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Kur béhet fjalé pér sportin, kéto jané aktivitete fizike ose
gulla specifike dhe kérkojné zotérimin e aftésive, stérvitjes dhe
inkurajon punén né grup, disiplinén, strategjiné

Aktivitetet sportive jané forma té organiz
zohen né kuadér té sportit té caktuar, me qé
njohése dhe socio-emocionale té njé indivj
konkurruese dhe format rekreative té u
aftésisé fizike dhe performancés atleti

té siguruar zhvillim té harmoni

Arsimi fizik éshté themelim
jegjésiné dhe respektimin e rregullave. Mbi
kété bazé, sporti konsiderohet si formé e orgag@iar dhe e institucionalizuar e aktivitetit fizik,

on vazhdimisht afte5|te e tij motorlke funksionale dhe psikosocia-
ktivitetet sportive jané komponenté té lidhur né ményré té
éllimi pérfundimtar i té cilit éshté promovimi i shéndetit,
ii personalitetit plotésisht té ndértuar dhe me pérgjegjé-

té cilén njé individ
le. Prandaj, arsimi
pandashme té nj
zhvillimi i potenc
si shogérore.

dhe zbaton njé séré ushtrimesh dhe aktivitetesh pér té formuar trupin dhe pér
jar zhvillimin fizik, motorik dhe funksional né pérputhje me aftésité, nevojat

e analizon né ményré té pavarur ndryshimet né aftésité e tyre fizike si re-
itetit té rrequllt fizik;

ton dhe zbaton né ményré aktive zakonet e shéndetshme qé lidhen me aktivitetin
ik, ushgimin dhe pushimin, duke njohur réndésiné e tyre pér shéndetin dhe cilésiné e



Nxénési do té zhvilloje:

® Té zhvilloje géndrim i pérg-
jegjshém ndaj sigurisé gjaté
kryerjes sé aktiviteteve fizike.

® Té zhvilloje njé géndrim po-
zitiv dhe i pérgjegjshém ndaj
aktivitetit té rrequllt fizik.

Kur béhet fjalé pér réndésiné
e aktivitetit fizik, bien né sy disa
nga karakteristikat dhe pérfitimet
kryesore té tij:
® Mbéshtet rritjen dhe zhvilli-
min e drejté;
® E ruan shéndetin e miré,
kondicionin, géndrimin dhe
peshén ideale trupore;
® Kontribuon né parandalimin
e shfagjes sé sémundjeve té
caktuara dhe ndikon pozitivisht
né ruajtjen dhe promovimin e shéndg
sémundjet e zemrés dhe té fryméma
| pérforcon eshtrat, muskujt dhe ef

® Na siguron njohuri pér ushtrimet g duhur, ushgimin e ekuilibruar dhe fun-
ksionet e trupit té njeriut;

® Pérmiréson aftésité eté m . kontrollin emocional dhe cilésité e jetés sociale;

® E pérmiréson cilésiné e je ' gjumin;

® | nxit integrimin internaci in ndérkombétar;

® Mundéson pérvetésimin arandalimin dhe trajtimin e duhur me lén-
dimet dhe;

® Kontribuon né zhvillimin e shprehi kathtésive pér pérmirésimin e cilésisé dhe pér-
dorimin e drejté té kohés sé liré.

Pérfitimet

® Zhvillimi fi éri@Ermirésimin e kondicionit té pérgjithshém fizik dhe forci-

emit muskulor, kockor, kardiovaskular dhe té frymémarrjes, si
min e shéndetit té njeriut, géndrueshmérisé dhe pérgatitjes sé pérgjithsh-

endor - kontribuon né pérmirésimin e pérgendrimit, vémendjes, kujtesés dhe
endimmarrése. Redukton stresin dhe ka ndikim pozitiv né shéndetin mendor

xal - mundéson pérvetésimin e shkathtésive pér komunikim, bashképunim
espektimin e té tjeréve. Pérmes aktiviteteve sportive dhe grupore, zhvillohet shpirti
ipit, pérgjegjésia, ndjenja e pérkatésisé dhe krijimi i migésive té reja;

villimi emocional - ndihmon né ndértimin e vetévlerésimit, stabilitetit emocional, kon-
ymin e emocioneve, reduktimin e ankthit dhe krijimin e disponimit pozitiv.
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Zhvillimi fizik, zhvillimi motorik dhe aftésité funksiong

Kur béhet fjalé pér zhvillimin fizik, i referohet zhvillimit té pérgjithshém té
kryesisht zhvillimit té aftésive motorike dhe funksionale. Zhvillimi fizi|g
me té gjitha format natyrore té lévizjes, té tilla si: zvarritja, ecja, vrapi PLer-
hegja, shtytja, hedhja dhe kapja. Pasi njeriu t'i keté zotéruar format bazé té fillojné té

Arsimi fizik éshté i lidhur ngushté me zhvillimin fizik sepg@pé 8¢ strukturuar
(ushtrimeve) synon zhvillimin e ploté té nxénésve, si né str e ashtu edhe

estohen pérmes |évizjes
dhe lejojné kryerjen e suksesshme té aktiviteteye e. Kéto aftési zotérohen

® gjinisé;

® moshés;

® gjenit;

® niveliitrajnimit, etj.
Aftésité motorike ndahen né:

® elementare dhe;
® specifike;

si motorike themelore vegohen: forca, shpe-
. ekuilibri dhe saktésia.

Né teoriné e sportit dhe té edukimit fizik, si
jtésia, géndrueshmeéria, koordinimi, flek
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2. Shpejtésia éshté aftésia motorike e njeriut pér té kryer
njé ose mé shumé lévizje, ose pér té pérshkuar njé dis-
tancé té caktuar, né kohén mé té shkurtér té mundshme.

Sipas llojit té veprimit motorik, shpejtésia klasifikohet
ne:
® shpejtésiné e njé lévizjeje té vetme - aftésia pér té
kryer njé lévizje me shpejtési maksimale;
® shpejtésiné e [évizjeve té pérséritura - aftésia pér té
kryer njé varg lévizjesh té njéjta ose té ngjashme me
frekuencé maksimale né njési kohe.

Sipas kriterit topologjik, shpejtésia klasifikohet né:

® shpejtésiné e lévizjeve té gjymtyréve té sipérm
(duarve),

® shpejtésiné e lévizjeve té gjymtyréve té poshtme
(kémbéve),

® shpejtésiné e [évizjes sé té gjithé trupit.

3. Koordinimi éshté aftési motorike pér koo
kontrollimin e lévizjeve té pjeséve té n
racionale t'i kryejé detyrat motorike.

Koordinimi éshté njé aftési motorik
koordinimi i duarve;
koordinimi i kémbéve;
koordinimi i té gjithé trupj
shkathtésia;
|évizshméria;
zhdérvjelltési;
shpejtésia e ndryshimit té lévizjes;
koordinimi i pérgishém statik;
koordinimi i
koordinim i
ritmi i léviz
ritmi etj.

ényré efikase, precize dhe



4. Fleksibiliteti éshté aftési motorike qé mundéson kryerjen e lévizjeve me amplitudé maksimale
ose optimale té njé ose mé shumé nyjave, ndérsa varet nga ndértimi anatomik i nyj s i

Né varési té forcés sé pérfshiré né kryerjen e lévizjes, mund té jeté
® aktiv (nga forcat e brendshme té trupit) dhe;
® pasiv (té shkaktuar me forcé té jashtme).

Né varési té ményrés se si funksionon, mund té jeté:
® statike dhe;
® dinamike.

Sipas kriterit topologjik, ai ndahet né:
® fleksibiliteti i krahéve dhe né brezin e shpatullave;
® fleksibilitetii trunqut dhe;

® fleksibiliteti né brezit té legenit dhe kémbéve.

5. Ekuilibri éshté aftésia motorike rivent@
cionit, né vend oseaé
® statik dhe;
® dinamik dh

dhe ruajtjes té qéndrimit té ekuilibrit dhe pozi-
gvizje. Né varési té ményrés sé realizimit dallohen ekuilibrat:

mbyllur.

derisag bit largohet nga baza dhe zvogélohet me zvogélimin e hapésirés mbéshtetése.



6. Qéndrueshméria éshté aftési motorike qé e karakterizon géndrueshmériné né puné ose
kundérshtimi ndaj lodhjes. Sipas shumicés sé autoréve qéndrueshméri éshtg
onale. Sipas konsumit té oksigjenit, ekzistojné qéndrueshméri aerobe dhe
punés né té cilén do té manifestohet, mund té jeté: géndrueshméria gjaté g
cé, géndrueshmeéria né aktivitetit pér shpejtési, gqéndrueshméria né aktivitet
mesatare, si dhe qgéndrueshméri né aktivitete me kohézgjatje té shkyrtér.

7. Saktésia éshté aftési motorifl@ pér |6 \dEET@eisht té drejtuara dhe té dozuara. Te saktésia
pércaktohen dy faktoré: sak (@Bl a@lajtje J saktésia né shénjestér.




megjithaté te forca, géndrueshméria dhe té tjerat, té cilat nuk jané aq té para
kisht, mund té pérmirésohen me stérvitje. Megjithaté, pavarésisht nga predi
aftésité motorike nuk zhvillohen pa trajnim cilésor dhe té vazhdueshé

Ndryshe nga aftésité motorike bazé, té cilat mund té predispozohen
mirésohen nga stérvitja dhe aktiviteti fizik, aftésité motorike spegifke
onohen pérmes praktikés sé vazhdueshme, stérvitjes dhe aplikj
teristike té njé aktiviteti té caktuar sportiv ose fizik.

Aftésité funksionale - géndrueshmé

anaerobe

Aftésité funksionale paragesin kapacitete it qé i lejgll§e ata té kryejné aktivite-
teve té ndryshme fizike dhe ngarkesash. At g@9” stemeve kardiovaskulare,
respiratore dhe metabolike pér té sigurua ji dhe oksigjen pér funksionimin e trupit. Afté-
sité funksionale i pérfshijné géndruesh sionin e zemrés, kapacitetin e mushkérive

dhe aftésiné pér t'u rikuperuar shpejt

Zhvillimi funksional paraget, pr
pérmes aktivitetit té rrequllt fizj
rritjen graduale té efikasitetit

§ pérmirésimit Me avancimit té aftésive funksionale
e stilit té jetés sé shéndetshme. Ai nénkupton
neve, pérmirésimin e géndrueshmeérisé, re-
ithshém té punés sé organizmit.

Qéndrueshméria aerobike éshté aftésia e nizmit qé pér njé periudhé mé té gjaté koho-
re té kryejé aktivitet fizik me intensitet r, gjaté sé cilés energjia sigurohet me pérdori-
min e oksigjenit. Qéndueshméria aerobe éshté aftésia e trupit pér té punuar pér njé kohé té
e ndihmén e oksigjenit (p.sh. vrapimi né distanca té gjata, noti, gik-
jaku qé pompohet nga zemra drejt muskujve éshté i pasur
rojné yndyrat dhe karbohidratet né energji. Kéto ushtri-
hijné: ecjen, vrapimin, giklizmin, notin etj. Rekomandohet

lizmi etj.). Gjaté u
me oksigjen dhe
me zakonisht jan



Ushtrime pér formésimin e trupit

Ushtrimet e formésimit té trupit jané njé sistem aktivitetesh fizike qé synojng
cimin dhe formésimin e muskujve, pérmirésimin e lévizjes, géndrimit dhe rritje
té pérgjithshme. Ato synojné njé séré grupesh muskulore dhe synojné té pé
e muskujve, géndrueshméring, koordinimin dhe estetikén e trupit. Ato planlﬁ
turohen paraprakisht né lidhje me secilén temé qé trajtohet gjaté orésgmeé
fillon me ushtrimet formuese.

shtrimet for-
muese jané béré mé komplekse dhe mé efektive. Kjo mund armishém né
organizém, pérmirésimin e aftésive motorike dhe arritj X o té obj@ittivave té ush-

Ushtrimet pér formésim kané qéllime té ndryshme té cilat nd é disa kategori, si:
® Sigurimi i kushteve optimale mekanike nksionimin e sistemit

lokomotor;
® Parandalimi i léndimeve;
® Ruajtja e gjendjes sé pérgjithshme p i é té duhur té trupit;
® Kompensimi - pér aktivizimin e nu 6 vogél té grupeve aktive té muskujve dhe;
® Arritja e efekti kumulativ (gjithé iré trimeve pér formésim.

Ushtrimet formuese realizohen
me qéllim té pérgatitjes gradual nizmit pér aktivitetet fizike qé pasojné dhe krijimit té
kushteve optimale pér puné né ¢
kryesore:

® Detyrat biologjike-antrop

® Detyrat edukativo-arsimore.

komotor dhe kardi tor si dhe me zhvillimin e aftésive motorike. Né grupin e detyrave
é: ngrohja e organizmit, rritja e lévizshmérisé né nyje dhe
muskuj, optimiz [ , relaksimi, ¢lirimi nga shtréngimi dhe lirimi.

é orientuara drejt formimit té shprehive té drejta motori-
sisé dhe shprehive té punés, si dhe nxitjes sé njé qéndrimi




Klasifikimi i ushtrimeve pér formésimin e trupit

Sipas ndikimit té sistemit lokomotor té njeriut:
® Ushtrime pér forcim;

® Ushtrime pér shtrirje dhe

® Ushtrime relaksimi.

Sipas pjeséve té trupit qé aktivizojné:

Né varési té pérdorimit té pajisjeve dhe rejdi¥itave; und L@NEné:

® Ushtrime pér brezin e shpatullave dhe duart;

® Ushtrime pér trupin dhe;
® Ushtrime pér brezin e legenit (pelvik) dhe kémbét.

Sipas numrit té praktikuesve, ato ndahen né:
® Ushtrime individuale;

® Ushtrime né cifte dhe;

® Ushtrime né grupe.

® Ushtrime pa pajisje dhe rekuizita;
® Ushtrime me rekuizita dhe;
® Ushtrime mé pajisje.

Sipas dinamikés sé ushtrimit:
® Ushtrime né vend;

® Ushtrime né lévizje dhe;
® Ushtrime té kombinuara.



Ushtrimet pér formésimin mund té kryhen:

® Frontale - té gjithé praktikuesit béjné té njéjtin ushtrim;
® Né cifte - me ndihmén e partnerit;

® Né grupe - tre ose mé shumé praktikues dhe;

® Individualisht - ¢do praktikues i ushtrimeve bén ushtrim té ndryshé

Sipas shumicés sé autoréve, kur pércaktohet véllimiingarkesg
duhet té béhen 8-10 ushtrime me 6-12 pérséritje. Ndérsa pus} idis usi"@iIneve varet nga
njé séré faktorésh, si, pér shembull, géllimi i pjesés kryesorg
té aftésive motorike, renditja e ushtrimeve, etj.

Ushtrime pér nxehje

® 10 pérséritje nga ¢do ushtrim



Ushtrime pér forcimin e té gjithé trupit

® 3 grupe - 10-12 pérséritje

-
-
-




Ushtrime pér shtrirje

® (do pozicion mbahet nga 20 deri 30 sekonda.

LAl

pfizik dhe me cilat forma natyrore té |évizjes éshté e lidhur?
rsimit fizik dhe zhvillimit fizik?

e aftésisé motorike té njé person?

sé veprimit dhe sipas kriterit topologjik?

e cilat jané ndarjet e saj té pérmendura né tekst?
Hhe cilat jané lloje té koordinimit jané theksuar?

aret fleksibiliteti dhe cilat jané llojet e tij sipas ményrés sé punés?

© N o u & W N
0
—'1

Cili éshtoqg@mshimi midis géndrueshmeérisé aerobike dhe anaerobike?
at e formésimit té ushtrimeve té ndara né detyra biologjike-antropologjike?

s ciléve kritere béhet ndarja e ushtrimeve pér formésim?










Atletika

si atletiké. Atletika shpesh quhet mbretéresha e sporteve sepse e zhvi
qéndrueshméring, koordinimin dhe shpérthimin.

Atletika éshté njé nga sportet mé té vjetra té organizuara -
vizjet themelore njerézore (ecje, vrapim, kércim dhe hedhje),
mbijetesé, gjueti dhe mbrojtje dhe mé voné evoluan né gara

Fillimet e aktiviteteve atletike mund té gjurmohen né erimeougiia gjipti dhe Azia,
ku ushtrimet fizike ishin pjesé e stérvitjes ushtarake dhe i Btika si sport i or-
ganizuar i ka rrénjét né Greqiné e lashtg, ku ishte pjesé integral '
Lojérat e para Olimpike té regjistruara u mbajtégRé és soné né Olimpia, dhe
ium”). Aty lejoheshin té

e graté nuk lejoheshin té

disiplina mé e vjetér e atletikés ishte vrapimi ng
merrnin pjesé vetém burrat e liré greké, ndé

merrnin pjesé. Né até kohé, graté mund t§

Atletika moderne filloi té zhy,
té 19-té, né Britaniné e Madhe,

masovik.

Atletika mod
shekullit té 19-té

jérat e para amatore u organizuan né Angli dhe né 1896, kur Lojérat Olim-
sport ndérkombétar.

WPajisje té tilla si blloget fillestare, pengesat, shkopinjté e kércimit dhe mje-
tisa disiplina atletike, faktori mé i réndésishém éshté koha e sakté e fituesve




Garat

Stadiumet e atietikés jané objekte sportive shume funksionale té projekt 3 pér zhvillimin

shérben si bazé standarde per zhvillimin e disiplinave té vrapimit. Pjesa e
mit eshte prOJektuar per real|2|m|n e dlSllenave té kércimeve dhe

Disiplinat garuese né stadium jané té shpérndara né ményré
tij, duke shmangur grumbullimin dhe duke mundésuar ndjej
nga spektatorét.

7. Hedhja e diskut
8. Keércimi me shkop
9. Hedhja e gjyles
10. Kércim né lartési
11. Vija e finishit

disiplinat e sprintit, blloget fillestare pérdoren pér fillime mé té shpejta dhe mé
érthyese.
isiplinat me pengesa, pérdoren pengesa me lartési dhe distancé té standardizuar.




® Peér kércimin me shkop pérdoren shkopinjté fleksibil (té béra nga fije gelqi ose fibra karboni)
dhe dyshekét mbrojtés pérdoren pér rénie té sigurt.
® Pérkércimin né distancé dhe kércimin e trefishté, pérdoret dérrasé reflek
rere.

® Atletét pérdorin gjithashtu veshje sportive té béra nga material
shtesé (corape té kompresuara, shirita pér djersé).

elektronike dhe kamera foto-finish.
® Vrapimet fillojné me sinjal fillestar (pistoleté ose sinjal e
i cili e kalon i pari vijén e finishit me trupin e tij.

Burrat né atletiké konkurrojné né 25 disiplina konkurruese, n graté kané mé pak. Di-
siplinat konkurruese pérfshijné njé séré ngjarjes im, kérci e disiplina té hedhjes.

® pista té mesme: 800 m dhe 150
® pista té gjata: 5000 m, 10,000 m dhe maraton

Pérveg kétyre, ekzistojné ed jera specifike té vrapimit, té cilat dallohen pér

karakteristikat e tyre:

y grupe te

® Vrapimi me pengesa:
- 100 m (gra)
- 110 m (meshkuj)
- 400 mme
- 3000 m

cez ( sa té ujit dhe pengesa té thata)

® Vrapimet
- 4x100m

g 50,000 m pér burrat dhe 20,000 m pér graté.

yre grupeve ka kérkesa té ndryshme fizike, té tilla si shpejtésia, géndrueshméria
gé i bén ato unike né atletiké.

eshkujt garojné né dhjetégarésh, ndérsa graté né shtaté gara.









Teknikat e vrapimit

® Faza e mbéshtetjes, né té cilén shputa éshté né kontakt me sipér
® Faza pa mbéshtetje (faza e fluturimit), né té cilén asnjéra shputé nu
me sipérfagen.

Teknika e vrapimit éshté mé e miré kur faza e amortizimi
vendosur kémbén mé afér qendrés sé gravitetit té trupit.

Faza e pambéshtetur fillon me shtytjen ngg toNags ' bés tjetér. Quhet edhe
faza e fluturimit sepse asnjé pjesé e trupit n ' shté e ndaré né dy pjesé:
hov i pasmé dhe i pérparmé.

Gjaté vrapimit, gendra e réndi
tra. Pika mé e larté arrihet gjaté
mbéshtetése.

pit [éviz lart e poshté me lékundje prej 4-6 centime-
it dhe mé e uléta kur trupi éshté mbi kémbén

Me teknikén dhe stérvitjen e ,
jtési mé té madhe dhe lévizje mé efikas

rapimi i shpejté

2. Vrapimi i géndrueshém



Teknika e miré e vrapimit fillon me pozicionin e drejté dhe té duhur té trupit. Vrapuesi duhet:

1. Té qéndroj drejt;

2. ljét duhet té jené té ngritura, pjesa e sipérme e trupit duhet té jeté né
ndérsa koka té jeté né pozicion natyral me shikim pérpara;

3. Krahét e tij duhet té jené té relaksuar prané trupit, té pérkulur né
4. Péllembét té jené lehté té mbyllura me gishtat e médhen;j té drejtua

5. Trupi duhet té keté njé pjerrtési té lehté pérpara né ményré
pérparme té shputave.

Gjaté vrapimit, kémbét dhe krahét punojné sé bashku.
pérgjaté trupit, péllémbét arrijné lartési pothuajse né m

y dhe mbrapa
e pak pasijéve

shpejté.

Disiplinat e vrapimit fillojné me njé nga dy



Vrapimi i shpejté

Vrapimiishpejté, ose vrapimi sprint, kryhet duke pérdorur té ashtuquajturén
emri i sé cilés rrjedh nga lévizja e kémbéve né fazat individuale, si dhe lévizja

Gjaté hovit té pérparmé, kémba ndodhet né fazén pa mbéshtetje, e
deri né pozicion horizontal té kofshés, pjesa e poshtme e kémbé (pulpa) ﬁl
gjaté sé cilés duhet té fitoj mé shumé hapésiré pér shkak té gjuriies
kémba pérshkruan vijé rrethore.

Gjaté vrapimit té shpejté né fazén mbéshtetése, vrapuesi
té shputés, gjaté njé hovi té pérparmé e ngrené gjurin lart, K
té larté, ndérsa trupi anon pak pérpara. Efektiviteti i [évj@
varet nga sa shpejt |éviz kémba dhe si shpérndahet pes
quhet [évizje rrotulluese (momenti kinetik).

n e pérparme
e amplitudé
gjaté vrapimit

Kémba e gatshme pér shtytje mund té mendo
gju, ajo béhet “mé e shkurtér” dhe mund té lévgé
® Pérkulja e kémbés né gju - mundéso

® Qendra e gravitetit mé afér nyjés séj éneé [é e (hovin) mé té lehté

® | ékundje mé e shpejté - vrapim

® Kjo ményré vrapimi konsumon é b késhtu qé pérdoret mé sé shpeshti né
disiplinat e sprintit, kur vrapohet shkurt, por sh

Startii ulét

tit, ku kérkohet
simal né kohén

é shtytje mé
imj i sakté i startit

3ja” - gjunjézohet né vijén e startit, duart vendosen pas vijés startuese né
é e shpatullave, duke u mbéshtetur né péllémbé me gishtat e médhenj brenda ndér-
tat jashté, kémba startuese vendoset e pérkulur né gju pérpara ijéve, ndérsa kémba
e me gjurin né toké nén ijét dhe mbéshtetet né gishta.

v



2. "Béhuni gati” - me kété komandé vrapuesi ngre legenin mbi nivelin e shpatullave, drejton
gjurin e kémbés sé pasme, shpérndan peshén e trupit ndérmjet gjymtyréve {4

kémbés sé pérparme dhe vendos pozicionin optimal pér njé start shpérthyg

3. “Start” - pas sinjalit zanor pason kontraktimi shpérthyes i muskujve té gjy

sa kémbét kryejné shtytje shpérthyese nga toka me kontakg@lfumé té shkurté

sipérfagen.

shputés me

.




Starti i larté

Startiilarté pérdoret né garat e dis-
tancave té mesme dhe té gjata, si dhe
né disiplinat e ecjes sportive. Ndryshe
nga startii ulét, ai realizohet pa blloge
starti dhe mundéson fillimin e shpejté
dhe efikas té garés. Sipas rregullave té
Federatés Botérore té Atletikés, star-
ti i larté realizohet pas dy komandave
té startit.

jes, duke vendosur njérén kémbé pérpara tjetrés. Trupi éshtée lur lehté pérpara, shikimi
barabarté, me géllim qé




Vrapimi me stafeté

Vrapimi stafeté éshté njé disipliné atletike né té cilén njé ekip prej katér ga
me radhé njé distancé té pércaktuar paraprakisht, ku secili garues ia dorézon s
anétarit pasues té ekipit. Kjo disipliné kérkon njé nivel té larté shpejtésie, koort
zimi dhe pérgatitjeje teknike, pasi rezultati pérfundimtar nuk varet v
duale té garuesve, por edhe nga dorézimi i sakté dhe né kohé i shkopit té

Dorézimi i shkopit té stafetés kryhet brenda zonés sé shénua

guar garuesit e tjeré. Fitues shpallet ekipi qé i pari e kalon shkg
duke respektuar plotésisht rregullat e garés.

Trajneri duhet té pércaktojé se cilét sportisté jané mégmiré né imin @8hkopit té stafe-

b ta dorézojé shkopin e
n e stafetés, ndérsa vra-

® Shkopi i stafetés mbahet né njérin
skaj, ndérsa gishtat duhet té mbésh
tillen rreth tij me gishtin e madh sipé

® |dentifikoni 20 m ku do té dorézohet
stafeta.

® Kémba udhéheqése vend
para, ndérsa dora e liré p

® Cila doré pérdoret varet

Ekzistojné ndérrimi bazé dhe ndérrimi
avancuar i shkopit té gs. Te ndérrimi
bazé, vrapuesi qé kopin e stafe-
tés emban atén
savrapuesigée
e majté dhe mé p
djathté. Tegushisci

arc( Up-sweep”) éshté tekniké e dorézimit té shkopit té stafetés, ku shkopi
léviz ng e lart drejt dorés sé vrapuesit pasues, i cili e mban dorén prapa trupit me péllém-
' ndérsa gishti i madh dhe gishtat e tjeré formojné shkronjén ,,\V* té pérmbysur.

hoshté (“Down-sweep”) éshté tekniké e dorézimit té shkopit té stafetés, né té
dorézon e drejton shkopin nga lart poshté drejt péllémbés sé pranuesit. Pra-
dorén prapa trupit me péllémbén té kthyer lart, duke formuar shkronjén ,V*, me
€ madh té drejtuar nga trupi. Né momentin e ndérrimit, shkopi futet né péllémbé me njé
ga lart poshtg, gjé qé siguron kontakt té sigurt dhe pranimin e géndrueshém té shkopit té
Kjo tekniké kérkon nivel té larté koordinimi, saktési né kohé dhe harmonizim ndérmjet



dy vrapuesve, né ményré qé ndérrimi té
kryhet pa e ulur shpejtésiné dhe bren-
da zonés sé pércaktuar pér ndérrim. Pér
shkak té sigurisé dhe efikasitetit té saj,
teknika nga lart poshté (Down-sweep)
éshté njé nga teknikat mé té pérdorura
né garat moderne té stafetés.

Shkopi i stafetés éshté i punuar prej
druri ose alumini. Ai ka gjatési 28-30
cm, diametér 12-13 mm dhe peshon rre-
th 50 g. Garat e stafetés fillojné me start
té ulét nga blloget e startit, ku shkopi i
stafetés lejohet ta kalojé vijén e startit,
por duart e vrapuesve té paré nuk guxo-
jné takalojné até. Vrapuesit qé e marrin
shkopin e stafetés fillojné vrapimin nga
njé pozité e drejté. Ata kané né dispozi-
cion zoné pérshpejtimi prej 10 metrash,
ndérsa dorézimi i shkopit té stafetés
mund té kryhet vetém brenda zonés sé
ndérrimit, e cila &shté 20 metra e gjaté.

Kércimi né lartési - a ,Straddle” dhe

teknika ,Fosbury F

Kércimi modern né lartési u sh disipliné pér fémijé né Gjermani né shekullin
XVIII. Mé voné u zhvillua si disipliné né A sa né shekullin XIX u bé disipliné zyrtare e atle-
tikés né Lojérat e para Olimpike moderne. Rercimi né lartési ka pésuar ndryshime té médha qé
nga shfagja e tij deri gt e sotme. Teknikat kané evoluar nga ,Gérshérét” (Scissors), mé pas
.Western Roll", p dhe né fund u shfaq teknika ,Fosbury Flop".

Teknika ,Stra
shpiné té kthyer
knika mé e

e derisa Dick Fosbury nuk e realizoi kércimin né lartési me
si njé rekord té ri olimpik dhe teknika mori emrin e tij. Te-
lartési éshté teknika ,Fosbury Flop®, e cila, falé efikasitetit
jen e lartésive mé té médha dhe sot pérbén teknikén stan-

et traversa e vendosur né njé lartési té caktuar, pa e rrézuar até. Atletét kané
pé tre pérpjekje né secilén lartési. Nése té tri pérpjekjet jané té pasuksesshme,

né lartésiné mé té madhe. Né rast barazimi, renditja pércaktohet sipas numrit mé té
® pérpjekjeve té pasuksesshme. Nése barazimi vazhdon edhe pas késaj, zhvillohet njé
htesé pér ta pércaktuar fituesin. Garat e médha zakonisht zhvillohen né dy faza: kua-



Pavarésisht teknikés sé pérdorur, kércimi né lartési pérbéhet nga katér fa;

1. Hovi - (vrapimi i shpejt) — éshté faza fillestare, né té cilén kércyesi zhvillon

male dhe krijon kushtet pér njé shtytje efikase.
2. Shtytja - éshté faza né té cilén, me njé shtytje té fugishme nga kémba e sh hpejtésia
horizontale shndérrohet né lévizje vertikale.

3. Fluturimi - éshté faza né té cilén kércyesi kalon mbi sh teristike pér

teknikén e pérdorur.

4. Ulja - éshté faza pérfundimtare, né té cilén kércyesi @t mbi dyshekun

e uljes.

Teknika “Straddle”

& vijé té drejté, me njé kénd prej 25-35° ndaj dérrasés dhe
nga 7-9 hapa. Ai realizohet me rritje graduale té shpejtésisé, ngritje té
é aktive té krahéve. Hapat e fundit sigurojné vendosjen e duhur
Iritjes dhe kalimin né |évizje vertikale. Kércimi kryhet me kémbén qé ndodhet
Arrasa, ndérsa kémba e liré |éviz energjikisht lart dhe pérpara, kurse krahét, me
lévizjen e tyre, Yg@miné shtytjen vertikale. Né fazén e fluturimit, trupi rrotullohet né ményré qé

g5 té kaldfe fillimisht kémba qé ka marré hov, pastaj legeni dhe trupi, ndérsa né fund
yese. Trupi éshté i vendosur me fytyré nga toka. Ulja realizohet mbi kémbén




Teknika “Fosbury Flop”

Teknika ,Fosbury Flop” éshté teknika mo
dallohet pér ményrén specifike té realizimj

me shpinén e kthyer nga toka. Vrapimi | i ohet né njé trajektore té lakuar dhe zako-
nisht pérbéhet nga 8 deri né 12 hapa, é jesé té drejté dhe njé pjesé té lakuar.
Né pjesén fillestare zhvillohet shpejtésia e nevojshme né pjesén pérfundimtare zvogélimi
gradual i rrezes sé harkut krijon k r kércim. Hapat e fundit realizohen me ritém té ndrys-

huar, me shkurtim té hapave d
té pozicionit té trupit pér vend

és sé tyre, si dhe me ndryshim té kontrolluar
bés kércyese.

e kémbés kércyese éshté pothuajse e drejté
dhe vendoset fort mbi pjesén e pérparme té e té shputés, nga kjo varen ekuilibri dhe rro-
tullimi i trupit. Kjo fazé ndahet né dy pj a e amortizimit dhe faza pér kércim aktiv. Gjaté
amortizimit kémba kércyese pérkulet shumé pak, ndérsa trupi ulet lehté, por duhet té mbetet sa
mé lart. Né fazén e iv, kémba kércyese shtrihet plotésisht né nyjén e ijéve, gjurit dhe kycit
té kémbés, ndérs Krahét dhe kémba e liré kryejné njé shtytje té fugishme pér
té ndihmuar kér kuilibrit. Lévizja duhet té jeté e shpejté dhe shpérthyese.

i, kryhen lévizje té kontrolluara, ndérsa trupi rrotullohet
érparmé - pasmé (para-prapa). Faza e fluturimit ndahet né
ersés dhe ulja. Reflektimi varet nga shpejtésia e shtytjes. Trupi

Gjaté kohés sé
rreth bosh jve

|eviz it ép@ra, ndérsa lévizja e krahéve ndihmon né ruajtjen e ekuilibrit dhe ngritjen e
trupi G Pés jo-shtytése (reflektuese) kalon i pari mbi traversé. Gjaté kalimit
té tras a mbahet prapa, ndérsa shtylla kurrizore dhe ijét shtrihen. Né kété fazé trupi

rrotulloh hpinén nga traversa, ijét ngrihen lart, ndérsa kémbét mbeten mé poshté. Pozi-
ppothuajse njé ure. Kujdes i vecanté duhet t'i kushtohet kalimit té ijéve dhe
é pa e prekur até. Pasi té jeté kaluar traversa, koka ngrihet duke e afruar
it. Mé pas pason ulja, e cila realizohet mbi pjesén e sipérme té shpinés, ndér-
vendosen prané trupit.




Kércimet né gjatési

Kércimi pér sé gjati éshté njé disipliné atletike, teknika e sé cilés realizohet pérg
ve té ndérlidhura: vrapimi i shpejt (hovi), kércimi, fluturimi dhe ulja. Zbatimi i drg
ve mundéson shfrytézimin optimal té shpejtésisé horizontale dhe arritjen e gja
té kércimit. Gjaté shtytjes, atleti vrapon népér pisté qé éshté rreth 40 metrae g
e fundit, kércyesi ul trupin e tij né pérgatitje pér reflektim, por e ruan shpej

kjo do té zvogélonte distancén e kércimit.

Teknika e mbledhur éshté njé nga teknikat bazé né kerc1
nga marrja e pozicionit té mbledhur (konvulsive) té trupi
mit té kércyesit, i mbledh kémbét né gjunjé dhe né ije d pit, duke e ven-
dosur trupin né njé pozicion kompakt. Ky pozicion mundéson iré té lévizjes, rua-
jtjen e ekuilibrit dhe zvogélimin e rrotullimeve té adeshlruara té it né ajér. Krahét marrin
pjesé aktivisht né ruajtjen e stabilitetit dhe koo é pjesén pérfundimtare
té fluturimit, kércyesi i shtrin kémbét pérparggmdé drejt tyre, me géllim qé
té arrijé ulje sa mé té largét dhe mé efikase hur éshté relativisht e th-
jeshté pér t'u mésuar dhe pérdoret shpesl&trajnimin fillestar té atletikés dhe né mésimin e
arsimit fizik dhe aktiviteteve sportive.

S ﬂuturlmlt krahetjane té ngritur lart, ndérsa kembetjane
juar pérshtypjen se kércyesi “géndron i varur” né ajér. Me
parakohshém i trupit pérpara, i cili ndodh natyrshém pas

ksuar té trupit n§
té shtrira dhe té

urimit, kércyesi i [éviz kémbét pérpara dhe i shtrin drejt vendit
i pérkulet pérpara pér té arritur njé gjatési sa mé té madhe té kércimit. Te-
roll mé té miré té trupit né ajér, shfrytézim mé efikas té gjatésisé
E arritjen e rezultateve mé té mira né krahasim me teknikén e mbledhur (té ng-
k¢ arsye, ajo paraget njé hap té réndésishém né pérsosjen e teknikés sé kércimit



Hudhja e gjyles

duhet té bjeré nén mjekér né asnjé moment.

Ky sport filloi qysh né kohét e lashta kur njerézit garonin né hedhjen e gu
kallmln e kohes guret u zevendesuan nga gJyle metallke Pesha eg

gjylen samé larg qé té jeté e mundur, atletét duhet té k

Né hedhjen e gjyles pérdoren tre teknika:

1. Teknika shkollore (anésore);

2. Teknika racionale;

3. Teknika rrotulluese. Kjo tekniké realizohg
atletét elitaré pér arritjen e distancave




Teknika shkollore (anésore)

Teknika mé e thjeshté e hedhjes sé gjyles éshté teknika shkollore, e quajt
anésore. Kjo tekniké pérdoret mé sé shumti né mésimin e [éndés Sport dhe a

sepse éshté e lehté pér t'u pérvetésuar dhe mundéson mésimin e drejté té el
hedhjes.

Teknika shkollore realizohet nga njé géndrim anésor, ku gjylja shtyh
e kémbéve, rrotullimin e trungut dhe shtytjen e krahut. Gjylja shtyhet dhe

Teknika racionale

Teknika e gjuajtjes sé gjyles pérbéhe
fundimi (rikuperimi).

jtimit té hedhjes. Trupi anon pé
parme mbéshtetése qé éshté e

Né fazén rréshqitése, trupi lévi
sé djathté né thembeér. Shpatullat mbe
|éviz drejt tabelés sé ndalimit. Kémba e dja
doset kémba e majté

Gjaté hedhjes,
kémbén e majté,
né momentin ku

e liré [ékundet mbrapa dhe mblidhet pas saj.
ansferohet nga pjesa e pérparme e kémbés
|Ié pjesés sé pasme té rrethit, kémba e majté
é léviz drejt mesit té rrethit, ndérsa prané saj ven-

é dhe ijét rrotullohen pérpara. Pesha e trupit transferohet né
izohet, dora e djathté e shtyn gjylen pérpara. Gjylja hidhet
né té drejtuara.

ojné pozicione pér té shmangur shkeljen. Trupi rrotullohet
ekuilibri mbahet.



PYETJE
Cilat gara i pérfshin atletika dhe si quhet ajo né Shtetet e Bashkuara té A

Cilat jané qytetérimet mé té vjetra pér té cilat besohet se kané praktiku
Kur filluan Lojérat Olimpike té Lashta dhe kush kishte té drejté té merrté
Kur filloi té zhvillohej atletika moderne dhe né cilin shtet?

Cilat jané llojet kryesore té pistave atletike dhe cilat gara mund té zh
brendshme té stadiumit?

6. Sa disiplina kané meshkujt né atletiké dhe cilat jané lloj
vrapimit?

7. Cilatjané dallimet né teknikén e vrapimit ndérmjet spr
cave té gjata?

8. Cilat jané tre komandat gjaté startit té ulét dhe ¢far é b8 fpuesi né secilén

prej tyre?
S. Cilatjané dallimet ndérmjet teknikave ,Str

10. Cili éshté qéllimi i kércimit sé gjati dhe ci




Gjimnastika

Gjimnastika paraget aktivitet sportiv té organizuar qé pérfshin lévizje dhe @@mente té lloje
pérsosjes sé kontrollit té trupit. Gjimnastika éshté disipliné sportive né té cilé

meve té ndryshme, zhvillohen forca, fleksibiliteti, koordinimi, saktésia
té cilat realizohen me ose pa mjete ndihmése (rekuizita).

Né botén antike njiheshin, kryesisht rrotullimet dhe format g
pengesa. Si déshmi pér kété mund té merren hieroglifet egjiptj
e urés dhe lévizje té tjera akrobatike.

u zhvilluan natyrshém, pasi nuk u pérhapén nga njé vend né t Né Evropén mesjetare,
rrotullimet praktikoheshin nga akrobatét dhe alimin e kohés u béné
pjesé e cirkut.

Né shekullin XVIII, Zhan-Zhak Ruso filloi g@Bérhapte idet
sipas té cilave fémijét duhej té zhvillohes
Kristof Fridrih Guts Muts kontribuoi ng
né gjimnastiké natyrore dhe gjimnastiké artificiale:

ryshimin e sistemit arsimor,
ikisht, ashtu edhe mendérisht. Pedagogu Johan
jimnastikés bashkékohore dhe e ndau até




eishte e orientuar drejt
shkathtésisé dhe bukurisé sé lévizjes dhe ishtegi Jji i8N artistike bashkékohore.

Bashkuara té Amerikeés.

Gjimnastika u bé sport ndé
moderne u pérfshi né vitin 1896.

Gjimnastika éshté nJe nga disiplinat th re sportive qé ka ndikim té réndésishém né zhvilli-
min e pérgjithshém Z|k té njeriut. Népérmjet ushtrimeve dhe elementeve té ndryshme
gjimnastikore sig armonik i organizmit, duke pérmirésuar aftésité motorike si
forca, fleksibilite ri, shpejtésia dhe shkathtésia. Njékohésisht, gjimnastika
kontribuon né zh temit muskulo-skeletor, pérmirésimin e géndrimit trupor

nastika ndikon edhe né zhvillimin psikologjik dhe njohés. Ushtri-
¢ pérgendrimin, vémendjen, saktésing, orientimin hapésinor dhe

the shprehité e punés. Gjithashtu nxiten bashképunimi, besimi i ndérsjellé
egullave, veganérisht gjaté punés né cifte dhe grupe. Pér shkak té ndikimit
épérfshirés né zhvillimin fizik, funksional, psikologjik dhe social, gjimnastika pérbén




Ekzistojné disa ndarje té gjimnastikés, por sipas klasifikimit zyrtar té Federatés Ndérkom-

nastika sportive). Ajo ndahet né konkurrencé pér meshkuj dhe pér fe
ushtrime né vegla té ndryshme gjimnastikore. Né gjimnastikén artistike pe
villohen né gjashté vegla: dysheme (parter), kali me doreza, hallk

vlerésohet nga
teknik, saktésing,
arés. Vlerésimi pérfun-

stabilitetin, kontrollin e |évizjeve, si dhe respektimin e rrequlla
' té kryer dhe cilésisé sé

dimtar pércaktohet mbi bazén e shkallés sé vé 6sisé sé ushtri
realizimit té tij.



Elementet gjimnastikore

1. Rrotullimi pérpara

(i ngjeshur), duart ven-
e. Nga ky pozicion, pesha
utat, koka ulS®S#Tesisht poshté dhe fillon rro-
éndrojné buté pér njé moment té pérkulura
&t dhe kémbét fillojné té shtrihen, ndérsa
ihet dhe té pérfundojé né pozicion

Pozicioni fillestar pér rrotullimin pérpara és té
dosen prané shputave, ndérsa koka dhe gjokdifrohen W@igofsk

e trupit bartet mbi duar, béhet shtytja m
tullimi i trupit pérpara, gjaté rrotullimi
prané gjunjéve. Pasi trupi kalon pozici
trupi lékundet pérpara, duke i mundésuar ushtruesi
mbéshtetjeje né gjunjé (gjunjézi

2. Rrotullimi prapa

B1 shpiné. Kur kémbét kalojné pozicionin vertikal, me njé lévizje té sinkronizuar
eve dhe me shtytje nga duart dhe shpatullat, béhet shtyrja prapa dhe lart. Gjaté shtyt-
jes, 3@t shtrihen plotésisht, kémbét kalojné mbi trup dhe vendosen me shputa né dysheme.
dimit té lévizjes, ushtruesi ngrihet dhe qéndron né pozicion té drejté né kémbé.




3. Qiriu

Nga pozicioni ulur me trupin e shtrénguar, ushtruesi
rrotullohet prapa. Lévizja ndalet mbi shpiné dhe, duke sh-
trénguar muskujt e barkut, kémbét ngrihen lart, té shtrira
plotésisht né pozicion vertikal. Duart vendosen me péllém-
bét né shpiné pér ta mbéshtetur trupin, ndérsa koka mba-
het e pérkulur, me mjekrén prané gjoksit.

Ky pozicion mbahet pér disa sekonda. Mé pas duart hi-
gen nga shpina, trupi ulet ngadalé dhe, me njé lévizje té
sinkronizuar té té gjithé trupit, ushtruesi ngrihet dhe pér-
fundon né pozicionin né kémbé.

4, Ura

e trupit shpérndahet né ményré tg
péllémbéve dhe shputave. Ky el
té miré té shtyllés kurrizore, fle
tullave dhe stabilitet té musku

truesi kthehet ngadalé né pozicionin fil




5. Peshorja ballore

Nga pozicioni i géndrimit né kémbé, me duart prané trupit, ushtruesi bén g
me kémbén mbéshtetése. Kjo kémbé vendoset me té gjithé shputén né dyshg
shtriré dhe té mbéshtetur fort né sipérfage. Trupi anohet pérpara deri né po
Krahét shtrihen anash né nivelin e shpatullave, duke formuar kénd rreth 90°
jané plotésisht té shtriré né bérryla dhe ndihmojné né ruajtjen e ekuili
ekzekutimit. Né té njéjtén kohég, kémba e liré ngrihet prapa, duke qéndru
truesi éshté mé i avancuar dhe mé fleksibil, kémba mund té ngrihet
onin e shpagés. Ndérsa, nése ushtruesi éshté fillestar, duhet ta g
niveli horizontal. Né kété pozicion ruhet ekuilibri pér disa sekog
ményré té kontrolluar né pozicionin fillestar.

6. Rrotullim ansor - “YIli’




Né fazén e mbéshtetjes, kémbét jané plotésisht té shtrira dhe té hapura. Né momentin e
pozicionit vertikal, trupi formon njé vijé té drejté me krahét dhe trungun. Peshg
gradualisht nga péllémba e paré te e dyta, ndérsa rrotullimi kryhet né mén
ar duke ruajtur drejtimin korrekt té trupit. Elementi pérfundon me uljen
té kémbéve né toké: fillimisht vendoset kémba e |évizjes, pastaj kémba mb
uljes gjunjét mund té jené lehtésisht té pérkulur pér amortizim dhe t
cion né kémbeé.

7. Qéndrimi né duar

deriné njé kénd prej 90° né nyjé
ba e lékundjes géndron e shtriré
ba e shtytjes ulet dhe shputa ven
bashku me duart e shtrira fillojné té ulen yja péllém-
bét, me gishtat e hapur, té vendosen fort ne dysheme. Né até
moment béhet njé [& I e fugishme e kémbés pérpara dhe
lart, ndérsa pesha bi duart dhe shpatullat. Kur
kémba e lékund ertikal, asaj i bashkohet
edhe kémba e sh duar mbahet né pozici-
e té gjithé muskujve té
abilitetin. Pas mbajtjes sé
imisht ulet né dysheme kémba
Bputén né toké, pastaj ulet edhe
, trupi ngrihet sé bashku me duart
hehet né pozicionin fillestar né kémbé.

, trupi sé

nd té lidhet me rrotullimin pérpara, ku né

kété, duart duhet té pérkulen né bérryla,
et drejt gjoksit, ushtruesi fillimisht rrotullohet

uar elementin e rrotullimit pérpara. Mé pas duhet té
kémbé nga pozicioni i rrotullimit pérpara.



8. Pozicionet e ekuilibrit (trau)

Pozicionet e ekuilibrit kané pérdorim té réndésishém né disiplina té ndrysh
dhe né shumé vegla gjimnastikore. Ato pérdoren si elemente té pavarura, si pg
ndérmjet elementeve akrobatike ose si pjesé pérbérése e ushtrimeve gjimna:

Né gjimnastikén artistike ato pérdoren mé sé shumti né tra, ku jané
me pér ruajtjen e stabilitetit dhe demonstrimin e ekuilibrit, si edhe né
pjesé té kombinimeve akrobatike dhe koreografike.

Ruajtja e pozicionit té ekuilibrit né tra éshté njé detyré mo lBksc ¢ on ak-
e trupit dhe
péshtetése té

kontroll té vazhdueshém té pozicionit té tij. Pér shkak té s
¢ té té gqendrés

traut, éshté e nevojshme té ruhet vazhdimisht ekuilibri
sé gravitetit té trupit né raport me sipérfagen mbéshtet
sé gravitetit. Pozicionet mé té zakonshme jané:

® Pase-kémbaeliré éshté e pérkulurdhe shp

® Arabeska - kémba e liré shtrihet prapa,
ekuilibrin;

® Ekuilibri pérpara - kémba e liré e shtrihet pérpara, ndérsa trupi mbetet i

kontrolluar dhe i géndrueshém;

@ Ekuilibri anésor — kémba e lirésammibet anash duke

jtur trupin né pozicion té drejté.




9. Varjet

Varjet jané njé nga ushtrimet bazé né gjimnastiké, té cilat shérbejné si bazé
tjera qé realizohen né shufrat paralele, shufrat paralele me lartési té ndrysh
ritin horizontal. Varjet ndahen né: varje e drejté, varje e mbledhur dhe varje p

Varja e drejté éshté pozicioni bazg, i cili ka ndikim té madh né realizi
nastikore. Gjaté késaj varjeje, trupi duhet té jeté i palévizshém dhe stat
duar né unaza, muskujt e brezit té shpatullave duhet té jené té shtrlre po
e kémbéve. Koka éshté e drejtuar poshté, ndérsa muskujt e pjesésd
té trupit jané té aktivizuar.

Né varjen e mbledhur, duart jané té shtrira prané kokés g éllembéet@duarve kapen
dhe mbahen unazat. Kémbét jané té shtrira dhe mbahen pard &, né pozicion
horizontal. ljét ngrihen pak mé lart se shpatullat. Muskuj é trupit, brezii
shpatullave, krahét dhe kémbét gjaté kétij pozicioni té gji site varjaedre-
jté, edhe gjaté qéndrimit né varjen e mbledhur trupi duhet té q (&85isht i palévizshém.

al. Duart jané té shtrira
jné vertikalen, léshohen
trupit pér té parandaluar
etiqeté dheipalévizshém.

Né varjen prapa, kémbét e shtrira duhet té kaj@iné

prapa dhe poshté. Aktivizohen muskujt e br
pérmbysjen né nyjat e shpatullave. Edhe né

Kéto lloje varjesh jané ushtrime stati hsisht nga veglat qé jané né dispozicion, mund
té praktikohen né shkallét suedeze (ri izontal, unazat, shufrat paralele me lar-
tési té ndryshme ose shufrat paralele



10. Lékundja pérpara dhe prapa né unaza

Gjaté lékundjes né unaza, trupi i gjimnastit kryen |évizje |ékundése né planij
tuda e lévizjes rritet gradualisht pérmes ngritjes dhe uljes sé koordinuar té t
nga lékundja pérpara né lékundjen prapa dhe anasjelltas.

® Lékundja pérpara
Lékundja pérpara mund té fillojé nga pozicioni i varjes ose nga
prapa. Nése |évizja fillon nga varja, fillimisht béhet njé hov i ké
trihet dhe merr njé formé té ngjashme me shkronjén e pérmj

e trupit dhe rritjen e amplitudés sé lékundjes. Kr
unazat shtyhen prapa, duke mundésuar njé reglizi

® Lékundja prapa

Lékundja prapa éshté vazhdim i [ek .Nga pika mé e larté e Iékundjes pérpara,
trupi fillon té lévizé prapa dhe poshté [ cés sé gravitetit. Gjaté kalimit népér
pozicionin vertikal kryhet njé hov aldmmi
lisht merr formén e njé harku té
té krahéve dhe té brezit té shp
trupit drejt pikés mé té larté té

dhe lévizja krijon kushtet pér njé kalim té pand@@Preré né lékundjen e radhés pérpara.

y




11. Lékundja né varje té pérkulur né shufran horizontal dhe né parglelet e

pabarabarta

é né njé vijé ritin horizontal, ndérsa kém-
iitit. | gjithé trupi duhet té duket i zgjatur dhe

Nga distanca e vogél nga shiriti horizontal,
ushtruesi (nxénési) duhet té béjé njé kércim té
vogél lart dhe pérpara, duke e kapur shufrén
me kapje sipér (mbi kapje/overgrip).

Duart jané té shtrira né bérryla, muskujt e
trupit aktivizohen, ijét ngrihen lart dhe kém-
bét mbahen té shtrira. Ndérsa trupi fillon té
|évizé pérpara, krijohet njé hark i lehté me tru-
pin, ndérsa kémbét e shtrira lékunden prapa.

Para se trupi té kalojé pozicionin vertikal,
kémbét e shtrira l[ékunden pérpara dhe lart,
duke mbetur né njé pérkulje té lehté né ny-
jateijéve.

Kur arrihet pika mé e larté e lékundjes, du-
art jané paralele me dyshemené, shpatull

bét ngrihen lart, me shputat mé lart se
i shtrénguar.

Gjaté kthimit prapa, ose lékundj
mbajtur trupin né pozicion té pg
né pozicionin fillestar pas ka
lékundjes. Gjaté gjithé lékund
lehté rreth tij.

tetje éshté poth
varje té pérkulur
pérvetésohet kjo
mund té puemmiaé |ékundj

fve. Shfrytézohet lartésia e fituar nga kércimi dhe forca e gravitetit té Tokés, ndérsa trupi
i drejté (me njé pérkulje minimale né nyjat e ijéve) deri sa té arrijé pozicionin vertikal.



Kur trupi arrin pozicionin vertikal, béhet njé [ékundje me kémbét e shtrira p
qé ato té ngrihen té shtrira lart dhe pérpara.

Ky éshté pozicioni i fundit i [ekundjes pérpara, ku trupi pérfundon i pérkul
kémbét jané té shtrira lart me shputat té ngritura lart, ndérsa mbéshtetja rea
e sipérme té anés sé brendshme té krahéve (mbi shufra).

het né pjesép

Nga |ékundja pérpara, nxénési kalon né |ékundjen prapa, ku kémbét e
ndérsa trupi mbahet i drejté.
r. Njékbhésisht
ihet gjateé lé-
té zhvillohet

Pasi trupi arrin pozicionin vertikal, ijét duhet té marrin njé pg
ushtrohet presion me duart dhe péllémbét mbi shufra, né mj
kundjes prapa. Pér té realizuar me sukses kété lloj [ékundje]®
dhe té forcohet muskulatura e krahéve dhe e brezit té s

kundja né mbéshtetje.

Trupi i ushtruesit, me pikén e rrotulli
patulla, vepron si njé lavjerrés, ndérsa k

e kygit té dorés.

Kéta dy lavjerrés lévizin né
dhe lévizjet e tyre duhet té jen

Né pozicionin fillestar, trupi &
éshté e bartur mbi brezin e shpatullave,
krahét dhe shpatullat ndodhen pérparavijesvertika- T  —E————
le. Trupi fillon té lévizé ara duke shfrytézuar for-
cén e gravitetit.

Para se trupi
ato lékunden pér
hen pak té pérk

ertikal, béhet njé hark i lehté me kémbét prapa, e mé pas
nmeé lart se shpatullat, rreth 45° mbi horizontale, ijét mba-
dhe shpatullat térhigen lehté prapa.



14. Qéndrimi mbi shpatulla nga pozicioni ulur me kémbét e hapurg(né
shufrat paralele)

Pozicioni fillestar éshté ulur me kémbét e hapura, me mbéshtetje pas trupjhé duar. Aktivi

zohen muskujt e ijéve dhe té kémbéve pér ta mbajtur trupin mbi shufra, ndér

ndérsa shikimi drejtohet nga toka. Kémbét dhe ijet jané té s
vertikal.

Pér t'u kthyer né pozicionin fillestar, ushtruesi duhet g
krahét mbi shufra. Trupi pérkulet né nyjat e ijéve, kémbét
kémbét vijné né kontakt me shufrat, ushtrohet pérséri presio éllentoét dhe krahét sh-
trihen, duke e ngritur trupin né pozicionin fillesta

té mbledhura

Kércimi mbi “kalin gjimnastikor” pé taté faza: hovi, pérgatitja pér shtytje me
kémbét e bashkuara, shtytja me kémbet e bashku turimi i paré, shtytja me duar, flutu-
rimi i dyté, ulja.

Vrapimi i afrimit realizohet [ diavcglés. Cdo ushtrues e pérshtat gjatésiné dhe
shpejtésiné e afrimit sipas afté ¢ yré qé té arrijé njé shtytje sa mé té miré né
trampoliné dhe njé kércim té s

Gjaté pérgatitjes pér shtytje me kémbgt kuara né trampoling, hapi i fundit para tram-
polinés éshté pak mé i gjaté. Né kété m éhet njé [ékundje e njérés kémbé lart dhe pér-
para, ndérsa shtytja me kémbén tjetér, e cila bashkohet me kémbén qé lékundet. Mé pas

pér lekundjen pé

Sapo shputat
nga pozicioni

realizohet shtytja lart dhe pérpara. Gjaté shtytjes, duart
pérpara dhe lart, duke u ndalur né pozicion horizontal.

rimit té paré, gjaté sé cilés trupi éshté lehtésisht i pérkulur né
ijuar kushte té favorshme pér aktivizimin e muskujve qé do té realizojné



® Kércimi me kémbét e hapura

Gjaté kryerjes sé kércimit mbi kalug me tekniké té ndryshme, pas s
vendosjes sé duarve mbi “kalug” (kal), kémbét duhet té jené té shtrir
Béhet shtytja me duart, ndérsa ijét ngrihen drejt e pérpara né ményré qé t
sisht mbi “kalugin”. Gjaté fazés sé fluturimit té dyté kémbét bas
dhe mé pas béhet kércimi me kémbé té gjysmé té pérkulura.

® Kércimi i pérkulur

Ndérsa te teknika me kémbe té vendosen duart mbi “kalug”, éshté e ne-
vojshme qé kémbét té pérkulen né gju d né ményré qé trupi té jeté né pozicion té pér-
kulur. Béhet shtytja me duar, kémbét e p ura kalojné midis duarve. Pastaj, né fazén e dyté

té fluturimit, kémbé shtrihen dhe pason faza e uljes me kémbé lehtésisht té pérkulura.




PYETJE

Cfaré kuptimi ka fjala “gjimnastike” dhe nga cila kulturé e ka prejardhjen?

Cilat vep jimnastike kané gené té njohura né botén e lashté dhe cilat pro-
cr kéte?

[l dhe XIX kané kontribuar mé shumé né zhvillimin e

ika sport ndérkombétar dhe né cilin vit éshté pérfshiré né
)limpike moderne?

lhe mendore zhvillon gjimnastika te ushtruesit?
oje gjimnastike ekzistojné dhe cilat jané mé té popullarizuara sot?

kvegla garojné graté dhe né cilat burrat né gjimnastikén artistike?

Si i vlerd8Bjné gjyqtarét ushtrimet gjimnastikore dhe cilat dy pjesé e pérbéjné no-
ndimtare?

4

Cilat jané fazat themelore gjaté kryerjes sé kércimit mbi “kalug"?

L]






® Hendbolli
® Basketbolli
® Volejbolli
® Futbolli






Hendbolli

Hendbolli éshté lojé sportive ekipore komplekse dhe dinamike, né té cilén d
béré nga shtaté lojtaré, garojné me qéllim qé, pérmes veprimeve tekniko-tak
topin né portén e kundérshtarit dhe té shénojné mé shumé gola se ekipi
éshté disipliné sportive qé karakterizohet nga intensitet i larté i |évizjes
té pozicioneve dhe bashképunim i vazhdueshém ndérmjet lojtaréve. Gjate
zhvillohen aftési té ndryshme motorike, si shpejtésia, forca, qéng i Wlimi, sa-
ktésia dhe reagimi.

eve 1800, ku
né ambiente

Né Danimarké, hendbolli u bé njé lojé formale né ambien
skuadrat pérbéheshin nga 11 lojtaré. Shumé shpejt u populla
té mbyllura, u standardizuan rregullat dhe ai u shndérr

Né Lojérat Olimpike té Berlinit né vitin 1936, pér heré
u pérfshi si disipliné olimpike. Pas késaj paraqitjeje ai u hoq ng
Olimpike té Munihut né vitin 1972, zyrtarisht u ndbolli né sall¢

rami olimpik. Né Lojérat
ndeshjet zhvilloheshin
é e rrequllt e programit

cén e femrave.

Kampionati Botéror i Hendbollit, i or ederata Ndérkombétare e Hendbollit (IHF),
filloi né vitin 1938. Ai éshté njé nga turnet€ mé pres g né kété sport, ku marrin pjesé pérfaqé-
suese nga e gjithé bota, duke pérfshizgekipe nga Azia,

Né Magedoni, hendbolli u sol i Sokol. Elementet e hendbollit u demonstruan
pér heré té paré mé 23 shtato & até vit u themelua edhe Klubi i Hendbollit
tive té asaj kohe. Klubi i Hendbollit “Pelis-
mori pjesé né gara ndérkombétare. Né vitin
F) e pranoi si anétare Federatén e Hendbollit




Hendbolli Iuhet né nje sallé, né fushe drejtkendeshe 40 m e gJate dhe20me gjere Perbehet

dhe vijat mé té shkurtra, terthorejane vija dalése. Zona e siqurisé rreth kéndif
1m pérgjaté vijave té jashtme dhe 2 m pas vijave kufizuese té portés. Portat j
né qendér té vijave fundore, té larta jané 2 m dhe me gjerési 3 m. Zona e portés
me vijén e 6 - 3 metrave ecila pérbéhet nga dy vija paralele me vijén e

Gjithashtu, vija e gjuajtjes sé liré, e vendosur né 9 m, ésk - - é gjysmérre-
thi me vija té ndérprera, ku secila vijé ka gjatési 15 cm. Né me® és & e shénuar vija
gendrore, si dhe gendra e fushés, e cila paragitet me nj é . nga ku fillon
ndeshja e hendbollit.

uta, me njé pushim prej
10 minutash ndérmjet tyre. Né rast se rezultati & i dy vazhdime nga 5 mi-

villohen edhe dy vazhdime té tjera nga 5
Nése ende nuk pércaktohet fituesi, fitueg

ta, pérseéri uté pushim ndérmjet tyre.
et me gjuajtjet e penalltive. Né penallti mund

luajné vetém 7 lojtaré (6 lojtaré
gendérmbrojtési (organizatori

hu i djathté, pikeri dhe portieri.
Nése kryhet njé zévendésim i parrequllt

ajté, mbrojtési i djathté, krahu i majté, kra-
en gjaté lojés, pa u ndalur koha e ndeshjes.
shkohet me pérjashtimin pér 2 minuta té njé

Topi preket me ' trup kofshe dhe gjunjé. Nése topi preket me pjesén e kémbés poshté
gjurit, akordohet s

kon né ekipin kundérshtar.
mbahet, géllimisht ose pa
té sulmojé ose godasé
arit. Nése kjo vérehet nga

¥ pas 6 pasimesh pa gjuajtje né porté,
et dhe i jepet ekipit kundérshtar.




Kontakti fizik lejohet vetém nése éshté i drejté dhe né pérputhje me rregullat e lojés. Lojtari

ditet. Né varési té llojit té faullit, ndéshkimet mund té jené: gjuajtje e liré, pen;
dhé, karton i kuq, pérjashtim prej dy minutash. Nése ndonjé lojtar ndéshkohe
dy minuta pérjashtim, né ndéshkimin e treté ai merr karton té kuq dhe diskua

Goli konsiderohet i vlefshém kur topi e kalon plotésisht vijén e porté

éshté kryer asnjé shkelje e rrequllave. Topi duhet té gjuhet para se lojta e
portierit; né té kundértén akordohet shkelje dhe goli nuk pranohet.

Gjaté mbrojtjes, lojtarét duhet té bllokojné gjuajtjet drejt por, et, gjé
qé shpesh con né kundérsulm, si dhe té pengojné organizim
gjithmoné duke respektuar parimet e lojés sé ndershme (fa

Ndeshja drejtohet nga dy gjyqtarég, té cilét kané kom etenc
nga sekretari i ndeshjes dhe matési i kohés. Gjithashtu,
jegjés pér organizimin teknik, siguriné dhe administrimin pa

Loja e hendbollit luhet me top sferik, té prodh j lé teriali sintetik. Madhé-
sia e topit ndryshon sipas moshés dhe gjinisé sé€ éve. Lojtarétibi 16 vjeg luajné me to-
pin e madhésisé sé |ll-té, me perimetér 58-6 é 475 g. Senioret, kadetet

mbi 14 vjeg dhe kategorité e té rinjve nga
me perimetér 54-56 cm dhe peshé 325~
nierét (djem) nga 8 deri né 12 vjec luaj
dhe peshé 290-330 g.

e topin e madhésisé [I-t&,
ionieret (vajza) nga 8 deri né 14 vjeg dhe pio-
madhésisé I-ré, me perimetér 50-52 cm

Pranimi, pasimi dhe dri

Topi pranohet me té dy péllé
tat e médhenj ndodhen afér njéri
bérryla dhe té drejtuar nga topi qé vjen.

3 hapura me gishtat té shtriré, ndérsa gish-
bahen né lartésiné e gjoksit, té pérkulur né
bé bén njé hap té vogél pérpara, ndérsa trupi

gur démtimet. Nése topl duhet té pritet gjaté lévizjes né lojé, lojtari
mé pas vazhdon

érin krah pak té ' ‘

duhet té dérgohet
pa né nyjen e shpatullés,
: ohet sapo krahu kalon
al. Kémbét ndjekin lévizjen e topit,
BD pérpara me kémbén e kundért té

té topit, trupi léviz pérpara dhe rrotullohet
i& e inercisé sé lévizjes, ndérsa pesha kalon né




son topin nga bérryli dre-

né bérryl, me topin né péllémbé. Pér ta ahu shtrihet dhe, pak para se té shtrihet
plotésisht, topi léshohet nga péllémba.

® pasiminga ija - pérdoret
® pasimi né kércim - kryhe
® pasimi me pronacion - re

Kur pasimi kryhet gjate |évizjes, topi
Gjate paS|m|t nevra

té dérgohet pak pérpara lojtarit qé do ta pranojé.
i hidhet njé hap pérpara lojtarit, né ményré qé ai ta arrijé lehté dhe
ose drejt portés.

Driblimi i to
udhehequr topln

-

ari e kap topin me té
Art, ai ka té drejté té béjé tre
s sé cilés duhet ta pasojé, té
porté ose té fillojé driblimin.

gjuajé






Gjuajtjet né porté

Gjuajtjet né porté pérfshijné angazhimin e té gjithé trupit - krahéve, shpat
ve dhe kémbéve.
Gjuajtja né kércim - pasi pranohet topi, trupi vendoset né njé pozicion paksd
Mé pas kryhet kércim eksploziv lart dhe pérpara me kémbén e shtytjes. Krah
éshté krahu i djathté, ngrihet lart dhe prapa. Béhet Iékundje me bérryli &

té léshohet drejt portés me forcén mé té madhe té mundsh

tre hapave, pa¥ driblimit ose pas pasimit gjaté sul-
a duke e mbajtur topin né duar. Nése gjuajtja
kryhet me dorén e djathtg, tre bén e majté (majté-djathté-majté), ndérsa
né hapin e fundit realizohet ké , nése gjuajtja kryhet me dorén e majté, tre
hapat béhen me renditjen djathté-majté-djath@@dhe pas hapit té fundit kércimi realizohet me
té fugishme dhe shpérthyese.

Nése gjuajtja né kércim realizg
mit, lojtari, pasi e kap topin, du

kémbét [évizind
pas tre hapave, k jtari e léshon topin, pra e gjuan drejt portés me forcé dhe

und té realizohet edhe pas njé hapi, kur lojtari, menjéheré




Gjuajtja né porté nga anésor - Pas hapit fillestar
me njérén kémbé, kémba tjetér ulet poshté, ndérsa
té dyja kémbét pérkulen né gjunjé. Trupi anohet né
drejtim té krahut me té cilin do té realizohet gjuajt-
ja. Krahui gjuajtjes léviz poshté, né nivelin e gjurit té
kémbés prané sé cilés kalon. Pasi krahu kalon pér-
para gjurit, topi léshohet nga dora, ndérsa me nyjen
e dorés dhe gishtat kryhet njé goditje shtesé, e cila
i ngjan lévizjes sé njé kamxhiku.

Gjuajtja né porté me rénie - pasi pranohet topi,
realizohet kércim me kémbét e shtrira. Trupi anohet
né anén e krahut qé gjuan dhe fillon té bjeré pérpara.
Lojtari duhet ta vlerésojé sakté momentin e rénies
dhe ta léshojé topin para se té preké dyshemené.
Rénia mund té jeté pérpara ose anash (kur gjuajtja
realizohet nga pozicioni i krahut). Edhe gjaté ekze-
kutimit té penalltisé, mund té pérdoret gjuajtja
rénie pérpara, ku lojtari, pasi e léshon topin drej
tés, vazhdon lévizjen duke réné pérpara.

pérfundon me gol ose me humbjen e topit dhe kalimin e tij
t né katér faza:

- kalimi i shpejté nga mbrojtja né sulm, ku ekipi e befason ekipin
metohet shpejt midis lojtaréve me njé pasim dhe vrapim. Zakonisht
pérmes pozicioneve té krahéve ose qendrés pér té krijuar mé shumé mundési

8 se té vendoset mbrojtja. Lojtarét kundérshtaré tejkalohen me shpejtési dhe
truese (finté).

- gjysmé kundérsulm - kur kundérsulmi nuk realizohet, dy ose mé shumé lo-
é bashképunojné né njé sulm té shpejté me pasime té shkurtra té topit dhe vrapim.
jtarét qé kané marré topin duhet té reagojné sa mé shpejt para se ekipi kundérshtar ta
osé plotésisht mbrojtjen pér té shénuar piké.



3. Faza e treté - sulm i organizuar - kur kundérsulmi i gjysmé realizuar nuk arrihet, loj taret
fillojné me nJe sulm te organlzuar Né kete fazé topl pasohen mldls lojtaré

pérdorimin e veprimeve kolektive té organizuara taktike dhe tek
jé hapésiré pér té realizuar pikeé.

Mbrojtja né hendboll

Né hendboll ekzistojné dy géndrime bazé mbrojtése: géné rimi diagonal
mbrojtés. Te géndrimi paralel pesha e trupit éshté e sh a, krahét jané
té hapur, té ngritur dhe pak té pérkulur né bérryla, shp gjeré se supet
gjunjét jané lehté té pérkulur, trupi éshté i drejté. Te qéndri bét vendosen dia-

gonalisht, pesha éshté mé shumé mbi kémbén e pasme, trupi eS8 drejté, njéra doré éshté
lart pér té mbuluar topin, ndérsa dora tjetér ésh g8 orit, e ngritur dhe lehté
e pérkulur né bérryl.

Mbrojtja né hendboll ndahet né katér fa

2. Faza e dyté - zona e pérko nése té gjithé lojtarét nuk jané kthyer njékohésisht né
mbrojtje, pra disa vonohe & arrij
mbrojtjes, ndérsa té tjeré

3. Fazae treté - organizuese -

jtar merr pozicionin e tij né mbrojt a organizimi béhet nga lojtarét dy nga dy.

4. Fazae katért - jtja sistematike - té gjithé lojtarét duhet té jené té pérgatitur né as-
pekt teknik, e psikik, pér mbrojtje ndaj sulmit té kundérshtaréve. Ata duhet té
bashképungiife miré pektojné normat dhe parimet e mbrojtjes.




Teknika e portierit

Portieri éshté po aq i réndésishém sa
cdo lojtar tjetér né fushé. Elementet e tjj
té punés, pérveg atyre bazé si pasimi dhe
pranimi i topit, plotésohen me elemente spe-
cifike si:

1. Qéndrimi elementar - i ngjashém me
qéndrimin mbrojtés; pér mbrojtjen
e goditjeve nga pozicionet gendrore
vendoset 1-2 metra pérpara vijés sé
portés, ndérsa pér mbrojtjen e godit-
jeve nga krahét pozicionohet né skajet
prané shtyllave.

2. Lévizja né porté - me hapa majtas dhe
djathtas, portieriléviz pérgjaté vijés sé
portés duke ndjekur topin dhe vepri-
met e sulmit.

3. Kapja e topave - pérdoret e njéjta te
kniké e kapjes sé topit si te lojtaré
tjeré.

4. Devijimi i topave - me duar portieri i

devijon topat e gjuajtur nga g, si

dhe ato qé shkojné né kén

bnstruan pér heré té paré elementet e hendbollit né Magedoni dhe cili ishte
agedonas i hendbollit?

sionet e fushés sé hendbollit dhe sa duhet té jené portat?
jé ekip, sa luajné né fushé dhe cilat jané pozicionet bazé?

Aré éshté loja pasive dhe kur e akordon gjyqtari até?

t jané katér fazat e sulmit né hendboll dhe ¢faré i karakterizon ato?




Basketbolli

Basketbolli éshté njé sport ekipor né té cilin dy skuadra konkurrojné pér qélli
sime, driblim dhe gjuajtje té topit, té shénojné piké duke e futur topin né koshi

n e pasimit, pa
kundérshtarit.

Basketbolli éshté krijuar né Shtetet e Bashkuara té Amerikés. Loja e
Xhejms Nejsmith mé 21 dhjetor 1891, i cili ishte profesor i arsimit fizik
YMCA né Springfield, Masagusets.

Né vitin 1898 u formua liga e paré profesionale. Né vitin 1936
ndérsa pas Luftés sé Dyté Botérore u pérhap edhe né nivel ng

Né vitin 1949 u krijua Shogata Kombétare e Basketbol - r réndésiné e
basketbollit né kulturén amerikane.

Né fillim, numri i lojtaréve ishte nga pesé deri né nénte, j Sdhésia e sallés ku
luhej. Sallat shpesh ishin té pabarabarta dhe me pengesa.

Né vitin 1897, rreqgullat pércaktuan zyrtarish i j pesé |@arésh né njé ekip. Nejs-
mith dhe disa nga lojtarét e paré ishin kanadgf, ké ¢ ishte vendi i paré jashté
SHBA-sé qé e pranoi basketbollin. Mé pas é , Australi, Kiné dhe Japoni.

Né vitin 1903 u vendosén rregulla pér, uese té drejta.
Pajisjet dhe kushtet e lojés ndrysh [ ohés. Né vitin 1893, kompania “Narra-
gansett Machinery” nga Providence shiste njé unazé metalike me kosh

né formé hamaku.

|é. Mé voné u pérdor njé shtyllé ose zinxhir i
1912-1913 u vendosén rrjeta té hapura né

Pér té nxjerré topin pas shé
lidhur me pjesén e poshtme té
pjesén e poshtme.

Né vitin 1894 u krijua topi i paré zyrt etbollit, i cili ishte mé i madh se topi i futbollit,
kishte lidhése dhe is ¢ i lehté. Né sezonin 1948-49 u prezantua topi i formuar pa lidhése.

hvillimin e lojés.



Federata e Basketbollit e Magedonisé u formua né vitin 1950 si pjesé e Federatés sé Basket-
bollit té Jugosllavisé. Si njé vend i pavarur, KFM u bé pjesé e FIBA-s mé 23 maj 1




Fusha e basketbollit
Rregullat e lojés

Fusha e basketbollit ka
gjatési 28 m dhe gjerési 15
m. Rreth fushés ka njé zoné
prej 2m m ku ndodhet pjesa
pér gjyqtarét. Né total, fusha
duhet té keté minimum 32 m
gjatési dhe 19 m gjerési. Vijat
duhet té jené 5 cm té gjera dhe
me ngjyré té bardhé ose tjetér kontraste. Vijat fundore dhe gl rohen pjesé e
fushés. Vija qendrore éshté e shénuar né mes té fushés

6,75 m, e matur saktésisht nga pika né dysheme p&
sulm éshté né 1,30 m nga pika né dysheme né

dosur né tabelé qé ka gjatési 1,85 m dhe bl 05 m. Drejtkéndéshii vogél ka dimensione 59
cm gjatési dhe 45 cm gjerési. Né pjesé Bshté vendosur unaza me diametér 45 cm.

Topi i basketbollit pér meshkuj éshté me madhési7, erimetér 74,9 deri 78 cm dhe peshé
567 deri 650 g. Pér femra pérdor, ésia 6, me perimetér 72,4 deri 73,7 cm dhe peshé 510
deri 567 g.




Ndeshja e basketbollit luhet né katér cereké, té cilét zgjasin secili nga 10 minuta. Midis cere-
kéve ka pauza té shkurtra prej 2 minutash, ndérsa vetém midis gerekut té dyté g
pauzé prej 15 minutash. Né rast barazimi luhet vazhdim prej 5 minutash.

Luajné dy ekipe me nga 12 lojtaré, prej té ciléve 5 jané né fushé. Numri

nga loja vlejné 2 piké, nga vija e trepikéshit 3 piké, ndérsa gjuajtja e liré
kontakt fizik té palejuar ose shkelje té rregullave, akordohet faull i

Rregulli 3 sekonda - lojtarét e sulmit nuk lejohen té qéndT EIRME ¢ 883 sekonda né
zonén e koshit, ndérsa lojtarét sulmues dhe mbrojtés n ' éshumése3
sekonda né gjysméharkun nén kosh.

ondave dhe ndihmés-shénuesi. Delegati/kontrollori
e organizimin e lojés. Loja pérfshin lévizje té
e kémbéve, si pasimi, driblimi, vjedhja dhe
zicionet dhe bashképunojné né aksione in-

éshté personi qé mban pérgjegj
ndryshme té gjithé trupit, veg
gjuajtja e topit. Lojtarét ndrysh
dividuale dhe ekipore. Basketbolli kérko

endosen mé gjeré se shpatullat, pesha e trupit shpérndahet né
hputat, gjunjét jané lehté té pérkulur, trupi éshté i drejté, por pak

ané lehté té pérkulur. Trupi éshté i drejté, por pak i pérkulur pérpara. Koka
rejté me shikimin pérpara. Krahét vendosen njéri né ményré diagonale lart dhe tje-
pnale poshté, té pérkulur lehté né bérryla. Kur pérdoren né sulm, krahét pérgatiten pér
e topit.



Topi mbahet me dy duar éshté né larté
harorit dhe prané trupit. Péllémbét ven

né pjesén e pérparme té topit.
jes sé topit varet shumé efikas
ose driblimit.

jané lehté té pérku érryla. Gishtat e médhenj
vendosen pérball@féri-tje i sa gishtat jané té

ishtat e drejtuar
majat e gishtave,

m té topit, gishtat jané té hapur dhe
né drejtim té topit. Pas kontaktit me gishtat,
bcrhiget mbrapa. Mé pas topi mund té merret



té lévizjes dhe rrotullim té sakté. Né basketboll e
pasimi me dy duar dhe pasimi me njé doré. Te pasi en: pasimi né lartésiné e
shpatullave, pasimi né lartésiné e kraharori ine

boll. Nga géndrimi paralel béhet ng
pérpara. Topi mbahet fillimisht
té drejtuar njéri drejt tjetrit. D
shtrihen pérpara dhe topi hidh
gishtat, té cilét i japin drejtim topit. Pas
pér reagim.

erpara me njérén kémbé, ndérsa trupi pérkulet lehté
ishtat e hapur anash dhe gishtat e médhen;
ra né bérryla dhe afér trupit. Mé pas duart
dérsa kontakti i fundit me topin béhet me
rupi kthehet pérséri né pozicion té gatshém

Driblimi i topit bg
agonal, ndérsa s
nga loja. Topi dr
pérkulur né berryl

& lehté né bérryl pér
opi driblohet prané




Gjuajtja né kosh

Ndarja bazé e gjuajtjes né kosh éshté: gjuajtja me dy duar dhe gjuajtja me nj

Sipas ményrés sé |évizjes, gjuajtja né kosh ndahet né: gjuajtje nga vendi, g
gjuajtje me kércim.

Gjuajtja né kosh mund té realizohet: né ményré indirekte, pérmes ta
drejtpérdrejté né kosh.

zicioni gendror - drejt koshit.

Sipas lartésisé nga e cila gjuhet topi, dallohen: gjuajtja nga juajtj pkés, gjuajtja e
llojit té volejbollit, dhe ngulitja.

Gjuajtja né kosh me njé doré realizohet nga géndrimetgazé t bétduhet té
vendosen né gjerésiné e shpatullave. Nése gjuajtja béh émba e djathté
vendoset pak pérpara, ndérsa nése gjuajtja béhet me dorén
e majté dhe e kundérta. Gjunjét dhe ijet jané lehté té pérkulura, n trupi éshté pak i pérku-

koshi). Duart e pranojné
é pjesén e pasme té to-
ora tjetér shérben pér té

lur pérpara. Koka mbahet drejt dhe shikimi éshté
topin dhe vendosen né pozicion pér gjuajtje. Dgra

(koshi) shihet midis duarve.

Pérdoret forca qé krijohet nga shtgig
jt koshit. Né momentin e gjuajtj

t shtrihen pérpara dhe lart, topi shtyhet me gishtat e
dorés qé gjuan, ndérsa kyciido e i

irshém né fund té gjuajtjes.




Gjuajtja me kércim (Jump shot)

Gjuajtja me kércim realizohet pas driblimit té topit, pas pranimit té topit o
sé shpeshti, para gjuajtjes béhet njé kércim paraprak me té dy kémbét. Gjaté
jét dhe ijéet jané Iehté te pérkulura trupi éshté pak i anuar pérpara topi mb

prak pason shtytje e fugishme me shtrirjen e gjunjéve, ijéve dhe nyjav
té njéjtén kohé topi ngrihet lart me duar. Mbajtja e topit éshté e njéjté si te
doré: njéra doré shérben pér gjuajtje, ndérsa tjetra pér balancim. Togi ;
kur trupi arrin pikén mé té larté té kércimit. Né até cast, topi
gjuan, ndérsa dora tjetér ulet poshté. Ulja né toké duhet té b
nga ku éshté realizuar kércimi.

Horog - gjuajtje né kosh mbi koké

Kjo gjuajtje realizohet pas driblimit ose
pas pranimit té topit. Nése lojtari pozici-
onohet né njé kénd prej 90° nga ku gjuan
drejtpérdrejt né kosh, ose né njé kénd nga i
cilimund ta pérdoré tabelén gjaté gjuajtje
Horogu pas driblimit ose pas pranimit té
pit realizohet duke vendosur kontaktin
al me koshin pérmes shpatullés sé

me té cilén do té gjuhet. Mé pas r
dy hapa, kércimi dhe ngritja e gjurit té kg

me té cilin do té gj
pozicion vertikal.

Pastaj kryhet

tje realizohet nga vendi, lo-
g6 pivotim duke e mbajtur

®pin. Dora e liré gjaté gju-
bron topin duke bllokuar kundér-
ndérsa gjaté uljes né toké shérben



éshté gjysméhap. Nése gjuan me dorén e djathté
bén e djathté, pastaj hap me kémbén e majté,
djathté. Nése gjuan me dorén e majté, vepro

on: gjysméhap me kém-
dhe gjuajtja me doréne

Mé pas realizon dy hapa: ké
pasojé apo do té gjuajé né kosh. nyré té dirdert, kur gjuan me dorén e majté, topi kapet

Nése dyhapéshi@@#rtuidon me gjuajtje né kosh,
gjuajtja kryhet n§ E é kércimit, kur
dora ndodhet léshohet nga




Pas ndahmat [0]tar| mund te behet pIVOtIm me topln né duar duke u rrotulluar rreth njeres

béhet mbl kémbén qé éshté pérpara. Nga géndrimi paralel, |OJtEII'I mund té zgj
|és kémbé do té pivotojé. Pivotimi mund té kryhet pérpara ose prapa.

Taktika grupore né sulm

Né sulm, loja zakonisht bazohet né kombinime taktike ndgliRi iréve, pérmes

Imit, mé té zakonshmet
lat pérbéjné bazén e ta-
kyg si forma themelore e
in e lojtarit me top, ngadalé-
rijimin e kushteve pér depértim ose gjuajtje.

ktikés ekipore né sulm. Né kéto bashképuni
bashképunimit ndérmjet dy ose tre lojtaré

Bllokimet realizohen me géndrim té qéndrueshé upit, vendosje té rrequllt té kémbéve
dhe distancé té pérshtatshme nga g ShtEll’I pas sé cl®s lojtari hapet né kohén e duhur dre-
jt koshit ose topit. Sipas ményré [ e pozicionit té lojtaréve, bllokimet ndahen né:

® Bllokime pér lojtar né ve

® Bllokime pér lojtar né lévi llokime parandaluese dhe shogéruese).

® Bllokime ballore, té pasme dhe an s pozicionit

® Bllokime té kundérta, té vendosura ne anén e kundért té topit

® Bllokime té v e té dyfishta, sipas numrit té lojtaréve

® Bllokime té inxhirore), kur realizohen disa bllokime njéra pas tjetrés.

® Bllokimin jtari pas bllokimit vazhdon né ményré aktive drejt koshit
Ndér é bashképunimit éshté “paso dhe vrapo”, ku lojtari, menjéheré

oshit ose pas mbrojtjes me qéllim qé ta marré pérséri topin. “Paso dhe
enkupton vrapimin drejt koshit pas pasimit, ndérsa nése lojtari nuk
opin, ai kthehet te bashkélojtari pér t'u pérfshiré sérish né sulm, shpesh né kom-
é shkurtér. Te bashképunimi “paso dhe vendos bllok” lojtari pasi e pason to-
pér bashkélojtarin me top, e mé pas hapet drejt koshit ose drejt pozicio-
PET gjuajtje.

: g@batimin me sukses té kétyre bashképunimeve éshté e domosdoshme teknika e sakté e
jes sé bllokimeve, sinkronizimi i miré dhe marrja e vendimeve né kohén e duhur, me qéllim

qé té S@mangen gabimet personale dhe aksionet e pasuksesshme né sulm.



Kundérsulmi

Basketbolli éshté lojé sportive dinamike, e mbushur me aksione té shpejta
kércime dhe gjuajtje té sakta, gjé qé e bén até shumé té popullarizuar te shik
réndésishém né kété e jep kundérsulmi, i cili me shpejtésiné dhe efikasitetin e
interesante dhe mé emocionuese.

Kundérsulmi éshté njé nga ményrat mé efikase pér té shénuar ko

bashképunim té duhur ndérmjet lojtaréve.

1. Fazae paré fillon né mbrojtje dhe pérfshin bllokimin e k
sigurimin e topit me kércim. Pas fitimit té topit, lojtd
pranuar pasimin e paré. Qéllimi i késaj faze éshté ta
té fillojé kundérsulmi sa mé shpejt, pa vonesé.

2. Faza e dyté éshté faza e zhvillimit té kundérsulmit. Ajo fil asimin e paré ose me dri-

blimin dhe zgjat derisa topi té kalojé né gjysagé 8s sé érshtarit. Né kété faze,
t e tyre: lojtarét anésor
pérgjaté anéve té fushés, ndérsa lojtaré saj. Me lévizje té shpejta
dhe pasime té sakta krijohet epérsin

ndosméria dhe kreativitetii lojtaréve. Eshté e réndé-
sishme qé lojtarét té jené ic duhet dhe té mos grumbullohen né njé vend,

né ményré qé té mundés

Kundérsulmi zgjat njé kohé t

mé efikas kur realizohet shpejt, me saktgsi € ményré té organizuar.




Mbrojtja ekipore dhe mbrojtja lojtar me lojtar né basketboll

Mbrojtja ekipore ka réndési té madhe né basketboll dhe pérbén bazén e loj
me. Ajo mbéshtetet né bashképunimin, disiplinén dhe komunikimin e miré n
lojtaréve né fushé. Kur mbrojtja éshté e organizuar miré, kundérshtari e ka
shénojé pikeé té lehta, ndérsa ekipi ka kontroll mé té miré mbi lojén.

vazhdueshme dhe presion ndaj sulmit, zvogélohen mundésité ef#fndé té organizuar
sulme dhe pér té shénuar lehté piké. Ky lloj i mbrojtjes kérkop#@rgatitje té mirciiligike, shpejtési
dhe pérgendrim, prandaj pérdoret shpesh né punén me basketSgilistét e rinj p&illfe pérvetésuar

Mbrojtja zonale ndryshon nga mbrojtja njeri me njeri, se ili lojtM@gnbron njé pjesé té
ohen sipas topit dhe lé-
pengojné pasimet dhe
ike: lojtarét mé té gjaté

imund té zbatohet né té gjithé fushén ose vetém né
pjesé té caktuara té saj. Me pr ém ndaj lojtarit me top dhe mbulim té miré
té lojtaréve té tjeré, véshtiréso
shpeshti pér té befasuar dhe gor

muese té fushés, mbrojtja zakonisht kal

PYETJE

Nlagedoni dhe ku u organizua ndeshja e paré e basketbollit?
shés sé basketbollit dhe sa larg éshté vija e trepikéshit nga koshi?

é né fushé nga njé ekip gjaté ndeshjes dhe sa zgjat njé gerek?

o v r WN e

aqullin e “24 sekondave” né basketboll.

bt kryesore ndérmjet pasimit me dy duar dhe pasimit me njé doré?
hapéshi né basketboll dhe si realizohet gjaté gjuajtjes me dorén e djathté?

éshté dallimi kryesor ndérmjet mbrojtjes ekipore njeri me njeri dhe mbrojtjes zonale?

10. jané tri fazat e kundérsulmit dhe ¢faré ndodh né secilén prej tyre?




Volejbolli

Volejbolli éshté njé sport ekipor né té cilin dy ekipe, té ndara me njé rrjeté, ¢
qé ta kalojné topin né fushén e kundérshtarit dhe té fitojné piké. Né volejboll
te té ndryshme teknike, si shérbimi, pasimi, goditja e forté mbi rrjeté m [
bét (smeci) dhe bllokimi.

zhdimisht fluturonte mbi rrjeté. Rregullat e para zyrtare té
Manualin Zyrtar té Ligés Atletike té YMCA-sé.

vitin 1916, YMCA dhe NCAA botuan rregulla té
turneu i paré kombétar i volejbollit né SHBA, ng
Volejbollit e Shteteve té Bashkuara té Amerj

£ vitin 1922 u organizua
u themelua Shogata e
olleyball, si organi zyrtar

Garat ndérkombétare fillua
pionatet e para zyrtare Botér
meshkuj dhe femra, me ¢ ‘rastus
né vitin 1964, kur u pérfshi zyrtarisht né

 Lojérat e Lindjes sé Largét né Manila. Kam-
in 1949 pér meshkuj dhe né vitin 1952 pér
ullat e lojés. Volejbolli arriti sukses té madh
in e Lojérave Olimpike pér meshkuj dhe femra

né Tokio, duke rritur ndjeshém popullaritetin e tij né mbaré botén.




re, ndérsa pérfagésuesja e fem
e arté né Lojérat Olimpike té v a Kampionate Botérore. Mé voné, pérfaqé-

mé té forta né boté.

Volejbolli u pérfshiné Lojérat PanameriKane né vitin 1955, ku vende si Brazili, Kuba, Meksika,
shkuara té Amerikés tradicionalisht ishin ndér mé té mirat. Né Azi,
Kina, Japonia dhe j misht renditen ndér vendet udhéheqése né kété sport.

i gjaté viteve 1930 dhe mori njohje zyrtare pas turneut té
ers né vitin 1948. Mé voné, ky sport vazhdoi té zhvillohej

& e para té volejbollit u formuan né vitin 1948. Né vitin 1946, né Manastir u
IR | paré Republikan. Né vitin 1950 u themelua Lidhja e Volejbollit e Magedo-
a né vitin 2002 u riemérua Federata e Volejbollit e Magedonisé.



Fusha e volejbollit

Rregullat e lojés

0 cm. Shiritii
jjave anésore

sipérm éshté i bardhé me gjerési 7 cm. Shtyllat vendosen rrg
dhe kané lartési 2.55 m.

Lartésia e rrjetit
Burra: 243 m
Gra: 2,24 m

Topi éshté sferik, me peshé 260-28
65-67 cm. Ai éshté i

e perimetér
r prej lékure sintetike ose lékure

Ekipi né ndes i éhet nga 12 lojtaré, sé
tyre, 6 lojtaré jané né

eshté qé topi té dérgohet mbirrjeté né anén
dhe té bjeré né toké, ndérsa ekipi kundérshtar pérpiget ta pengojé kété. Ekipi

ndodhen né zonén e pérparme mund té sulmojné nga ajo zoné, ndérsa lojtarét e vijés
mund té sulmojné vetém pas vijés sé sulmit. Nése topi goditet dhe bie jashté fushés sé
garit, kjo konsiderohet aut.




Vetém lojtarét qé ndodhen né zonén e pérparme kané té drejté té bllokojné me kércim me
té dy kémbét (smeget) e kundérshtarit.

Ndeshjet né volejboll luhen né pesé (5) sete. Ekipi qé i pari arrin 25 piké me
diferencé e fiton setin. Fitues éshté ekipi qé fiton 3 sete. Nése rezultati és
dimtar (i pesté) luhet deri né 15 piké me minimum 2 piké diferencé. Ekipet k3
2 time-out-e dhe 6 zévendésime gjaté njé seti, ndérsa zévendésimet

Ekipiigjygtaréve qé drejtojné ndeshjen jané: gjyqtariiparé dhei dyte 9
gjyqtari rezervé, procesmbajtési i ndeshjes dhe katér (ose dy) gjyqg

Qéndrimet bazé né volejboll

Sipas pozicionit té shputave, qén-
drimi né volejboll mund té jeté paralel
dhe diagonal, ndérsa sipas gendrés sé
gravitetit té trupit mund té jetéilarté,
i mesém dhe i ulét.

Qéndrimi i mesém né volejboll - sh-
putat vendosen paralelisht, pak mé
gjeré se shpatullat, kémbét dhe ijét
jané lehté té pérkulura. Trupi éshté pak
i pérkulur pérpara dhe pesha e trupit
bie né pjesén e pérparme té shputz
ve. Né géndrimin paralel, pesha
e shpérndaré né ményré té bar,

diagonal pesha éshté mé shume
kémbén e pérparme. Koka éshté né va-
zhdim té trupit dhe shikimi éshté i dre-

ra dhe gendra e trupit éshté mé e ngritur lart. Pjesa e sipérme e
né vazhdim té trupit dhe shikimi drejt topit. Duart zakonisht ven-

volejboll - pozicioni i shputave dhe pesha e trupit jané té ngjashme me
® ulét dhe té mesém. Qendra e réndimit té trupit éshté mé e ulét. Gjunjét
S@Pkulur dhe pjesa e sipérme e trupit éshté e anuar pérpara. Duart jané té shtrira
ra prané trupit, duke mundésuar reagim té shpejté né té gjitha drejtimet. Ky géndrim
ot kryesisht pér mbrojtje ndaj topave té uléta, té shpejta dhe té goditura me kércim me
&t (smecuara) fort.



Pasimi me gishta éshté njé nga elementet baZ@ké isa forma té realizimit:
pasim me gishta pérpara, anash, mbi koké, né Je&

Forma mé themelore éshté pasimi me gj
sisht nga lartésia e topit. Né fazén filles njé nga qéndrimet mbrojtése, ndérsa kém-
bét dhe shpatullat orientohen drejt to#t. lart, jané té pérkulura né bérryla dhe
vendosen rreth 15-20 cm para fytyg
ar njéri nga tjetri. Topi pritet m ta'dhe amortizohet goditja né ményré té buté. Né fazén
pérfundimtare, duart shtrihen é ohen pérpara né drejtimin e pasimit, pastaj
kthehen né pozicionin fillestar. c [ asuar varet nga pozicioni i trupit dhe gén-
drimi i lojtarit.

géndrimi i mesém i volejbollit,
é pérdoret géndrimiiulét. Duart

pit, me shuplakat njéra mbi tjetrén,
parakrahét té bashkuar dhe té drej-




Servimi

Servimi éshté elementi teknik fillestar me té cilin fillon ndeshja, ¢do set dhe g
lojén e volejbollit. Qéllimi kryesor i tij éshté té véshtirésojé pranimin e topit nga
shtare, duke krijuar kushte pér fitimin mé té lehté té pikés ose pér realizimin
jtpérdrejté, nése kundérshtari nuk arrin ta presé me sukses servén. Si
servimi mund té jeté frontal (drejt rrjetés) dhe anésor (nga ana). Sipas
dorés, ai mund té jeté servis i ulét dhe servis i larté.

Sipas llojit té goditjes me doré, mund té jené servis me godj 3 . vis me
goditje ekscentrike. Né realizimin e servisit dallohen disa faz3 icioni M edhja e topit,
goditja e topit dhe faza pérfundimtare

Servimiiulét - né pozicionin fillestar, vendosen diagonal dhe pingul me vijén fundo-
re, kémbét jané lehté té pérkulura, trupi éshté i anuar pérpara, ndérsa koka éshté né vazhdim

té trupit me shiki a. Dora qé mban topin éshté e kthyer me shuplakén lart, e pérkulur

né bérryl dhe né érsa dora tjetér éshté gjithashtu e pérkulur dhe e vendo-

sur mbi top. Pas ra, dora qé bén goditjen léviz prapa dhe lart, gjunjét pér-

kulen mé shumé kalon né kémbén e pérparme. Topi hidhet lehté pérpara

pdosur lart, né nivelin e kokés e kthyer pérpara. Nga kétu topi hidhet 20-30 cm pérpara

kokés \@sha e trupit kalon né kémbén e pasme, dora e goditjes bén lévizje prapa dhe poshté,



alisht, trupi |évizé drejt pérpara. Dora qé hedh topin géndron prané trupit gj
Né momentin e goditjes, shuplaka éshté e shtrénguar dhe gishtat jané té b
ditjes, dora vazhdon lévizjen pérpara dhe trupi pérkulet lehté pérpara. Pas s&
kthehet né pozicionin e lojés.

Goditja sulmuese né volejboll me kérci té dyja kémbét (smec)

i né volejboll) - &shté njé lévizje dinamike e goditjes sé to-
& mposhtjes sé mbrojtjes dhe fitimit té lehté
t né 4 faza: vrapimi (hovi), kércimi, goditja e

Kércimi me té dy kémbét (sm
pit mbi rrjeté né fushén kundér,
té pikés. Kércimi me té dy kém
topit dhe zbritja (ulja).

Faza e paré - Hovi - kryhet me dy de hapa, dhe fillon para se topi té arrijé te organi-
zatori i lojés (tekniku ri i hapave caktohet nga distanca e lojtarit nga rrjeta (lojtarét nga
zona e pérparme) ija e sulmit (lojtarét nga zona e pasme). Gjaté vrapimit (hovit), duart
|évizin lirshém pr, rupi shté pak i anuar pérpara. Gjaté hapit té fundit, duart
.Nése goditja e topit béhet me dorén e djathté, hovi éshteé:

1\\;,‘



shputat jané pak pérpara trupit, ndérsa duart béjné lévizje nga prapa pérpara
shtrihen derisa béhet kércimi, ndérsa pastaj né fazén e fluturimit pérséri jané

Faza e treté - goditja e topit - kjo fazé fillon nga faza e fundit e kérci
krahu i goditjes fillon lévizje pérpara dhe lart drejt topit dhe shi

al poshté né
té shmangur

jes pérdoret forcé maksimale dhe topi goditet me shupl
fushén kundérshtare. Pas goditjes dora pak e lakuar ng
prekjen e rrjetés.

Faza e katért — Zbritja (ulja) - zbritja béhet mbi dy shputa, me
amortizimi mé i miré. Gjaté uljes pesha e trupit € pjesén e pé
ruajtur stabilitetin dhe pér té shmangur léndi

& té pérkulur qé té béhet
rme té shputave pér té




Bllokimi

Bllokimi éshté faza e paré e mbrojtjes, e cil ar Colilin @min e sulmit té kundérsh-

gjedhja e vendit pér kércim,
zgjedhja e momentit té kércimit, pozicio e gjaté blloklmlt dhe ulja (zbritja).

Pozicioni fillestar - volejbollisti ven érballé rrjetés né qéndrim té larté vo-
lejbollistit, duart jané té pérkulura pg

tésiné e shpatullave.

té drejtuara nga rrjeta dhe né lar-

Lévizja - varésisht nga dista hkohet, |évizja drejt rrjetés béhet me hapa
anésoré, hapa té kryqézuar ose

tanca té shkurtra dhe realizohen frontali

nésoré dhe té kryqézuar pérdoren pér dis-

ndi i kércimit varet nga pozicioni i sulmit té kundérshta-
rit. Blloku vendo e et kércimi me té dy kémbét (smecimi). Pér zgjedhje té
ndérshtarit, pasi mund té keté edhe lévizje mashtruese

oné, pak para pikés mé té larté té kércimit té sulmuesit. Shkaku pér até
ohet bllok mbi rrjetén né fillim té kércyesit me té dy kémbét (smeguesit), né



nga poshté lart me njé

drejt fushés kundérshtare qé té jené

topi. Bllokuesi elementar (mé afér v

pingul ndaj topit, ndérsa dora tj

mé té madhe. Bllokuesi i fundi 6s — mé larg nga vendi i sulmit) i vendos té
dy duart pinqul ndaj topit. PoAfionid varet nése béhet fjalé pér bllok té vetém,
té dyfishté apo té trefishté.

Zbritja (ulja) - né momentin kur lojt té ulet teposhtg, duart térhigen shpejt prapa
igine rrjetés. Zbritja béhet né pjesén e pérparme té shputave, me gjun-




Organizimi taktik i sulmit

hur drejt sulmuesve. Pér realizim té suksesshém té taktikés, tg
té sakté gjaté pasimit nga zona primare, ta kontaktojé topi

pérdoré disa zgjidhje té caktuara taktike si:

1. Varésisht nga koncepti i lojés, mundésité e sulmuesve si uesve dhe blloku-
esve kundérshtaré té organizoj sulm té shpgité

2. Té pasojé topa né distanca té ndryshme j ¢ e distancé té gjaté (pér-
tej njé zone), né distancé té mesme (ng@onén fqinj stancé té shkurtér (brenda
Sé njéjtés zong);

jané bllokuesit mé té dobét té ekipit ku r, si dhe ta dijé renditjen e ekipit té veté dhe ta
dijé pozicionimin mé téfavorshém pér sulm dhe ¢faré topi t'u pasoj.

Variantet takt{@né lojé dagmaaren nga sistemi i lojés, numrii teknikéve, pranuesve té ser-
' té pranuesve, bllokuesve dhe numri i sulmuesve. Qéllimi
kryesor i ¢do varia [ éllimi i sulmit éshté mposhtja e bllokut kundérshtar.

Me té gilSFasgn/shi é ndodhur né volejboll, synohet qé né lojé té keté sa mé shumé
r kété arsye, né organizimin e sulmit pérfshihen edhe sulmuesit nga vija e

erdorin sinjale té ndryshme me gishta, numra, fjalé etj., si ményré komunikimi
anizuar sulmin sa mé miré.



Taktika e kundérsulmit

Pas mbrojtjes sé suksesshme, ekipi organizon kundérsulm. Me kété fazé sk
sé shumti piké. Pér té qené i suksesshém kundérsulmi, bashkéveprimii ekipit
kyce. Kundérsulmi dallohet sipas pozités sé teknikut, nése ai éshté né vijén e
e pasme. Kur tekniku ndodhet né zonén e sulmit, né kété rast pas prani

blemesh me pasim jo té sakté né zonén primare, pérdoret meto
pérshtaten dhe pa sistem té fiksuar i organizojng

Pér kundérsulm té suksesshém, éshté ide
imit, lojtarét me lévizje me
in topin nga kontakti i paré deri te kontakti i

llestare pér organizimin e sulmit pas prani
hapa i zéné pozicionet e tyre. Ata duhe
fundit me té.



Taktika né mbrojtje

dy lojtareé (bllok i dyfishté) dhe me tre lojtaré (bllok i trefishté). Vendosja e
ktika e sulmit té ekipit kundérshtar. Pér shembull, nése kundérshtgzssms

Te blloku i lévizshém, duart shtrihen mbi rrjeté né momentin k Imuesi éshté né fazén e
goditjes, duke ndryshuar drejtimin e vendosjes tur duart né hapésirén

Blloku zonal éshté ai ku ¢do bllokues é té caktuar gqe duhet ta mbulojé me duar, por
gjithsesi mund té ndihmojné njéri-tjetrjgie ur nuk mbulohet zona e tyre.

Mbrojtja né fushé éshté pér ése pértimbrojtur té gjitha topat qé blloku i léshon té
rit, topi drejtohet né zonén primare pér té
rét jo gjithmoné i kané pozicionet e tyre
des pér pozicionet qé lojtarét do t'i marrin




PYETJE

1. Kush e krijoi ¥ B in dhe ralcilin emér fillestar njihej loja?

mbajt tusnc¥aré kombétar né volejboll né SHBA?
a Federata Ndérkombétare e Volejbollit (FIVB/EMV) dhe ku ndodhet sot

2 dominuan né volejbollin botéror né mesin e shekullit XX dhe cilat pérfagésu-

ese 1€ gre patén sukses té vecanté?

Cilét jané d sionet e fushés sé volejbollit dhe sa éshté lartésia e rrjetés pér meshku;

Jtaré ka njé ekip, sa jané né fushé dhe si funksionon rotacioni?
pjego dallimet midis géndrimit mesatar, té larté dhe té ulét né volejboll.

jané fazat e kércimit me té dy kémbét (smegimit) dhe ¢faré ndodh né secilén prej tyre?




Futbolli

Futbolli ka njé histori shumé té gjaté, e cila fillon mijéra vjet mé paré. Dis
hershme té njohura me top jané luajtur né Mesoameriké mé shurpé

té futbollit. Lojéra té ngjashme me top kané ekzistuar edhe
shérbenin kryesisht pér stérvitje dhe argétim.

pra dhe té rrezikshme, prandaj heré pas here edhgndaloheshin. Mé@gikhaté, futbolli vazhdoi té
luhej dhe, me kalimin e kohés, u bé shumé i popu é blike angleze.

Né shekullin XIX, shkolla té ndryshme zhvj e. Né shkollén Ragby, lo-

Atéheré u miratuan rrequlla té pérbas

Né gjysmeén e dyté té shekullit XI bolli u bé shu opullor né mesin e klasés punétore.
nist, ndérsa né vitin 1888 u themelua Liga Angleze e
té paré né vitin 1871, si edhe ndeshja e paré
itin 1872, ndikuan dukshém né rritjen e po-

Futbollit. Gara si FA Cup, e cila
ndérkombétare ndérmjet Angl
pullaritetit té kétij sporti.

Futbolli u bé pjesé e Lojérave Olimpi 1908, kur u pérfshi si sport zyrtar. Deri né zh-

villimin e Kampionatit té paré Botéror né vitin 1930, turneu olimpik ishte gara mé e réndésishme
ndérkombétare. N& 4 uthemelua FIFA, organizata qé edhe sot drejton futbollin botéror.




Futbolll i organlzuar né Maqedonl u zh\nllua né perludhen e pasluftes si rezultat i proce-

normativ. Megjithaté, aktivitetet e para futbollistike né vend jané regjistr
stitucionalizimit zyrtar. Né vitin 1919 u zhvillua njé nga ndeshjet e para t
né territorin e Magedonisé, ndérmjet ushtrisé angleze dhe njé ekipi té té ri
Ekzistojné gjithashtu té dhéna pér themelimin e hershém dhe vepg

3 imi institucional
i sistemit kombétar té futbollit drejt funksionimit té pavarur . Qé nga viti 1994,
Federata e Futbollit e Magedonisé u pranua si agétare me té dréf@té plota né organizatat
ndérkombétare té futbollit FIFA dhe UEFA. Né v tbollit té Magedonisé u
riemérua né Federata e Futbollit e Magedonig@tFFM):

Rregullat e lojés

Fusha e futbollit

Fusha e fut gshté drejtkéndore. Gjatésia e saj duhet té jeté minimumi 90 m dhe mak-



2,44 m. Shtyllat jané me ngjyré té bardhé, ndérsa né kushte té kégija atmosferike mund te
jené me ngjyra kuge-bardhé ose bardhé-zi. Zona e portierit éshté e shénuar mg
qé formojné kénd 90° me vijén fundore, né largési 5,5 m té matur ngaanae
tyllave té portés. Kéto dy vija lidhen me njé vijé té drejté. Zona e penalltisé &
shénuar me vija té drejta qé formojné kénd 90° me vijén fundore, né largési
brendshme e shtyllave té portés. Kéto lidhen me njé vijé té drejté par,
Né mes té késaj zone ndodhet pika e penalltisé, e vendosur 11 m larg ¥
saj éshté shénuar njé hark me rreze 9,15 m, né pjesén e jashtme té
zonés sé penalltisé.

Topi éshté i rrumbullakét dhe prodhohet nga |ékuré ose ma
tjetér i miratuar pér prodhimin e topave. Perimetri i topit n
té jeté mé i vogél se 68 cm dhe as mé i madh se 71 cm. Pe
nuk duhet té jeté mé e vogél se 396 g dhe as mé e mad

Ekipi i futbollit

Ekipin e futbollit e pérbéjné mé sé shumti1l loj
e lojtaréve jané: portieri, lojtarét mbrojtés jang
djathté dhe mbrojtés krahu; mesfushoré:
ofensivé, anésor i majté dhe anésor i dja mues: sulmues gendror (gqendérsulmues) dhe
sulmues i dyté. Ekipi ka té drejté té béjé hne gjaté njé ndeshjeje, té cilat duhet té re-
gjistrohen te arbitri para fillimit té nde JES Lojtar johet té hyjé né lojé derisa lojtari qé
zévendésohet té keté dalé nga fus [ ¢ érmes vijés sé mesit.

éshté portier. Pozicionet
rojtés i majté, mbrojtés i
ushor gendror, mesfushor

Ndeshja zhvillohet né dy pjesg i e njé pushim prej 15 minutash ndérmijet tyre.
Qéllimi i lojés éshté té shénoh opin né portén e kundérshtarit.

E drejta pér zotérimin e paré
ndeshjes. Ekipi fitues zgjedh ose zotérimyj
ndérrojné anét e fushés. Ndeshja dhe pj

et me hedhjen e monedhés para fillimit té
, ose anén e fushés. Né pjesén e dyté, ekipet
yté fillojné nga gqendra e fushés. Gjithashtu, pas

cdo goli té shénuar, |giamsllon me nxjerrjen e topit nga qendra e fushés.




Udhéhegja e topit

Gjaté njé ndeshje, lojtari pjesén mé té madhe té kohés e kalon duke udhéhequr,
ja e topit éshté njé element teknik me té cilin lojtari e kontrollon dhe e léviz t,
Udhéhegja e topit mund té jeté né vijé té drejté ose me ndryshimin e drejtimit,
mé e ngadalté, varésisht nga situata né fushé.

duhet té keté kontroll té vazhdueshém mbi topin dhe té mos e
té jeté e ngritur, né ményré qé lojtari ta ndjeké lojén rreth veteg

dhe pér pérgatitjen e goditjes ose té krosimit. Gjaté nde eheqjae duhet té jeté e
matur dhe té keté qéllim té qarté.

Topi mund té udhéhiget me shputén e kémbés & é sé shpeshti pérdoret
udhéhegja me shputén e kémbés. Mé e réndésishiiyge zje ritmike, shpérndarja

mit té drejtimit dhe ndalimit té tij.

Forma té veganta té udhéhegjes sé
glimi. Rrotullimi kryhet duke mbajtur t
dhe pérdoret mé sé shumti gjaté finti
me pjesé té ndryshme té trupit d

it. Zhonglimi & goditja e pérséritur e topit né ajér
erpen pér pérmirésimin e teknikés dhe ndjesisé pér topin.




Pranimi i topit

Pér dallim nga e kaluara kur pranimi i topit béhej kryesisht pér ta ndalur tg
sotshme pér shkak té ndryshimeve né lojén e futbollit, topi zakonisht prano
qéllim qé loja té vazhdojé pa ndérprerje, duke e udhéhequr topin, duke e pasua

lojé. Mé sé shpeshti pranohet me pjesén e brendshme té shputés, pjesée
(risin), pjesén e jashtme té shputés, shputén (tabanin), kércin ose kofshén.

ba me té ci-
|én pranohet topi éshté e kthyer me pjesén e brendshme d

njé kénd prej rreth 90°. Menjéheré para kontaktit, kém

bét formojné
Iget pak prapa

pas pranimit rrotullohet dhe vazhdon né drejtimi éshiruar. Né izja vazhdon majtas ose
djathtas, trupi anohet nga kémba mbéshtetés i ;



Pranimi me pjesén e sipérme té shputés pérdoret kur topi bie vertikalisht nga ajri ose léviz me
trajektore parabolike. Qéllimi i késaj ményre éshté té zvogélohet shpejtésia e topg

kontaktit, pér ta zbutur shpejtésiné e topit. Pas kontaktit, kémba vazhdon [&
drejtim né té cilén |évizé topi, né ményré qé shpejtésia e kémbés dhe e topit ¥

me trajektore parabolike ose topa qé bien vertikalisht nga ajri.
ja e topit ngadalésohet ose ndalet plotésisht. Pér ta realizuar t, shputa dhe
sipérfagja e tokés duhet té formojné njé kénd prej rreth 45§ i anuar lehté

prapa, ndérsa menjéheré mé pas anohet shpejt pérpara.

ose gjaté goditjeve drejt portés. Teknika e goditjes sé topit mésohet né katér
ur: topi éshté i palévizshém dhe lojtari godet nga vendi, kur topi éshté i palévizshém
ari godet né lévizje, kur topi éshté né lévizje ndérsa lojtari géndron né vend, si dhe kur si
edhe lojtari jané né lévizje.



Goditja me pjesén e brendshme té shputés pérdoret pér pasime té shkurtra, sepse éshté
shumé e sakté, por jo shumé e fugishme. Gjaté késaj goditjeje, kémba mbéshteg

je té lira dhe goditje nga kéndi. Kémba mbéshtetése éshté pa dhe vendoset
prané, pak prapa topit, ndérsa trupi anohet drejt kémbés mh oditése éshté
e pérkulur né gju dhe fuqiné e krijon me aktivizimin e musku W& ¥ sés sé posht-
me té kémbés. Krahét ndihmojné né ruajtjen e ekuilibrifas té kundért me
goditjen pér té siguruar stabilitet. Trajektorja e topit varct s ghiputés, pika e kon-
taktit me topin dhe kéndi i afrimit té lojtarit ndaj topit (zakon '
min e synuar).

N




prané topit, duke u mbéshtetur né majat e gishtave, ndérsa kémba goditése k;
Trupi anohet pérpara, ndérsa krahét jané lehtésisht té pérkulur né bérryla p§
ordinim té miré gjaté goditjes. Nése goditja kryhet si duhet, topi duhet té lévi
lartési mesatare.

top |évizin pér t'u ¢liruar nga kundérshtari, pér té krijuar hap ér lojtin e ekipit me top,
per té reallzuar pasim té dyﬁshte ose mashtrlm té aS|m|t té dyfis i dhe pér té marré topin.
ashtrimit té kundérsh-
hapésirés sé lirg, qéllimi
o elemente taktike marrin
i: pasime té topit né drejtime té ndryshme, pa-
itarin e treté. Pér realizimin e suksesshém

éshté té fitohet mé shumé hapésiré ose ko
pjesé tre lojtaré, ekzistojné mé shumé op
sime té shkurtra ose té gjata, ose kom
té té gjitha kombinimeve nevojitet koordinim i mir



Taktika grupore né mbrojtje

Taktika grupore né mbrojtje i referohet situatave kur mbrojtja gjen S -
merike si 2:2, 3:2 ose 3:3. Lojtarét mbrojtés mbulojné kundérshtarin dhe h -
atés konkrete né fushe Nese kundershtarl me top ndodhet né dls e te

kundérshtarin, ndérsa tjetrie mbulon hapésirén. Kur sulmi k3
binon mbulimin e Iojtaréve dhe té hapésirés duke penguar{g

Cilat jané format mé té hershme té lgj
futbollit dhe ku jané luajtur ato?

2. Si dalloheshin rregullat midis sh
(Rugby) dhe Itoni?

3. Cilangjarje e réndésishme
villimin e futbollit modern

Angli?
5. Kur futbolli u bé olimpik zyrtar dhe cila organizaté u themelua né vitin 19047
6. Cili éshté ki &i ar i futbollit né Magedoni dhe kur éshté zhvilluar ndeshja
e paré zyrt & [
7. net e topit té futbollit né lidhje me peshén dhe diametrin?
8. Si té cilin njé ekip do té sulmojé né fillim té ndeshjes dhe si fillon
Beauar’
S. nikén e pranimit té topit me pjesén e brendshme té shputés.

imet kryesore midis taktikés grupore né sulm dhe taktikés grupore né
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Aerobiku

Aerobiku éshté njé sistem u
me intensitet mesatar deri té
strukturuar, ai mbéshtetet né p jeflife aerobe, me géllim kryesor pérmirésimin e
géndrueshmeérisé kardiorespiratore, kapacite#funksional té sistemit lokomotor, koordinimit

pérdorimit té oksigj a trupi pér té pérmbushur nevojat energjetike gjaté ushtrimeve.
Aerobiku si siste i ike u shfaq né gjysmén e dyté té shekullit XX, si rezultat i

e vitin 1968 ai botoi librin “Aerobik”, ku shpjegoi termin dhe pér-

fpe. Pérfitimet e aerobikut jané: rritja e konsumit té oksigjenit, pér-
Imit té gjakut, rritja e tonusit té muskujve dhe enéve té gjakut, zhvillimi i rr-
3 e peshés sé tepért, rritja e tolerancés ndaj stresit, pérmirésimi i gjumit dhe

é zhvillohet né sallg, né plazh ose né park. Mund té béhet me pajisje ose pa
béhet nga ushtrime té ndryshme me shumé pérséritje, ritém té shpejté dhe muziké
tatshme. Sa i pérket anéve negative té aerobikut, shpesh nuk merret parasysh mosha,
g niveli i pérgatitjes fizike té ushtruesve.




Né hap aeroblku perdoret step p!atforme me forme drejtkendeshe dhe me lartési té rre-

ndryshém. Disa nga llojet bazé té Iévizjeve né step jané:

1. Hapi bazé (Basic Step) - ngjitet né platformé me njérén kémbég, pasta
zbritja béhet po né té njéjtin rend: njéra kémbé pastaj tjetra.
2. Hapi né formé V (V- step) - ngjitet me njérén kémbé né platforme
pastaj me tjetrén, duke formuar formén “V" me kémbét.

3. Kalimi mbi platformé - ngjitet né platformé nga njéra ané : :
4. Step illojit “lunge” - ngjitet me njérén kémbé dhe kryhegi#e i Srpara para se
té zbresé sérish mbrapa.

Né vitin 1960, Xheki Sorenson i prezantoi orét me “vallézim [ ¥kombinoheshin lé-
vizjet e vallézimit me muziké si aktivitet kardiovaskular. Sot, si formag “dance aerobics” njihen:
Zumba, Hip-hop aerobik, Xhazersajz, Step aerobSg@cimi io, t aerobik dhe Bollywo-
od aerobik.

Né aerobik, gjithashtu pérfshihet edhe igh- nterval Training), ose stérvitje
me intervale me intensitet té larté, qé [

® SIT (Sprint Interval Training) - 3% htrime shumé intensive dhe té shkur-
tra, té ndjekura nga periudha rgé té
pushim). Ky lloj pérdoret n a shumé té pérgatitur fizikisht.
® HIIT (High-Intensity Inte '
me 80-100% nga pulsim
me kohén e punés. Pushime
kohés mundet edhe pushimi té sh

me periudha mé té shkurtra ose té barabarta
dhe periudhat e punés, ndérsa me kalimin e

Sipas shumé studi

® High Low
ulét dhe u

j trajnimi qé kombinon lévizjet aerobike me intensitet té
pér forcé, duke krijuar program té balancuar fitnesi. Me
ervor ngarkohet né ményré alternative dhe maksimalisht
me biologjike me kohé té mjaftueshme pér rikuperim. Ky lloj

lloje té “"dance aerobics"” jané zhvilluar nga viti 1960 deri sot?




Fitnesi

Fitnesi éshté njé sistem i planifikuar
dheistrukturuar i aktivitetit fizik, qé ka
si géllim kryesor pérmirésimin dhe rua-
jtien e pérgatitjes sé pérgjithshme fizi-
ke, gjendjes shéndetésore dhe aftésive
funksionale té njeriut. Ai pérfshin kom-
binimin e ushtrimeve aerobike dhe anae-
robike, té orientuara drejt zhvillimit té
géndrueshmérisé kardiorespiratore, for-
cés muskulore, qgéndrueshmérisé mus-
kulore, fleksibilitetit dhe pérbérjes tru-
pore. Né kuptimin mé té gjeré, fitnesi
paraget njé qasje té integruar pér pér-
mirésimin e miréqenies psiko-fizike, pa-
randalimin e sémundjeve té shkaktuara ng gesa e aktivitetit fizik (hipokinezia) dhe rritjen

e cilésisé sé jetés népérmjet aktivitetit g ik. Trajnimi pér forcé pérfshin pérdorimin e

grupeve muskulore qé té kryhet detyré specifike, si )2 e peshave ose ulje-ngritjet. Me kéto
trajnime pérmirésohet fleksibilitefd vogélohet rreziRu i léndimeve dhe rrézimeve. Llojet
é muskulore (rritjen e masés muskulore me
skulore (rritja e géndrueshmeérisé kohore té
it), trajnim cirkular (kryerja e ushtrimeve té

bazé té trajnimit té forcés pérf;
pesha mesatare deri té rénda),
muskujve me pesha té lehta os
ale (pérséritje minimale me pesha té médha)
dhe forcés pér géndrueshmeéri dhe eksplozivitet

ndryshme me pauza té shkurtra), forcé
dhe fuginé eksplozive (kombinim i shpej
mé té miré). Stérvitj
lira (shtanga dor

ohet duke pérdorur mjete té ndryshme, si: pesha e trupit, pesha té
), makina ushtrimore, kabllo, shirita elastiké rezistence - té

vegjél dhe té mé ryshme rezistence, si dhe pajisje té varura, si litarét, TRX-i
son gjendje té funksionimit té miré té organizmit qé arrihet
Ai kontribuon né pérmirésimin e shéndetit kardiovaskular,
uskulore, si dhe né shéndetin mendor dhe uljen e rrezikut nga

sémup ; Raiiiid I CilESing e jetés.

Etérvitjes sé fitnesit duhet té fillohet me ushtrimet bazé dhe té mésohet ekze-
ik pa pesha. Pasi té pérvetésohet teknika, mund té fillohet pérdorimi i rezis-
W, nése njé person peshon 50 kg, pesha bazé trupore e tij pér puné éshté 50
1-3 seri me 8-15 pérséritje. Nése qéllimi éshté 15 pérséritje dhe tre té fundit




té stérvitesh ¢do dité; zakonisht 3 heré né javé éshté e mjaftueshme, me dité pushimi nderm-
jet tyre. Eshté mé miré té ndiget ndonjé program i pérgatitur mé paré i stérvitj '
ekspert fitnesi. Programi i tillé duhet té ndryshohet né intervale té caktuara
nga qéllimet dhe progresi i ushtruesit. Pér té arritur pérparim né stérvitje, ké
duale dhe e kontrolluar e ngarkesés (peshés) nga java né javé. Stérvitja me pes
trimin mé kompleks, me mé pak seri dhe me peshén mé té madhe, kur é
ar, pér té shmangur léndimet.

Stérvitja duhet té fillojé me nxehje, ku mund té pérdoret edhe shis
té béhet edhe me pesha mé té lehta té veté ushtrimit qé do té
“bench press” 3 seri me 8 pérséritje me 50 kg, fillimisht béhg
8 pérséritje pér ¢do seri.

ojet kryesore té trajnimit pér forcé dhe ¢faré zhvillon secili prej tyre?
loren mé shpesh né trajnimin e fitnesit?

jé fillestari me trajnimin né fitnes dhe pse éshté e réndésishme ekzekutimi
é teknik?

aré paraget DOMS dhe pse éshté e réndésishme té shmanget stérvitja e tepruar?

ekomandohet qé programi i fitnesit té ndryshohet ¢do 4-6 javé?




PHEYY

Pilatesi paraget sistem modern té ushtrimeve psiko-fizike té cilat pérmes
trolluara, té sakta dhe té koordinuara, té kombinuara me tekniké té rrequllt
kontribuon né zhvillimin dhe forcimin e muskulaturés, pérmirésimin e qg
sibilitetit, ekuilibrit dhe gjendjes sé pérgjithshme fizike dhe mendore t

joga, artet marciale, meditimin Zen, si dhe format e lashta greke
ke. Fillimisht e pérdorte né ményré terapeutike, me qéllim rehaj ]
ku punonte. Ai u vendoste susta krevateve spitalore pér t'u pgidésuar ndlhm acientéve pér

|évizje, ndérsa mjekét vérejtén rikuperim mé té shpejté. Né 923 e solli néf8HBA si sistem
unik té stérvitjes fizike dhe mendore.

Baza e pilatesit pérbéhet nga 50 ushtrime té thjeshta t pérshtaten nga
intensitet i ulét né té larté, me qgéllim pérmirésimin e forcés m re, géndrueshmeérisé, fle-
ksibilitetit, ekuilibrit dhe géndrimit té trupit. Parj é té pi jané: frymémarrja e sa-
kté, rreshtimi cervikal, stabilizimi i brinjéve dhe s BVi ria e legenit dhe aktivi-
zimi i muskujve té thellé abdominalé. Pilate baktid@mn efikas té muskujve dhe

ekzekutim té sakté té ushtrimeve. Mund
té specializuar té quajtur “reformer”. Né

me me tapet ose né pajisje
grdoret pesha e trupit si rezistencé, ndérsa né
iné rezistencé té ndryshueshme. Pilatesi

ofron shumé pérfitime shéndetésore, si: fleksibilitet iré, forcim dhe tonifikim i muskujve
té trupit, sidomos i muskulit té t dominal, stabiliZim i shtyllés kurrizore, géndrim mé i
miré i trupit, ndihmé né rehabilig imin muskulor, koordinim mé i miré, paranda-
lim i léndimeve, rritja e kapacit he qarkullimit mé té miré, pérqendrim mé i
larté, menaxhim mé i miré i stre dhe shumé pérfitime té tjera nga praktikimi

i rregullt i ushtrimeve té pilatesit.




PYEL.

end té paktén tre pérfitime shéndetésore nga praktikimiirrequllt i pilatesit.
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Futsali

Futsali éshté formé e futbollit té vogél né sallé, ku
lojtaré né fushé, me mundési pér z8 sime té shpeshta dhe me pérdorim té topit mé té vo-
gél, mé té forté dhe mé pak ela it klasik. Lojtarét duhet té kené tekniké dhe re-
agime té mira pér shkak té lojé
njohur zyrtarisht nga FIFA, me

ai dhe Brazil, si njé formé e pérshtatur ollit pér lojé né ambiente té mbyllura. Krijimi i tij
lidhet me Huan Karl jani, i cili né YMCA né Montevideo té Uruguait e konceptoi kété lojé

nga sporte té nd

hé. Secili ka rol bazé. Disa lojtaré quhen universalé sepse
ron né zonén e gjashtémbédhjetéshit, por merr pjesé mé
asik, shpesh duke pasuar me hedhje té shpejta dhe té sakta.
ari i fundit para portierit dhe ndihmon né ndértimin e sulmeve. Krahét jané

Lojtarét lévizi

on gola dhe mban topin pér t'u mundésuar bashkélojtaréve té afrohen. Ai ésh-
al qé mbulon disa role né fushé.

Jatésia e fushés éshté nga 25 deri né 42 metra, ndérsa gjerésia nga 16 deri
eshje ndérkombétare. Zona e penalltisé formohet me vija dhe harge me rreze
rsa pikat e penalltisé jané né 6 dhe 10 m nga porta. Fusha ndahet né dy pjesé me vijé
e dhe gendra ka rreth me rreze 3 m. Portat jané 3 m té gjera dhe 2 m té larta. Zévendé-
en né zona té shénuara para bankinave, né hapésiré prej 5 m pérgjateé vijés.




Eklpet pérbéhen nga 14 |0JtEII'e Vetem pesejane né |0Je ku nJerl éshté portier. Zevende5|met

topi del jashté loje. Né ¢do pjesé, ekipet kane té drejté pér njé time-out prej 1
finale té UEFA-s, né rast barazimi luhen dy vazhdime nga 5 minuta, pastaj p
me nga pesé goditje pér secilén skuadér. Pas 5 faulleve, ¢do faull i radhés sje
m. Numri i faulleve riniset vetém para pjesés sé dyté. Kartoni i kug mer,

johet shénimii golit direkt nga auti. Ndeshjen e drejtojné katdlg| é: o886, njé gjyqtar
prané tavolinés sé protokollit dhe njé gjyqtar matés i kohés.

PYETJF

nje ekip futsali dhe sa prej tyre luajné njékohésisht né fushé gjaté ndeshjes?
ieuar futsalin dhe nga cilat sporte i ka kombinuar rrequllat?

yesore té lojtaréve né futsal (mbrojtés, lojtar krahu, pivot, lojtar universal)?

v jane dimensionet standarde té fushés sé futsalit pér ndeshje vendore dhe

erkombétare?

ckzekutohet goditja nga 10 m dhe si funksionojné dénimet dhe pérjashtimet né futsal?




Basketbolli 3 x 3

3x3 basketbolli éshté njé nga sportetFO3q@MRE té popullarizuara né sistemin sportiv mo-

is 2024, si dhe né Kupat e Botés dhe turneté zyrtaré
oll nevojitet vetém njé kosh, gjysma e fushés
é ¢cdo ekip). Ndeshjet luhen si né ambient té
qé e bén shumé té aksesueshme dhe té po-

té organizuar nga FIBA. Pér té |
sé basketbollit dhe gjithsej gja

si topi standard, me géllim qé té mundé 0jé mé e shpejté dhe mé dinamike.

Né basketbollin
Zévendésimet bé

béjné kontakt fiz

Ndeshja ﬁllon
¢do ndryshi

eklp pérbéhet nga tre lojtaré né fushé dhe njé lojtar zévendésues.
rieve té lojés dhe, qé té jené té vlefshme, lojtarét duhet té
ekur pélléembét) né zonén e parashikuar pér zévendésime.

it nga ekipi mbrojtés te ekipi sulmues (“check-ball"). Pas
kalon né sulm duhet ta nxjerré topin jashté vijés pér dy piké

pérfundimit té kohés. Koshat e shénuar brenda vijés vlejné 1 piké, ndérsa ata
piké. Pas ¢do koshi té shénuar, loja vazhdon pa ndérprerje dhe ekipi qé ka pé-

nuk lejohet té luajé me shpiné nga koshi né zonén e kufizuar pér mé shumé
nda. Nése e shkel kété rrequll, topi kalon né posedim té ekipit kundérshtar. Nése pas
tave rezultati éshté i barabartg, luhet vazhdim pa kufizim kohe. Fitues éshté ekipi qé i
avantazh prej 2 pikésh.



. Kur u paraqit pér heré té paré basketbolli 3x3 si sport zyrtar?
. Cilat kushte nevojiten pér té luajtur basketboll 3x3?

. Sa lojtaré ka njé ekip dhe si kryhet zévendésimi zyrtar gjaté ndeshjes?

. Sa zgjat sulmi dhe sa piké vlejné gjuajtjet nga brenda dhe nga jasht

. Si pércaktohet fituesi pas 10 minutave dhe cfaré ndodh nése r




Pingpongu

Deri né vitin 1922 ishte i njo
nis" tenisi i tavolinés. Né vitet
Kampionati i paré Botéror né Kin
Lojérat Olimpike Verore.

pullarizuar né Azi. Né vitin 1980 u zhvillua
1988 u paragqit pér heré té paré si sport né

Ping-pongu luhet pg liné drejtkéndore me dimensione 2,74 x 1,53 m. Ajo éshté e ndértuar

rreth saj ka vijé
e cila e ndan até

on hapésirén e lojés. Né mes té tavolinés vendoset rrjeta,
arta dhe ka lartési 15,25 cm, e vendosur mbi dy shtylla té

€ né anén e tij dhe mé pas té kalojé mbi rrjeté né anén e kundérshtarit. Né ndeshjet
ale shérbimi mund té béhet né ¢do ané, ndérsa né cift duhet té jeté diagonal nga ana e




Pika fitohet kur kundérshtari nuk arrin ta kthejé topin pas servimit, kur gabon ose nuk e go-
det si¢ duhet. Piké jepet edhe kur topi prek rrietén dhe nuk kalon, kur del jashtg

Goditjet mé té pérdorura né ping - pong jané:
® Topspin - goditje sulmuese, lojtari e rréshqet reketi
dhéné rrotullim té forté dhe duke e béré té véshtirg

® Cop - goditje mbrojtése ku lojtari géndron i iné godet topin poshté né
kénd prej 45°, duke e goditur pjesén e pg i
ose bekhend.

Duke ndryshuar shpejtésiné dhe kéndj || &t krijojné lloje té ndryshme té goditjeve.

.

PYETJE

1. (Cfaré parate@ming-pongu dhe cili éshté qéllimi i tij kryesor?

2 el cnsionet e tavolinés sé ping-pongut dhe sa éshté lartésia e rrjetés?

ekutohet sakté servisi (servimi) né ping-pong?

4
5.

i1 fiton piké lojtari né ping-pong?

jané tre goditjet mé té pérdorura né ping-pong dhe cili éshté qéllimi i tyre?




Badminton

Badmintoni éshté njé sport né té cil Ose katér lojtaré godasin pendlén e badmintonit
(shuttlecock) mbi rrjef@dme raketa té lehta, duke u pérpjekur ta zbresin até né fushén e kundér-



e servimit.

Né numér cift pikésh servisi béhet nga ana e djathté, ndérsa né numér te
Lojtariinjéjté shérben derisa fiton piké. Né dyshe, servuesifillon g
duke ndérruar pozicionet me partnerin derisa ekipi fiton piké.
servimi kalon te lojtari ose ekipi tjetér.

3 kundérshtari,

PYEL..

1. Cfaréé
jlat jané di

5 ertuar pendéza (shuttlecock) dhe cilat jané dimensionet e saj kryesore?
ohet pika né badminton dhe né cilat situata humbet piké?

ekzekutohet servisi dhe cili éshté dallimi midis numrit cift dhe tek té pikéve gjaté

imit?

bbadmintoni dhe cili éshté qéllimi i lojtaréve né kété sport?

ionet e fushés pér lojé individuale dhe si ndryshojné ato né dyshe?




Tenis

Tenisi éshté sport olimpik dhe njé disipliné spor-
tive me reketé, né té cilén dy lojtaré (garé individu-
ale) ose dy cifte lojtarésh (garé né dyshe) garojné né
njé fushé drejtkéndéshe té ndaré me rrjeté. Qéllimi
kryesor éshté qé topi té dérgohet né fushén kundér-
shtare né pérputhje me rrequllat e lojés, né ményré
qé kundérshtari té mos arrijé ta kthejé sakté. Si sport
qé bashkon precizitet teknik, pjekuri taktike, pérga-
titje fizike dhe stabilitet psikologjik, tenisi renditet
ndér sportet mé komplekse dhe mé té popullarizu-
ara né boté.

Origjina e tenisit modern lidhet me lojén mes-
jetare franceze “jeu de paume”, e cila me kalimin e
kohés ka pésuar ndryshime té réndésishme nér
gulla dhe pajisje. Forma moderne e tenisit u

fushés dhe organizimi i garave. Tenisi mo i té zhvilloR€) né vitin 1874, kur majori Vol-
ter Klopton Vingfild e patentoi dhe e ortin e njohur si tenis né shtresé té barit
(lawn tennis). Njékohésisht, ai publikof ara té shkruara té lojés, duke vendo-
sur bazat e tenisit modern.

Tenisi éshté njé nga sportet qé iné né programln e Lojérave té para Olimpike moder-
ne té mbajtura né Athiné né vitj jashtimi té pérkohshém nga programi olim-
pik né periudhén 1928-1984, yrtar né Lojérat Olimpike té Seulit né vitin
1988, ku mbetet pjesé e progra modern luhet sipas rrequllave té pércaktu-
ara dhe té rrequlluara nga Federata Ndégko re e Tenisit (International Tennis Federation),
e cila shté pérgjegjése pér standardizi egullave, kushteve té garave dhe organizimin e
ndeshjeve né nivel ndé bétar.

Pérvec Lojérav eté mé té médhenj té tenisit jané katér Grand Slem Turnirét:
(Grand Slam Tour ' b (Wimbledon), Australian Open (Australian open), US Open
dhe French Ope .M¥imbledon luhet né bar, Australian Open dhe US Open (US

me bari, Australian Open dhe US Open luhen né sipérfage té
forté, ng Open luhet né fushé me dhe.

e 23,8 x11,0 m. Fusha ndahet né dy pjesé té barabarta. Né mes vendoset rrje-
0 91 m e larté, e mbéshtetur né shtylla me lartési 1,1 m dhe té vendosura 0,91




pas ¢do gemi, ndérsa anét e fushés i ndérrojné pas ¢do numri tek té gemi. Servisi kryhet nga

“let" dhe servisi pérséritet. Lojtari ka dy tentativa pér servim té rrequllt. Piké
qé pérfundon me sukses shkémbimin e goditjeve né favor té tij. Gjaté kthim

keté kércyer njé heré nga fusha.

Pikét numérohen né sistemin: O (“love”), 15, 30, 40 dhe game. Né 40:40
nevojiten dy piké radhazi pér té fituar game-in. Game-t formojné g
jné fituesin e ndeshjes. Seti fitohet me 6 game dhe diferencé g
zakonisht luhet tie-break.

Pikét né tenis numérohen sipas njé sistemi té vecanté br e"), 15, 30, 40
dhe gem. Né rezultatin 40:40 krijohet situata e quajtur es lojtari duhet
té fitojé dy piké radhazi pér ta fituar gemin. Gemet e fitua dérsa setet pér-
caktojné fituesin pérfundimtar té ndeshjes. Gemet pérbéjné S - Btet pérbéjné lojén.

Numriiseteve varet nga
tojé 2 sete pér té fituar
ése rezultati éshté 6:6,

gara qé zhvillohet. Nése ndeshja luhet me 3 set
ndeshjen. Nése [uhet me 5 sete, nevojiten té p

Gjashté goditjet bazé né tenis jané: sg ekhend, forehend, bekhend volej, forehend vo-

lej dhe smash.

mund té luajné tenis dhe cilat jané format e lojés?
ahet zyrtarisht si shpikésii tenisit modern dhe né cilin vit u prezantua loja?
gr turneté Grand Slem dhe né ¢faré sipérfage luhet secili prej tyre?
ferencé pikésh nevojitet pér té fituar njé gem dhe sa piké nevojiten minimalisht?

lat jané gjashté goditjet bazé né tenis dhe cila prej tyre éshté mé teknike dhe mé e

htire?




Vallézimet
Ritmike dhe

Strukturat

Vallet popullore
Vallézimet klasike
Vallézimet moderne
Ritmi







Vallet popullore

vizje té organizuara té njé grupi njerézish qé, pérme it, hapave dhe figurave, shprehin tra-
ditat, zakonet, emocionet dhe identitetin e tyre kolektiV4gb transmetohen nga njé brez né tje-

Vallézimet popullore jané té
emra vendesh, njerézish, kafsh
festave fetare dhe shtetérore, n
kishave, shkollave ose né shtépi.

Valltarét né valle mund té mbahen pée
ra ose té mbyllura d

shme, ndérsa emrat e tyre shpesh vijné nga
ga ményra e vallézimit. Ato kércehen gjaté
e té tjera, zakonisht né sheshe fshati, para

, supe ose brez. Vallézimet mund té jené té hapu-
nisht [évizin nga e djathta, mé rrallé nga e majta. Té gjithé kércejné

Ato shoqéroh

tjeré. Né qytete ble callgish me violing, klarineté, ut dhe dajre.

e: rrotullime, pérkulje, kércime té lehta, dridhje dhe shumé

popullore maqedonase karakterizohet nga perdorlml i ritmeve asimetrike
mé té pérhapurat jané 7/8, 9/8,11/8, 7/16 dhe 13/16. Kéto rit-
raditen muzikore ballkanike dhe i japin valleve dinamizmin dhe shprehjen e
ike. Pérveg tyre, pérdoren edhe ritme simetrike, si 2/4 dhe 4/4, veganérisht né
jgshta ose bashkékohore té interpretimit.

tyre kard

allézimeve popullore. Njé ndarje éshté sipas pérbérjes gjinore té pjesé-
apshkullore, femérore dhe té pérziera.

ajonit nga vijné: peréndimore, jugperéndimore, jugore, veriore dhe lindore. Vallet mé
fira maqedonase jané: “Pravoto”, “Pajduskoto”, “Eleno mome"” dhe “Cupurlika”. Vallézimet
é e tradités soné dhe transmetohen nga brezi né brez. Valltarét veshin kostume po-
vendit qé pérfagésojné dhe me krenari e prezantojné Magedoniné né boté.




Vallézimet klasike

Vallézimet klasike jané forma tradicionale dh ésishté té vallézimit, té
cilat bazohen né teknika, rrequlla dhe pozicio ra saktésisht, me qéllim
arritjen e njé estetike té lartg, preciziteti dh ar. Ato pérfagésojné for-

ma artistike té lévizjes sé trupit né ritém d iké, pé ave shprehen emocione, ide

Vallézimet standarde jané pjesé e vallézimeve s
né partneritet) me tekniké, géndri |évizje té pércaMuara rreptésishté, zakonisht né po-
et standarde jané valceri, tango, valceri i ngadalshém

|lézimi qé jané zhvilluar si kundérshtim ndaj
hje individuale dhe pérdorim té stileve, rit-

Vallézimet moderne jané for
vallézimit klasik, me mé shumé
meve dhe teknikave té ndryshme.

Vallézimet standarde, si valceri, fokstr e tango, kané origjiné nga Evropa dhe karakteri-
zohen nga eleganca, [amme té buta dhe pozicion i aférti partneréve. Vallézimet moderne kané

kémbét. Vallézimet klasike u shfagén né Evropé gjaté pe-
ézimi ishte pjesé e jetés sé oborreve dhe shérbente pér té
Iceri u shfag né shekullin XVIII, mé pas u zhvillua fokstroti
he xhazi, dhe mé voné tangoja, e cila nga Argjentina u pér-

ksuara té ijéve d
riudhés sé Rilind

ckstep: vallézim i shpejté, dinamik dhe i gézueshém me lévizje kércyese dhe energjike.
térimin e teknikave té kétyre vallézimeve arrihet elegancé dhe vetébesim né skené/




Vallézimet moderne

Vallézimet moderne kané origjiné nga Amerika Latine dhe Karaibet dhe ka
ritme té gjalla, lévizje té theksuara té ijéve dhe lojé e shpejté me kémbét. Ndry
klasike, ato lidhen me kultura afrikane, evropiane dhe indigjene té Amerikés [§
beve. Rumba ka origjiné nga Kuba dhe ka ndikim té forté afrikan. Samb

Vallézimet moderne (vallet latine) pérfshijné:

® Rumba: vallézim i buté, romantik me lévizje té theksuardl€ ijé karakteristik
kuban.

® (Ca-ga-ca: vallézim lozonjar me hapa trefazoré, |&gizje te pita té i@ dhe ritém té
sinkopuar.

® Samba: vallézim energjik me |ékundje dhe kércime, i frym nga karnavali brazilian.

® Pasodoble: vallézim dramatik qé ngjan mgliiyizj jeje me dema, me hapa
marshues dhe poza té frymézuara nga mgta

® Xhajv: njé vallézim i shpejté dhe i géz ém me go vizje té shpejta e té lehta.

.

.




Ritmi

Ritmi éshté element bazé i muzikés qé organizon rrjedhén e tingujve dhe pa
si té strukturuar né kohé. Ai bazohet né pérséritjen e rregullt ose té ndryshue
jatjes sé toneve, si dhe né shpérndarjen e thekseve, duke krijuar ndjenjé léviz;
dinamike né veprén muzikore. Ritmi éshté i lidhur ngushté me struktugé
themelin mbi té cilin ndértohen melodia dhe harmonia, duke mundésuar
je né artin muzikor.

Ritmi dhe muzikaliteti jané elemente bazé té ¢do paraqitjej

zhdueshém qé ndiget gjaté dégjimit té muzikés. Né
ndihmon lévizjet té jené té sinkronizuara me muzikén.

Kuptimi i késaj strukture u mundéson valjg@féve t'i inoindlnc [ehté [évizjet e tyre me
muzikén.

Ményrat pér zhvillimin e ndjesisé sé rj
® dégjimiillojeve té ndryshme té
® trokitja ose duartrokitja né ritg

® kryerja e hapave té thjes é vall érputhje me muzikén.
Ndryshe nga ritmi, muzikalit ésigl@individit pér té perceptuar, kuptuar dhe in-
terpretuar muzikén né ményré té ndjeshme artistike. Ai pérfshin ndjenjén e zhvilluar pér

ritmin, meloding, lartésiné e tingujve dh ikén, si dhe aftésiné pér pérjetim emocional dhe
interpretim té pérmbgides muzikore. Muzikaliteti zhvillohet pérmes dégjimit sistematik, kén-
Inteve dhe pjesémarrjes aktive né aktivitete muzikore.

Kur ritmi dhe
tik. Falé tyre, vallé

phen, vallézimi béhet mé shprehés, mé natyral dhe mé artis-
njé seri hapash, por njé shprehje artistike dhe emocionale.

let popullore sipas strukturés gjinore té pjesémarrésve?
é valle dhe si quhet i fundit?

imente popullore pérdoren mé shpesh si shogérim i valleve?
& dy nga vallet mé té njohura popullore magedonase.

Hteristikat kryesore té valcerit?
ba dhe cfaré e karakterizon até?
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