhe pérvetésosh

elementet e basketbollit
- ta zhvillosh Iévizshmériné
me top.

ZGJEDH DHE PREZENTO
HULUMTO qé té “
S i kuptosh: )
- B’;’;'I'(Ua : - S?duket java e punés
R e M: o sé njé basketbollisti t€
~ Basko, NBA-s&? -
¥ Oﬁsll’( o - Zanafillat b_as__ketbo\ht ne
- Ung 0 R. e Magedonisé? :
° - nié lojtar i NBA-s€
tefan Pse nje 1O & i suk-
o llogaritet si lojtar Me | s
sesshém i sezonit?
Béje njé i 'F°,Elgpu_o_.
PROJEKT: - kerd kY G ng gg oo
ketbollistet Me e eté figla nga Cilin go
pite gshém te NBA-S bO{Iit; tema e asket.
Slg(asseketbo\\i dikur dhe sot l; Vizato Vizatim m
_ Ekipi im i adnu asketboyj; € Moty ngq
basketbo\\'\stlk

KOMENTET e nxénésve:
Basketbolli éshté sport interesant. Mé miré e luajné lojtarét e

NBA ligés . Cdo sezon zgjidhet MBP (basketbollisti mé i miré i
vitit).
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A

A e di se:

Federata ndérkombétare e basketbollit éshté formuar né

vitin 1923 prej teté shteteve themeluese: Argjentina, Cekosllovakia,
Greqia, Spanja, Lituania, Portugalia, Rumania dhe Zvicra;

- Basketbolli né rrota, i krijuar prej invalidéve té Luftés sé

Dyté botérore éshté luajtur né rrota té dizajnuara veganérisht pér
démtime fizike:

Me réndési!!!

FIBA — Federata ndérkombétare e basketbollit éshté shogaté

e aleatéve kombeétarée té basketbollit té cilét udhéheqin me basket-
bollin ndérkombétar. Eshté themeluar me 18. 06. 1932 né Gjenevé.

1.

2
3.
4

Pozicionet e lojtaréve né basketboll:

Plej mejker — basketbollisti g€ e organizon lojén né sulm
bek — basketbollisti & shuton prej té€ gjitha anéve

krah — sulmues anésor

gendeér krahu — basketbollisti g¢ ndihmon krahut dhe
gendrés

gendér — lojtari gé luan nén kosh



Tregimi mé i miré

Vrbica Stefanov i lindur mé 19.12.1973 né Kavadar, ka gené kapi-
ten i reprezentacionit basketbollistik magedonas né kampionatin e
fundit evropian, gé u mbajt né Poloni (né vitin
2009). Vrbica Stefanov ka luajtur né dy klubet
mé té mira magedonase “MZT” dhe “Rabotnicki”,
me té cilat e ka fituar edhe titullin e kampionit té
Maqgedonisé. Ka luajtur né disa klube evropiane
ndér té cilat do té vegojmé: “Montepaski Siena”
, dy heré e ka fituar kupén dhe njéheré kampio-
natin e Italisé, e fiton kupén greke duke luajtur pér “AEK”-un dhe e
fiton edhe kampionatin turk, duke luajtur pér “Ulger Sport”.
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NENTEMA: VOLEJBOLLI

Nxénés té menduarit dhe sjella juaj
i japin formé globit tokésor




Qéndrim i ulét
volejbollistik

Pasimi me gishta

54

Gjaté zbatimit t€ géndrimit té ulét volejbol-
listik shputat pozicionohen mé

gjeré se shpatullat. Pesha e tru-

pit éshté e |éshuar poshté, trupi

éshté i pérkulur pérpara, ndérsa

duart jané prané trupit.

Te géndrimi i larté volejbollistik
kémbét jané mé té drejtuara, shpu-
tat e kémbéve jané si né géndrimin
e ulét, ndérsa duart prané trupit.

Qéndrim i larté
volejbollistik

” PASIMI | TOPIT ME GISHTA
104 L g A ‘

Gishtat jané gjerésisht t&€ hapur, ndérsa
gishtérinjté e médhenj pothuaj afér njéri tjetrit.
Duart jané té mbledhura né bérrylat dhe pozi-
cionohen né lartési té shpatullave. Me shtrirjen e
bérrylave pérpara débohet topi dhe kontakt mé té
madh né té kané gishtérinjté e médhenj e pastaj
edhe gishtérinjté tjeré. Topi nuk guxon té pasohet
me péllémbét e shuplakave.




PRANIMI | TOPIT '

Gjunjét jané lehtas té mbledhura,
ndérsa shputat pozicionohen pak mé gjeré
se shpatullat. Trupi anoset pérpara, ndérsa
duart jané té shtrira para trupit. Para vet
pasimit ose pranimit té topit nxénési e
ka pér detyré té bashkojé shuplakat me
péllémbét njéra mbi tjetrén dhe té zgjasé
duart pérpara. Topi pranohet dhe débohet
me pjesén e poshtme té duarve.

Ky lloj i shérbimit (servés) zbatohet né
shkollat fillore, ndérsa njihet, po ashtu, edhe si
tekniké shkollore.

Topi éshté i vendosur né shuplakén e
njérés dor€, né momentin kur topi hidhet larté,
dora tjetér merr hov, |Iéviz prej prapa pérpara
dhe kryen goditjen e topit me pjesén e posht-
me té dorés qé e merr hovin.

Serva shkollore

RRJETA E VOLEJBOLLIT

Rrjeta e volejbollit vendoset vertikalisht mbi vijén e mesit
dhe e ndan fushén (terenin) né dy pjesé té barabarta. Lartésia e saj
éshté 243 cm., pér volejbollistét meshkuj dhe 224 cm., pér volejbol-
listét femra. Gjerésia e rrjetés éshté 100 cm., ndérsa gjatésia sillet
prej 950 cm., gjer né 1000 cm. Eshté e pérbéré prej fushave rrjetore
katrore me dimensione prej 10 cm. Né skajet e rrjetés, gjegjésisht
mbi vijat anésore aut, vendosen té ashtuquajturat antena.
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Duhesh té dish:
- € pérvetésosh elementet e bazave
té volejbollit,

- té zhvillosh bashképunimin né lojé
dhe né frymén sportive.

ZGJEDH DHE PREZENTO

Nése nuk ke
pasur mundési té

ushtrosh né
orét e arsimit fizik

KOMENTE té nxénésve:

Volejbolli éshté sport ku nuk ka kontakt ndérmjet ekipeve
kundérshtare, pér arsye se ndérmjet tyre ka njé rrjeté te larté.
Luhet me top té lehteé.
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Nése do té dish mé tepeér:

A ke ditur se:

Volejbolli né rére eshte sport i popullarizuar, i cili rrjedh prej volejbol-
lit né sallé. Si vend pér lojé pérdoren plazhet me réré dhe gradual-
isht po kalon né njé sport t&€ miréfillté, ndérsa prej vitit 1996 béhet
edhe sport olimpik.

E réndésishme!!!

» FIVB — Késhilli drejtues internacional pér volejboll me
seli né Lozané (Zvicér).

» Volejbolli luhet me gjashté lojtaré né tre seta deri né
25 poena. Nése té dy ekipet kané fituar nga dy seta
luhet edhe njé set (taj-brejk) deri né 15 poena.

Tregimi mé i miré

Vladimir Bogoevski i lindur mé 01.12.1953 né
Shkup, karrierén e tij volejbolliste e filloi né K. V.
. Vardar né vitin 1971, ndérsa né vitin 1976 me
f—. klubin e njéjté béhet kampion i Jugosllavisé sé

atéhershme. Ka luajtur pér shumicén e klubeve
evropiane: me “Real Madrid” éshté kampion i
Spanjés dhe fitues i kupés sé mbretit té Spanjés, me “Spartakun” prej
Suboticés e fiton vendin e treté né kupén e kampionéve evropiané,
ndérsa me “Partizanin” Beogradi éshté kampion i Jugosllavisé. Ka
luajtur 257 heré pér reprezentacionin e Jugosllavisé, ka marr pjesé
né 9 ballkaniada ( njé medalje té arté, 2 té argjendta dhe 6 medalje
prej bronzi), 2 univerziada, 2 lojéra mediterane (2 medalje té arta),
4 kampionate evropiane (2 medalje prej bronzi) njé olimpiadé (vendi
i 6 né Moskeé).
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NENTEMA : HENDBOLL

Pérkrahja éshté inkurajim i individit ose
ekipit né lojé dhe né garim sportiv
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QENDRIMI THEMELOR HENDBOLLISTIK

Né lojén e hendbollit ekzistojné géndrimi

ET : L} . paralel dhe géndrimi diagonal mbrojtés.
“H—jﬂl = Gjaté zbatimit t& géndrimit paralel hend-
| bollistik, duhet té kemi kujdes gé shputat té jené
/( =N té pozicionuara paralelisht dhe pak mé gjeré
il “HI ] se gjerésia e shpatullave, pesha té shpérnda-
hen njétrajtshém né pjesét e pérparme té dy
ﬁ % shputave, gjunjét té jené lehtas té mbledhura

L nga jashté, trupi té jeté i drejtuar dhe duart té
Qéndrimi paralel iana t& ngritura dhe t& mbledhura né bérryla.

Gjaté @géndrimit diagonal, njéra '{\
shputé éshté e vendosur para trupit, ndérsa \\@

tjetra vendoset pjerrtas prapa. Pesha e tru- “‘j

pit Eéshté mé tepér e shpérndaré né kémbén ) _ﬁ\,:x
prapa, ndérsa gjunjét jané té mbledhura A -3
nga jashté, té dy duart jané té ngritura me "‘j::r—nﬁ[
dorén pérpara mbrohet topi, ndérsa tjetra | ;'~
éshté né lartési me gjoksin dhe prané trupit. i

Qéndrimi diagonal

{‘ TEKNIKA E MBAJTJES SE TOPIT ME DY DUAR

- "-ﬂ';_'_-- : Shuplaka e dorés sé majté vihet
Pl el né njérén ané, ndérsa shuplaka e dorés
T sé djathté né anén tjetér té topit, ndér-
£ . sa gishtérinjté e médhenj me gishtérin-
jté tregues duhet té formojné njé lloj té

Pl : trekéndéshit, ndérsa gishtérinjté tjeré
vihen normalisht né top.
Mbajtja e topit me dy duar



PRANIMI | TOPIT NE HENDBOLL

Gjaté pranimit té topit
njéra kémbé bén njé hap
pérpara, ndérsa tjetra éshté
pas trupit. Nxénési i shtrin
duart pérpara né drejtim té
topit, né momentin kur topi
pranohet duart térhigen kah
gjoksi té mbledhura né bér-
ryla e me kété béhet amor-
tizim plotésues i pranimit té
topit. Pranimi i topit mbaron
me térhegjen pas trupit té
kémbés qé ishte njé hap
para.

Pranim i topitm

PASIMI | TOPIT NE HENDBOLL

Topin e mbajmé me dy duar para gjoksit. Dora me té cilén
duhet ta béjmé pasimin éshté e mbledhur né bérryl dhe ngrihet
lart prapa, ndérsa pesha e trupit éshté né kémbén prapa. Prej kétij
pozicioni dora me topin fillon té Iévizé pérpara, gjegjésisht me pél-
IEmbén e shuplakés drejtohet topi né drejtimin gé duam dhe pastaj
pesha e pjesés sé prapme té trupit bartet né kémbén para.

Pasimi i topit
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UDHEHEQJA E TOPIT NE HENDBOLL

Topi udhéhiget para trupit, lévizja e dorés éshté prej larté
posht€, e me kété béhet shtytje e topit kah baza, ndérsa topi éshté
né pozité té drejtuar.

KERCIM GODITJE NE GOL NE HENDBOLL

@ @r Gjaté kryerjes té kércim — goditjes né
"| -]_“-ﬁ

gol, sé pari, nevojitet t&€ béhet nje kércim sé
larti. Goditja béhet kur trupi do ta arrijé pikén
mé té larté né fluturim dhe dora léviz shpejt
pérpara gjaté sé cilés pason gjuajtja e topit né
drejtimin e duhur, ndérsa kercimi prapa né toké
béhet me atée kémbé me té cilen kemi kércyer
larté ose me té dy kembét.

Kércim - goditje

TEKNIKA E PORTIERIT NE HENDBOLL

Portieri éshté né pozite té bérjes sé hapit, shputat jané
té vendosura paralelisht, trupi éshté i drejtuar dhe duart jané té
ngritura. Portieri ka |évizje gjysmérrethore prej njérés shtyllé né
tietrén dhe i mbron goditjet e kundérshtarit me duar e me kémbé.

Teknika e portierit

62



Duhet té dish:

- té pérvetésosh elementet
themelore té hendbollit,

- té zhvillosh aftésité
psikomotorike té Iévizshmérisé
sé aparatit lokomotor.

ZGJEDH DHE PREZENTO

y) o M8
- "I’Z:wrd";,a"”EsE: HULUM‘;I'O qé té
Olli .= :
"Maq donisléne e a ‘-(/li%tsﬁe hendbolli né -
”ngl(ve "olliste té R. e Magedonisé né rritje
;" Dotérore o né zbritie? )
I;g'n Kifiﬁrs ?rl;(i)llir;gezt e r]\endbollit ne
Irg astratOVifqarOV’ .

R. e Magedonisé?

Nése nuk ke
pasur mundési té
ushtrosh né orét

e arsimit fizik
Béje njé a .
DROJEKT: PERP)

; , Lo:
e ekipit " Fialékryg rs ..

- Su_\fserset té ketg ﬁa%q Ne té cili d*
f’?ﬁt\\z‘:dbo\\it “Kometal he”dbOIIit- Prej temes Sé

e ” = izato _’.. .

. oV Zato n :

Gi‘_?;%\edg;‘\t‘r dikur dhe sot motIVe préje Vlzatlm me
rendbollit

" Eiipi im | preferuar

hendbollistik

KOMENTE té nxénésve:

Hendbolli eéshté sport né té cilin ka shumé pasion,

emocione té vazhdueshme dhe éshté i pasigurt deri né
fund.
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Nése do té dish me tepér:

A ke ditur se:

Klubi hendbollistik “Gjorge Petrov” éshté themeluar né vi-
tin 1979. Klubi u bé sinonim pér hendbollin magedonas me 16 tituj
té kampionéve dhe 15 tituj té kupeve. Né vitin 2002 KH “ Kometal
Gjorge Petrov” e fiton titullin e kampionéve té klubeve evropiane né
hendboll.

E réendésishme

IHF — Federata ndérkombétare e hendbollit, e themeluar né
vitin 1946, me seli né Kopenhagé.

Tregimi mé i miré!

Kiril Lazarov lindimé 10.05. 1980 né Veles, éshté kapitenireprezen-
tacionit hendbollistik magedonas. Duke luajtur pér “Vesprem” (Hun-
gari) dhe pér “Zagreb” (Kroaci) dy heré ka gené i
shpallur si shénuesi mé i miré né ligén evropiane
té kampionéve. Né kampionatin botéror té hend-
bollit, gé éshté mbajtur né Zagreb (29.01.2009),
Kiril Lazarov, duke arritur t€ shénojé 92 gola, e
pérmiréson rekordin e vjetér 14 vjecar sipas go-
lave té shénuar né njé kampionat botéror.
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NENTEMA: FUTBOLLI

Garat sportive jané vende pér bashkim shoqéror
njéjté pér té gjithé, pa dallim feje, ngjyre té Iékurés,
gjuhés apo cfarédo dallimi tjetér.




BAJTJA E TOPIT NE FUTBQLL
Top| mundet té mbahet me pjesé té ndryshme té shputés:

me pjesén e sipérme té shputés (ris);
pjesén e jashtme té shputés;

pjesén e brendshme té shputés dhe
pjesén e poshtme té shputés (rrotullim).

YV VY

Gjaté mbaijtjes sé topit me pjesén e sipérme té shputés, pozita e
trupit éshté e natyrshme, pesha e trupit €shté e leshuar, hapat jané
meé té shkurté, shputa éshté e shtriré me gishtat poshté. Duart jané
pak t& hapura. Né momentin kur shputa do ta preké topin, shikimi
éshté i drejtuar poshté kah topi.

Filiwr

Mbajtja e topit me pjesén e sipérme t€ shputés

PRANIMI{ TOPIT ME PJESEN E BRENDSHME DHE

Trupi né raport me drejtimin e ardhjes sé topit éshté né pozité
anésore. Kémba né té cilen géndrohet éshté lehtas e lakuar né gju,
pesha éshté né kémbén né té cilén géndrojmé, duart jané pak té
hapura. Kémba, me té cilén do té kryhet pranimi i topit, éshté e
ngritur dhe e lakuar né té tre nyjet (kérdhokulla, gjuri dhe nyja e
kémbés). Shputa éshté e |éshuar dhe kontakti me topin duhet té

béhet sa mé afér bazes

BT ﬂ.h pA— l:...-'.."'}.-"'—"‘-";"——*

Pranimi i topit me pjesén e brendshme té shputés



Gjaté kryerjes sé pranimit té topit me pjesén e jashtme té
shputés, shputa éshté né pozité te liruar gé té€ mundet té amortizojé
topin dhe ta vejé né kontrollin e saj.

@ hhg

Uﬂ"' Al i1

o V]34 by S

Pranimi i topit me pjesén e jashtme

GODITJE E TOPIT ME PJESEN E BRENDSHM

Zbatimi i késaj goditjeje té topit kryhet pak prej anash. Hovi
éshté progresiv — i pérshpejtuar. Pesha e trupit €shté e pérkulur nga
ana e kémbés né té cilén géndrojmé, e cila vendoset pas topit prej
anash. Hovi i kémbés me té cilén goditet fillon prej kérdhokullés dhe
mbaron me shtrirje t& fugishme té néngjurit.

lj\hﬁ{\l(

Goditje e topit me pjesén e brendshme t€ shputés
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Kémbét jané té vendosura
né ményré diagonale (né qén-
drim me kémbé té hapura). Pjesa
e sipérme e trupit térhiget prapa.
Duart jané té lakuara né bérrylat
dhe jané prané trupit. Topi goditet
me ballé. Hovi fillon me kérdhokul-
lat. Fuqia e goditjes rritet me shtrir-
jen e kémbés qé éshté pozicionuar
prapa, i dhe me lévizjen e shpatul-
lave para. Goditien me koké e

wuAd

U
Iy ‘."-'I. 4i|'l.,"

FAVERTA (P AVIR
IAVAVATR R

Goditie me koké prej né vend

mbarojmé né pozité té parapérkuljes.

Goditie me koké né kércim

Goditja me koké kryhet né
kété menyré: kémbét jané né
njé géndrim té vogeél diagonal,
gjunjét jané pak té mbledhur,
ndérsa trupi i pérkulur pérpara.
Kjo éshté pozita e trupit para se
té behet goditja.

Goditja kryhet me shtrirjen
e kémbéve dhe kércimin pérp-

jeté dhe lévizjen e duarve para dhe larté. Pas késaj vjen deri te
kthimi i trupit prapa. Kur té arrijé trupi pikén mé té larté né kércim,
me |évizje dinamike té trupit pérpara kryhet goditje e topit me koké.
Nxénési e mbaron kércimin me njé ose me dy kémbé.

Fusha e lojés sé futbollit €shté vend ku luhen ndeshjet e fut-
bollit. Ajo ka formé té drejtkéndéshit. Gjatésia e fushés éshté prej 90
deri né 100 metra, ndérsa gjerésia éshté ndermjet 65 dhe75 metra.
Vijat mé té gjata anésore quhen vijat aut, ndérsa vijat mé té shkurta
quhen gol aut. Né gol aut vijat jané té vendosur golat. Para ¢do goli
gjendet nga njé gjashtémbédhjetémetérsh, i cili njinet si hapésiré
penale. Cdo kundérvaijtje gé béhet né kété pjesé té terrenit dénohet
me zbatimin e goditjes prej 11 metra.



Duhet té dish:
- té ushtrosh dhe té pérvetésosh
elementet e futbollit,

- té pérvetésosh teknikén e
pasimit té topit dhe gjuajtjes
né gol.

ZGJEDH DHE PREZENTO

KOMENTE té nxénésve:

Futbolli éshté sport, i cili luhet né njé sipérfage té
madhe me bar dhe né hapésiré té hapur. Futbolli éshtée
sporti mé i popullarizuar né bote.
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“

A e di se:

Reprezentuesit e méparshém té futbollit magedonas Darko
Pancev dhe llija Najdoski, jané futbollistét e paré magedonas,
té cilét duke luajtur pér klubin futbollistik “Cérvena Zvezda” nga
Beogradi, e kané fituar titullin evropian dhe botéror té klubeve, né
futboll. Gjithashtu, Darko Pancev né vitin 1991 éshté shpallur pér
shénuesin mé té€ miré né Evropé dhe me kété e fitoi kEpucén e arté
pér futboll té Evropés me 34 gola té shénuar né njé kampionat.

Darko Pancev llija Najdoski

E réendésishme!!!

- Ekipi i paré “Shefilld”, i cili edhe sot éshté aktiv konsiderohet si
klubi mé i vjetér futbollistik né boté. Eshté formuar né vitin 1857 né
Shefilld, Britani e Madhe.

- FIFA — Federaté ndérkombétare e asociacioneve té futbollit me
seli né Cirih (Zvicér). Ajo éshté pérgjegjése pér turnamentet mé té
médha botérore, pér shembull Kampionati botéror. Ka 208 shtete
anétare.

- UEFA — Unioni i Asociacioneve Evropiane té Futbollit me seli né
Bazell (Zvicér), e kontrollon futbollin evropian. Ka 53 shtetet anétare.



Tregimi mé i miré

Lionel Andres Leo Mesi éshté futbollist argjentinas,
prej vitit 2000 anétar i klubit futbollistik “Barcelona”.
Né moshén pesé vjecare fillon t&é merret me futboll.
Né moshén 13 vjecare zbulojné se ka disbalans hor-
monal, i cili nuk i lejon té rritet. Pér shkak té ilaceve
té shtrenjta me familjen shpérngulet né Barceloné
dhe luan pér ekipin e dyté ne Barceloné. Né sezo-
nin e vitit 2004/05 luan pér ekipin e paré té Barsés. Mé 04.08.2005
debiton né ekipin kombétar té Argjentinés. Né zgjedhjen e gazetés
prestigjioze “Frans Fudball” dhe FIFA éshté shpallur si futbollisti mé
i miré i botés pér vitin 2009.
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TEMA MESIMORE - fusha té cilat realizohen né pajtim me
prindérite

‘\‘“W
N o A el 4 ? g i

Noti éshté aktivitet, i cili pérbéhet prej lévizjes sé njeriut né
sipérfagen e ujit. Noti €shté aktivitet i shéndetshém, por nése notue-
si nuk e vleréson miré aftésiné e tij ekziston rreziku prej mbytjes.
Njerézve te té cilét éshté diagnostikuar astma bronkiale u rekoman-
dohet noti pér arsye se ndikon miré né ritmin e frymémarrjes sé tyre.

Noti éshté njé lloj sporti, i cili praktikohet gjerésisht népér boté
dhe éshté pjesé e lojérave olimpike, me pishiné standarde olimpike
e cila ka 8 shtigje dhe gjatési prej 50 metrash.

Ekzistojné mé tepér teknika té notit prej té cilave mé e pérdorura
éshté teknika kraul, teknika e notimit né shpiné, teknika e notimit né
gjoks dhe teknika delfin. Bashké me disiplinat tjera ujore (akustike)
si zhytja, noti i sinkronizuar dhe vaterpolo jané té udhéhequra prej
federatés ndérkombétare té notit FINA).




SKIJIMI ME TRAJNIM

Shkollat pér skijim, gjegjésisht arsimtarét pér skijim parage-
sin ményrén mé té miré té fillohet me skijim ose té plotésohet ajo
gé tanimé dihet. Té mésuarit pér té skijuar dhe arritja né njé nivel
mé té larté né dituriné pér té skijuar éshté njé proces afatgjaté, i cili
kérkon shumé ushtrime dhe pérséritje. Qé té arrihet elementi i pér-
sosur duhet shumé kémbéngulje dhe nuk duhet té higni doré, nése
pér njé kohé té shkurté nuk arrini t& pérvetésoni njé element té cak-
tuar té skijimit. Pér pérvetésimin e disa teknikave té skijimit nevojitet
njé periudhé mé e gjaté kohore dhe prandaj nxénés té dashur ju
késhillojmé té keni durim té madh.

Né pajisjet pér skijim béjné pjesé: skité, lidhéset, veshja pér
skijim, syzet, dorézat dhe kapela, ndérsa éshté e déshirueshme té
mbahet edhe helmeté.

Disiplina té skijimit né Alpet jané: sllallom, velesllallom (di-
siplina teknike), ndérsa teknika nordike jané: vrapimi me ski dhe
kércimi me ski. Té gjitha kéto disiplina udhéhigen prej ski federatés
internacionale FIS.
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Pikniget (ekskursionet), shétitjet dhe alpinizmi jané dukuri té
gjéra qé i pérfshijné té gjitha veprimet e njeriut té€ lidhura me Iévizjen
dhe géndrimin né natyré apo né mal. Kjo nuk éshté Iévizje pa qéllim
népér fusha té paarritshme dhe pushtim t€ majave malore, por éshté
ményré dhe stil i jetesés sé njeriut bashkékohor, té cilat e béjné jetén
mé interesante, mé té shéndoshé dhe para sé gjithash mé té bukur.

Ecja né natyré, shoqérimi dhe I€vizja né ajér té pastér malor, paraget
njé lloj pushimi aktiv, té cilin alpinistét e plotésojné me ndjenjé té kénagé-
sisé dhe pérjetime té reja. Duke e pasur parasysh se alpinizmi fizikisht
na rraskapit, kjo njékohésisht na pasuron dhe na kthjell me energji té
reja emocionale, té cilat jané shumé té nevojshme pér jetén. Angazhi-
mi me shétitie né natyré dhe alpinizmi krahas té gjithave zhvillon veti
shumé té mira, si p.sh. gjeturi, guxim, sakrificé, pérshtatshméri, durim
fizik, shoqgérim, aftési pér té kuptuar njerézit dhe natyrén, et;.

Pikniget paragesin njé ményré ideale pér té pérmirésuar dhe
pér t€ mbajtur kondicionin psikofizik. Ecja dhe ngjitja né male e forcon
aparatin lokomotor, pozitivisht ndikon né punén e zemrés dhe qarkul-
limit té gjakut.

Piknikét, shétitjet dhe alpinizmi jané duke u béré mé té popullari-
zuar. Né kohén e fundit mé shumé njeréz, posagérisht té rinjté zbulojné
pérparésité dhe vlerat e rekreacionit, té cilat ishin té rezervuara prej
gjeneratave mé té vjetra.

SPORTI | SHKOLLES

Duke e pasur parasysh domethénien strategjike té sportit té
shkollés pér zhvillimin e sportit né pérgjithési, kontributin e tij pér
zhvillimin antropologjik té gjeneratés sé re dhe rolin e tij pozitiv né
luftén kundér veseve, éshté e patjetérsueshme qé té kushtohet vé-
mendje mé e madhe pér perspektivat e sportit shkollor né Republikén
e Magedonisé. Parakushtet bazé pér funksionim té suksesshém
té sportit shkollor jané kuadri profesional, objektet sportive népér
shkollat, interesimi i nxénésve pér t'u marré me sport dhe kuptohet
organizimi i aktiviteteve jashtémésimore (té lira). Organizimi i sportit
shkollor fillon me aktivitetet profesionale té arsimtaréve nga lénda
e arsimit fizik dhe shéndetésor né shkollat fillore, té cilat né fakt
paragesin shogéri shkollore sportive. Ky sistem nénkupton kualitet
ku vijné né shprehje nxénésit mé té talentuar, té cilét né numér té
madh kycen né klubin e sportit.



AT E SPORTIT

Sporti masiv shkollor né ményré perspektive mund té zhvil-
lohet né dy segmente. E para me hapjen e shkollave sportive, dhe
e dyta éshté sporti zbavités shkollor. Shkollat e sportit jané té de-
dikuara pér nxénésit gé jané té interesuar pér disipliné té caktuar
sportive dhe nénkuptohet kycja e tyre né sistemin e shkollés dhe té
komunés pér gara né pesé kategori t&€ ndara pér té dy gjinité.

Shkollat e sportit né shkolla, paragesin bazé té vérteté pér
kualitetin e sportit shkollor, ku mé tutje nxénésit me té miré né spor-
tin e caktuar i mbrojné ngjyrat e shkollave té veta né sistemin klasik
té garave e deri tek niveli mé i larté.

Segmenti i dyté né sportin masiv shkollor, i ashtuquajtur sport
zbavités shkollor, u dedikohet nxénésve prej klasés sé paré e deri
né té katértén té arsimit fillor. Ky koncept zbavités nénkupton ak-
tivitet me té gjithé nxénésit né klasé, ku loja ka vend dominant né
programin e ndérthurur me teknika bazeé té sportit prej disiplinave té
ndryshme.

77



78

PERCJELLJE E ZHVILLIMIT EIZIK

1. Gjatésia trupore: nxénési matet i zbathur, me pantallona
té shkurtra sportive dhe kémishé sportive.

2. Pesha trupore: nxénési matet i zbathur, me pantallona
té shkurtra sportive dhe kémishé sportive.

Testi pér vlerésimin e drejtpeshimit:
3. Testi i lejlekut me sy té hapur
Instrumenti: kronometér (kohématés)

Detyra: Pérbéhet me géndrim né njérén kémbe,
késhtu gé kemba e ngritur me gishtérinjté e shputés
jané té shtrira poshté dhe té afruara me gjurin e kém-
bés, né té ciléen géndrojmé. Kémba, né té cilén gén-
drojmé, éshté e ngritur né gishtérinjté e shputave,
ndérsa té dy duart jané té hapura anash.

Testi i lejlekut me sy té hapur

Matje: Matet koha se sa mundet té géndrojé kandidati i kryerjes
sé kétij testi né kété pozité. Ka dy lloj pérpjekjesh dhe shénohet
rezultati mé i miré.

Test pér vlerésimin e fleksibilitetit (elasticitetit):
4. Pérkulje e thellé

Instrumente: Banké me lartési deri 40 cm, metér druri me gjatési
60cm., gqé éshté i pérforcuar vertikalisht né bankén me zeron né
maje té metrit.

L]

Detyré: Kandidati géndron né banké neé pozité
né dy kémbé dhe kembét i ka té drejtuara. E bén
pérkuljen para aq sa ka mundési pér té prekur mé
thelle, pa i lakuar gjunjét.

Pérkulje e thellé

Matje: Lexohet gjatésia e kapjes né centimetra, ndérsa nga té dy
pérpjekjet shénohet rezultati mé i miré.



Test pér vlerésimin e forcés eksplozive té kémbéve:
5. Kércim né largési (distancé) prej vendit

Instrumentet: dyshek, dérrasa kércyese dhe metri;

Detyré: Kandidati géndron né dérrasén kércyese
té kthyer prapa. Pastaj duhet té béjé shtytje me té
dy kémbét pérpara dhe kércim né dyshek.

Kércim prej vendit

Matje: Matet kércimi mé i gjaté prej té dy pérpjekjeve té kryera me
sukses, kandidati duhet patjetér té jeté i zbathur dhe shputat té€ jené
té lyera me magnezium.

Test pér vlierésimin e forcés eksplozive té duarve
6. Gjuajtje e topit medicinal mbi koké
Instrumentet: top medicinal dhe metri.

Detyré: Kandidati éshté i kthyer me shpiné né té
kundértén e drejtimit t&€ gjuajtjes sé topit medicinal
me kémbe pak té zgjeruara dhe géndron menjéheré
pas vijés sé shénuar dhe e gjuan topin mbi koké
prapa. Zhvendosje gjaté gjuajtjes nuk éshté e lejuar
dhe kryhet me dy orvatje.

Gjuajtje té topit medicinal mbi koké

Matje: Shénohet rezultati mé i miré

Test pér vlerésimin e shpejtésisé sé segmentit:
7. Test gjashtékéndésh

Instrumentet: kronometér (kohématés) dhe sipérfage e shénuar né
formé gjashtékéndéshi:

Detyré: E shénojmé gjashtékéndéshin me
gjashté flamuj té vegjél té vendosur né ¢do kénd.
Flamujt jané té€ vendosur njéri prej tjetrit né dis-
tancé prej 50cm. Kandidati vendoset né mes
té gjashtékendéshit dhe kryen kércime dykém-
béshe para — prapa deri tek kéndi ku éshté vendosur flamuri i paré,
té njéjtén e pérsérit deri tek i dyti, i treti dhe gjer tek flamuri i gjashté.
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Késhtu duhet té béjé tre rrathé té ploté, ndérsa trupi me fytyrén téré
kohén éshté i kthyer pérpara kah flamuijt.

Testi gjashtekendésh

Matje: Shkruhet vlera mesatare prej matjeve njéra pas tjetrés.
Test pér vlerésimin e shpejtésisé te lévizjeve alternative:
8. Shpejtésia me ndérrimin e kahut (drejtimit) majtas — djathtas

Instrumentet: shteg i rrafshét vijélakuar me gjatési prej 20m., nénté
flamuj té vegjél, porté e startit dhe e cakut me gjerési prej dy metrash
dhe kronometér (kohématés);

Detyré: Kandidati ndalet prapa vijés sé shénuar
té startit, vrapon maksimalisht né vijé té drejté
2m., vazhdon né diagonale- majtas 3m., e ndry-
shon drejtimin e lévizjes né diagonale — djathtas
4m., pastaj vazhdon té vrapojé né diagonale —
majtas 6m., vrapon né diagonale — djathtas 4m.,
dhe kalon népér vijén e shénuar té cakut, e cila
éshté 1m., né largési prej flamurit t&€ méparshém.

Shpejtési me ndérrimin e drejtimit majtas — djathtas

Matje: Secili kandidat ka té drejté né dy orvatje, ndérsa
shénohet rezultati mé i miré.

Test pér vlerésimin e koordinimit:
9. Poligon me ecje prapa
Instrumentet: sipérfage e rrafshét dhe pesé shkopinj;

Detyré: Kandidati ndalet prapa vijés sé shénuar té startit dhe me
hap té njétrajtshém té kémbés sé maijté dhe té
djathté, duke ecur prapa i kalon pesé shkopinjté,
té cilét jané té vendosur né distancé prej 50cm.
Poligon me ecje prapa

Matje: Cdo shkelje e shkopinjve sjell nga tre
piké negative.



TABELA PER MATJEN E
AFTESIVE MOTORIKE

Lartésia (cm)

2 Pesha (kg)

3 Testi lejlek me
sy té hapur

4 Pérkulje e thellé

Kércim né largési

5 prej vendit
Gjuajtje té topit

6 medicinal mbi koké

7 Testi gjashtékéndésh

Shpejtésia me
8 ndérrimin e drejtimit
majtas - djathtas

9 Poligoni me ecje
prapa
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FJALE TE PANJOHURA

Blloku i startit — vegél atletike né té cilén vendosen atletét pér
start né shtigje té shkurtra: 100m., 110m., 200m., 400m.

Kércim me té dy kémbét — kércim me té dy kémbét njekohésisht

Cekici — rekuizité gjuajtése né atletiké e pérbéré prej gjyles dhe
zinxhirit t& hekurt

Trehapéshi — para se té kryhet kércimi né largési béhen tre
kércime té njépasnjéshme

Pengesa — pengesé pér kapércim né atletiké

Unazat — rekuizité varése gjimnastike

Driblimi — mundje e kundérshtarit me dinakéri e mprehtési
Qéndrim — pozité e caktuar e trupit

Udhéhegja e topit — ruajtja e topit prej kundérshtarit
Hedhje - kércim né lartési

Akustik - ujor

Sinkronizuar — njékohshém

Kone —rekuizite ndihmése sportive



