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HYRJE

Libri i arsimit shéndetésor dhe fizik pér klasén e gjashté, si pjesé
pérbérése e procesit edukativo — arsimor dhe procesit pedagogjik, ofron
pérmbajtje té ndryshme, bashkékohore dhe interesante té cilat jané né
pérbérje té procesit mésimor. Gjithashtu, ndikon-edhe mbi zhvillimin,
pérmirésimin dhe pérsosjen e aftésive motorike tek nxénésit.

Ky libér pune do té mundésojé, gé nxénési mé lehté dhe mé
me sukses t’I pérvetésojé pérmbajtjet né orén e arsimit shéndetésor
dhe fizik. Térésisht i pérkushtohet ményrés pér mésimin me rregull té
ushtrimeve pér formésimin e trupit, ushtrimeve té parapara té lojérave
sportive, realizimeve té krijimtarisé popullore dhe vallézimeve moderne
né pérbérje me muzikén dhe shfrytézimin e rekuizitave né Gjimnastikén
Ritmike Sportive.

Secila pérmbajtje krahas pérshkrimit té teknikés né realizimin e
elementit pércillet edhe me ilustrimin pérkatés té ushtrimeve, gé nxénésit
né ményré shtesé i mundéson dhe ia thjeshtéson detyrén e dhéné gé mé
lehté ta pérvetésojé.

Libri do t’i ndihmojé nxénésit gé t’i thellojé njohurité dhe
shkathtésité personale. Aftésimin gé do ta fitojé né orét e arsimit

shéndetésor dhe fizik né masé té madhe do té gjejné zbatim né jetén e tij
té pérditshme.

| nderuari nxénés, singerisht té késhilloj, rregullisht ushtro dhe
béj sport. Zgjidh shéndetin, zgjidh sportin.

Autori
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TEMA I:

USHTRIMET DHE LO.JEI_:_QAT PER_PERGATITJE DHE
ZHVILLIM TE DREJTE FIZIK

SPORTI IU MUNDESON FEMIJEVE KENAQESI DHE
MUNDESI QE PERMES LOJES T'I VERTETOJNE
AFTESITE KRIJUESE PERSONALE



USHTRIMET KOMPLEKSE__PER FORMESIMIN E TRUPIT
DHE LEVIZJIEVE

»Kompleksi” i ushtrimeve pér formésimin e trupit, duhet té pérmbajé ushtrime
pér té gjitha grupet muskulore. Gjaté pérbérjes sé ushtrimeve duhet té kihet kujdes,
gé ushtrimet té fillojné prej té lehtave kah mé té ndérlikuarat. Kompleksi i ushtrimeve
do té jeté mé i miré nése ndahen né tri grupe: ushtrime pér duar dhe brez té rrafshét,
ushtrime pér trup dhe ushtrime pér komblik dhe kémbé. Secili ushtrim rekomandohet
té pérséritet prej 8 deri né 12 heré, kurse secili kompleks duhet té pérmbajé prej 8 deri
né 10 ushtrime té llojllojshme, né ményré té posacme pér secilin grup muskulor.

Ushtrime pér formésimin e trupit
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YLLI

Organizimi: Luhet né sallé.

Rekuizita té nevojshme: Banka
suedeze apo traré té ulét.

Pérmbajtja: Né sallé vendosen traré
té ulét apo banka suedeze né formé té
LYllit”, Nxénésit lirisht vrapojné rreth
LYllit” dhe né shenjé té arsimtarit hipin
me shpejtési né njérén nga bankat e
vendosura.

Vérejtje: Numri i bankave varet nga
numri I nxénésve né lojé (né njé banké
nuk guxojné té hipin mé tepér se 6
nxénés). Nxénési i cili i fundit do té
hipé apo do té rrézohet nga banka del
prej lojés sé métutjeshme. Kjo lojé éshté e miré pér ushtrimin e baraspeshés. Mund té
Lepe%edhe njé detyré, gé gjaté hipjes né trarin e ulét apo né bankeé té ndalet edhe me njé
embeé.

E réndésishme: Pér shkak té kujdesit dhe parandalimit nga Iéndimet e nxénésve né
kété lojé nevojitet gé nén banka né ményré té domosdoshme té vendosen dysheké
gjimnastike.

RRATHET

. Organizimi: Loja mund té luhet né
%,_ sallé dhe né terren té hapur.

'54.\‘— o> Rekuizita té nevojshme: Rrathét
2 @D | gjimnastikeé ritmikeé.

[/ . "zh- Pérmbajtja: Né kété lojé nxénésit
jané té shpérndaré né gark, ashtu gé
J‘{ N 2 prané tyre kané té vendosura rekuizité
~A) — : né formé té rrethit. Né shenjé té
= ‘é arsimtarit ata vazhdojné té vrapojné
% né qgark pérskaj rrathéve té vendosur.
Né shenjén e dhéné nxénésit duhet
té hyjné brenda njérit nga rrathét e

vendosur.

Vérejtje: Loja luhet me dalje. Kur del njé nxénés nga loja, atéheré higet njé rreth.
Nxénési gé nuk do té keté vend né njérin nga rrathét e vendosur duhet té dalé prej lojés
sé métutjeshme.



E réndésishme: Gjaté kohés sé lojés nxénési duhet té keté kujdes gé té mos shkel né
ndonjérin nga rrathét e vendosur dhe té rréshqgasé, ngase mund té shkaktojé ndonjé

léndim.

,GJUAJTES ME TOP”

Organizimi: Mund té luhet né sallé apo né terren té hapur.

Pérmbajtja: Dy nxénés ,,gjuajtés” gjenden né mes té fushés. Né shenjén e caktuar
»gjuajtésit” marrin topa dhe pérpigen t’i godasin nxénésit tjeré té cilét vrapojné népér
sallé. Secili gé do té goditet me top del nga loja e métutjeshme. ,,Gjuajtésit” ¢doheré
gjuajné nga vendi ku ndodhet topi gé paraprakisht e kané hedhur.

~ARUSHAT DHE GJUETARET”

Pérmbajtja: Né mesin e sallés
vendoset banka suedeze mbi té
cilén ndalen tre nxénés ,arusha”.
Nxénésit tjeré jané ,,gjuetaré” dhe
gjenden né distancé té caktuar
prej ,,arushave”. Pas tyre gjenden
nxénésit tjeré té cilét i mbledhin
topat dhe vrapojné né vendin e
shénuar pér ,,gjuetarét” ku pérpigen
t’i godasin ,,arushat”. Cdo ,,arushé”
e goditur del prej loje. Gjaté kohés

sé lojés nevojitet secili nxénés t’i provojé té dy rolet né lojé.






PER SECILIN FEMIJE NEV(
SPORTI | ,VERTETE”, NET
KETE MUNDESI ME TE ME

SUKSE



TEKNIKA E VRAPIMIT TE DREJTE ATLETIK

Gjaté teknikés sé vrapimit té drejté atletik duhet vecganérisht t’i kushtohet
vémendje pjerrésisé sé trupit, Iévizjes sé drejté té duarve dhe kémbéve.

Secili hap gjaté vrapimit mund té ndahet né fazat vijuese: faza e kércimit - hapi
pas trupit, faza e fluturimit, faza e hapit para trupit dhe prekja me bazé. Duart jané té
shtanguara né nyjén e bérrylave. Kur dora léviz pérpara kéndi ndérmjet paskrahut dhe
parakrahut zvogélohet, kurse kur 1éviz mbrapa rritet. Ndikim té dukshém pér vrapimin
e drejté ka koka dhe trupi. Né momentin e largimit nga baza me kémbén e pasme dhe
duke mbaruar te koka, trupi duhet té formojé njé vijé té drejté dhe duhet té jeté lehté i
hedhur pérpara.

Teknika e vrapimit

TEKNIKAE STARTIT TE LARTE

Gjaté realizimit té kétij elementi teknik nxénésit duhet té€ marrin dy komanda pér
start: né vendin dhe né Iéndén e arsimit shéndetésor dhe fizik me thirrjen ,,op”.

Me komandén ,,né vend” nxénésit ndalen pas vijés startuese. Kémba e pasme
(pér té marré hov) vendoset né rreth dy shputa mbas kémbés sé pérparme (pér té marré
kércim). Shputa e kémbés sé pérparme éshté né drejtim té vrapimit dhe mbi kété éshté
pesha e trupit. Kémba e pasme mbéshtetet né pjesén e pérparme té shputés. Trupi éshté
I paragitur mé pérpara me shpatullat e vendosura né ményré paralele. Duart jané té
shtanguara, njéra éshté mé pérpara, kurse tjetra mé mbrapa apo mund qé té dyja té
vendosen para trupit.




Nxénési starton kur do ta dégjojé komandén ,,0p”. Pastaj njé kohé merr hov me
duar dhe me kémbén e pasme né drejtim pérpara dhe larté.

Teknika e startit té larté

TEKNIKAE STARTIT TE ULET

Starti i ulét realizohet népérmjet tri komandove: né vend, kujdesit dhe (né 1éndén
e arsimit shéndetésor dhe fizik) ,,op”-it. Kjo tekniké startuese éshté ményra mé e shpejt
pér fillimin e vrapimit.

Né vend: me kété komandé nxénési ndalet para bllokut startues apo vijés,
gjunjézohet dhe duart i vendos para vijés startuese. Né bllokun e paré startues vendoset
kémba e kércimit me ¢’rast me majén e shputés preket baza. Pastaj kjo béhet edhe
me kémbén e pasme pér té marré hov, e cila Iéshohet me gju né bazé. Duart térhigen
pas vijés startuese dhe vendosen pak mé gjeré se sa gjerésia e shpatullave. Gishtat e
médhenj dhe gishtat tregues vendosen pas Vvijés startuese, kurse gishtat tjeré zgjerohen
jashté. Pesha e trupit éshté njéjté e barazuar né té dyja duart dhe kémbét.

Komanda vijuese éshté kujdesi: gjuri i kémbés sé pasme (pér té marré hov)
vecohet nga baza dhe njékohésisht ngrihet kombliku larté, kurse pesha e trupit paragitet
mé pérpara né duar.

Gjaté mésimit té startit té ulét, komanda pér fillimin e vrapimit éshté me nxitjen
e shkurtér ,,op”. Njé kohé me hovin e duarve, fillon edhe hovi i kémbés sé
pasme qé éshté orientuar pérpara dhe larté.




Teknika e startit té ulét

VRAPIMI | STAFETES

Thelbésore né vrapimin e stafetés éshté té kryhet dorézimi dhe pranimi i shkopit
té stafetés né hapésiré té caktuar. Hapésira pér dorézimin dhe pranimin e shkopit té
stafetés arrin 20m., dhe se kjo hapésiré éshté e shénuar me vija té dukshme qarté. Ka
edhe parahapésiré prej 10m., e cila shérben pér pérshpejtimin e pranuesit té shkopit.
Nxénési gé duhet ta pranojé shkopin éshté né start té larté dhe géndron para vijés
startuese qé e shénon parahapésirén prej 10m.

Dorézimi dhe pranimi i shkopit té stafetés kryhet me thirrjen ,,op”. Dorézuesi i shkopit
e shqgipton kété thirrje kur do té jeté né largési qgé mund ta kapé pas pranuesit. Né dorén
e pranuesit, shkopi duhet té dorézohet prej poshté-larté dhe kjo tekniké ende njihet
si ményré shkollore dhe prej larté-poshté. Gjaté dorézimit té shkopit péllémba éshté
e kthyer mbrapa (kah dorézuesi), kurse gishti i madh vecohet prej gishtave tjeré dhe
éshté i orientuar anash.



Dorézimi dhe pranimi i shkopit té stafetés

KERCIMI NE LARGESI PREJ VENDI

Pér realizimin e késaj teknike té kércimit nevojitet gé shputat e kémbéve té
vendosen né ményré paralele, gjerésia e shputave éshté pak e zgjeruar, kurse pesha
e trupit &shté né pjesét e parme té shputés. Gjaté kércimit né largési prej vendi hovi
merret me turrin e duarve prej mbrapa né pérpara dhe me gjunjézimin dhe drejtimin e
kémbéve dhe me kércimin pérpara.

K&rcimi né largési prej vendi
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KERCIMI NE LARGESI - TEKNIKA “E SHTANGUAR”

NEé teknikén e shtanguar, kémba e pasme mbetet né pozité té shtanguar para trupit,
kurse kémba e kércimit ngércet dhe 18viz pérpara. Duart 18vizin larté né nyjén e bérrylit.
Kémbét jané para trupit né gjendje té shtangimit né gju. Pérgatitja pér amortizim né arritjen
e kércimit realizohet né momentin e prekjes sé kémbéve me bazén. Nyjat e kémbéve
fiksohen dhe vihen né gjendje té shtanguar. Gjaté prekjes sé kémbéve me bazén, lévizja e
trupit éshté mé pérpara, kurse hovi i duarve éshté pérpara né kémbé dhe prapa.

Ké&rcimi né largési - teknika e shtanguar

TEKNIKA E KERCIMIT NE LARTESI - ,,GERSHERE”

Kércimet né lartési cdoheré realizohen pérmes katér fazave: hovit, kércimit,
fluturimit dhe arritjen e kércimit.

Hovi realizohet me pérshpejtim gradual (progresive), me géllim qgé té kryhet
lidhje e miré me fazén e kércimit. Hapi i fundit i hovit éshté mé i gjaté se sa té tjerat,
e kjo shpie gé trupi té gjendet né pozité té paragitur mé prapa. Para se té realizohet
kércimi, dora gé duhet té shkojé pérpara shogérohet sé bashku me dorén tjetér pas
trupit. Né fundit té hovit té dyja duart realizojné hov pérpara, kurse nxénési vendoset
anash né vendin e kércimit.

Kémba e kércimit me thembrén e shputés vendoset né vendin e kércimit. Kémba
e pasme léviz pérpara dhe larté dhe me kété nxénési duhet ta kalojé binarin.

Me fluturimin e kryer, nxénési kércen drejt né kémbén e pasme, pastaj né kémbén
e kércimit.



Teknika e kércimit né lartési ,,gérshéré”

HEDHJA E TOPIT NE LARGESI DHE QELLIMI

Nga sfera e hedhjeve té cilat shérbejné pér zhvillimin e zgjuarsisé, fleksibilitetit,
shpejtésisé dhe aftésive tjera motorike, zbatohet hedhja e topit prej 200 gramésh. Hedhja
e topit shérben si zévendésim pér hedhjen me shtizé. Hedhja e topit duhet té realizohet
me té dy duart né ményré reciproke pér shkak té zhvillimit té tyre té barabarté. Hedhja
mund té realizohet me hov apo prej vendi. Nxénésit gjaté hedhjes sé topit duhet mé
shpejt ta marrin hovin me doré dhe né fund mé pak apo mé tepér té veprojné mbi topin
me péllémbén dhe gishtat.

Hedhja e topit
Shembujt e ushtrimeve pér hedhjen e topit né largési:

¢ hedhja e topit né largési me dorén e djathté dhe té majté;
¢ hedhja e topit me géllim gé dicka té goditet (birilat, topat dhe ngjashém);
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e hedhja dhe kapja e topit me njérén doré dhe me té dyja duart (né lartési té gjoksit,
mbi koké, né vend dhe lévizja me ecje dhe vrapim);
¢ hedhja dhe kapja e topit me refuzimin nga sipérfagja.

LOJERAT STAFETORE ME SHFRYTEZIMIN E VEGLAVE DHE
LUHATJEVE DHE REKUIZITAVE

A A \J
I_.A A ‘JIEQI
A

Organizimi: loja stafetore realizohet né sallé.

q

Rekuizitat e nevojshme: birilat, rrethi, dysheku, korniza e séndukut suedez,
trari i ulét, topi dhe shporta.

Pérmbajta: nxénésit ndahen né dy grupe té barabarta me numér té njéjté té
meshkujve dhe femrave. Nxénésit duhet maksimalisht shpejt t’i kalojné detyrat e
dhéna nga ana e arsimtarit. Nxénési vendoset né start té ulét né vijén startuese e cila
qarté éshté e shénuar. Me shenjén e dhéné nga ana e arsimtarit, dy nxénésit e paré nga
té dyja grupet e fillojné lojén e stafetés. Sé pari vrapojné shpejt né vijé té drejté dhe
vazhdojné me vrapimin zigzag rreth birilave té vendosura. Kur do t’i kalojné birilat
né dysheme vendosen rrathé té cilat i marrin me duar dhe i térheqin prej poshté -
larté dhe i Iéné rrathét né vendin ku edhe i marrin. Si rrjedhojé menjéheré realizojné
kércim prej vendi né largési pérmes dyshekéve té vendosura pér pengesé. Vazhdojné té
vrapojné dhe té futen népérmjet dy kornizave té vendosura té séndukut suedez (njéra
kornizé e vendosur horizontalisht, dhe korniza tjetér e vendosur vertikalisht). Arrijné
né njérin fund té trarit té ulét, marrin hov dhe realizojné kércim né lartési me teknikén
,Gershérét”. Né fund té lojés sé stafetés e marrin topin gé vendoset né vijén qé garté
shénohet dhe pastaj duhet ta hedhin né shporté gé éshté e vendosur para tyre. Kur do
ta fusin topin né shporté vrapojné shpejt mbrapa, secili né grupin e vet dhe kur do ta
prekin nxénésin e radhés, atéheré ai fillon me detyrén e dhéné.
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USHTRIMI DHE MARRJA ME SPORT TE
MUNDESOJNE

TE MESOSH:

= Teknikat e vrapimit te digej etik;

v/ Pérvetésimin e komandowue
teknikén pér startin e larté dhe té ulét;

——" Njohjen dhe zbatimin e teknikés sé&
vrapimit stafetor;

~ v Aftésimin pér kércim né largési prej
vendi, me hov dhe né lartési — teknika
,,GErshérét”;

v _Informimin pér teknikén e hedhjes sé
topit.

. P

B ; TE PRAKTIKOSH:

v' Zhvillimin e déshirés pér marrjen me
disiplinat atletike;

v' Zhvillimin e aftésive pér lévizje, vrapim
dhe kércim;

v Respektimin e mé té mirit;

v Kujdesin pér frymén garuese;

v Nxitjen e kémbénguljes dhe géndrimin
personal;

v Bashképunimin me té gjithé nxénésit.




Gjéra interesante:

1. Majkéll Xhonson (13.09.1967) é&shté vrapues i shpejtamerikan
dhe kampion dhe rekorder i shuméfishté botéror dhe olimpik.
Ka fituar gjithsej katér medalje té arta olimpike, kurse kampion
botéror ka gené 9 heré. Rezultatin mé impresiv e ka arritur né
Lojérat Olimpike né Atlante né vitin 1996 ku e fitoi medaljen e
arit né 200m dhe 400m.. Posacérisht ka gené i njohur me stilin e
pazakonshém té vrapimit me shpiné té drejtuar, hapa té shkurtér
dhe ngritjen e ulét té gjurit gjaté hapérimit.

Atletike Ndérkombétare né vitin
~-1931 miratoi vendim té organizo-

het Kampionati Evropian. Komite-
~ ti Evropian i sapoformuar né Buda-
__pest mé 07.01.1934 miratoi vendim

gé kété vit té organizohet Kampio-
—————— nati 1 paré Evropian né atletiké né
_ Torino.




»

3. Sergej NazaroviqBupka(04.12.1963)
éshté atleti i méhershém ukrainas né disiplinén
e kércimit né lartési me shkop. Ka fituar 6
kampionate botérore njé pas njé, medaljen e arit
né Lojérat Olimpike né Seul né vitin 1988 dhe
35 heré ka shénuar rekorde botérore (17 heré né
sallé té hapur dhe 18 heré né sallé t& mbyllur).
Al éshté atleti i paré qé ka kércyer mbi 6 metra
lartési. Momentalisht i mban rekordet botérore
né kércim me shkop né hapésiré 6,14m., gé e
shénoi mé 31.07.1994 né Sestriere dhe rekordin
botéror né sallé prej 6.15m., té shénuar mé
21.02.1993 né Donjeck.

21




l
(B
e |
|
I
T

22




TEMA IlI:

GJIMNASTIKA ME RITMIKE

ZBULIMI DHE ZHVILLIMI | TALENTEVE SPORTIVE
ZBATOHET ME SELEKTIMIN E PERHERSHEM
NE UNIVERSITETE DHE SHKOLLAT FILLORE

TE SPORTIT

23



TEKNIKA E REALIZIMIT TE KAPERDIMIT PARA

Pozita e trupit gjendet né pozité té mbledhur té ulur, duart vendosen né
bazén afér shputés. Pastaj né duar bartet pesha e trupit. Duhet té kihet kujdes
gé drejt té vendosen duart me péllémbé afér shputave. Si rrjedhojé trupin
gradualisht e lévizim mé pérpara dhe pesha e kémbéve bartet né péllémbé deri né
vendosjen e gafés né bazé. Elementi pérfundon me hov té trupit pérpara me cka
béhet pérpjekje gé elementi té realizohet né ményré té ploté.

5 LI _1- 'E . 1
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Kapérdimi para

TEKNIKA E REALIZIMIT TE ,,QENDRIMIT NE SHPATULLA - QIRIRI”

o

/
: J Nxénési éshté i shtriré né shping, i ngre té dyja
/’ A kémbét né lartési, dhe ato drejtohen né nyjén e gjurit dhe
y f . kérdhokulla. Duart né bérryla jané té mbledhura dhe té
F =N vendosura né bazén me paskrahé, kurse péllémbét jané té
| 3 vendosura né shping.

,»Qéndrimi né shpatulla - qiriri”
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TEKNIKAE REALIZIMIT TE ,,URES”

Né pozitén e @éndrimit
drejt nxénési njékohésisht i ngre
té dyja duart té drejtuara né
nyjén e bérrylit, larté mbi koké
dhe mbrapa. Nyja e shpinés
merr pozité té gjysmérrethit,
péllémbét e duarve vendosen
mbas thembrave té shputave,
koka éshté ndérmjet duarve me
shikimin e orientuar mbrapa.

,,ura

TEKNIKAE REALIZIMIT TE _QENI__DRIMI_T NE DUAR ME MBESHTETJEN
E KEMBEVE NE MUR

Realizimi i kétij elementi, fillon né pozité géndruese. Me njérén kémbé béjmé
hov mbrapa, kurse duart jané té drejtuara dhe I8vizin pérpara - poshté. Péllémbét e
duarve vendosen para kémbés sé pérparme dhe me kémbén e pasme merret hov larté
dhe mbrapa. Gjaté késaj lévizjeje vjen né ngritje edhe kémba e pérparme. Koka éshté e
ngritur larté me shikim pérpara.

Qéndrimi né duar me mbéshtetjen e kémbéve né mur
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TEREZIAE BALLIT

Pér realizimin e suksesshém té kétij elementi gjimnastikor nevojitet té keté lévizje né
nyjat e kérdhokullave dhe elasticitet t& muskujve né kémbé.

Terezia e ballit paraget mbajtjen
e baraspeshés né njé kémbé. Ky element
realizohet né kété ményré: nxénési realizon

- - lévizje me trupin pérpara, ndérsa njéra
_ 3 gﬂ’ kémbé léviz njékohésisht, mirépo né drejtim
.',- _—" i té kundért (mbrapa), kurse kémba tjetér

(kémba e géndrimit) éshté e drejtuar né
nyjén e kérdhokullave dhe gjurit. Téré pesha
e trupit éshté né kémbén e géndrimit. Duart
gjenden né pozité té zgjeruar.

Terezia

KACAVARJA DHE LUHATJA NE VEGLA

Kacavarja dhe luhatja zbatohen né pozitén fillestare apo pérfundimtare gjaté
realizimit té elementeve té ndryshme gjimnastikore né trapez, unaza, paralele dhe
shpinore. Si rrjedhojé éshté shumé me réndési mésimi i teknikés sé kacavarjes dhe
luhatjes né kéto vegla.

TRAPEZI

Teknika e luhatjes né kété vegél gjimnastikore éshté relativisht e thjeshté. Nxénési
ndalet mbrapa trapezit. Nevojitet té merret pozité e drejté e trupit. Me péllémbét kapet
druri 1 trapezit, duart, shpatullat, trupi dhe kémbét shtrihen drejt teposhté. Prej késaj
pozite fillon luhatja né trapez pérpara - mbrapa.

Luhatje pérpara Luhatje mbrapa

Luhatja né trapez
26



UNAZAT

Elementi gjimnastikor luhatje né unaza fillon té realizohet prej pozités fillestare

né ajér. Nxénési trupin e mban né pozité té drejté. Fillohet me luhatje té shkurta pérpara
- mbrapa me trup dhe kémbé té drejtuara. Gjaté mésimit té kétij elementi duhet té kihet
shumé kujdes né kémbét gé té mos mblidhen né nyjén e gjurit.

Pérpara

Mbrapa
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Luhatja né unaza
PARALELJA

Realizimi i ushtrimit té luhatjes né paralele varet nga forca e muskujve té duarve

dhe shpatullave. Kéto nuk duhet té lejojné mbledhjen né nyjén e bérrylave té duarve
apo léshimin e shpatullave teposhté.

Pérpara

Mbrapa
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Luhatja né paralele
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SHPINORJA

Shpinorja éshté vegél gjimnastikore qé mé shpesh shfrytézohen pér kacavarje,
zgjatje, hipje dhe pér zbatimin e ushtrimeve gjimnastikore korrektive tek nxénésit me
deformime né boshtin kurrizor.
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Ushtrimet né shpinore
ECJANE TRARIN E ULET

Ushtrimi i ecjes né trarin e ulét realizohet né kété ményré: merret pozité e drejté
fillestare dhe I8vizja e drejté e trupit. Teknika e ecjes né trarin e ulét pérvetésohet sé
pari me ecjen né dysheme, pastaj né bankén suedeze, e kur teknika do té pérvetésohet,
atéheré kalohet né ecjen né trarin e ulét.

Ecja né trarin e ulét
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ECJA ME KERCIM

Qé té shkurtohet koha e mésimit té& kércimit né traré, sé pari duhet kjo tekniké
té pérvetésohet né dysheme. Derisa pérvetésohet teknika e ecjes, duart mbahen afér
trupit. Me pérvetésimin e teknikés né lévizjet e duarve dhe té kémbéve krijohen kushte
pér realizimin e kércimit.

WEAY Y
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Ecja me kércim

ECJA DHE RROTULLIMI PER 180°

Mésimi i ushtrimeve dhe lévizjeve té réndomta mundésojné realizimin e lévizjeve
(rrotullimeve) mé té ndérlikuara. Ecja me rrotullim pér 180° realizohet né kété ményré
qé prej pozités fillestare, pesha e trupit bartet né kémbén e pérparme dhe njékohésisht
béhet njé hov me kémbén e liré e cila éshté e ngritur pérpara dhe anash. Kété e béjmé
edhe me duart. Pas pérfundimit té hovit realizohet rrotullimi pér 180°.
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Ecja me rrotullim pér 180°
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HAPERIMI GJIMNASTIKOR

Gjaté pérvetésimit té teknikés sé hapérimit
gjimnastikor, mé shpesh béhen kéto gabime: mbajtja e
trupit plogét (mbajtja e kétillé e trupit shkakton lakim
I trupit né té djathté apo né té majté), ecja me téré
shputén dhe lévizja e léshuar e shputés.

M,

Hapérimi gjimnastikor

ECJA DHE VRAPIMI RITMIK

Ecja ritmike fillon té realizohet
né nyjén e kérdhokullés. Pér kété kohé
nyjat e gjurit dhe shputa mbesin té
) : palévizshme dhe né kété ményré me

kémbé realizohet hapi pérpara.

Ecja ritmike
KERCIMET DHE HEDHJET RITMIKE

Kércimet pér dallim nga hedhjet pasqyrohen me amplitudé mé té vogél té
lévizjes dhe lartésisé. Kércimi realizohet pa marré hov, vetém se me hovin e duarve
dhe kémbéve. Hedhjet mund té realizohen prej vendi apo me hov, kurse kércimi mund

té jeté me njérén kémbé apo me té dyja kémbét.

Kércimi ritmik
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Hedhje ritmike
USHTRIME RITMIKE ME REKUIZITA

Ushtrimet ritmike me rekuizita paragesin ushtrime specifike. Rekuizitat gé
shfrytézohen né gjimnastikén ritmike sportive jané: litari, rrethi, topi, birilat dhe shiriti.

Ushtrimet me litar
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Ushtrimet me rreth
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Ushtrimet me top

Ushtrimet me birila

Ushtrimet me shirit
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POLIGONI

(— M

N i

Organizimi: Poligoni realizohet né sallé.

Rekuizita té nevojshme: Dyshekét, trari i ulét, shpinore dhe ,,kalug pa
doreza”.

Pérmbajtja: Nxénési nevojitet né ményré teknike dhe maksimalisht shpejt t’i
kalojé detyrat e dhéna nga ana e arsimtarit. Nga vija startuese e cila né ményré evidente
éshté e shénuar, nxénési realizon kapérdim para. Vrapon né trarin e ulét té cilin e kalon
me ecje gjimnastikore (nése nxénési rrézohet prej trarit, atéheré sérish hip né vendin
prej ku edhe rrézohet). Pastaj me vrap léviz né ushtrimet shpinore dhe hip né shkallén
mé té larté. Né pozitén e varjes, vetém me ndihmén e duarve, duhet té kalojé népérmjet
dy shpinoreve té cilat jané té vendosura njéra pas tjetrés (nése nxénési rrézohet, atéheré
sérish hip né vendin prej ku edhe rrézohet). Mé pas vazhdon né dyshekun e vendosur
ku realizon ,,géndrim né shpatulla - qiri” dhe ,,terezi”. Vazhdon té vrapojé né ,,kalugin
pa doreza” e kércen dhe pérfundon me realizimin e elementit gjimnastikor gé éshté
géndrimi né duar me kémbé né mur.

Vérejtjet metodike: Pér kryerjen e detyrés né ményré té pasakté i shtohen edhe
dy sekonda:

- nése nuk realizohet drejté kapérdimi para, géndrimi né shpatulla - qiriri,
terezia dhe géndrimi né duar me kémbé né mur;

- rrézimi prej trarit té ulét dhe shpinores.
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v__Q& né ményreé té drejté ta us

USHTRIMI DHE MARRJA ME SPORT TE
MUNDESOJNE

TE MESOSH:

realizosh teknikén e kapérdi
géndrimit né shpatulla - qiri
dhe géndrimit me duar né mur;

Njoftimin me veglat gjimnastikore: trapezin,
paralelet dhe unazat;

Aftésimin pér realizimin e elementeve teknike
né traré: ecjen, kércimin dhe rrotullimin pér
180°;

Pérshkrimin e teknikés té luhatjes né unaza,
trapez dhe paralele;

Dijen gé t’i pérdorésh rekuizitat ritmike:
topin, rrethin, birilin, litarin dhe shiritin. ’

TE PRAKTIKOSH:

v" Shtimin e dashurisé ndaj gjimnastikeés;

v' Zhvillimin e géndrimit dhe kémbénguljes
né ushtrim;

v Forcimin e déshirés pér vendosmeéri dhe
vetékontroll,

v Respektimin dhe pranimin e aftésive té
ndryshme;

v Respektimin e ndérsjellét, bashképunimin
dhe dhénien e ndihmés jovetjake;

v' Zhvillimin e ndjenjés pér hapésirg,
koordinim dhe orientim kohor.

#—""”
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Gjéra interesante:

1. Né vitin 1700 jané shpikur veglat gjimnastikore:
trapezi, paralelja, trari dhe kércimet.

2. Pajisja sportive né gjimnastiké pér meshkuj pérbéhet
prej. tutave té gjata té ngushta, fanellés, corapéve
dhe atleteve (kjo pajisje shfrytézohet né ushtrimet:
kaluci me doreza, unaza, paralele dhe trapez). Gjaté
ushtrimeve né parter dhe kércimeve shfrytézohen brekét
e shkurtra sportive, fanella atletike, ¢corapét dhe atletet
gjimnastikore (apo ekzekutojné kémbézbathur).

i T D SR TR EEE | TN R e

3. Pajisja e femrave né gjimnastike pérbéhet
nga trikoja me méngé té gjata, atleteve
gjimnastikore (mirépo mund té ekzekutojné
edhe kémbézbathur).
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TEM:

VALLEZ

GDO AKTIVITET SPOR
REZULTAT I DESHIRES SE F
PRINDE



MENYRA E MBAJTJES PER DORE DHE LEVIZJA NE HAPESIRE

Mbajtja mé karakteristike e valltaréve né valle éshté mbajtja pér dore. Kjo mé
shpesh haset né vallen me ritém té shpejt. Mbajtja pér supe haset tek meshkujt (vallet
e meshkujve), mirépo edhe né disa pjesé tek femrat. Kjo mbajtje éshté karakteristike
pér vallet e rrafshéta, me rittm mé té ngadalshém, si¢ éshté ,,\Vallja e lehté”. Mbajtja
pér brezi haset né zona té caktuara valltarésh ku e pérdorin meshkujt dhe femrat né
valle té cilat luhen me dridhje té trupit té tipit ,,Sitno oro”.

Lévizja né valle &shté mé shpesh né drejtim té anés sé djathté. Mirépo, né disa
pjesé té caktuara, hasen valle té cilat luhen edhe né anén e majté. Forma e valles éshté
né gjysmérreth té hapur, por mund té jeté edhe né formé té€ mbyllur, né formé gjarpri
dhe né forma tjera té I8vizjes né hapésiré.

HAPAT DHE LEVIZJAE TRUPIT NE VALLEZIME

Secila zoné vallézuese e ka karakterin e stilit té vet dhe stilin e realizimit té valles.
Hapat mund té jené té ngadalshém (si¢ jané vallet ,, Sitno “ dhe ,,Nevestinsko™), valle
gé jané me lévizje mé té shprehura dhe mé dinamike, me kércime, ulje dhe rrotullime
(gé jané karakteristike pér vallet ,,Baba Gjurgja”, ,,Cycek” dhe té tjera) dhe vallet duke
shkelur me téré shputén, si¢ jané: ,,Sitno”, ,,Kopacka” e té tjera.




Veshja popullore magedonase

VALLET POPULLORE

VALLJA E BUVCANIT

Vallja e Buvcanit ka origjiné prej zonés sé Manastirit. Mbajtja e nxénésve
éshté pér dore té kthyera pak né bérryla dhe né lartési té supeve. Kjo valle éshté me
pérshpejtim gradual. Luhet né gjysmé shputé me balancim té vogél té trupit né formé
té valézimit. LEvizjet jané té geta dhe elegante.

Pozita fillestare e nxénésve éshté né gjysmérreth, njéri afér tjetrit. Fytyra éshté
e kthyer né gendrén e rrethit. Pesha e trupit &shté né kémbén e djathté, kurse kémba e
majté e prek tokén me téré shputén duke u pérgatitur pér hapin fillestar.

Vallja fillon me njé hap mbrapa me kémbén e majté, njé hap né vend me kémbén e
djathté, pastaj njé hap pérpara me kémbén e majté, kurse kémba e djathté ngrihet.
Gjysma e trupit kthehet né anén e majté, kurse kémba e djathté e mban kété pozité. Njé
hap mbrapa gjysmé né té djathté béhet me kémbén e djathté, njé hap mbrapa gjysmé
né té djathté béhet me kémbén e majté. Njé hap mbrapa gjysmé né té djathté béhet me
kémbén e djathté, kurse kémba e majté drejtohet pérpara gé éshté pak e mbledhur né
gju. Pesha e trupit mbahet me kémbén e djathté dhe njékohésisht ka rrotullim té trupit
gjysmé né té djathté. Njé hap gjysmé né té djathté béhet me kémbén e majté, njé hap
gjysmé né té djathté béhet me kémbén e djathté. Njé hap pérpara gjysmé né té djathté
béhet me kémbén e majté, pastaj kémba e djathté drejtohet pérpara e mbledhur pak né

gju.




VALLJA E PAJDUSHKES

Origjina e Valles sé Pajdushkés éshté prej rajonit té Shkupit. Pérbérja e valltaréve
éshté e pérzier. Mbajtja e nxénésve éshté pér dore gé jané té lIéshuara poshté. Karakteri
I valles éshté mesatarisht i shpejté me kércime.

Pozita fillestare 8shté né gjysmérreth njéri afér tjetrit. Fytyra éshté e kthyer né
gendrén e rrethit. Pesha e trupit éshté né kémbén e majté e cila pérgatitet té béjé kércim.
Kémba e djathté e prek tokén me téré shputén.

Trupi éshté i kthyer gjysmé né té djathté. Njé kércim gjysmé né té djathté pérpara
béhet me kémbén e majté. Kémba e djathté ngrihet pérpara e mbledhur né gju pér 90
shkallé. Njé hap gjysmé né té djathté pérpara béhet me kémbén e djathté. Kémba e
majté ngrihet pérpara, e mbledhur né gju pér 90 shkallé. Njé kércim gjysmé né té
djathté pérpara né kémbén e djathté, kurse kémba e majté ende éshté e ngritur. Njé hap
pérpara gjysmé né té djathté béhet me kémbén e majté, kurse kémba e djathté éshté e
ngritur pérpara dhe e mbledhur né gju pér 90 shkallé. Kéto kércime pérsériten. Trupi
kthehet gjysmé né té majté. Njé hap gjysmé né té majté pérpara béhet me kémbén e
djathté. Trupi kthehet né gendrén e rrethit. Njé hap né té majté béhet me kémbén e
majté, njé hap gjysme né té majté mbrapa me kémbén e djathté. Njé hap né té majté me
kémbén e majté.

VALLJA E KARADAKUT

Kjo valle éshté e lokalitetit t&¢ Shkupit. Ka pérbérje té pérzier té valltaréve.
Mbajtja e nxénésve éshté pér dore gé jané té léshuara poshté. Vallja luhet me hapa
té shpejt dhe té vegjél té& gjysmé shputave. Mbushullohet me kércime, me arritjen e
kércimeve dhe lévizjeve anash.

Nxénésit jané né gjysmérreth, njéri afér tjetrit. Fytyra éshté e kthyer né gendrén
e rrethit. Pesha e trupit éshté né kémbén e majté, kurse kémba e djathté e prek tokén me
téré shputén. Vallja fillon me kércim né kémbén e majté.

Njé hap pérpara gjysmé né té djathté béhet me kémbén e djathté, pastaj njé
hap pérpara me kémbén e majté. Hapat me kémbén e djathté dhe kémbén e majté
pérsériten. Njé hap pérpara béhet me kémbén e djathté. Kémba e majté ngrihet pérpara
e mbledhur né gju pér 90 shkallé. Trupi kthehet gjysmé né té majté. Njé hap pérpara
gjysmé né té majté béhet me kémbén e majté, njé hap pérpara gjysmé né té majté béhet
me kémbén e djathté. Trupi éshté i kthyer né gendrén e rrethit. Njé hap né té djathté
béhet me kémbén e majté, njé hap mbrapa béhet me kémbén e djathté. Trupi kthehet
gjysmé né té djathté. Njé hap i vogél né vend béhet me kémbén e majté, pastaj njé hap
I vogél né vend béhet me kémbén e djathté. Njé hap né vend béhet me kémbén e majté.
Kémba e djathté ngrihet pérpara e mbledhur né gju pér 90 shkallé.
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VALLEZIMET MODERNE

Vallézimi ishte dhe mbeti ményra e shprehjes sé njeriut ndaj natyrés, ndaj gjérave
té njohura dhe gjérave té panjohura. Vallézimi éshté art i shprehur pérmes lévizjes sé
trupit, né fakt, ményra se si té shprehen ndjenjat, mendimet dhe ideté.

Ekzistojné mé tepér forma té vallézimeve moderne, si¢ jané: rokénroli, tvisti,
zumba, hip hopi, tangoja, valceri, xhaz baleti dhe vallézimet tjera.

ROKENROLLI

Rokénroli éshté lojé né takt 4/4 dhe ritmi éshté mesatarisht i shpejté né té shpejté.
Ka theks té njé ritmi njéformésh né pjesén e dyté dhe té katért té taktit. Emrin késaj loje
ia ka dhéné disk xhokej muzikanti i Klivlendit, Alan Frid. Kjo lojé u zbulua né vitet e
pesédhjeta dhe ende nuk e ka humbur shkélgimin e vet.

TVISTI
Tvisti éshté vallézim prej viteve té gjashtédhjeta dhe &shté inspiruar prej rokénroli.
Tvisti éshté vallézim i réndomté, ku duhet té kthehemi me ndihmén e kémbéve dhe

duarve né ményré garkore rreth boshtit personal. Lévizjet nuk jané té definuara dhe
secili vallézon si¢ do né ritmin e muzikés.
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USHTRIMI DHE MARRJA ME SPORT TE
MUNDESOJNE

TE MESOSH:

A

b RN

AT

‘Mésimin pér vallet popullore;
Realizimin e hapérimit, vrapimit,
kércimeve dhe lévizjeve né vallet
popullore me ritmin e muzikes;
Njohjen me vallézimet moderne;
Q& né ményré té drejté t’i realizosh
elementet e lévizjeve me takt dhe
muziké;

Kombinimin dhe realizimin e
elementeve me lévizjet e duarve dhe
kémbéve né ritmin e muzikés.
Informimin pér mé tepér forma té
valleve popullore dhe vallézimeve
moderne.
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TE PRAKTIKOSH:

v" Shtimin e dashurisé ndaj valleve
popullore dhe vallézimeve moderne;

v/ Praktikimin e punés né grupe;

v Zhvillimin e sensit pér hapésirg,
koordinimit té bukur dhe kuptimit pér
shprehje estetike;

v’ Aftésimin pér vallet popullore dhe
vallézimet moderne;

v' Zhvillimin e bashképunimit té ndérsjellé
me nxénésit tjere;

v Njohurité pér traditat e zonave tjera prej
ku e kané origjinén vallja apo vallézimet
moderne.




Gjéra interesante:

1. Secili popull e zgjedh instrumentin e vet pérmes té cilit e
tregon muzikalitetin dhe nevojén e frymés sé liré. Zéri i surles
dhe jehona e daulleve jané simbol i mosnénshtrimit, kurse gajdja
dhe kavallet jané simbol i nevojés sé pérhershme pér plotésimin
e pasurisé shpirtérore.

2. Secili rajon i vendit toné njihet me veshje té ndryshme
popullore. Sipas llojllojshmérisé sé veshjeve numérohemi né
vendet me numér mé té madh té veshjeve té ndryshme popullore.
Veshjet e njohura jané Veshja e Mjakeés, Veshja e Shkupit, Veshja
e Magedonisé Lindore dhe veshjet tjera.

3. Sipas veshjes njihet se prej cilés zoné éshté
vallja. Si rrjedhojé vije mendimi se veshja éshté
shenjé e réndésishme e njé populli. Veshja
e Magedonisé éshté unike dhe nuk ekziston
veshje e ngjashme me kété né boté. Pra, veshja
popullore paraget njé shenjé dalluese té kombit
magedonas.
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TEM

LOJERAT SPORTIV

SPORTI DUHET FEMIJEVE
TE MJAFTUESHME EDH
INTERESAVE




QENDRIMET THEMELORE TE HENDBOLLIT

Qéndrimi i hendbollit é&shté pozité né té cilén realizohen mé tepér elemente né
mbrojtje.

Qéndrimi i hendbollit mund té jeté me shputa té vendosura paralelisht. Gjerésia
e kémbéve éshté pak mé e gjeré se sa shpatullat, kurse pesha e trupit éshté né pjesét e
pérparme té shputés. Trupi éshté i shfaqur pérpara dhe duart jané té ngritura né lartési
té shpatullave me péllémbét e kthyera pérpara.

Qéndrimi diagonal i hendbollit: shputat jané té vendosura né ményré diagonale.
Pérkatésisht njéra shputé éshté mé pérpara pér gjysmé hapi né lidhje me shputén tjetér.
Gjunjét jané té mbledhura, kurse pesha e trupit éshté mé tepér né kémbén e pasme.
Né varési se me cilén doré kundérshtari e realizon goditjen né gol, dallohet vendosja e
géndrimit té majté apo té djathté diagonal.

Edhe né té dyja géndrimet gjaté lévizjes duhet té kihet kujdes né kéto gjéra:
distanca ndérmjet shputave ¢doheré té jeté e njéjté, mos té prishet baraspesha dhe mos
té krygézohen kémbét.

Qéndrimi paralel Qéndrimi diagonal

PASIMI DHE KAPJAE TOPIT
Pasimet me kohé, té shpejta dhe té sakta mundésojné lojé té shpejté, té sigurt dhe

efikase. E pérbashkét pér té gjitha pasimet éshté ajo gé duhet té realizohen me kujdes mjaft
té madh. Pasimet duhet té jené té shpejta, me kohé, té sakta dhe té paparashikueshme.
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Né hendboll mund té keté
pasime themelore dhe pasime
specifike. Pasimet themelore mund
té realizohen edhe me njé dorég,
si¢ jané: pasimi afér trupit, pasimi
mbi koké dhe pasime tjera. Pasimet
specifike mund té jené: pasimi i
topit pas kokés, ndérmjet kémbéve,
pas shpine dhe pasime té tjera té
paparashikueshme.

Kapja e topit éshté njé ndér elementet themelore
gjaté trajnimit té teknikés me top. Kapja e topit realizohet
ashtu gé nxénési i shtrin duart né drejtim prej nga vjen topi.
Kontakti i paré me top realizohet me majat e gishtave, té
cilét jané gjysmé té drejtuara dhe té orientuara kah topi, e
pastaj edhe me péllémbé. Né kété moment vjen né lakimin
e nyjave té bérrylave dhe térhegjen e topit né gjoks gé
mundéson amortizimin e topit té pasuar.

Kapja e topit

Shembuj té ushtrimeve pér ushtrimin e pasimit dhe kapjes sé topit. Té gjitha
ushtrimet realizohen né dyshe apo treshe:

e Me géndrimin paralel té¢ hendbollit me dorén e ngritur lart realizojmé
pasim.
Me njé hap pérpara té njérés kémbé realizojmé pasim.

e Pasim né ecje, e pastaj edhe né vrapim.
Pasim né kércim.
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UDHEHEQJAE TOPIT NE VEND DHE LEVIZJA

Pjesé pérbérése té lojés sé hendbollit paraget edhe udhéhegja e topit, e cila mund
té jeté né vend dhe lévizje.

Udhéhegja e topit realizohet me doré gé éshté e
drejtuar dhe gjendet para trupit. Kur topi udhéhiget né
vend atéheré pasimi realizohet me lévizje té shkurta
me péllémbén prej lart - poshté, e nése udhéhiget né
I8vizje, kéndi i pasimit té topit varet nga shpejtésia e
lévizjes sé nxénésit.

Shembuj té ushtrimeve pér ushtrimin e
udhéheqjes sé topit:

e Udhéheqgja e topit né vend me dorén
mé té miré, e pastaj edhe me ¢éshtjen e
ndérsjellé dora e djathté — e majté.

e Udhéhegja e topit né ecje dhe vrapim

Udhéhegja e topit né hendboll me njérén doreé, e pastaj edhe né ményré
té alternuar dora e djathté — e majté.

e Udhéhegja e topit zigzag.
e Udhéhegja e topit né lévizje me marrjen e topit nga ana e nxénésit tjetér.

GODITJET NE GOL

Né lojén e hendbollit realizimi i goditjes né gol duhet té kalojé népér disa faza:
hovin, kércimin dhe fluturimin, hedhjen e topit dhe arritjen e kércimit.

Shembuj té ushtrimeve pér ushtrimin e goditjes né
gol:

o Nxénésit punojné né cifte. Nga géndrimi paralel
béjné njé hap dhe realizojné goditje, me ¢cka duhet
té kihet kujdes né mbajtjen e drejté t€ dorés. Dora
shpejt 1éviz pérpara, kurse topi hidhet me gishta.
Ky ushtrim mund té realizohet edhe me hov,
udhéhegje dhe kércim.

 NXxeénési realizon goditje né gol edhe pa kércim,
kur topin ia jep nxénési tjeter

 NXxeénési realizon goditje né gol pa kércyer apo
né kércim, kurse pastaj nxénési tjetér pérpiget ta
pengojé.

e Lojané dy gola me goditje né gol me kércim dhe
pa kércim.

Goditjet né gol
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LOJANE NJE GOL DHE NE DY GOLA ME ZBATIMIN E RREGULLAVE

Loja e hendbollit né njé gol apo né dy gola me zbatimin e rregullave, paraget njé
aktivitet té planifikuar té ekipit me géllim gé té gjejné zgjidhje pér shénimin e golit, e
pastaj t& mos shkelen rregullat e lojés.

Pér pérvetésim mé té miré té rregullave né lojén e hendbollit, zbatohet loja né
njé gol. K&tu nxénésit njé vémendje té posacme duhet t’i kushtojné udhéhegjes sé
drejté dhe pasimit té topit, pérkatésisht té mos vijé né udhéhegjen e gabueshme té topit
(udhéhegja e dyfishté éshté kur topi udhéhiget, dhe kur do té kapet me té dyja duart
ndalohet sérish té udhéhiget), bérja e gabimeve né hapa (nuk guxon té béhen mé tepér
se tre hapa me mbajtjen e topit né duar), depértimi (faull né sulm) dhe shkelja brenda
né hapésiré prej gjashté metrash gé njihet si shkelje.

Kur nxénésit do t’i pérvetésojné rregullat themelore pér lojé né njé gol shkohet né lojén

me dy gola me zbatimin e rregullave themelore té hendbollit.

ZBATIMI | ELEMENTEVE TE HENDBOLLIT
NE LOJERAT E STAFETES

\ \
A A

Organizimi: Loja e stafetés zbatohet né sallé.
Rekuizita té nevojshém: Topi i hendbollit, kémbaleca dhe birilat.

Pérmbajtja: Nxénésit ndahen né dy grupe té njéjta me numér té barabarté té
meshkujve dhe femrave. Nxénésit duhet maksimalisht shpejt t’i kalojné detyrat e
dhéna nga ana e arsimtarit. Nxénésit me top né doré vendosen né vijén startuese e cila
garté éshté e shénuar. Me dhénien e shenjés nga ana e arsimtarit, dy nxénésit e paré
nga té dyja grupet e fillojné lojén e stafetés. Me udhéheqjen e topit né vijé té drejté
vije né kémbalecét gé duhet té kalohen prej anés sé majté — né anén e djathté pérmes
tyre. Sérish udhéhiget topi né vijé té drejté dhe kur do té vijé né birilat vazhdojné me
udhéheqjen zigzage té topit rreth tyre. Kur do ta kalojné edhe kété detyré, atéheré e
udhéheqin topin né vijén qé garté éshté e shénuar, ku realizojné tri goditje njé pas njé
né mur. Pas realizimit té goditjeve té topit né mur, nxénésit me udhéhegjen e topit
kthehen mbrapa né grup dhe ia dorézojné topin nxénésit tjetér - garues.
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USHTRIMI DHE MARRJA ME SPORT TE

MUNDESOJNE

TE MESOSH:

meté dyja duart;

Kapjen, pasimin dhe udhéhegjen me
rregull té topit né vend dhe lévizje;

“Pérvetésimin e teknikés sé gjuajtjes

né gol me kércim gjuajtje;

Nxénien e udhéheqjes sé topit, e

kombinuar me pasim dhe kapje;
Dhénien, kapjen dhe udhéhegjen e

~kombinuar dhe gjuajtjen né gol.

»

TE PRAKTIKOSH:

v Motivimin pér luajtjen e lojés sé
hendbollit;

v’ Zbatimin e drejté té elementeve té
hendbollit né lojé;

v Respektimin e mé té mirit né sport;

v" Zhvillimin e marrédhénieve té drejta né
puné;

v' Aftésimin pér puné grupore dhe
bashképunim reciprok;

v" Shogérimin né lojé dhe pas lojés;

v Zhvillimin e bashképunimit kolektiv.
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Gjéra interesante:

1. Kampionatet botérore té hendbollit pér meshkuj kané filluar té
mbahen prej vitit 1938 né ¢cdo katér vjet, kurse prej vitit 1993 né
cdo dy vjet. Kampionatet evropiane kané filluar té organizohen
prej vitit 1994 né c¢do dy vijet.

Kampionatet botérore té hendbollit pér femra kané filluar té
organizohen prej vitit 1957, kurse prej vitit 1993 organizohen
né ¢do dy vjet. Ndérsa kampionatet evropiane kané filluar té
organizohen prej vitit 1994,

A i,

"

2. EHF (Federata Evropiane
e Hendbollit) (European
Handball Federation)

I kontrollon federatat
evropiane té hendbollit
dhe éshté pjesé e Federatés
Botérore té Hendbollit
IHF. Eshté formuar né vitin
1991 né Vjené (Austri) dhe
ka gjithsej 49 federata té
hendbollit.

3. Indira Kastratoviq lindi né Banja Lluké
(Bosnjé e Hercegoving) mé 02.10.1970. Ka
luajtur pér kombétaren e Magedonisé dhe pér
Klubin e hendbollit Kometal Gjorgje Petrov. Me
kété klub té Magedonisé fitoi 16 tituj kampioni,
15 gara té kupés, kurse né vitin 2002 e fitoi edhe
titullin evropian té klubit. Ajo né kampionatin
botéror duke luajtur pér kombétaren e
Magedonisé né hendboll, gé u mbajt né Gjermani
mé vitin 1997 u shpall golshénuesja mé e miré
né kampionatin botéror me 71 gola té shénuara.
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NENTEMA VI:

BASKETBOLLI

GARA SPORTIVE NENKUPTON AKTIVITETE
TE NDRYSHME TRUPORE, PERMES TE CILAVE
VIIJNE NE SHPREHJE AFTESITE DHE NJOHURITE
SPORTIVE, TE CILAT MATEN DHE KRAHASOHEN
ME SPORTISTET TJERE
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QENDRIMET THEMELORE TE BASKETBOLLIT

Baza pér realizimin e té gjitha elementeve té basketbollit jané géndrimet dhe
I8vizjet né basketboll. Né varési té pozités sé shputés, géndrimi i basketbollit mund té
jeté paralel dhe diagonal (i majté dhe i djathté).

Qéndrimi paralel i basketbollit

Qéndrimi diagonal
I basketbollit

Faza fillestare pér realizimin e géndrimit paralel té
basketbollit &shté gé shputat té jené té vendosura
paralelisht dne hapésira ndérmjet tyre té jeté pak mé e
gjeré se shpatullat. Pesha e trupit éshté e paraqgitur né
ményré té barabarté né pjesén e pérparme té té dyja
shputave, kurse kémbét né gju jané pak té mbledhura.
Trupi éshté pak i paragitur mé pérpara, duart marrin
pozité né varési té kundérshtarit, kurse koka éshté e
drejtuar me shikim né lojtarin kundérshtar.

Karakteristike pér géndrimin paralel té basketbollit,
éshté gé dallohet me Iévizje anésore dhe me nivel té
ulét té peshés sé trupit.

Né géndrimin diagonal té basketbollit shputat jané té
vendosura pjerrtas. Gishtat e shputés sé pasme dhe thembra
e shputés sé pérparme té kené distancé prej 10 deri né
20cm.. Pjesa mé e madhe e peshés sé trupit éshté e vendosur
né pjesén e pérparme té shputés sé pasme. Kémbét né gju
jané dukshém té mbledhura, kurse trupi éshté i vendosur
mé pérpara. Dora gé éshté né lartési té kémbés sé pérparme
éshté e ngritur larté, kurse dora tjetér éshté né drejtim té
gjurit té pasmé. Koka éshté e drejtuar me shikim né lojtarin
kundérshtar. Qéndrimi paralel i basketbollit dallohet me
lévizje pérpara, mbrapa.

54



KAPJA DHE PASIMI | TOPIT NE BASKETBOLL

Kapja e topit éshté elementi themelor né lojén e basketbollit, sepse drejtpérdrejt
ndikon mbi pasimin e suksesshém apo né hedhjen e topit né kosh. Gjaté kapjes sé topit,
nxénési duhet té marré géndrim té ulét té basketbollit dhe té jeté i kthyer né drejtim prej
nga vjen topi. Teknika e pranimit té topit pérbéhet nga ajo gé té dyja duart orientohen
kah topi, bérrylat jané té kthyera brenda, kurse gishtat jané té zgjeruar me gishtat e
médhenj té kthyera brenda. Kontakti i paré me top béhet me majat e gishtave dhe
péllémbét dhe pastaj duart térhigen mbrapa né gjoks gé té amortizohet kapja e topit.

Pasimi i topit né lojén e basketbollit éshté
njé element teknik prej té cilit mé sé shumti
varet ményra e lojés né ekip. Pasimi shérben gé
shpejt té bartet topi népér fushén e basketbollit.
Dallojmé mé tepér lloje té pasimeve té cilat
gjejné zbatim té vetin né lojén e basketbollit dhe
e pérbashkeét pér kéto éshté gé duhet té realizohen
me pérgendrim té madh.

Kapja e topit né basketboll

Mé e réndésishme gjaté realizimit t& pasimit né lartésiné e gjoksit éshté veté
pozita e trupit dhe duarve, pér cka realizimi duhet té fillojé prej géndrimit themelor
té basketbollit. Topi mbahet para gjoksit, bérrylat jané t€ mbledhura, péllémbét jané
té vendosura né ményré anésore té topit
me gishta té zgjeruara dhe me gishtat e
médhenj té vendosura pas topit.

Pjesa e dyté e pasimit realizohet
me shtrirjen e duarve dhe shtyrjen e topit
pérpara. Gjaté hedhjes sé topit njékohésisht
béhet njé hap pérpara dhe bartja e peshés
né anén e hapit té kémbés. Réndom
drejtimi i dhénies sé topit &shté né lartési
té gjoksit dhe kokés sé bashkénxénésit.

Pasimi né lartési té gjoksit
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Pozita e trupit gjaté pasimit né lartésiné e kokeés éshté gjysmé e lakuar. Kémba e
majté éshté para trupit mé pérpara, kurse topi mbahet né dorén e djathté mbi shpatullén
me péllémbé pas topit. Ky pasim mé shpesh shfrytézohet kur nevojitet té realizohet njé
kundérsulm i shpejté.

Pasimi né lartésiné e kokeés

Gjaté realizimit té pasimit mbi koké topi éshté mbi koké dhe ai mbahet me té
dyja duart. Gjaté pasimit té topit béhet njé hap pérpara me njérén kémbé pér pasim mé
té forté dhe mé té sakté né distancé té madhe.




Shembuj té ushtrimeve pér pérsosjen mé té miré té teknikés sé pasimit té topit
né lojén e basketbollit:

e Dy grupe té pérbéra prej 3 deri 4 nxénés, té vendosura njéra pérballé tjetrés
realizojné pasime reciproke té topit.

e Dy nxénés té vendosur njéri pérballé tjetrit e japin topin me té dyja duart
prej gjoksi.

o NEé distancé mé té madhe té dy nxénésit japin me té dyja duart mbi koké
apo me njérén doré né lartési té kokeés.

UDHEHEQJAE TOPIT NE BASKETBOLL NE
VEND DHE NE LEVIZJE

Udhéheqja e topit éshté element teknik. Gjaté kohés té udhéhegjes sé topit né
vend pesha e trupit éshté njéjté e paraqitur né té dyja kémbét. Né disa raste, kjo mund
té jeté né kémbén e pérparme dhe té pasme, kurse trupi &shté né géndrim té ulét dhe
éshté pak i hedhur pérpara.

Gjaté shtyrjes sé topit, parakrahu shtrihet né bérryl, kurse veprimin pérfundimtar
mbi top e ka péllémba me gishta. Dora e liré éshté gjysmé e mbledhur né bérryl dhe
shérben pér ,,mbulimin” e topit. Koka éshté e ngritur lart gé té mbahet shikim mé i miré
mbi lojén dhe téré fushén.

Pas refuzimit té topit nga baza, péllémba me gishta t€ mbledhura éshté e pérgatitur
ta presé topin. Amortizimi i topit pérfundon né lartési té kérdhokullés dhe fillon faza e
serishme e hedhjes sé topit né bazé.

Edhe né té dyja ményrat e udhéhegjes sé topit ¢doheré
duhet té kihet kujdes gé topi té udhéhiget me dorén gé éshté mé
larg prej lojtarit kundérshtar, kurse me dorén dhe kémbén tjetér
béhet ,,mbulimi’ i topit.

Udhéhegja né vend
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Nxénési teknikén e udhéhegjes sé topit né ményré té suksesshme e pérvetéson
kur njéjté me té dyja duart do ta udhéheq topin, do ta ndérrojé drejtimin dhe ritmin e
lévizjes me top dhe e udhéheq topin pa gené shikimi i orientuar né top.

Udhéheqja e topit né lévizje

Shembuj té ushtrimeve pér pérsosje mé té miré té teknikés té udhéheqgjes sé topit
né lojén e basketbollit:

e NXEnési merr pozité té géndrimit té ulét té basketbollit dhe me dorén e
djathté e udhéheq topin né vend para dhe afér kémbés sé djathté. Kjo
béhet edhe me dorén tjetér, e pastaj mund edhe né lévizje.

e Udhéheqja e topit para kémbéve né ményré reciproke me té dyja duart,
ana e majté — e djathté.

e Udhéheqja e topit me té dyja duart né ményré garkore rreth njérés kémbé
apo té dyja kémbéve.

e Dy grupe té pérbéra prej 3 deri 4 nxénés, té vendosura pérballé njéra-
tjetrés realizojné udhéheqje reciproke té topit.

GJUAJTJA NE KOSH PREJ VENDI

Ky element éshté mé térheqés pér nxénésit. Kjo ményré e hedhjes sé topit né
kosh realizohet ashtu gé shputa nga ana e dorés me té cilén realizohet gjuajtja éshté mé
pérpara dhe né drejtim té koshit. Shputa e pasme éshté e vendosur pak mé anash dhe
pesha éshté njéjté e paraqitur né té dyja kémbét. Gjunjét jané lehté t&é mbledhura, trupi
I drejtuar, kurse shikimi éshté i orientuar né kosh. Topi géndron lehté né péllémbén e
dorés, gishtat lehtésisht té zgjeruara, kurse dora tjetér éshté mbajtés i topit prej anash.
Gjaté hedhjes sé topit dora drejtohet né nyjén e bérrylit, kurse dora tjetér léviz anash.
Pas gjuajtjes sé realizuar dora mbetet e drejtuar.

Nxénésit kété tekniké do ta ushtrojné né largési prej 2m.. Sikurse do ta
pérmirésojné teknikén ashtu edhe do ta rrisin distancén e realizimit té gjuajtjes.
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Gjuajtja prej vendi

TE GJITHAVIJAT NE FUSHE NE MENYRE TE DETYRUESHME JANE ME NGJYRE TE BARDHE ~ E REKOMANDUAR KOLOR NUANCA PER NGJYREN E KALTERT - PANTONE 3005 ME,
. i KETE NGJYRE ESHTE NGJYROSUR RRETHI QENDROR. PJESA E KATRORIT PREJ
GJERESIAEVIJES ESHTE 5CM REKETI DHE ZONES SE DETYRUESHME KUFITARE PREJ 2 METRASH NGA FUSHA.

. »
10m _

PANKINA E EKIPIT | TAVOLINA E MBAJTESIT TE PROCESVERBAL | BANKINA E EKIPIT

PJESA PER TV KAMEREN

Dimensionet e reja té fushés sé basketbollit

isg %




USHTRIMI DHE MARRJA ME SPORT TE
MUNDESOJNE

TE MESOSH:

=¥ Pranimin, mbajtjen dhe pasiffiin &
né basketboll me njérén doré'dhae’ me té
dyja duart;

v T’j pérvetésosh elementet e pasimit
prej gjoksi, kraharori dhe me njérén
doré mbi koké;

v" Njohuriné e udhéhegjes sé topit né
vend dhe lévizje;

v' Gjuajtjen né kosh;

v Udhéhegjen, pasimin, kapjen dhe
gjuajtjen e kombinuar né kosh.

TE PRAKTIKOSH:

v" Shtimin e kémbénguljes dhe dashurisé
ndaj basketbollit;

v Respektimin e punés grupore;

v/ Té jesh cdoheré i gatshém pér
bashképunim me nxénésit tjerg;

v Shogérimin né lojé dhe jashté loje;

v' Zhvillimin e marrédhénieve korrekte me
nxéneésit tjeré;

v'Dijen gé ta pranosh humbjen.
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Gjéra interesante:

1. Asociacioni Kombétar i Basketbollit (né anglisht National
Backetball Association NBA) éshté ligé profesionale e pérbéré
prej 30 ekipesh (29 nga SHBA-ja dhe 1 nga Kanadaja). Liga u
formua né Nju Jork mé 6 gershor 1946.

2. Né vitin 1891 kanadezi Xhejms Najsmith e ka shpikur
basketbollin. Ndeshja e paré zyrtare éshté luajtur mé 20 janar
1892 me 9 basketbollisté dhe ka pérfunduar me rezultat 1:0. Ajo
lidhet edhe me zhvillimin e basketbollit té femrave. Basketbollin
e femrave e ka organizuar profesoresha e edukatés fizike Senda
Berenson. Ndeshja e paré basketbolliste e femrave éshté luajtur
mé 9 mars 1893.

3. Petar Naumoski aindi mé 27.08.1968 né Prilep. Ishte
njéri ndér basketbollistét mé té miré né Evropé, kapiten i
kombétares sé basketbollit té Magedonisé kur pér heré té
paré mori pjesé né Kampionatin Evropian gé u organizua
né Francé né vitin 1999. Ka luajtur pér mé tepér klube
evropiane, né mesin e té cilave: Jugopllastika (Kroaci)
me té cilét e fitoi edhe titullin evropian té klubit. Me Efes
Pilsenin e fitoi kampionatin e Turgisé dhe kupén evropiane

té Radivoe Korag, Ulker (Turgi), me Benetonin
e ka fituar kupén e Italisé, Montepaski (ltali),
Rabotnicki (Magedoni) dhe klube tjera.
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NOTIMI ME AKTIVITETET NE UJE DHE TRAJINIMI

Notimi paraget aktivitet specifik gé realizohet né mjedis jo té pérditshém pér
njeriun - né ujé. Notimi éshté njé ndér aktivitetet e rralla fizike né té cilin né ményré
té njéjté ngarkohet téré organizmi. | pérforcon muskujt, e pérmiréson dhe e rrit
Iévizshmériné e té gjitha nyjave dhe e pamundéson shfagjen e deformiteteve né trupin
e fémijéve.

Parakusht i domosdoshém pér realizimin e suksesshém té detyrave té dhéna né
procesin e trajnimit, éshté organizimi i miré. N&é procesin e trajnimit té notimit, ¢do oré
duhet té jeté e dedikuar gé pérmes saj té zgjidhet sé paku njé detyré né trajnim.
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SKIJIMI ME TRAINIM

Nxénésit qé shfaqgin interes pér skijim nevojitet gé ata té pranohen nga ana e
arsimtarit té 1éndés sé arsimit shéndetésor dhe fizik dhe t’u mundésohet njé trajnim i
organizuar, pérkatésisht njohjen me teknikat e skijimit. Kété sot e mundésojné shkollat
né suazat e I1éndés sé skijimit, posacérisht pérmes shkollave té organizuara té skijimit.
Kjo do t’u mundésojé nxénésve plotésimin e nevojave personale dhe pérmirésimin e
aftésive fizike momentale. Zbatimi i organizuar né Iéndén e skijimit mundéson gé miré
té pérjetohen bukurité gé i ofron ky sport.

Arsimtari vémendje té posacme duhet té mbajé pér veshjen e nxénésve gjaté
kohés sé skijimit. Gjithashtu, arsimtari gjaté kohés té mbajtjes sé Iéndés sé skijimit
duhet té ndiejé kur nxénésit t’i pérfshijé lodhja né skijim.

Gjaté mésimit, nxénési duhet té kujdeset pér rendin dhe disiplinén, se si do té
zvogélohen pasojat e padéshiruara. Rregulli themelor gjaté realizimit dhe fillimit té
I8ndés sé skijimit duhet té orientohet gé arsimtari i pari ta tregojé ushtrimin né ményrén
mé té rendomté, qé ta sqarojé shkurt dhe garté, e pastaj edhe praktikisht ta demonstrojé.
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PIKNIKET DHE ECJA ME KEMBE

Nxénésit duhet ta duan natyrén dhe géndrimi né natyré duhet t’u béhet nevojé.
Gjaté shétitjeve, fémija duhet té mésojé gé lévizjen e vet ta pérshtat né varési me terrenin
dhe zonat natyrore. Lévizja né ajér té pastér, né diell dhe né sipérfage té gjelbéruara
mjaft ndikojné né funksionet e frymémarrjes dhe imunitetin e organizimit. Te ky grup i
rritur i nxénésve, praktikohen shétitje me dité té téra. Fémijét mund té ecin kohé mé té
gjaté, kurse gjatésia e relacionit té kaluar mund té arrijé prej 5 deri 7km. Shétitjet duhet
té organizohen dhe realizohen njé heré né muaj.
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SPORTI | SHKOLLES

Sporti i shkollés si zoné e posagme duhet t¢ mundésojé lidhje ndérmjet arsimit
fizik dhe sportit té klubit. Si rrjedhojé dalin té dyja géllimet e sportit té shkollés. Q&llimi
I paré lidhet me masivitetin, kurse géllimi i dyté me sportin shkollor kualitativ.

Sporti i shkollés paraget njé element té réndésishém strategjik, ku shkollat i
plotésojné nevojat e nxénésve pér sport masovik. Pérmes sistemit té garimit fillon
selektimi i hershém. Ai mundéson plotésimin sistematik té sportistéve kualitativé té
cilét do té paragesin themel pér sportin e larté té klubit.
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SHKOLLAT SPORTIVE

Qéllimi kryesor i shkollave sportive éshté té nxitet nxénési ta zhvillojé kulturén
shéndetésore né drejtim té ruajtjes dhe pérparimit té shéndetit personal dhe shéndetit té
rrethinés, t’i plotésojé nevojat personale pér lévizje, ushtrim dhe té formojé shprehi pér
ushtrimin e pérditshém. Nevojitet tek nxénésit té formohen shprehi pér njé ményré té
shéndetshme té jetesés, a njéherit edhe t’i shfrytézojné mjetet pér kulturé shéndetésore
dhe kulturé trupore.

Nxénésit me mbikéqgyrjen profesionale té arsimtaréve té arsimit shéndetésor dhe
fizik i mésojné format themelore té lévizjes, si dhe elementet themelore té lojérave
sportive. Shkollat sportive duhet té pérfshijné numér mé té madh té nxénésve qgé do té
formojné shprehi pér ushtrimin trupor.

Shkollat sportive duhet t¢ mundésojné plotésimin e nevojave té nxénésve pér
l0jé, pérvetésim, pérmirésim dhe pérsosje té njohurive motorike, rritjen e shprehive
té punés, zhvillimin e vetédisiplinés, mévetésisé né puné, ndihmén e té tjeréve dhe
respektimin e rregullave té lojés.




PERSHKRIMI DHE TEKNIKA E MATJES SE AFTESIVE
MOTORIKE TE NXENESIT

1. Lartésia trupore: nxénésin e matim kémbézbathur né bermude sportive dhe
fanellé.

2. Pesha trupore: nxénésin e matim kémbézbathur né bermude sportive dhe
fanellé

Test pér vlerésimin e baraspeshés

3. Qéndrimi me njé kémbé symbyllur

Instrumenti: Kronometri dhe shiriti pér sy

Detyra: Pérbéhet nga géndrimi me njé kémbé, me até qé nxénésit i cili e realizon
kété test, me shirit i mbyllen syté. Kémba e géndrimit éshté e ngritur né pjesén e
pérparme té shputés, kurse kémba tjetér éshté e ngritur dhe e mbledhur né nyjén e gjurit
dhe éshté e afruar né kémbén e géndrimit. Duart jané té shtrira anash.

Qéndrimi me njé kémbé symbyllur
Matja: Matet koha gé sa nxénési do té durojé né kété pozité. Ka dy pérpjekje dhe
shénohet rezultati mé i miré.

Testi pér vlerésimin e fleksibilitetit

4. Shpaga ballore

Instrumenti: Metri

Detyra: Nxénési éshté né pozité géndruese. Thembra e kémbés sé majté vendoset
né skajin e murit ku éshté e shénuar zeroja. Detyra e té testuarit &shté gé kémbén e

djathté maksimalisht ta largojé prej kEmbés sé majteé.
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Shpaga ballore
Matja: Matet largimi maksimal ndérmjet thembrave nga té dyja kémbét.

Testi pér vlerésimin e forcés eksplozive

5. Kércimi né largési prej vendi

Instrumenti: Dysheku, dérrasa e kércimit dhe metri.

Detyra: Nxénési géndron né dérrasé pér kércim té kthyer mbrapsht, ku duhet té
béjé njé reflektim pér té shkruar pérpara dhe té arrijé kércim né dysheké.

Kércimi né largési prej vendi

Matja: Matet kércimi mé i gjaté prej dy kércimeve té realizuara mé me sukses,
nxénési duhet té jeté kémbézbathur dhe thembrat duhet t’i kené té lyera me magnez.

Testi pér vlerésimin e shpejtésisé sé lévizjeve

6. Lévizja me kémbé

Instrumentet: Banka pér baraspeshé me dérrasén e kthyer mbrapsht, karrige pa
mbéshtetése dhe kronometri.
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Detyra: Nxénési duhet pér kohé prej 20 sekondash té béjé sa éshté e mundur mé
tepér lévizje me njérén kémbeé (me zgjedhje), prej njérés ané né anén tjetér té dérrases.

Pérplasja me kémbé

Matja: Njé hedhje dhe kthim né pozitén fillestare llogaritet si cikél pérfundues.
Rezultati e pérbén numrin e cikleve té realizuara me rregull.

Testi i vlerésimeve té lévizjeve alternative

7. Shpejtésia me ndryshimin e drejtimit pérpara - mbrapa

Instrumentet: Kronometri dhe shtegu i barabarté i shénuar me gjithsej gjatési
prej 9m., dhe pesé flamuj.

Detyra: Shtegun gé nxénési duhet ta vrapojé pér kohé mé té shpejté éshté i
shénuar me pesé flamuj té dukshém, té vendosur né distancé prej tre metrash largési
njéri prej tjetrit. Nxénési niset prej vijés startuese ku jané té vendosur dy flamujt e paré
dhe vrapon né flamurin e treté, bén rrotullim né vend dhe vrapon né vijén startuese,
sérish bén rrotullim dhe vrapon né flamurin e katért, rrotullohet dhe vrapon né flamurin
e treté, prej kétu vrapon né flamurin e pesté, bén rrotullim dhe pérfundon né vendin prej
ku edhe ka filluar.
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Shpejtésia me ndryshimin e drejtimit pérpara - mbrapa
Matja: Realizohen dy pérpjekje, kurse regjistrohet rezultati mé i miré.
Testi pér vlerésimin e ndjenjés pér distancén
8. Kércimi prej vendi pér vlerésimin e koordinimit
Instrumentet: Sipérfagja e rrafshét dhe metri

Detyra: Nxénési ndalet pas vijés sé shénuar, né 1,20m., prej kétu térhiget vija
tjetér dhe géllimi i té testuarit éshté gé kércimin ta arrijé sa meé afér vijés.

Kércimi prej vendi pér vlerésimin e koordinimit

Matja: Matet distanca prej vendit ku ka kércyer i testuari né vijén e cakut.
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Testi pér vlerésimin e koordinimit
9. Poligoni i depértimit dhe kércimit

Instrumentet: Sipérfagja e rrafshét né gjatési prej 9m., katér korniza té bankés
suedeze, kronometri dhe tre flamuj.

Detyra: Né largési prej 1,5m, prej vijés startuese vendoset e shtriré korniza e paré
e bankés suedeze né 1,5m., pastaj e dyta né 1,5m., e treta né 1,5m., korniza e katért e
bankés suedeze dhe prej kétij vendi né vendin ku i testuari duhet me kércim té béjé
rrotullim qé gjithashtu éshté né largési prej 1,5m. Me shenjén e dhéné i testuari sa éshté e
mundur mé shpejt duhet ta kércejé kornizén e paré, té depértojé népér té dytén, té kércejé
té tretén dhe té depértojé népér kornizén e katért. Arrin né vijé dhe me kércim kthehet pér
180°, e kércen kornizén e katért (tani e para) depérton népér té tretén, e kércen té dytén

dhe depérton népér kornizén e paré té bankés suedeze dhe vrapon né vijén startuese.

Poligoni i depértimit dhe kércimit

Matja: Kjo detyré realizohet vetém njé heré dhe regjistrohet koha gé arrihet.
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MATJA E AFTESIVE MOTORIKE TE

NXENESIT
Shkolla: Klasa: | Emri: | Mbiemri:
Testet: Shtator Janar Qershor

1. Lartésia trupore

2. Pesha trupore

3. Qéndrimi me njé
kémbé symbyllur

4.Shpaga ballore

5. Kércimi né largési
prej vendi

6. Lévizja me kémbé

7.Shpejtésia —
ndryshimi i drejtimit
pérpara — mbrapa

8. Kércimi prej
vendi pér vlerésimin
e koordinimit

9. Poligoni i
depértimit dhe
kércimit
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FJALE TE PANJOHURA:

Kompleksi i ushtrimeve - grupi i ushtrimeve

Blloku startues - ushtrime atletike né té cilén vendosen shputat, pér startin fillestar
né disiplinat e vrapimit atletiké

Aftésité motorike — aftésia pér realizimin e lévizjeve té suksesshme

Fleksibiliteti — aftésia gé té realizohen lévizjet elastike

Koordinimi — aftésia pér realizimin e miré té lévizjeve té shumta té lidhura njé pas njé
Shpejtésia — pérséritja e shpejt e 18vizjeve té formés sé njéjté

Baraspesha — mbajtja e pozités stabile té trupit

Vrapimi zigzag — vrapimi alternativ (majtas-djathtas)

Rekuizitat sportive — mjete ndihmése né sport

Birilat gjimnastiké ritmiké — mjeti ndihmés pér realizimin e ushtrimeve né
gjimnastikén sportive ritmike
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