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Teksti shkollor “Sporti dhe aktivitetet sportive” pér vitin e paré té arsimit t€ giimnazit éshté zhvilluar sinjé
burim mésimor bashkékohor, | zbatueshém dhe funksional nga piképamja didaktike, duke tejkaluar rolin
tradicional té tekstit shkollor. Ai &shté projektuar pér té mbéshtetur procesin mésimor pémnes njé qasjeje
aktive, kérkimore dhe té orientuar drejt nxénésit, duke mundésuar pérfshirje té ploté té reénésve né pro-
cesin e t& nxénit népérmjet [Bvizjes. Teksti shkollor mbéshtetet né qasjen “Mxénési aktiv - mésimdhénia
aktive", duke e konsideruar nxénésin si subjekt t& procesit t8 té xénit - t& angazhuar fizikisht, mendgrisht,

kolektivisht dhe emocionalisht.
Kjo gasje nénkupton gé njohurité nuk transmetohen né ményré pasive, por ndértohen né pérmjet pérvojés,
vézhgimit, praktikés, vetévlerésimit dhe punés né grup. Struktura e tekstit shkollor &shté konceptuar né
menyré gé té sigurojé progresion t€ garté: nga aktivitetet me té thjeshta drejt atyre mé t& ndédikuara,
nga detyrat individuale drejt bashk&punimit né grup, si dhe nga zbatimi praktik drejt refle ktimit kritik dhe
vlerésimit té arritjeve. Mjésité tematike pérmbajné tekste dhe informative profesionale, por edhe situata pér
analiz&, skenare, detyra hulumtuese, aktivitete praktike dhe ushtrime pér vetévlerésim, té lidhura ngushte
me jetén reale dhe pérditshmeéringé e nxénésve,
Sivlera té vecanta té ketij teksti shkollor dallohen rubrikat e integruara dhe mjetet didaktike:
1. 1. “Sport pérté gjithe” - Rubriké e dedikuar pér pérfshifen dhe pérshtatjen e aktiviteteve spartive
sipas mundésive dhe interesave individuale t& nxénésve,
2. “A e dini se..? -Fakte interesante dhe frymézuese nga bota e sportit gé rxisin kureshtjen dhe pas-
urojné njohurité sport ive.
3. “Pyetje pér pérséritje dhe mendim™ - Pyetje qé ndihmaojné né kuptimin, pérséritjen e pémnbajtjes
dhe inkurajojné t& menduarit kritik.
4. “Aktivitete” - Detyra praktike pér zbatimin e njohurive té fituara, g€ lidhin teoring me praktikén dhe
ndihmajné né zhvillimin e aftésive sportive.
Teksti shkellor i mbulen té gjitha pérmbajtjet programore: zhwillimin fizik, aftésité motorike dhe funksionale,
shprehite higjienike dhe shéndetésare, atletikén, giimnastikén, sportet me top, fitnesin, aerobikun, pilatesin,
aktivitetet ritmike dhe vallézimin, si dhe lojérat individuale dhe ekipore, giithmeoné duke respektuar moshén
dhe zhvillimin psikofizik té meénésve.
Pérver pErmbajtjes profesionale, teksti shkollor mbart edhe njé funksion t& theksuar edukativ. Népémjet
té gjitha terave promovohen vlera té tilla si: ndershméria né lojé fer plej), bashképunimi, pérgjegiésia,
kérmbngulja, toleranca, dialogu ndérkulturor dhe barazia gjinore. Sporti paragitet jo vetém si aktivitet
trupor, por edhe si mjet pérzhvillimin personal, ndértimin e karakterit dhe civilizimin aktive,
Piesa vizuale e tekstit shkollor - ilustrimet, fotografité, diagramet dhe tabelat - nuk ka vetém rol estetik,
por shérben si mbéshtetje edukative dhe kognitive pér reénésin. Cdo shtojcé vizuale &shté zgjiedhur me
kujdes pér té forcuar procesin e t& rxénit dhe pér té ndihmuar né kuptimin dhe zbatimin e lévizjeve dhe
teknikave sportive,
"Cporti dhe aktivitetet sportive” nuk éshté vetém tekst shhollor - ai ésht platformé pér mésim-rménie
aktive, udhézues pér puné té pavarur, mjet pér ndértimin e shprehive dhe motivim pér njé mé myré jetese t&
shéndetshme dhe aktive. Ky tekst shkollor &shté burim i cili mbéshtet procesin mésimer, por njgkohésisht
frymézon veprim personal jashté klasgs. Jermni t2 bindur se do té jeté njé nxitje e fort® pér reénésit qé t8
nichin vlerén e sportit dhe |&vizjes né jetén e tyre té pérditshme, si dhe té zhvillojné kompetencat e neve-
jshme pér njé jeté té mbushur me energji, vetébesim dhe zakone pazitive.
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Zhvillimi fizik,
aftésité motorike
dhe funksionale

Gjaté periudhés sé adoleshencés trupi ndryshon shpejt - rritet, forcohet dhe béhet mé
| gatshém pér sfida té reja. Ky proces natyror i zhvillimit fizik nuk 8sht@ vetém céshtje e
pamjes sé jashtme, por edhe force té& brendshme, energji dhe funksionalitet. Prandaj &shté
e réndésishme t& kuptosh ményrén se si zhvillohet trupi dhe si mund ta mbéshtetésh na
ményré té vetéidijshme kété proces. Né kiité temé do té njihesh me tre aspekte kyce té
pérgatitjes fizike: rritjen dhe zhvillimin fizik, aftésit& motorike dhe aftésité funksionale.

Rritja dhe zhvillimi fizik pérfshijné ndryshime né lartési, peshé, pérbéirje dhe pamje té
trupit - masa muskulore rritet, indi dhjamor shpémdahet ndryshe, struktura kockore
forcohet, ndérsa proporcioni trupor ndryshon. Kéto ndryshime ndikohen nga gjenetika,
hormonet, ushqyerja, aktiviteti fizik dhe stili i jetés, Aftésité motorike - shpejtésia,
forca, géndrueshméria, ekuilibri, koordinimi dhe saktésia - jané té réndésishme jo vetém
pér sportin, por edhe pér lévizje cilésore né pérditshméri dhe pér vet&besim mé té madh,
ndérsa zhvillohen pérmes ushtrimeve, lojés dhe njé jete aktive. Aftdsité funksionale
tregojné sa efikas &shté trupi né pérdorimin e oksigjenit dhe energjisé gjatd pérpjekjes
fizike, pérmes punés s& zemrés dhe mushkérive, gjé qé ndikon né géndrueshméri dhe en-
ergji. Shprehité e shéndetshme - ushqyerja e balancuar, gjumi cil&sor, higjiena dhe
l&vizja e rregullt - jané thelb&sore pér shéindetin, humorin dhe cilésing e jetés. Pikérisht
pér kété arsye kuptimi dhe kultivimi i zhvillimit fizik, aftésive motorike e funksionale,
si dhe shprehive té shéndetshme, &shté thelb&sor pér shéndetin t&nd t& pérgjithsh&m,
mirégenien dhe jeté aktive.



Qéllimet e temés:
Té kuptosh procesin e zhvillimit fizik dhe fazat n&pér té cilat kalon trupi gjaté
pubertetit.

Té njohésh aftésité themelore motorike (forca, shpejtésia, fleksibiliteti, koordinimi,
ehuilibri, saktésia) dhe réndésiné e tyre.

Té kuptosh rolin e aftésive funksionale (q&ndrueshméria aerobike dhe anaerobike) dhe
ndikimin q& ka st&rvitja mbi to.

T& pérvet&sosh zakone t& sh&ndetshme higjienike (ushqyerja, hidratimi, gjumi,
higjiena personale) pér pérmirésimin e arritjeve sportive dhe shéndetit.

Qéllimet gjithépérfshirése:

) Té zhvillohet respekti ndaj ritmeve t& ndryshme té& zhvillimit dhe vegorive trupore te
té gjith& nx&nésit, pa dallim gjinie, aftésish apo pamjeje.

' Cdo nx&nds, pavardsisht pérgatitjes fizike, té jet2 né gjendje t'i njoh& mundésité e
veta dhe té pérfshihet né aktivitete nd ményrs t& pérshtatshme pér shéndetin dhe
kapacitetin e tij.




Tema 1: Thelllimi felk, aftesits motarike dhe funksionals

Zhvillimi fizik

G’éshté zhvillimi fizik? (@) Koncepte kyce
Zhwillimi fizik paraget njé proces natyror biologjik t& rritjes dhe zhvillimi fzik,
ndryshimeve né trup. Ky proces pérfshin rritjen e kockave dhe puberteti,
muskujve, maturimin e sistemit nervor dhe ndryshimet hormonale muskulatura,

nga fémijéria deri né moshén e pjekurisé. Gjaté pubertetit ndodhin sistemi kocker,
ndryshimet mé té shpejta dhe mé t& dukshme - trupi rritet shpejt obeziteti, aftésité
né gjatési dhe peshé muskujt forcohen, ndérsa pamja e jashtme motorike,
ndryshon nén ndikimin & hormaneve. Gjaté késaj periudhe éshige keordinimi,
réndésishme t'i kushtohet vémendje mbajtjes s& duhur té trupit, ekuilibri,

pasi rritet rreziku | paragitjes s& deformimeve té shiyllés kurrizore, vetebesimi,

si kifoza, skolioza dhe lordoza. Gjithashty, rritja e pakontrolluar e ngrohija,

peshés trupore mund té gojé né ebezitet (trashje) qé v éshtiréson mé formésimi,

tej zhwillimin e duhur fizik dhe mund t& shkaktojé probleme shén- shtrirja, relaksimi
detésore. Kuptimi i kétyre ndryshimeve dhe faktoréve ndihmon né

parandalimin dhe korrigjimin e kétyre gjendjeve, pérmes aktivitetit

fizik té pérshtatshém dhe ushgyerjes sé shéndetshme.

Dallimet gjinore né zhvillimin fizik
Aspekti Djemté Vajzat

Fillimi | pubertetit Mé shpesh rreth 12-14 vjeg Mé shpesh reth 10-12 vjac

Rritja M& woné, por mé intersie Fillon mé herét, porzgjat mé pak

Zhwillimi | mushujve Mé i shipajté dhe mé | dubshém | ngadalhs, metheks te flaksibiliteti

Iredi dhjamar Pérgindje mé e ulét Pérgindje mé e larké [normalisht fiziclogjik)
Forca fizike Mé & madhe Mé pakt & shprahur, por me géndrueshrmé B8 miré
Zhwillimi i trupit Supet & gjera, muskuj Kofshé dhe gjoks té forrmuar

= ™

iiiﬂﬁ

Rritja dha ndryshimet trupore nga fémijéda e hershme derl né adoleshenc dhe pjelauri te djemt2 dhevajzat



Si ndikon aktiviteti fizik né shéndetin
psikofizik?

Bltiviteti 1 regullt fizik sjell pérfitime t& shumta trupore dhe men-
dore. Af forcon trupin, pérmiréson funksionimin e zemrés, mit gén-
drueshméringé dhe rwit |&vizshméring. Me njé gjendje t& miré fizike de-
tyrat e pérditshme kryhen mé lehté dhe zvogélohet rrezikiu | stmundjeve
kronike dhe obezitetit. Ushtrimet ndihmojng né mbajtjen e géndrimit t&
drejté, forcojné imunitetin dhe pémirésojné cilésing e gjumit. Njékohé-
sisht ato pérmirésojné shéndetin mender - ulin stresin dhe ankthin, rri-
sin vetébesimin dhe nxisin humorin pazitiv. Pérmes sportit dhe [Evizjes
zhwillohen gjithashtu shkathtgsi saciale, krijohen migési dhe forcohet
ndjenja e pérkatesise,

Komplekse ushtrimesh pér formésimin e
trupit dhe lévizjeve

Mgrohja pérbén pjesén fillestare t& cdo aktiviteti fizik dhe pérgatit trupin
pér njé peérpjekje mé t& madhe, duke rritur gradualisht temperaturén e
trupit dhe duke pérmirésuar garkullimin e gakut. N& kété fazé kryhen
|évizje t€ lehta, sivrapimi, kércimi, [Ekundja e krahéve dhe kémbéve si
dhe |&vizja rrethore e kygeve.

Megjithatg, fokusi kryesor &shté te komplekset e ushtrimeve pér
formésim, shtrirje dhe relaksim, t8 cilat ndikojng drejtpérdrejt né zhwil-
limin e muskujve, pérmirésimin e [Evizshmérisé, koordinimin dhe gén-
drimin e trupit. Q€ kéto ushtrime t& jené efektive, duhet té realizohen
né pozicione t& ndryshme, t& cilat mundésojné aktivizimin e synuar t&
grupeve t& caktuara muskulore.

Pér kété arsye komplekset e ushtrimeve kryhen né pozicion né kémbé,
ulur, shtriré apo mbéshtetur, duke mundésuar njé zhvillim té ploté
dhe t&é hammenizuar té trupit. Zgjedhja dhe renditja e duhur e kétyre
ushtrimeve kontribuon né zhvillimin e barabartg t& muskujve dhe né
pérmirésimin e koordinimit.

1. Komplekse ushtrimesh pér forcim dhe
formesim té trupit

Ushtrimet pér forcim dhe formésim pérbé&jné aktivitete t& kontrolluara
motorike g& nxisin zhvillimin e forcés muskulore, géndrueshmérisé dhe
vendosien e ekuilibrit e stabilitetit strukturer té trupit. Ato realizohen
me peshén e trupit ose me ndihmén e mjeteve t& ndryshme (lastik, top,
peshé etj.). Kéto ushtrime jané kyce pérformésimin e trupit dhe ruajtjen
e tonusit funksional dhe kondicionit fizik.

Aktivitet:

Mé grupe pérgatitni njé
poster ose njé prezan-
tim té shkurtér pér
dallimet né zhvillimin

e djemve dhe vajzave.
Q&llimi éshté té kupto-
het dhe té pranchet se
té gjithe jané t& ndry-
shém dhe se kjo eshté
krejtésisht normale.

A e dinise..?

Gjaté pubertetit vajzat
kané tendence te
zhvillojné mé shumé
fleksibilitet, ndérsa
djemnté zakonisht
fitojne mé shum# masé
muskulore.

Monitaorimi | parametrayewizl2 me
telnologji inteligjente



T hwillimi fzik

Ushtrimet pér mobilitet jané |Evizje dinamike ¢ .2 2
té cilat synojné t& aktivizojné nyjet dhe indet e - ;.: " '
buta, me géllim t& pérmirésimit té |Evizshmérisé, - 5 “ n
elasticitetit dhe pérgatitjes s& trupit péraktivitet - - AN
fizik.
Lévizja & kokés pérpara, prapa, Meritja dhe ulja e
anash dhe rrethare shpatullave
-, g B g ? £ il -
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RN X H H
n B i £ = - i % N f N
Lévizja rrethare me duart Rrotullimet anésore me Pérkulja e trupit majtasdhe  Pérkulja e trupit majtas dhe
anash krahit e shtriré djathtas me duart né bel néd  djathtas me krahét & ngritur
geredrim me kémbét & hapura lart
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.A. .ﬂ. “ —1 t;q r\f f“.

Rrotullimi i trupit né pérkulje  Hgritja & gjurit dhe mtacion  Lékundja e kémbés parpara Parkulja dha shtrira &

-

pérpara, nié qéndrim me né ije dhe prapa me gjurin lehtété  shputés né kycin & kimbis
kémbét e hapura, duke prekur pérkulur
né meéryré alternative dorén

dhe kémbsén & kundart

;

Q - L - 1-'-’ Ushtrimet dinamilie pér mobilitet rrisin
garkullimin jo vetém né muskuj, por

edhe né tru- duke nxitur pérgendrimin,
kujtesén dhe edhe mé shumeé kreativitet!
Disa lévizje rrethore me ijet jané pikérisht
ato qé té duhet para njé testi.

*Burp=e”- Mobilitet funksional | t& gjithé aparatit livizés



Ushtrimet pér forcimin dhe formésimin e duarve dhe

Tema 1: Thwillimi fizik, aftésite motariks dhe funksionale

té brezit té shpatullave kané pér qéllim zhvillimin ) S = p o
e muskujve t& forté dhe t& géndrueshém, t& cilét g=
sigurojné stabilitet dhe mbéshtetje funksionale pér , - P
pjesén e sipérme té trupit. —
Pompa Pompa né gjunjé
r'
L] P F'
-~ i- ¥ L r . - £
o ‘ ' ' Y = . B " 1 !
s . - &
g y
Pomipa plioretriks Heritje frontals t& Pornpa anésore Pompa “alpinisti® | ose: Pompa ré mur
krahé&ve me shtrife Perrpamalore]
rié ij&, ré pozicion né
kérrba

Ushtrimet pér forcimin e kémbeve dhe brezit té le-

"
genit jangé té orientuara drejt zhvillimit t& forcés 3 - i
dhe stabilitetit té pjesés sé poshtme t& trupit, qé 1 ;| r “ 2
pérbén bazén pér kontrollin e duhur postural dhe I’ - f‘:\
lévizshméringé funksionale. = 4 PR '
Ulje mé gjunjé me kércim [pugje Hap anash
i ke
ik -
. ¥ J
LB il e - L
o] ¥ “ ¥ L -
- - | t_ a *‘J h ] £ -
Ulje n& gjunjé lrucje]l  Mbsshtetje né gjunjs Ura gluteals Mga pozicioni né Largirni | kémibds ng
rre krahit & shitriré me ngritje té kémbés gjunjg, shtrife né pozicion shtriré anash
pErpara s& parkulur pas migryré altemative &
krahut dhe kémbés
Ushtrimet pér forcimin e muskujve t€ shpinés
zhvillojné muskujt g& mbéshtesin shiyllén Ly P ol
kurrizore dhe pérmirésajné géndrimin e trupit.
- B o—
RN L
Heritja e bustit nga pozicioni i Hga pozicioni ulur me
shtriré barkas gjunjété pirkulur, ngritja e
legenit duke umbéshtetur
prapa nié shuplakat a

duarve,

n



Z hreillimi fzik
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Hga pazicioni | shirirg, ngritja e legenit
dubke u mbéshtetur prapa né parakrah

Hga pazicioni | shirirg barkas, shiytja e
bustit duke u mbEshtetur né shuplakat
prané trupit

Ushtrimet pér forcimin e muskujve té barkut zhvillojné
stabilitetin e pjesés gendrore té trupit, qé éshté
thelbésor pér ruajtjen e njé pozicioni t& drejté dhe
pér transmetimin e forcés gjaté [evizjes.

|Jh

BT e
-

-
“Superman” - Mga poziconi | shiriré
barkas me krah&t & shbriré pérpara,

ngritje njkohésisht e krahéve dhe
kérmbve

.-.\ |
‘I',
»

3
. . Heritja & bustit nga
Plark angsor né parakrah peziciani i shiriré né shping
e gjunijé té pérkulur

"_.‘
A,

F " v
s
- s
\ J -~
- J* A P, ™
"Alpinisti® - Hga pogicioni | mbéshtetur
Gémhiéré me kEmbE nga pozicioni | Rrotullim | bustit né pozicion ulur me fn& duar dhe kémbé], térhegje pérpara
shitriré né shping gunijé té pérkulur dhe duart pas qafés & gjunjéve drejt gioksit, né méryré
altermative
Lévizjet e kombinuara aktivizojné grupe t& shurnta
ruskujsh, duke mundésuar zhvillim t& koordinuar
té forces, stabilitetit dhe lévizshmérise sé 8 gjithé
trupit.
_'r
r J
; -~
o MNP A g
L ] ’ - & A
N vou L L9 s P
*Eca e anushis” - Ecje katérkEmbishe *Burpee me kércim" - Lavizshmir funksionale eté githe
aparatit lévizés



Ushtrime me pajisie dhe mjete ndihmése

- {
r X 2 1 J il A Y L (&)
’ i ™ - i '1 _ n ; H
Jﬂ" in‘ ,n._ k. | ‘ -h-" = ] - . 4-1 {1 L
Mgritje pérpara e Rrotullim ulurmetop  Mga poziciond i shtriré,  Hap para me ulje Kércim me litar
krah@ve t& parkulur térheqgje e thembrave  [rucje e pjesshme)
deri né shtrife me me kémbEt t& mie shufér mbi shping
rotacion né shpatull, mbsshtetura né top
né qéndrim £ drejté pllatesi
rre kémbik e hapura,
e peshié dore
il ; P -
4 t 1%, ¢ r _-,1;-_. Rl BN
j 4 ﬂ - [ - T2 -3 r n & I" = &
AT AR § 2 e ifdoud
& Fn o@ow FN o -
= -‘ “ - -- LI- : [} - L
Balaré ballore metop  Rrotullimeballore e Niga poaicioni né kraha Ura gluteale me Grup [set] ushtrimesh
tédyja duart metop  t& pérkulura [squat], ngarkesi [peshi pér forcim dhe
pérkulje deri néulje shtesé] formisim me ose pa
dhe shtrire né fje me pajisje ndhmése
rezistence
r
- r com g » ¥ . -
ﬁ “ K ‘ ' - ; |:- ; T~ i ~'
;oL r ( -\.'I : - & L '
Mgritje pérpara e Largirn | kémbss me Hgritje ballore & Pompé mbrapané  Mbéshtetje pérpara me
shufrés meduar, né  rezistenci né pozicion krahéve rra shitrirje shal duar mbitop
pozicion mié kémba ma shtriré arash né lje nié pozicion né
kérnb&t & hapura kérrbé e peshi dore
2. Kompleks ushtrimesh pér A - 2
shtrirje " . P A
] i ey " B Y 9
Shtrirja(stretching) &shté pjesé e réndésishme e pdo ' B A B B
aktiviteti fizik dhe mund t& realizohet si para, ashtu -
edhe pas pjesés kryesore t& ushtrimeve. Shtrirja di- = iy
namike pérdoret para aktiviteteve, si pjesé e e~ Shirine e qafés pérpara—prapa,  Shtrife & krahéve dhe 2
majtas-djathtas né pozicion brezit t& shpatullave
ulur kémbsknyq Mulje turke")

Tema 1: Thwillimi fizik, aftésite motariks dhe funksionale
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Zhrillimni fzik

jes-ajo pérfshin [Evizje dhe [ekundje t& kontrolluara

qé e aktivizojné trupin dhe e pérgatisin pér pérpjekje v v ]

fizike. Shirirja statike zakonisht aplikohet pas pér- ', A ‘ 4

fundimit t& aktivitetit kryesor, ku njé pezicion mba- -l 1'_._ ‘ ' P P
het pér disa sekonda. Pérmirésimi i fleksibilitetit ul ’ L
rrezikun e [Endimeve dhe ndihmen né rikuperimin - - o »

mé t& miré té& mushujve. Shik i 6 ot rpring Shirire e pjesis sé
dhetipaﬁmeté kirmbive dhie pErparms dhets pesme

bé birezit t& lagenit 2 buskit né pazicion
rrbéshitetur ré gunjé
r 4
o F # T o
| I B § *‘ -
r q h ™ & A
- N -~ -l
- -
Shitrirje & kimbive dhe & Shitrirje & kémbiave dha 2 Shtrirje & mushufve té badut — Shirirje e gjithé pjesés sé
brezit t& legenit brezit té legenit né pérlje té zimhirit muskulor t& pasém
thellé pérpara né kémbé
» 1

* P ol ‘1‘ P _‘.‘
& ;‘ Rw "

[ F |
D ¢ -
Shitrirje & kimb#ve dhe & Shtrirje & kémbive dhe & Shtrirje me theks te piesa e Shtrirje né pérulje té thella
brezit t& lagenit né pezicion  brezit t& legenit né pozicion pasme & kémb e pérpara nié pozicion ulur
shiriré né shpiné shitriré barkas
3. Kompleks ushtrimesh pér 3
. . A -

relaksim dhe uljen e tensionit ' A & e
(clirim muskulor)

N
Ushtrimet pér relaksim (glirim muskulor) pérfshijne e W ol &
|Evizje té kontrolluara dhe relaksuese gé shérbejné h- ' r \.
pér getésimin gradual t& trupit - frymémarrje e

ngadalté, shtrife t& lehta dhe pozicione relaksuese,

K&to ushtrime ndihmajné né uljen e tensionit musku- p——

B N g e
lor dh kofizike. ﬂ
r dhe pérmirésajné mirégenien psikofizike # ﬁi‘-... {r' 4
Komplekset e ushtrimeve pér forcimin dhe
formésimin e trupit, si dhe ato pér shtrirje dhe relak-

sim, jo vetém gé Kontribuojné né pérmirésimin e - -
kondicionit fizik dhe pérgatitjes s& pérgjithshme, por - -
nén mhbikéqyrien e njé specialisti mund té pérdor- ustrim | ushtrimeve parrekksim



Tema 1: Thwillimi fizik, aftésite motariks dhe funksionale

V- s
-
L
f"

lustrim | ushirimese pér redaksim

en edhe si ushtrime korrigjuese. Kéto ushtrime luajné njé rol t& rénde-
sishém né parandalimin dhe kerriglimin e géndrimeve t€ parregullta té
trupit, sic jané géndrimi kifoik, skaliotik dhe lordotik. Nése kéto gjendje
nuk njihen dhe korrigichen me kohé, ekziston rreziku gé t& pérparojné
né defarmime t& pérhershme, t2 cilat ndryshojné strukturén e sistemit
ke kor-raushulor dhe mé voné jang shumé mé t& véshtira pér t'u trajtuar.
Prandaj ushtrimet korrigjuese té zgiedhura sic duhet dhe t€ kryera rreg-
ullisht, nén mbikégyrien e njé specialisti, perbéjné njé ményré efektive
pér ndérhyrie t& hershme, korrigjim dhe parandalim té crregullimeve té
gendrimit, duke mundésuar zhvillim t& shéndetshém motorik te fEmijét
dhe té rinjté.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Cpérfagéson zhvillimi fizik dhe cilat jané ndryshimet
kryesore qé ndodhin gjaté pubertetit?

2. Pse éshté e réndésishme t& ngrohet trupi para fillimit té
ushtrimeve dhe s ndiken ngrohja né trup?

3. Shpjego dallimin midis shtrirjes dinamike dhe asaj statike
dhe trego kur pérdoren secila.

4. Cila éshté lidhja midis géndrimit té drejté té trupit dhe
muskujve té trungut (jadrit]?

5. Pse éshté e réndésishme té kemi mirékuptim dhe
respekt ndaj ritmeve té ndryshme té zhvillimit te
bashkémoshatarét?

Aktivitet:

Pérgatit mini-
kompleksin ténd me

5 ushtrime (nga njé

pér secilen grupé té
madhe muskulore) dhe
demanstroji.
Inkurajohet kreativiteti
dhe zbatimi i asaj q& ke
mésuar né praktike.

A edinise..?

Yetém 30 minuta
|Evizje t& moderuar

né dité mund te

ulin rrezikun nga
semundjet e Zemres, té
forcojné trupin dhe té
permirésajné shéndetin
mendor.

Sport pér té gjithé 'I
Thvillimi fizik te nxénésit me
nevoja té vecanta kérkon
gasje dhe mbéshtetje t&
vegants, né ményré g t&
mundéschet pjesémarrje e
barabarté né aktivitete. Kjo
perfshin:

* Pérshtatjen e aktviteteve
sipas aftésive

* Mbéshtetje né grup nga
shoket dhe mésuesit

* Pérdarimin e mjeteve
ndihmése
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Tema 1: Thelllimi felk, aftesits motarike dhe funksionals

Zhvillimi 1 aftesive motorike

C’'jané aftésité motorike?

Aftgsité motorike jang karakteristika psikofizike t& lindura dhe t& fituara
té individit, t& cilat mundésajné kryerjen e lévizieve me cilési, shpejte-
si, force, saktési dhe koordinim t& caktuar. Kéto aftési jang pjesérisht
té trashéguara, por zhvillohen dhe pérmirésohen pérmes ushtrimeve
dhe trajnimeve gé nga mosha e hershme. Aftésité e zhvilluara motorike
jané themel pér sukses né sport, por edhe pér kryerjen e aktiviteteve

té pérditshme (si mbajtja e cantés, ngjitja e shkalléve ose ngasja e
bicikletés).

Mé pergjithési, aftésité motorike ndahen né dy kategori kryesore:

+  Aftési motorike themelore, t& cilat kané té b&né me pérgatitjen
fizike dhe pérfshijné: forcén, shpejtésing, géndrueshméring dhe fl-
eksibilitetin.

«  Aftesi [shkathtési) motorike t& ndérlikuara, t& cilat lidhen me sak-
tésingé dhe harmonizimin e Evizjeve, si: koordinimi, balanca dhe
saktésia.

Kéto kategori nuk jané t& ndara rreptésisht dhe zakonisht veprojné

s& bashku giaté aktiviteteve t& ndryshme. Pér shembull, gjaté lojés s2

basketballit, lojtari duhet té keté shpejtési pér vrapim, forcé pér t& kér-

oyer, saktési pér gjuajtje dhe koordinim t& miré pér t& manipuluar topin.

Pranda] éshté e réndésishme gé secila nga kéto aftési t8 zhvillohet né

ményre té barabart®, ose né ményré optimale, né varési té vecantise sé

aktivitetit motorik.

Lehtirm pr pérmirdsimin e forcis s8 kahéve dhe brezit t2 shpatullave

(@ Eoncepte kyce

aftési motorike,
force, shpejtési,
fleksibilitet,
koordinim,
ehuilibér, saktési,
shkathtési,
gendrueshmeéri,
amplitudé,
reflekise

A e dini se...?

Hulumtimet

tregojné se aftésite
mot orike zhvillohen
mé intensivisht né
femijeri dhe né fillim
té adoleshences -
“periudha e arte” pér
té mesuar |Evizje éshté
midis moshés 7 dhe 12
Ve,

Memoria motorike
krijohet pérmes
perséritjes - trupi
“mban mend"” si té
kryejé njé lvizje

pa pasur nevoje té
mendosh né menyre té
vetedijshme. Prandaj
stérvitja e rregullt e bén
teknikén mé efikase
dhe mé te sakte.



Llojet e aftésive motorike dhe réndésia e ?

tyre g ' ~

Forca éshté aftésia e muskujve pér té pérballuar ose pér t'u kundérvéné \ 3 [
njé rezistence pérmes tensionit muskulor. Forca shfaget si: forcé maksi- = w
male (p.sh., ngritja enjé peshe maksimale njg heré], forcé eksplezive (ter- P S ——

sion muskulor ishpejté dhe i forté - kércim né lartési, hedhje gjyleje, etj.)
qéndrueshmeéri e forcés (dinamike - pérséritje té |Evizjeve shumé herg,
si serité e pompave, térhegjeve etj. statike - géndrimi né térhegje ose

né pornpé, etj.). Forca si aftési motorikie £shté bazé pér shumé sporte. Aktivitet:

Me pérdorimin e ushtrimeve me rezistencé (pompa, cugje, térhegje me ) s =t

litar elastik), forca muskulore rritet gradualisht. Hidhu né largési
. o ) nga vendi dhe mat

Shpejtésia eshté aftésia per té kryer lévizje né kohén mé té shkurtér distancén ngavija e

t& mundshme ose pér té pérshkuar njé distancé né njé interval sa mé nisjes deri te pika mé
té shkurtér kohe. Shpejtésia éshté thelbésore né vrapimet sprint, por e afért e prekjes me
edhe né sporte si basketboll dhe futboll, kur kérkohet reagim ishpejté thembrat gjaté uljes.
ose start | shpejté drejt topit. Ushtrime pér zhwillimin e shpejtésiss jané

sprintet, poligoni me ndryshim drejtimi, lojéra si "reago i pari”, etj. Mjé

formé e vecanté e shpejtésisé éshté shkathtésia - ndryshimi i shpejté

i drejtimit dhe kahjes sé [&vizjes [p.sh., [Evizjet né tenis ose hendboll).

Zhvillimi i shpejtésisé permiréson refleksin dhe aftésing e trupit pér tu

pérshtatur shpejt me situata t& reja. ey
A e dini se...?

m Shpejtésia éshté njé
- nga aftésité motorike
_ﬁh“____._ [ —— me shkallén mé té
—— ﬂ larté t trashegimise

- vlerésohet se deri
. né 80% té potencialit
individual pér shpejtési
eshté i pércaktuar

gienetikisht.

Altivitet:

Testi | vleresimitti fleksibilitetit

Kryej njé test pér
Fleksibiliteti £sht& aftésia pér té kryer lévizie me amplitudé maksimale fleksibilitet: Ulu né

né nyjet ku kryhet [Bvizja. Al éshté i réndésishém pér teknikén e sakté té dysheme me kémbét
|évizjes dhe pér parandalimin e Endimeve. Kjo aftési £shté vecanérisht e shtrira dhe pérkulu

e réndésishme né sporte si gjimnastika, kércimi dhe artet marciale, por perpara sa té mundesh,
edhe né jetén e pérditshme (p.sh., lidhja e lidhéseve t& képucéve). pa i pérkulur gjunjét.
Fleksibiliteti pérmiréschet me shirife té rregullta dhe mund té jete aktiv HEF,':' " !arg mund té
[shtrirje e kryer veté) ose pasiv [me ndihmén e njé partneri ose pajigeje arrijné gishtat e duarve.
ndihmése).
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Thwillimi | aftésive motorke

Koordinimi (inteligjenca motorike, shkathtésia)
eshté aftésia pér t& harmonizuar dhe kryer me sak-
tési [Evizjet. Kjo nénkupton gé truri dhe muskujt
punajné té sinkronizuar - si né gjimnastiké apo kur
kapet njé top. Me koordinim té mirg, efikasiteti i
|Evizjeve pérmiréschet dhe mé lehté fitohen aftési
té reja motorike.

Ekuilibri éshté aftésia e njeriut pér t& mbajtur njé
pozicion té géndrueshém té trupit, pavarésisht
nése ndodhet né getési [ekuilibér statik - géndrimi
né njérén kémbé) apo né lEvizje (ekuilibér dinamik -
ecja mbivijé ose dérrasé balancimi). Ekuilibri éshté
kye pér shumé aktivitete - nga ngasia e bicikletgs
deri te kryerja e akrobacioneve. Ai pérmirésohet me
ushtrime pér ekuilibér[géndrim né njé kémbé me sy
t& mbyllur, perdorimi | démrases sé balancimit et].).
Ekuilibri i miré parandalon réniet dhe [Endimet dhe
Eshté themel pér stabilitetin gjaté lévizjeve sportive.

Saktésia £shté aftésia pér t€ kryer né ményré té
koordinuar disa lévizje njékohésisht ose njéra pas
tjetrés, me qéllim realizimin e suksesshém té nje Ekuiliber nt darras balancuese
detyre motorike. Kjo do té thoté g [&vizja té dre-
ftohet sic duhet- pér shembull, t& géllash objektivin

né lojén e pikados. Saktésia né sport kérkon edhe Aktivitet:

pérgendrim dhe lidhje t# miré ndérmjet trurit dhe

rnuskujve. Ushtrimet e |&vizjeve t& sakta (gjuajtja né Hryej njé test pér ekuilibér: Qéndro né
objektiv, goditja e shénjestrés) e pémirésojné kéte njérén kémbeé mbi njé pjesé té ngushte té
aftesi, stolés, me kémbén tjetér t& ngritur dhe

duart e léshuara prané trupit. Mate kohén
sa arrin ta mbash ehuilibrin pa réné ose pa
e ulur kémbén.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Cilat aftési motorike i pérdor mé shumé né jetén e Sport pér t& gjithé )
pérditshme? Lévizje pa kuf§j. Aktiviteti

2. Pse éshté e rindisishme té zhvillosh né ményré té g ;:. shiskgotat
barabartz s forcén, ashtu eche fleksibilitetin? é ‘!".""‘*‘.Fii‘.‘i

3. 5l i permivssssh akilllfidh Tl parmes njicoss Me qasje gjithéperfshiése
ushtrimeve? i ul!'.tr . ttfm htatura,

4. C'do téthoté “shkathtési” (agilitet] dhe né cilat sporte "'!’Em""“!‘“r“.'."“,
Sih1 iscu et e el b P o

5. Sindikojn 55 bashku koordinimi dhe saktisia né s e pjesé. Cdo
realizimin e njé aftésie sportive? ok m'fwtﬁ

giithé jané krijuar pér levizje.



Tema 1: Thwillimi fizik, aftésite motariks dhe funksionale

Zhvillimi 1 aftesive funksionale

Pse na nevojitet géndrueshméria?

Thvillimi funksional | trupit | referohet aftésisé sé trupit pér t& kryer
né menyré efikase pérpjekje fizike, vecanérisht ato g kérkojné aktiv-
itet té& vazhdueshém ose |Evizje t& shkurtra, por intensive. Zhvillimi i
gendrueshmérisé na mundéson té pérballojmé mé miré aktivitetet e

pérditshme, sportet dhe detyrat shkollore.

Testi | stresit— Hontroll sportiv-mjekgsor pérvlerésimin e aftdsive aerobe dhe anaerobe

Qéndrueshméria aerobe Eshté aftésia e trupit pér té kryer aktivitete
fizike me intensitet t& moderuar pér njé periudhé mé té giaté kohore,
duke pérdorur oksigienin si burim kryesor energjie. Ajo pérmirésohet
pérmes aktiviteteve si vrapimi, noti, ciklizmi, ecja e shpejté. Shembull:
vrapim pér 20 minuta me ritém t& moderuar, ku frymémarrja dhe ritmi
i Zernrés jané té pérshpejtuara, por mund t& zhvillosh bisedé. Thwvillimi
i gendrueshmérisé aerche forcon zemrén, mushkérité dhe pérmiréson
furnizirnin me oksigien té muskujve.

Qéndrueshméria anaerobe i referohet aftésisé sé trupit pér té kryer
pérpiekje t& shkurtra dhe intensive pa pérdorur oksigien. Kétu trupi
pérdor energiing e depozituar pér njé periudhé t& shkurtér (deri né 2
minuta). Shembulk sprinti 100 metra, kércime té shpejta, ushtrime me
intensitet té larté si burpees, pompa me |évizje eksplozive. Ky lloj gén-
drueshmérie rrit kapacitetin muskulor, eksplozivitetin dhe pérmiréson
aftésing pér té pérballuar pérpjekje té forta né njé kohé t& shkurtér.

(@) Koncepte kyce

aftési funksionale,
géndrueshmeri

aerobe, géndrueshméri
anaerobe, véllimi i
ushtrimeve, intensiteti,
ritmi i Zemrés,
kendicion, lodhje

Iemra e sportistéve
rreh me ngadalé né
giendje getésie? Pulsi
i njé té rrituri mesatar
eshté rreth 70 rrahje
né minuté, porte
sportistét elitargé mund
té jeté edhe nén 50
rrahje né minuté. Kjo
do té thoté se zemra
e tyre éshté aq e forté
dhe efikase, sa me mé
pak rrahje pompon
mjaftueshém gjak.

Vrapim e ritém 8 moderuar pir
pérmmiresimin & qéndrueshmérisé agrobe

1]
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Thwillimi | aftéskee funksionals

Kercime t& shkurtra dhe intensive pr prninsimin e qEndrueshmérs2 anaerobe

Véllimi dhe intensiteti i aktiviteteve
fizike

Vellimi pérfagéson kohézgjatjen totale ose sasing e aktivitetit fizik. Pér
shembull, 30 minuta vrapim, 3 seria me nga 10 pompa. Intensiteti éshté
fugia ose pérpjekja gé investon gjaté aktivitetit; sa e véshtire shté -
leht#, mesatarisht apo réndg.,

Shembull: vrapimi me intensitet t& larté do t& thoté qé nuk mund té
flasésh gjate aktivitetit, ndérsa me intensitet mesatar mund té zhvillash
njé bised& t& shkurtér.

Pse jané té réndésishém? Kormbinimi i dubur i véllimit dhe intensitetit
ndihmon né arritjen e rezultateve mé t& mira dhe shmangien e léndi-
meve. Zhvillimi funksional &shté pjesé e réndésishme e njé mémyre jetese
t& shéndetshme. Qéndrueshméria aerobe dhe anaerobe jané kompo-
nerté t& ndryshme, por t2 lidhura té pérgatitjes fizike. Duke kuptuar
véllimin dhe intensitetin e stérvitjes, t& rinjté mund t& pérmirésajné né

Spekiri i irtens tetit

Aktivitet:

Kryeni Testin Cooper
pér gendrueshmeri duke
vrapuar pa ndérprerje
pér 12 minuta.

Matni distancén e
pérshkuar pér té
vlerésuar nivelin e
gendrueshmérisé tuaj
aerobe.

A e dini se...?

(Garé mé e gjate

né boté zgjat disa
dite? Ekzistojné
ultramaratona mbi 200
kilommetra ku garuesit
vrapojné dité e naté,
mevetém pushime
té shhurtra. PEr nje
gendrueshméri kag
ekstreme nevojiten
vite pérgatitje, si dhe
njé trajnim i vecante
mendor!

Aktivitet:

B£j sa mé shumé#
kércime (jumping jacks)
pér 30 sekonda. Me
siguri do té ndihesh

i fryré né fund - kjo
eshté perpjekje
anaerche. Me stérvitje,
do té mund t& bésh

mé shumé pérséritje
para se té lodhesh

dhe do té pérmirésash
géndrueshméring ténde
anaerche.



mérnré té vetédijshme shéndetin dhe kondicionin
etyre,

Matja e punés sé zemrés gjaté ushtrimit Gjate ush-
trimit, zemra reh mé shpejt pér t& dérguar oksig-
jen né musku). Kjo matet me frekuencén e zemrés
- numrin e rrahjeve né minuté. Frekuenca maksimale
e zemrés [FMZ) &shté nurri maksimal | rrahjeve g8
zermra mund t8 bEjE né ményre té sigurté pér njé
minuté gjaté ushtrimit intensiv. Pérlogaritet afér-
sisht me formulén: 220 minus mosha jote. Pér shem-
bull, nése je 16vjeg, FMZ ja jote éshté rreth 204 rrah-
j& né minuté.

Zonat e intensitetit t& ushtrimit sipas FMZ-s&
Zona e ngrohjes (50-60% e FMZ-s&) - ritém i lehts, |
pérshtatshém pér fillestarg.

Zona e fitnesit [60-70%) - aktivitet mesatar, pErmiré-
son shéndetin e zemnés.

Zona aerobe [70-80%) - pérpiekje mé e madhe, rrit
gendrueshméring,

Zona anaerobe [B0-90%) - shumé intensive, pér rri-
tjen e forcés dhe shpejtésisé,

Zona maksimale (90-100%) - pérpjekje shumé e
réndg, e shkurtér né kohé.

Pse éshté e réndésishme ndjekja e frekuencés sé zem-
rig?

Duke monitoruar frekuencén e zemrés, mund té stér-
vitesh né mémyre te sigurt dhe efekitive, né pérputhje
me géllirnin ténd fizik.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. C'do té thoté “géndrueshmeéri aerobe” dhe si mund ta

pérmirésosh ate?

2. Jep njé shembull t& njé aktiviteti anaerob. 5i ndihesh pas

njé pérpjekjeje té tills?

3. Ceshté intensiteti i aktivitetit fizik dhe si e njoh até?

4. Cfaré kuptimi ka vellimi i ushtrimit?

5. Pse éshté e réndésishme té respektohet niveli yt personal i

pergatitjes gjaté ushtrimit?

Tema 1: Thwillimi fizik, aftésite motariks dhe funksionale

ZOMAT E USHTRIMEVE

w|m|w|%]|w|n

Lorat & Intersitetit gjat® ushirimere dhevlemt e frekuencis
rrzbsirmale th 2emris spas moshes

Aktivitet:

Pérgatit njé plan javor: Shkruaj njé orar
per njé javé me aktivitete - shéno cilét dité
do té bésh ushtrime aerobe (p.sh., wapim
ose ciklizém)| dhe cilét dité ushtrime
anaerobe/force [pompa, kércime). Kujdesu
té perfshish dité pushimi. Javén tjetér
perpiqu ta ndjekésh planin.

Sport pérta gjithd
Cdo test ka alternativa

pEr nxénes me aftési té
ndryshme.

Mund t& perdoret
vetevlerésimi ose puna né
cift per mbéshtetje.

Mxenesit inkurajohen té
ndjekin pérparimet personale
dhe jo té krahasohen me t&
tieret.
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Tema 1: Thelllimi felk, aftesits motarike dhe funksionals

Shprehité shéndetésore dhe
higjienike gjaté aktiviteteve fizike

C'do té thoté té kujdesesh pér shéndetin
tend?

Shéndeti nuk &shté vetém mungesa e sémundjes, por njgé giendje e
ploté e mirégenies fizike, mendore dhe emocionale. Né periudhén e
adoleshencés - kur trupi dhe mendja ndryshaojné vazhdimisht - &shté
vecanérisht e réndésishme t& formohen zakone té shéndetshme g€ do
té kené efelkt pozitiv afatgjaté. Kujdesi pér veten pérfshin ushgim té
balancuar, gjumé t& mjaftueshém, higjiené t& miré dhe aktivitet fizik
té rregullt. Duke krijuar kéto zakeone gé nga shkolla & mesme, vendosni
themelet pér njé jeté t& shéndetshme né té ardhmen.

Zakone kyce g kontribuajné pér njé jeté té shéndetshme:

Aktivitet] flzlk: Lévizia e rregullt ndihrmon né pérmirésimin e shéndetit
kardiovaskular, forcon sistemin muskulor dhe kocker, pérmiréson kondi-
cionin dhe dispenimin. & ktiviteti fizik ndikon edhe né pérgendrimin dhe
suksesin né shkollz.

Ushgim! [ dubur; Ushgimi i shéndetshém i siguron trupit mitje, rigienerim
dhe energji pér aktivitetet e pérditshrne. Duhet té evitohen ushqimet
e pérpunuara dhe t& shpejta, duke preferuar vakte té balancuara qé
pérmbajné fruta, perime, proteina dhe karbohidrate komplekse.

[®) Koncepte kyce

shéndet, higjieng,
aktivitet fizik, ushgim,
hidratirn, pushim,
gjumé, zakone,
pergjegjesi personale

Aktivitet:

Krijo njé vakt t&
shéndetshém [méngjes,
dreké ose darke) g&
pérfshin té gjitha
grupet kryesore té
ushgimit: karbohidrate,
proteina, yndyra,
vitamina dhe minerale.
Shpiego pse vakti

qé pergatite éshté i
shéndetshém dhe i
balancuar.

Ushtrimi ndikon edhe
né trurin. Aktiviteti
fizik i rregullt krijon
lidhje té reja nervore
né tru Studimet kang
treguar se nuénésit g
jané fizikisht aktivé
kan€ pérgendrim dhe
memorie mé té miré.



Gjumi ellézor: Gjumi &shté kyc pér rigienerimin e
gelizave dhe mitjen e trupit. Mxénésit né moshén
14-18vjecduhet t& flené 8-10 oré né dité. Mungesa
e gjumit shkakton ulje t& pérgendrimit, irritim dhe
dobésim t& sistemit imunitar.

Hidratim(: Pirja e ujit né sasité mjaftueshme siguron
funksionimin e dubur t€ t& gjitha organeve. Hidrati-
i &shtévecanérisht | réndésishém gjaté aktivitetit
fizik dhe gjate dités sé shkollés.

Higlena personale: Dush i regullt, larje duarsh, pér-
dorimii mobave té pastra dhe kujdesi pér pastérting
trupore jané baza pér parandalimin e sémundjeve.
Kéto zakone rrisin edhe vetébesimin personal.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Sindikojné shprehité e tua t€ perditshme (ushgimi, gjumi,

higjiena) né energjiné dhe disponimin ténd?

2. C'dote thote perty njé jeté e shéndetshme dhe cilat zakone
té shéndetshme i ke mé té lehta dhe cilat mé t€ véshtira pér

t'i mbajtur?

3. A ke véne re g mungesa e gjumit cse ushgimi | dobet
ndikojné né pergendrimin ténd né shkolle? Jep njé shembull.
4. Cilat praktika higjienike jand mé ti rendisishme gjaté orive

té edukimit fizil/sporteve dhe pse?

5. Si mund ta ndihmojé shkolla promovimin e shprehive té
shéndetshme te nxénésit? (Sugjerime: postera, ligjérata,

fruta né menzé et}.)?

A e dini se...?

Gjurni ndikon né rritje. Gjaté gjumit,

trupi léshon harmon rritjeje. Prandaj
adoleshentét ndonjéheré ndiejné
“dhimbije t& rritjes” - shqetésime né kocka
ose miuskuj, vecanérisht natén. Gjumii
mjaftueshém i jep trupit mundesing té
rritet dhe t& zhwillohet si duhet.

}\‘ A

Mjet pir higjiend pesonale

Aktivitet:

Mdjekja & konsumit ditor t& ujit gjate njé
jave. Shkruaj se ku pi mé shpesh ujé - né
shitépi, né shkollé apo pas ushtrimeve
fizike. Mendo dhe shéno si ndihesh kur je
i hidratuar miré né krahasim me ditét kur
kensumon mé pak ujé.

Sport pér té gjitheé \
Krijimi i rutinave té garta
dhe té parashikueshme pér
te lehtésuar kuptimin dhe
ndjekjen e aktiviteteve té
perditshme.

Perdorimi i udhézimeve
vizuale ose kujtesave.
Mbeshtetje individuale
nga mésues ose asistenté
pér 2batimin e shprehive
shéndetésore.
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Atletika &shté sporti olimpik mé& masiv dhe konsiderohet si “mbretéresha e sporteve®. Ajo
bazohet né lévizjet natyrore t& njeriut: vrapimin, kércimin dhe hedhjen - l8vizje bazé g8
jané themel i shumé sporteve té tjera. Pérvec karakterit garues, atletika ka edhe rol té madh
edukativ dhe shéndetésor - zhwillon trupin, pérmiréson teknikén, rrit géndrueshmériné dhe
promovon frymén e lojés s& ndershme. Prandaj shpesh &shté sporti i paré me t& cilin njihen
nx&nésit.

Atletika p&rfshin 48 disiplina, t& ndara né ményré t& barabarté mes meshkujve dhe femra-
ve. Kategorité kryesore jan&: vrapimet (né distanca t& shkurtra, t& mesme dhe té gjata, me
pengesa dhe stafets), kércimet (kércim sé gjati, kércim sé larti, kércim treshe dhe kércim me
shtizé), hedhjet (hedhja e gjyles, diskut, shtizés, cekicit), ecja sportive dhe garat e shuméfis-
hta. Vrapimet pérfshijné distanca té shkurtra (100 m, 200 m), t& mesme (400 m, 800 m|) dhe
t& gjata (1500 m, 5000 my, si dhe stafetat (p.sh. 4x100 m). Garat e shum&hshta pérfshijna
kombinime disiplinash - dekatlon pér meshkuj dhe heptation pér femra.

Rrénjét e atletikds datojné nga Gregia e lasht8, ku né vitin 776 p.e.s. jané mbajtur Lojérat e
para Olimpike dhe vrapimi ishte njé nga disiplinat kryesore. Ky ishte simbol i forcés dhe nde-
rit, si dhe nj& ményré pér t& festuar trupin njerézor. Né vitin 1896 né stadiumin Panathenaik
t8 Athings u mbajt Olimpiada e paré moderne me 43 disiplina, prej té cilave 12 ishin atletike.



Qéllimet e temés:

Té dallosh disiplinat bazé né atletike.

Té kuptosh teknikén dhe rregullat e vrapimit (t& shpejt&, me ritém mesatar dhe
stafetal.

Té pérshkruash teknikat e kércimeve né largési dhe né lartési.
Té kuptosh bazat e teknikave t& hedhjeve.

Té kuptosh réndésing e teknikés s& sakté dhe ngrohjes pér kryerjen e sigurt té
ushtrimeve,

Qé&llimi gjithépérfshirés:

(/' Té gjith& nxBndsit, pavarésisht nga aftésité e tyre fizike, t& mund t& marrin pjesé né
aktivitete atletike me pérshtatje t& duhur.




Terra 2 : Atletika

Disiplinat garuese té vrapimit

Disiplinat garuese té vrapimit jané themeli | atletikés dhe bazohen né
pérshhkrimin e njé distance té caktuar pér njé kohe sa mé té shkurtér. Ato
pérfshijné garat né distanca té shkurtra, t& mesme dhe t gjata, garat
me pengesa dhe stafetat. Pér té arritur rezultate té mira, té réndésish-
me jané teknika e vrapimit, forca muskulore dhe pérgatitja funksionale.

Vrapimi né distanca té shkurtra

Garat e sprintit jané disiplina shpejtésie, ku duhet té pérshkohet sa mé
shpejt njé distancé e shkurtér - zakonisht &0, 100, 200 ose 400 metra,
si dhe garat me pengesa. Pér njé sprint t& suksesshém eshté shumeé e
réndésishme teknika: trupi mbahet pak i pérkulur pérpara, duart dhe
kérmbét [Evizin t& koordinuara, péllémbét jané té relaksuara dhe vendos-
ja e kémbés behet né pjesén e pérparme t2 shputés pér t& mundésuar
|Evizje mé t& shpejté.

Garat e sprintit fillojné nga njé start | ulét me ndihmén e bllokut té
nisjes. Ky pezicion mundésan njé shiytje té fugishme dhe eksplozive
né momentin e nisjes, ¢'shté vendimtare pér pérshpejtimin qé nga
fillirni | garés. Me kormandén “Mé vendet tuaja”, vrapuesi vendoset né

@ Honcepte kyce

sprint, vrapim me
shpejtési, start i ulét,
blleku i nisjes, frekuenca
dhe gjatesia e hapit,
kinogram (diagram

i |évizjes/analizé
kinematike & l&vizjes),
shkopi i stafetés, zonae
stafetés, dorézim i verbér
|dorézim i shkopit pa
kontakt vizual) stafeta
suedeze, distanca te
mesme, distanca té
giata, tempo, ritém,
start, frymémarrja,
ekonomizimi i [évizjes
lose: ehonomia e lévizjes)
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bllokun e nisjes. Kur dégjon komandén "Gati®, trupi
ngrihet, ijét jané mé lart se supet, shpina éshté drejt
dhe koka né vijé me shiyllén kurmrizore. Pas sinjalit
“Ctart” ose “op", pason njé fillim eksploziv me [&-
vizje té koordinuara t& duarve dhe kémbéve. Trupi
mbahet | pérkulur pér t& arritur pérshpejtim mé té
shpejté dhe gradualisht kalon né pozicion t8 drejté.
Garat zgjasin shkurt, nga 10 deri né 50 sekonda, por
kérkojné pérpjekje maksimale.

Vrapimi me stafete
Vrapimi me stafeté éshté disipling ekipore e atletikés,

ku katér vrapues ia dorézojné njéri-tjetrit shkopin e
stafetés, secili duke pérshkuar njé distance té cak-
tuar - zakonisht 100 ose 400 metra deri né finish.
Né kété disiplingé ekzistojné formate t& ndryshme
té garave, varésisht nga gjatésia e seksioneve dhe
pérbérja e ekipit.

Vrapimi me stafets

Elementi kyc né vrapimin me stafeté &shté dorézimi |
shpejté dhe i sakté i shkopit brendazonés 20-metér-
she, né ményré gf ekipi t& mos diskualifikohet. Garat
fillojné me start t& ulét dhe realizohen né forma té
ndryshrme: stafeta Hasike (4100 m, 4x400 m), sta-
feta suedeze [me seksione té gjatésive t& ndryshme)
dhe stafeta e pérzier dy meshluj dhe dy femra). Tek-
nikat e dorézimit t& shkopit pérfshijné darézimin me
shikim [mé i pérshtatshém pér fillestaré), dorézimin
% werber” (pa shikim, pér nivele mé t& avancuaral,
si dhe dorézim té sipérm apo té poshtém - gjithcka
mésohet gradualisht, nga mé e lehta te mé e ndér-
likuara.

Teknika e startit t& ulst

A e dini se...?

Mjeriu mé i shpejté né bote, Usain Balt,

ka arritur njé shpejtési maksimale prej
rreth 44,7 km/h gjaté garés sé sprintit

100 metra. Kjo eshté fale teknilés sé tij te
persosur, muskujve té fugishém dhe startit
eksploziv. Ai Eshté ende rekordmen me
rezultatin 9,58 sekonda né 100 metra dhe
19,19 sekonda ne 200 metra.

Aktivitet:

Ihbato tekniken e startit té ulét dhe
aplikimin e saj né garé. Vendos bllokun e
nisjes dhe merr pozicionin pér start té ulét.
Me komandat “Mé vendet tuaja”, “Gati”
dhe “Start", nis vrapimin dhe vrape 10-20
metra, duke i kushtuar vémendje trupit
dhe koordinimit t& duarve e kémbéve. Pas
disa provave, merr pjesé né njé garé 100
metra.

Vrapuesja mé e shpejté nga Magedonia
eshté AleksandraVojneska, e cila éshté
ende rekordmene né sprintin 100 dhe 200
metra, me rezultat 11,74 sekonda né 100
metra dhe 23,75 sekonda né 200 metra.



Dkiplinat garuese t& wrapimit

Rekordi mé i shpejte
botéror né vrapimin me
stafeté dx100 metra
eshté vendosur nga
eltipi i Xhamajkés né
vitin 2012, me kohé prej
: vetém 36.84 sekonda.
Shkopinjté & stafites Starti ulét ma shikop stafits Kje do té thoté se
shpejtésia mesatare e
gdo vrapuesi ishte mbi
37 km/h, mé shpejt
Vrapimi me stafeté pérvec shpejtésisé, kérkon koordinim ekipor, komu- s shicrs ek hin v
nikim t& miré dhe tekniké té sakté t& dorézimit t& shkopit. Kjo disipling trufin urhai.
kombinon eksplozivitetin e sprintit me bashképunimin dhe besimin mes
anétaréve té ekipit. Sprinti dhe vrapimi me stafeté jané disiplina t& sh-
pejta dhe emocionuese, t€ cilat kérkojné force, tekniké dhe strategji.

Aktivitet:

Ushtroni derézimin e
shkopit té stafetés né
cifte [vizualisht dhe
“iverbér"], me theks
né kohézgjatjen dhe
gendrueshmériné e
pellémbéve, e mé pas
Merrni pjesé né njé
mini-gare stafeté 450
Dorizimi | shkopit té stafatés metra.

Vrapimi né distanca té gjata

Wrapimi | géndrueshém &shté disipling ku géndrueshméria &shté thel-
bésore. Garuesi duhet té vrapojé me ritém t& géndrueshém dhe me fr-
ymémarrje t& duhur pér té pérfunduar me sukses garén. Kjo ndahet né
vrapime té distancave t& mesme (800 m dhe 1500 m| dhe distancave té
giata (3000 m, 5000 m, 10000 m, giysmémaratoné dhe maratong).

Garat e distancave t& mesme (800 m dhe 1500 m) kérkojné shpejtési,
forcé dhe géndrueshmeéri. Gara fillon me start té larté: vrapuesi duhet
té dijé té menaxhojé pérpjekjen, duke mbajtur njé ritém té moderuar né
piesen e paré té garés dhe duke e rritur até drejt fundit.

Atletet sprirtere
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At etika

Dallimet né gasje:
Kategoria Distanca Tipl | energké Starti teknik Taktika
Distanca t& mesmea 800 m - 1500 mi Aerobe dhe anaerobe  Start i gysmé-ulur Kortroll + pérshipajtirm
Distanca té gjata 3000 m e mé shume KEryeskht aerobe Start né kémbé Rit&m | géndrueshém

Garat e distancave t€ gjata pérfshiing distanca prej
3000, 5000 dhe 10.000 metrash, giysmémaratonén
(21,0975 krn| dhe maratonén (42,195 km). Pér kéto
gara éshté shumé e réndésishme géndrueshméria
aerobike dhe aftésia pér t& mbajtur ritmin pér njé
kohé t& gjaté. Starti behet né kémbe, pasi nuki kér-
kohet eksplozivitet.

Pérver pérgatitjes fizike, te vrapimi i géndrueshém
veganérisht e réndeésishme éshté edhe géndrues-
hméria mendore - vrapuesit pérballen me lodhje,
dhimbje, monotoni dhe sfida psikologjike q& kérke-
iné motivim t& brendshém dhe kémbengulje. Taktika
luan rol kyg: duhet té diné kur t& ruajné ritmin, kur
té bashkohen ose té shképuten nga grupi dhe kur té
pérshpejtojné pér né fund. Vrapuesit e suksesshém
dallohen pér kontroll té frymémanmjes, tekniké té
efektshme té lévizjes, shperndarje t& miré t& ener-
giisé dhe fokus té vazhdueshém gjaté giithe garés.
Kjo disipliné kérkon pérkushtim afatgjaté, durim dhe
puné té vazhdueshme si me trupin ashtu edhe me
mendjen, duke ndértuar késhtu géndrueshmeéri dhe
stabilitet si né sport ashtu edhe né jetén e pérdits-

hme.
Shart pEoiE pilhs )
Pjesémarresit me kapacitet
Pyetje pér pérséritje dhe mendim: E:;:;E :ﬁh
1. Cilat jané dallimet kryesore midis vrapimit té sprintit, kohés, sinjalizues, numérues
vrapimit me stafeté dhe vrapimit n€ distanca té mesme dhe hapash cse duke mbajtur
té gjata? shkopin e stafetés né njé
2. Pse éshté e réndésishme qé shkopi i stafetés t& dorézchet segment mé té shiurtér.
sakté dhe né kohe brenda zonés sé stafetes? Atletika &shté sport
3. Cila eshté pozicioni i duhur i trupit gjate startit t& ulét dhe giithépérfshirés qé ofron
si ndikon kjo né shpejtési? mundési pér té gjith
4. Sizhvillohet vrapimi né distanca té mesme dhe té gjata - pirfahirs eche paea 1@
c'éshté thelbésore pér sukses? anktn tE pésshtature
5. Cfaré pérfitimesh fizike dhe shéndetésore sjell ushtrimi i ¥ e
rregullt | atletikés? e
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Terra 2 : Atletika

Disiplinat e kércimeve

Disiplinat & kércimeve jané njé pjesé e réndésishme e atletikés dhe syno-
jné té arrihet sa mé shumé largsi ose lartési, Pér sukises jané té domos-
doshrne teknike e sakté, force eksplozive, ekuilibéri miré dhe koordinim.
Kercimi forcon kémbét, pérmiréson kontrollin e trupit dhe pérgatitjen
fizike. Mé atletike ekzistojné katér disiplina kryesore té kércimeve: kér-
cimisé gjati, kércimi s& larti, kércimi i trefishté dhe kércimi me shtizé.
Kércimi sé gjati

Kercimi sé gjati kérkon shpejtési, forcé dhe koordinim dhe pérbehet nga
katér faza: faza e shpejtimit ferullil, faza e shtytjes, faza e fluturimit dhe
faza e uljes. Shpejtimi kryhet me pérshpejtim gradual deri né shpejte-
siné maksimale, ndérsa shtytja nga démasa e kércimit siguron kércimin
eksploziv. Gjaté fluturimit dhe uljes, jané té réndésishme kontrolli dhe

ekuilibri pér njé ulje t& sakté. Cdo garues katé paktén 3 dhe maksimumi
& pérpjekje pérté realizuar rezultatin mé t& mire.

i} ﬂl ey

Kincgrami i kErdrmit 58 gjati -teknila & mbladhur

Teknika ¢ mbledhur éshté teknika fillestare g mésohet mé shpesh e
para. Mé kété tekniké, pas shtytjes, kémbét mbeten té pérthithura né
giunjé dhe trupi éshté i ulét dhe i géndrueshém. Duart pérdoren pér
ruajtjen e ekuilibrit. Kjo tekniké siguron stabilitet t& miré, por nuk jep
distancé t& madhe kércimi, sepse kémbét nuk aktivizohen plotésisht
né ajér.

HKincgrami i kErcimit s& gjati- telnila e tdrhaqur

Teknika e térhequr £shté me komplekse dhe kérkon koordinim mé té
miré. Pas shtytjes, kéroyesi | térheg kémbét drejt trupit duke krijuar

@ Honcepte kyce

vrull, shtytje,
fluturim, ulje, kércim
s& gjati, kércim

sé larti, teknike,
teknika e mbledhur,
teknika e térhequr,
straddle, Fosbury
flop, ekuilibér,
keordinim,
eksplozivitet, aftési
motorike, pergatitje
fizike, siguri

Gropa par kérdm s gjati

_ Aktivitet: -

Kryej njé kércim sé
giati dhe ushtro té
katér fazat e kércimit
- wrullin, shtytjen,
fluturimin dhe uljen.
Realizo kércime duke
pérdorur telnikén

e mbledhur dhe
teknikén e térhequr
mbi nje sipérfage

té sigurt. Mundohu
té pérmirésosh
koordinimin dhe
kontrollin gjate uljes.



lévizje rrotulluese dhe menjéheré para uljes i shtrin pérpara. Kjo mur
déson arritjen e njé largésie mé t& madhe dhe shfrytézim mé té miré té
fazes sé fluturimit. Duart angazhohen né mémyré aktive pér ruajtjen e
ehuilibrit dhe kontrallin e trupit.

Kercimi se larti

Kércirni s2 larti éshté disipling atletike gf pérbéhet nga katér faza: fara e
shpajtimit, faza e shiytjes, fazae fluturimit dhe fazae ulles. Shpejtimi ésh-
t& i rénckEsishém pér arritjen e shpejtésise dhe drejtimit té dubur. Shtytja
fillon kur kémba largohet nga toka dhe nis faza e fluturimit. Gjaté késaj
faze, trupi duhet t& kalojé mbi shufrén pa e prekur, ndérsa ulja duhet
té jeté e sigurt dhe e kontrolluar, zakonisht mbi njé sipérfage t& butg.

Cdo garues ka té paktén 3 dhe maksimumi & pémiekje pér té realizuar
rezultatin.

Teknlka Straddle karakterizohet nga pozicioni i trupit té kthyer nga shuf-
ra, kémbét |&vizin né stilin e kalimit t& njé pengese ndérsa kércyesi rro-
tullohet dhe pérkul trupin pér té kaluar shufrén. Kjo tekniké kérkon forcé
té zhvilluar, koordinim dhe eksplozivitet pér njé kalim dhe ulje efektive.
Ulja zakonisht Eshté né shpatull ose ané.

Teknika straddle

Teknika Fosbury Flop éshté teknika moderne gé realizohet me zbritje
diagonale, ku trupi kthehet prapa dhe shpina kalon e para mbi shufér.
Kjo siguron efikasitet mé té larté dhe rrezik mé té vogel pér rrézimin e
shufrés, Ulja behet mbi shping né njé sipérfage t& buté, gjé gé kérkon
kontroll t& miré t& trupit, por e ul rezikun e démtimeve.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Cili &shté géllimi kryesor i disiplinave té kércimeve né
atletike?

2. Cilat jané katér fazat e ekzekutimit né kércimin s& gjati?

3. Cila éshté dallimi mes telinikés s& mbledhur dhe asaj té

térhequr né kércimin s€ gjati?

4. Cilat jané fazat e kércimit s& larti?

5. Cilat jané dallimet midis teknikave straddle dhe Foshury
flop né kércimin s€ larti?

A e dini se...?

Fosbury [flop) #shté
teknike té cilen e
prezantoi atleti
amerikan Dick Fosbury
né Lojérat Olimpike t&
vitit 1968. Kjo teknike
e ndryshoi rrénjésisht
kercimin s& larti, duke
u béré mé e pérdorura
pér shkak té rezultateve
mé t& mira dhe rrezikut
mé té ulét pér [Endime.
Para késaj, dominonte

teknika straddle.

Teknila e kércimit 5 larti - Fosbury flop

Sport pér té gjithé ‘1

Pér nxénésit me nevoja té
vecanta disiplinat e kércime-
ve mund té pérshtaten dube
u kryer kércimi nga vendi, pa
vrull; duke pérdorur pengesa
ose shufra mé té uléta; duke
vendosur sipérfage té buta
dhe té géndrueshme pér njé
ulje t& sigurt; duke perdorur
sinjale vizuale pér fillimin;

si dhe duke ofruar asistencé
apo mbéshtetje individuale

H|
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Terra 2 : Atletika

Disiplinat e hedhjeve

Disiplinat & hedhjeve jané pjesé e atletikés dhe pérfshijné teknika per
hedhjen e mjeteve sportive me géllim arritien e njé largésie sa mé té ma-
dhe. Kéto pérfshijné hedhjen e giyles, diskut, shtizés dhe cekicit. Gjaté
ketij witi, fokusi do t2 jeté né mésimin e teknikes sé hedhjes sé gyles.

Hedhja e gjyles

Hedhja e giyles éshté njé nga disiplinat themelare t& hedhjes né atle-
tike, g& kérkon njé kombinim té forcés, teknikes dhe kontrollit. Hedhja
e givles pérdor njé top metalik, i cili shtyhet me tekniké t& sakie dhe
té fugishme dhe realizohet né katér faza: pérgatitja, mbajtja e gjyles,
pérpiekja maksimale dhe ruajtja e ekuilibrit. Cdo garues ka t& paktén 3
dhe maksimumi & perpjekje pér té realizuar rezultatin mé t& mire.

Teknlka shkollore e hedhjes s2 giyles nénkupton mésimin gradual té ele-
menteve bazé: mbajtjen e sakté t€ giyles né doré prané gafés, géndrimin
e géndrueshém me kémbét pak t& pérkulura dhe njé lévizje t& pérgend-
ruar me krahun. Eshté thelbésore t& mbahet ekuilibri gjaté gjithé |&viz-
jes - nga fillimi i |kundjes, pérmes shtytjes dhe deri te hedhja pérfun-
dirmtare. Duart duhet t& kontrollojné Evizjet e trupit, ndérsa kémbét
shérbejné pér krijimin e njé baze té géndrueshme dhe pér transmetimin
e forcés,

Fusha e hadhjes sé gjyles

@ Honcepte kyce
qasje, mbaijtje, levizje

e krahut (hov] ruajtje e
ehuilibrit, forcé, teknike,
hedhje

Aktivitet: L[5

Mdahuni né grupe dhe
hidhni topa me peshé
té ndryshme dhe nén
kénde té ndryshme.
Matni largésiné e
hedhjes dhe shénoni
rezultatet. Krahasoni
té dhénat dhe mxiremi
perfundime se cka
ndikon mé shumé né
largésing e hedhjes.

Hedhja & gjyles
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Teknila shkollore e hedhjes 58 gjyles

Tefknlka racionale perfshin dinamiké té pérmirésuar dhe njé qasje krijue-
se. Kjo do té thoté se trupi funksionon si njé térési e sinkronizuar - nga
kémbét, népérmjet ijeve, trungut dhe duarve - né meényré gé e gjithé
energjia t& transmetohet tek giyla né momentin e hedhjes. Kéndi | sakté
i hedhjes dhe drejtimi jané thelbésor pér njé rezultat optimal. Pozicioni
fillestar Eshté trup i géndrueshém me giylén né péllémbé, t& mbéshtetur
né gqafeé. Mé fazén e pérgatitjes, pesha bartet mbi kémbén e pasme dhe
trupi rrotullohet lehté prapa. Faza kryesore realizohet me njé shiytje
shpérthyese nga kémbét dhe trupi, ku dora e shtyn giylén pérpara dhe
lart, ndérsa rrotullimi mundéson transmetimin maksimal t& energjise.
Faza pérfundimtare pérfshin vazhdimin e lévizjes dhe ruajtjen e ekui-
librit pa shkelje té vijés.

.0 6% a4

. Cilat jané elementet baze t& teknikes sé hedhjes sé gjyles?

1

2. Psedshti | rindisishim ekuilibd gjati hedhjes?

3. Sietransmeton trupi forcén nga kémbeét te duart gjaté
hedhjes?

4. Cili &shté kéndi optimal i hedhjes pér té arritur largésiné
mé t& madhe?

5. Cilat masa sigurie duhet té respektohen gjate realizimit té
hedhjes?

Hedhja e gjyles éshté
njé nga disiplinat mé t&
vjetra té atletikés dhe

e ka origjinén q& nga
Lojérat Olimpike antike.
Rekordet e sotme, si
per meshkuj ashtu edhe
pér femra, tejkalojné
23 metra, gjé qé éshte
rezultat i pérparimit né
teknike dhe trajnim.

Aktivitet:

Ushtre teknikén sh-
kollore t& hedhjes s&
givles. Fillimisht mbaje
givlen sic duhet prané
gafes, vendosu né njé
gendrim t& géndrues-
hém dhe realizo hedh-
jen me l&vizje té krahut
dhe shtytje pérpara.
Mundohu t& keordinesh
gjithé trupin - nga
kémbét te duart - pér
té arritur nje largési sa
mé t& madhe.

Sport pér té gjithé 1

Mxénésit me nevoja té ve-
canta mund té pérdarin topa
te lehté dhe té simulojné
teknikat e hedhjes sé gjyles
duke synuar nje objektiv té
caktuar, me gellim pérmiresi-
min & koordinimit.

L]



Gjimnastika

Gjimnastika sportive &shté sport individual, & p&rfshin realizimin e ushtrimeve né mjete té
ndryshme, me njé nivel té lart& t& koordinimit, forcés, ekuilibrit dhe elegancés. Ajo kombi-
non saktésing, shprehjen artistike dhe pérgatitjen fizike.

Gjimnastika &shtd njé nga sportet mé té vjetra dhe mé komplekse, me njé histori t& pasur
qé daton qé nga Gregia e lasht&, ku pérdore] si pjesé e pérgatitjes s& ushtaréve. N& formiin
moderne gjimnastika sportive &shté pjesé e Lojérave Olimpike q& nga rifillimi i tyre né vitin
1896 pér meshkuj dhe qé& nga viti 1928 pér femra.

Mé gjimnastikén sportive pér meshkuj realizohen ushtrime né parter, kalé me doréza, unaza,
barré paralele dhe shufér té lart8, ndérsa né gjimnastikén pér femra mjetet pérfshijné parte-
rin, kalimin, traun dhe barrén paralele me dy lartési té ndryshme.

Ushtrimet gjimnastikore jané t& dobishme jo vet8m pér sportistét profesionisté, por edhe
pér kédo qé déshiron té ruajé formén fizike dhe shéndetin. Gjimnastika &shté sport qé mund
t& pérshtatet pér grupmosha dhe aftési té ndryshme, cka e bén até njé aktivitet t& pérsosur
pér té gjith& - nga fémijét deri te t& rriturit, si dhe pér persona me nevoja té vecanta. Ajo
méson pér respektin ndaj trupit, ndértimin e vetéibesimit dhe disiplinés personale, ndérkoha
qé &shté ményrd argétuese dhe dinamike pér té [Bvizur.



Qéllimet e temés:

Té njohésh termat bazé t& gjimnastikés si sport dhe aktivitet fizik.

Té kuptosh llojet e ndryshme té& gjimnastikés dhe rolin e tyre né zhvillimin e aftésive
motorike.

Té pérvetésosh ushtrimet bazé t& gjimnastikés g8 pérmirésojné ekuilibrin,
koordinimin, forcén dhe fleksibilitetin.

Té zhvillosh géndrim pozitiv ndaj aktivitetit fizik t& rregullt pErmes gjimnastikés.

T& njohésh rénd&sing e teknikgs s& duhur dhe sigurisé gjaté kryerjes s& ushtrimeve
gjiimnastikore.

' T& mundésohet qé ¢cdo nxénés, pavarésisht nga pérgatitja fizike, gjinia, mosha ose
aftésia, t& marré pjesé né aktivitetet gjimnastikore né ményré t& pSrshtatur me
mundésité individuale, duke respektuar dallimet dhe duke mbéshtetur zhvillimin e
potencialit personal.




Terra 3: Giimnastika

Gjimnastika ne parter

Gjimnastika né parter éshté disipling ku ushtrimet dhe elementet rea-
lizohen né njé sipérfage té sheshté (parter), pa pérderimin e mjeteve.
Kjo disipling zhvillon té gjithe trupin pérmes ushtrimeve qé kérkojné
foreé, ekuilibér, koordinim, fleksibilitet dhe kontroll. PErver pérgatitjes
fizike, gjimnastika né parter ndikon edhe né elegancén dhe saktésing e
|Evizjes. M& gjimnastiké, ushtrimet né parter realizohen siné kategoriné
e meshkujve, ashtu edhe né até té femrave.

Elementet bazé g& méschen né gjimnastikén né parter jané: rrotullimi
pérpara, rrotullimi prapa, qirir, ura, rrokullisia anésare (ylli), pesha bal-
lore dhe géndrimi né duar.

™
Gimrestika nd parter

Rrotullimi pérpara ésht£ element bazé gjimnastikor, ku trupi motullohet

nga pozicioni né kémbé pérpara, mbi koké dhe shping, ndérsa rikthehet

né pozicionin fillestar ose né pezicion ulur. Realizimi fillen nga géndri-

mi drejt, duart vendosen né dysheme pérpara kémbéve, koka lakohet

drejt gioksit dhe trupi metullohet mbi ballin dhe shpinén me gjunjét té

pérkulur. Duart kontrollojné rrotullimin dhe trupi kthehet né pozicionin
fillestar.

i€ 290 (ﬂ

Rrotullimi pérpara

@ Honcepte kyce
giimnastike né parter,
rrotullim pérpara, mot-
ullim prapa, giriri, ura,
rrokullisie anésore - ylli,
pesha ballore, géndrim
né duar, forcé, fleksibi-
litet, ekuilibér, koordin-
im, teknike, siguri

_ Aktivitet:

Realizo elementet e
mésuara té giimnastikés
duke u pérgendruar

te teknika dhe siguria,
duke filluar nga

levizjet baze deri te

ato mé té avancuara,

té pérshtatura sipas
aftesive individuale.

Gjimnastika né

parter éshté njé nga
format me tévjetra

té gjimnastikés, e
rendesishme pér
zhvillimin e kontrollit té
trupit dhe forcés g nga
kohét antike



Rrotullimi prapa éshte element ku trupi motullohet mbrapa, mbi shpiné
dhe pjesén e pasme t& kokés, duke filluar nga pozicioni né kémbé dhe ‘ﬂ
duke pérfunduar sérish né kémbe ose ulur. Realizimi fillon me ulje mbra- -
pa, me kokén t& pérkulur dhe gjunjét té afruar drejt gjoksit pér kontroll
mé t& miré. Duart ndihmaojné né stabilizimin dhe rikthimin e trupit né
pozicionin fillestar, Eshté shumé e réndésishme o koka t& mbetet e
pérkulur dhe trupi i kompakt pér siguri dhe kontroll.

BTl

Rrotullimi prapa

Pozicioni qiri éshté qéndrim gjimnastikor ku trupi ngrihet vertikalisht
lart, me mbéshtetje nga duart. Fillon duke u shtriré né shping, duke ngri-
turkémbét né vertikale dhe mbeshtetur duart me berra té perkulur né
dysheme. Trupi shtrihet gradualisht né njé vijé t& drejté, me muskujt e
barkut t& kontraktuar dhe ekuilibér t& miré. Duart dubet t2 jené fort né
dysheme, bérrylat prané trupit dhe gafa e relaksuar. Ushtrimi zhwvillon
forcé, ekuilibér dhe kontroll dhe realizohet né njé siperfage té buté, Pas
mbajtjes s& pezicionit, trupi ulet kontrolluar.

Pozicioni | urés éshté ushtrim gjimnastikor ku trupi pérkulet mbrapa,
me mbéshtetje nga duart dhe kémbét, duke krijuar njé formé harku.
Realizimi fillon nga shtrirja né shpingé, me gjunjét té pérkulur dhe sh-
putat né dysheme. Duart vendaosen pas kokés, pastaj me njg shtytje té
njékohshme t& duarve dhe kémbéve, trupi ngrihet lart. Qafa duhet té
jeté e relaksuar dhe pesha t& shpémdahet né ményré t& barabart, Us-
htrimiforcon muskujt dhe pémniréson fleksibilitetin e shtyllés kurrizore.

[ll- i ~' "'l
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Rrokulisia anésore ceaylli



iajimnastika né parter

L1

Rrokullisia anésore (e njohur edhe siylli] #shté ushtrim gjimnastikor gé
kérkaon koordinim, force dhe ekuilibér t& mirg, Kryhet nga pozicioni né
kérmbe, me njérén kémbé pérpara, ku trupl pérkulet anash dhe duart
vendosen né dysheme njéra pas tjetrés. Kémbét ngrihen dhe |&vizin né
nié hark t& gieré mbi trup, duke formuar njé formé ylli. Ushtrimi pér-
funden me ulien né kémbén e kundért dhe kthimin né pozicionin né
kérnbé. Rrokullisa anésore zhvillon lévizshmé ring, orientimin hapésinar
dhe kontrollin e trupit.

e,
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Pesha ballore

Pesha ballore éshté ushtrim gjimnastikor pér ekuilibér g& kryhet nga
pozicioni né kémbé, me trupin t& mbéshtetur né njérén kémbé, ndérsa
kérmba tjetér éshté plotésisht e shiriré pas. Busti pérkulet pérpara, duke
formuar njé vijé té drejté me kémbén e ngritur. Shpina éshté e drejté,
kraharori | hapur dhe duart t& shtrira pérpara ose anash pér ekuilibér,
Shikimi &shté pérpara, trupi | gEndrueshém dhe gishtat e kémbés sé
ngritur t& tensionuar. Ushtrimi aktivizon muskujt pér stabilizim dhe
ndihman né zhvillimin e koordinimit dhe kontrollit. Mbajtja e pezicionit
pér 5 sekonda tregon ekuilibér t& miré,

Qéndrimi né duar éshté element gjimnastikor ku trupi ngrihet né po-
zicion vertikal, duke u mbéshtetur vetém né dy duar. Pér realizim t&
suksesshém, kérkohet forcé e zhwilluar muskulore né piesén e sipérme
té trupit, vecanérisht te duart dhe supet, si dhe ndjenjé e mirg e kuilibri
dhe kontroll trupi. Teknikisht, giimnasti duhet té géndrojé né pozicionin
e “ecjes me duar” ose nga pozicioni né kémbé t& béjg njé shtytje me
duar pér té ngritur trupin né vertikale, ndérsa kémbét jané t& shtrira
dhe té bashkuara. Duart duhet té jené t& vendosura drejt nén supe, me
bérryla té shtrira dhe mbéshtetje té forté. Trupi mbahet i gjithi drejt nga
duart deri te majat e gishtave t& kémbéve, ndérsa shikimi £shté njé nga
dyshemeja pér té ruajtur ekuilibrin.

A edinise...?

Pesha ballore dhe
géndrimi né duar
permirésajné eluilibrin
dhe njékohésisht
stimulejng trurin per
kontroll mé t& miré

té trupit. Ato jané

ndér ushtrimet mé té
vietra gjimnastikore, t&
pérdorura g€ né kohét
antike per zhvillimin e
forcés dhe shkathtésise!

o

e

Qendriming duar
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Cencrimi né duar me rrotullim pépara

Qéndrimi né duar me motullim pérpara &sht & kombi-
nim i dy elementeve bazé té gjimnastikés gé zhvillon
forcé, ekuilibér dhe koordinim. Gjimnasti fillon me
géndrim né duar - trupi éshté | drejté, mbéshtetur
né pellémbe, me duar dhe kémbé t& shirira né vijé
vertikale. Mga ky pozicion kalon né metullirm pérpa-
ra, rme pérkulje t& kontrolluar dhe rrotullir mbi koké
dhe shping, duke pérfunduar né pozicion né kémbe.
Ky ushtrim i idhur kérkon pérgatitje t& miré mushu-
lore, bust t& géndrueshém dhe tekniké té salté pér
realizim té sigurt dhe té rregullt.

Metodika pér géndrimin né duar-rrotullimi pérpara:

Fillon me ngrohje dhe ushtrime pér forcé dhe Realizimi § ushtrimit gjmnastikor né parter
ekuilibér. S& pari ushtrohet géndrimi né duar me
mbéshtetje (te muril, me duar t& shtrira dhe trup té
tensionuar. Pastaj mésohet rrotullimi pérpara nga
pozicioni i cucit. Pason lidhja: nga géndriminé duar,
me kantroll kalon né rrotullim pérpara dhe pérfun-
don né pozicion gucit ose né kémbé, Kryhet né dys-

hek, me ndihmé t& mésuesit nése &shté e nevajshme. Sport pér té gjithé

Gjimnastika né parter mund

t.i. - I I I I L] fﬁ.l.
Pyetje pér pérséritje dhe mendim: té cdo mEnE:I;::: FE-:E
dorur sipérfage mé té buta,

e > gee % % ndihmén e njé partner
1 E:-:!;E:Enm:tih ne parter dhe né ¢faré lloj siperfageje : rmnr E:vjl:rqul ;Eti
A SEnT 2 Sl lehta, secili mund té marré
2. s:.att:j::m elementet bazé g mesohen né gjimnastikén né gﬂfﬂifﬂﬂ“h“ﬂt
3, Sifillon realizimi i rrotullimit pérpara? "“h; '““"“:::‘“ "‘"'::i“'
4. Cili ushtrim realizohet me trupin t& ngritur lart dhe i Hﬂmﬂﬁéﬁ?ﬁh
mbéshtetje né duar- qirir apo ura? sk 5 ka ti
5. Pse éshté e réndésishme siguria gjaté kryerjes sé m"ﬁjﬁ s S
ushtrimeve gjimnastikore? piesé né aktivitet

1



Terra 3: Giimnastika

Ushtrime pér ekuilibér né tra

Trari &shté disipling gjimnastikore ku gjimnasti realzon elemente mbi (gt
iRt n 2 2 o SR x| ) Honce tE]'-'yEE
nié pajisie t& ngushté dhe té lartd, me gjatési 5 metra, gerési 10 centi- ‘!'" P

metra dhe lartési 125 centimetra nga dyshemeja. tra, ekuilibér, ecje

Ushtrimet né tra pérfshijné hapa, kércime, rrotullime dhe elemente giimnastikore, rrotullim,

akrobatike of realizohen me saktési teknike dhe shprehje artistike. Kjo kéfﬂiﬂjr kétﬂi""'f“'f té

disipling zhvillon gjithé trupin dhe vecanérisht thekson kontrollin dhe dyja kémbét, kércim me
njerén kembé, géndrim
i ulur (néngucnim),

majat e gishtave,
gendrueshméri, koor-
dinim, kentrell, shprehje
artistike, ulje, kentroll
postural, orientim

Trari, edhe pse sot
lidhet mé s& shumti
me gjimnastikén pér
femra, né ditét e para
té gjimnastikés shte
pérdorur edhe nga
meshkujt pér ushtrime
ehuilibri dhe force,
hirin né lévizje. Ushtrimet né tra jané thelbesore pér zhwillimin e ekui- pérpara se té béhej njé
librit, koordinimit dhe kontrollit t& trupit. disipling ekskluzive
femérore e sportit.

Ecjanétra

Ecja né tra kérkon pergendrim, géndrueshméri dhe ekiuilibér, si dhe zh-
villon koordinimin dhe vet&besimin. Fillon nga géndrimi drejt, me duart
té shtrira né nivelin e shpatullave pér ekuilibér mé té miré, ndérsa hapat
realizohen ngadalg dhe t& kortrolluar, me shputat t& vendeosura njéra
pas tjetrés, Shikimi éshté pérpara dhe trupi itensionuar e | géndrueshém
pér t& ruajtur ekuilibrin. Pérvec forcimit t& trupit, kjo ushtrim pérmiré-
son kentrellin postural dhe orientimin né hapésiré, Ekzistojné disa lloje
ecjesh né tra:

Ecja pérpara: Teknik mé e pérdorur, me shputat e vendosura njéra pas
tjetrés dhe koordinim t& sakte té trupit.

Ecjanétm



Ecja mbrapa: Kérkon nivel mé t€ larté pérgendrimi,
orientimi né hapésiré dhe ndjesi ekuilibri.

Ecja duke u ulur [me gjunjé té perkubur): Zhvillon
forcén mushulore, géndrueshmeéring dhe koordini-
rmin pérmes njé qendrimi mé té ulét.

Ecja né majé té gishtave: Rrit ndjesiné e géndruesh-
méris2, aktivizon muskujt e shputave dhe kémbéve,
si dhe ndibmon né kontrollin pestural.

Ecja € kombinuar: Pérfshin kércime t& shkurtra,
rrotullime ose kthesa, duke shtuar kompleksitetin
teknik dhe efektin artistik té realizimit.

Cdo formé ka rolin e vet né pérparimin e glimnastit
dhe ndihman né zhwillimin e aftésive motorike.

Rrotullimet née tra Exja nié maje té gishtave

Rrotullimet jané njé pjesé e réndésishme e ushtrime-

ve gjimnastikore, sidomos né parter dhe tra, ndérsa

jané njé mundési e shkélgyer pér t& shtuar vlerén

teknike t& ushtrimit. Rrotullimi né tra (90° ose 1807

kérkan tekniké té sakté, kontroll dhe géndrueshmé-

ri: |Evizja fillon nga njé pozicion i sigurt me bust té

tensionuar dhe shilkim té fiksuar pérpara, ndérsa e @ \o/BUR 2
realizohet me njé rrotullim t& kujdesshém, shputa & 'i ’ 1‘ T h
t& vendosura sakté dhe duar té shtrira pér ekuilibér. g [
Mund té realizohet né peozicion ulur ose né kémbé,

né njérén ose t& dyja kémbét, cha zhvillon mé tej

koordinimin, géndrueshm éring dhe saktésing.

Njé nga llojet mé bazike &shté rrotullimi mbi njé
kémbe, ku gjiimnasti géndron né kémbén dominuess,
| ngritur né majé té gishtave, ndérsa kémba jo-domi-
nante vendoset prané kycit ose gjurit. Me mitjen e

Rrotullimi mib nj2 kirmb2 pér 180 grads
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Ushtrime pér ekuilibér né tra

numrit té rrotullimeve (nga njé deri né katér), mitet
edhe vlera e elementit.

Rrotullimi me kémbeé t& shtriré, ku kémba jo-domi-
narte ngrihet horizontalisht ose mbi horizontale,
e tensionuar dhe e kontrolluar. Ky rrotullim kérkon
saktési, géndrueshméri dhe ekuilibér t& miré, e pér
shkak té elegancés dhe kompleksitetit shté shumé
ivlerésuar pér efektin artistik dhe notén teknike né
tra dhe parter.

Rrotullimi né té dyja kémbeét éshté element baze, gé
realizohet nga pozicioni né kémbé, me shputat né
gierésing e shpatullave. Me gjunjé t& pédwlur lehté
dhe [Evizje t& duarve, trupi rrotullo het pér 180 gradé
ose mé shumé. Gjate rrotullimit, pesha shpémdahet
né t& dyja kémbét, shputat shképuten minimalisht
nga sipérfagja ose motullohet né majé té gishtave.
Perfundon me pozicion t& géndrueshém dhe ekuili-
bér t& kontrolluar.

Kercimet ne tra

Kércimet né tra jané pjesé e réndésishme e rutingés
giimnastikore dhe shérbejné pér té shprehur dina-
mizém, tekniké dhe shprehje artistike. Realizohen
me shtytje nga njéra ose t& dyja kémbét dhe mund
té pérfshijné figura apo rrotullime té ndryshme né
ajér. Pér shkak té sipérfages sé ngushté dhe lartésisé
s traut, kéto kércime kérkojné ekuilibér té sakte,
kontroll t& trupit dhe koordinim t& miré,

Kercimet mund t& ndahen me njé kémbé dhe me
dy kémbe, varésisht nga ményra se si kryhet ngritja
dhe ulja.

Kércime me njérén kémbé: Realizohen me shtytje
nga njéra kémbé, ndérsa ulja mund t& béhet né té
nigften ose né té dyja kémbét. Kerkojné ekuilibér t&
rniré, forcé dhe koordinim, ndérsa pérdoren shpesh
né [Evizje dinamike dhe lidhje elementesh né tra ose
parter. Kércimet karakteristike jané kércimi i maces,
kércimi ilargét dhe kércimi i drerit.

Kércimi me té dyja kémbet: Do té thote t& shiyhet
dhe té ulesh me t& dyja shputat njékohésisht ndérsa
ecén mbitra. Gjaté shtytjes, trupi dubet t& géndroje
i géndrueshém dhe | kontrolluar, ndérsa né ulje for-
ca shpérndahet né ményré té barabarté né té dyja
kémbeét, cka ndihmen né ruajtjen e ekuilibrit dhe
zvogelon rrezikun e rénies. Ky kércim zhwillon for-
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cén, koordinimin dhe géndrueshméring, gé &shté shumé e réndésishme
giaté |Evizjes né tra.

Kéto dy lloje kombinchen né ushtrime gjimnastikore pér £ arritur larmi,
efekt artistik dhe vieré teknike.

Kercimi i dyfisht€ ngatra &shtg element bazé gjimnastikor of realizohet
né fund t& ushtrimit né tra. Realizuesi géndron né fund té traut, me sh-
putat s& bashku. Me [&vizje t& duarve dhe pérkulje té lehté té gjunjéve,
shtyhet njékohésisht me t€ dyja kémbét dhe kércen pérpara. NE ajér
trupi mbetet i tensionuar dhe i kantralluar, ndérsa ulja béhet njékohé-
sisht né té dyja kémbét, me gjunjét lehts té pérkulur péramortizim dhe
ruajtje té ekuilibrit. Eshté e réndésishme o ulja té jeté e géndrueshme
dhe brenda zonés sé shénuar.

Tema X Gjimnastika

KErcimi me t& drja kémb &t

Hérdmi sunajen fme t& dyja kémbet Hercimii dyfisht& nd ulje ngatra

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1 Sae gjere &shté trari glimnastikor?

2. Cfaré zhvillohet me ushtrimet né tra?

3. Siduhetté vendosen duart gjaté ecjes né tra?

4. Cdoté thoté kércim me té dyja kémbét né tra?

5. Simund té pérshtatet ushtrimi né tra pér nxgnésit me
nevoja té vecanta?

Sport pérta gjithd
Lévizjambivijé éshté akti-
vitet i thjeshte, por shumé
efeltiv pér zhvillimin e
ehwilibrit dhe koordinimit, i
cili mund té pérshtatet per t&
gjithé nxénésit. Duke 2gje-
ruarvijen ose duke shtuar
shenja taktile, aktiviteti
béhet i ahsesueshém edhe
pEr nénésit me nevoja té
veranta.



Terra 3: Giimnastika

Kalimi (kapércimi) mbi kalé

Kalimi mbi kalé &shté njé nga disiplinat mé dinamike dhe mé mb-
resélEnése té glimnastikés sportive, Al pérfshin njé séré |Evizjesh g fil-
lojné me vrapim té shpejté, vazhdojné me shtytje nga dérrasa elastike
dhe kontakt me pajisien e kalimit dhe pérfundojné me element né ajér
dhe ulje t£ sakté. Realizohet pervetém disa sekonda, por pérfshin levizje
teknikisht t& sakta dhe estetike.

Kalim mbi kalg pérbehet nga disa faza télidhura. Fillon me vrull, ku gjim-
nastivrapon pér té fituar shpejtésing e nevojshme. M2 pas vien kontakti
me dérasén e shtytjes dhe shiytja eksplozive, qé | mundéson trupit t&
hyig né fazén e paré té fluturimit. M& momentin pasues, giimnasti mbés-
htetet me duar né pajisie pér t& drejtuar dhe forcuar fluturirin, duke
kaluar né fazén e dyté t& fluturimit ku realizohen figura apo rrotullime.
Kalimi mbi kalé pérfundon me ulje, e cila duhet t& jeté e sakté dhe e
géndrueshme, pa hapa shtess,

Kalimi gjimnastikor mbi lal2

Kalimi me kémbe té hapura &shté njé nga llojet bazé dhe mé t& pérdo-
rura t& kalimit mbi kalé né glimnastiké, vecanérisht né nivelet fillestare
té trajnimit. Realizohet duke, pas vrullit dhe shtytjes nga dérrasa, gjim-

)

@/ Koncepte kyce

kalim mbi kalg, vrull,
dérrase shiytese, shtytje
me té dyja kémbét, faza
e fluturimit, pozicioni
me kémbé t& hapura,
pozicioni i mbledhur,
kontakt me pajisjen,
ulje, teknike, ehuilibér,
force eksplozive, kon-
troll, estetike

Kalim mbi kalé zgjat
vetém 2-3 sekonda,
por gjaté atij intervali
té shhurtér giimnasti
realizon levizje

té ndérlikuara qé
kérkojné muaj té tére
ushtrimesh.

e

Halimi me kémb# t& hapura nga pérpara



nasti vendos trupin né pozicion me kémbét e ha-
pura - njékohésisht t& shirira anash, paralelisht me
dyshemené, N& momentin e kontaktit me pajisjen,
trupi qéndron | zgjatur, pastaj ndjek fazén e dyté té
fluturimit dhe uljen e géndrueshme. Ky kalim ndih-
mon né zhvillimin e fleksibilitetit, koordinimit dhe
teknikés s& sakté t& shtytjes dhe uljes.

Kalimi i mbledhur éshté tjetér lloj bazé | kalimit né
giimnastikén sportive. Realizohet duke, pas wrullit
dhe shtytjes nga dérrasa, gjaté fluturimit, giimnasti
mbledh trupin - gjunjét | afrohen gjoksit dhe duart
i pérgafojné kémbét osevendosen pérpara pér eku-
ilibér. Nga pajisia (kalimi ose sandaku suedez), gjim-
nasti shtyn me duar dhe vazhdon né fazén e dyte t&
fluturimit, duke pérfunduar me njé ulje té sakté. Ky
kalim shérben si baze pérmésimin e variacioneve mé
t& véshtira dhe zhwillimin e teknikés.

MEé garat sportive, kalimi vlerésohet sipas disa kri-
tereve, si realizimi teknik, lartésia dhe glatésia e
fluturirnit, kompleksiteti | elementeve dhe mémyra
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Kircim i pErkulur- pamje anisone

e uljes. Pérdoren stile dhe teknika té ndryshme né
varési té nivelit t& gjimnastit, ndérsa sportistét mé
té avancuar realizojné kalime t& komplikuara si Yur-
chenko apo Tsukahara, gé kérkojné saktési t& madhe
dhe ushtrime t& shurnta.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Cilat jané fazat e realizimit t& kalimit mbi kalé?
2. Cili shté qéllimi i vrapimit té shpejté para kalimit?
3. Pse éshté e réndésishme shtytja nga dérrasa?

4, C'bén gjimnasti gjate fazes sé fluturimit?
5. Si duhet t& duket njé ulje e sakte?

Kercim me kiémbsS t& hapura - pamje anéso

Kalim mbi kalg &shté i réndésishém jo vetém pér
glimnastét gé garojné, por edhe pér t gjithe ata
qé merren me gjimnastike si pjesé e aktivitetit fizik.
Ky ushtrim zhvillon forcén eksplozive, ekuilibrin dhe
kontrollin e pérgjithshém té trupit. PErveg né gara,
kalimimbi kalé &shté | réndésishém edhe pér pérga-
titjen e pérgjithshme fizike né gjimnastike. Qéllimi i
kalimit &sht té shfaget elegance, forcé dhe kontroll
giaté giithe realzimit.

Aktivitet:

Realize vrull dhe shtytje me t& dyja kémbét
mbi njé pengesé t& ulét, me ose pa ndihmé,
duke rritur gradualisht gjatésing e vrullit dhe
lartésing e pengeses (kalit). Ushtro ritmin
dhe koordinimin e kémbéve para kalimit,
duke pérdorur aktivitete pérgatitore té

pershtatshme.

Sport pér té gjithe |

Duke pérdorur sipérfage t&
buta, pejisje mé té ulita dhe
ndihmé gjate vrullit, mcenesit
me nevoja té vecanta mund
té marrin pjesé né ményre té
sigurt né ushtrimet e kalimit
mbi kalz.



Terra 3: Giimnastika

Ushtrime né mjete: barre paralele,
unaza dhe shufer e larte

Ushtrimet né mjete jané pjesé thelbésore e gjimnastikés sportive, pasi
mundésejné zhwvillimin e forcés, géndrueshmérisé, ekuilibrit dhe kont-
rollit t& trupit.

Barra paralele

Barra paralele £shté pajisie né gjimnastiké e pérbéré nga dy shtylla para-
lele té vendosura né lartési t& ndryshme [né gjiimnastikén pér femra) ose
né té njéftén lartsi né gjimnastikén pér meshkuj). Pérdoret pér kryerjen
e ushtrimeve dinamike dhe statike, si mbajtje, lekundje, mbéshtetje,
rrotullime dhe kalime nga njéra né tietrén. Kéto lévizje kérkojné koor-
dinim, force dhe kontroll. Stérvitja né barra paralele zhvillon muskujt e
shpatullave, krahéve, shpinés dhe bariut, ndérsa permiréson fleksibili-
tetin, ndjenjén pér ritém dhe arientimin hapésinor. Né gjimnastikén pér
fernra, barra paralele &shté njé nga katér pajisiet kryesore ku vierésohet
saktésia, rriedhshmeéria dhe origjinaliteti | rutinés.

Barra paralele (meshkuj)

Barra paralele pér meshkuj &shté pajisje gjimnastikore e pérbéré nga
dy shtylla horizontale t& vendosura né t& njéjtén lartési dhe paralel me
niéra-tjetrén. Pérdoret né gjimnastikén sportive pér meshkuj dhe éshté
nié nga gjashté pajisjet bazé. Ushtrimet né barra pérfshijné mbéshtet-
je, lekundje, rotullime, ulje dhe kembinime t& elementeve statike e
dinamike. Sportisti duhet t& demonstrojé forcg, ekuilibér, fleksibilitet
dhe kontroll. Ushtrimi pérfundon me njé ulje, ku vlerésohen saktésia
dhe qéndnueshméria.

Barra paralele (mashkujl

@ Honcepte kyce

shufra e larté, barra
paralele, unaza,
|Ekundje, varje,
mbéshtetje, géndrim
mbéshtetss, géndrim
mbi supe, barra paralele
me dy lartési

— Aktivitet:

Ushtro lEkundje né
pajisje té uléta ose me
mjete té improvizuara
(si llastik apeo shufér né
palestér), duke i kush-
tuar vémendje pozici-
onit t& duhur té trupit.
Krahasoni lévizjet midis
|ékundjes né mbeshtet-
j&, né géndrim mbésh-
tetes dhe né varje dhe
demonstraji ato me
ndihmén e njé partneri.

Unazat jané ndér
pajisjet mé té veshtira,
sepse kérkojné forcé
dhe kontroll té plote té
trupit. Shufra e larté
kérkon shpejtési dhe
dinamike, ndérsa barra
paralele kérkon saktési
dhe qéndrusshméri.
Edhe pse duken t&
lehta, kéto ushtrime
mésohen me shumé

durim dhe ushtrime t&
vazhdueshme.



Qéndrimi mbi supe &shté pozicion ku trupi éshté i kthyer me kokén pos-
hté dhe mbéshtetet te duart dhe supet. Duart jané t& shtrira dhe kapin
fort pajisjen. Trupi €shté né vijé té drejté nga duart te shputat. KEmbeét
jané té bashkuara dhe té tensionuara. Shikimi &shté pémpara ose pak
poshté. Muskujt e barkut dhe shpinés jané té tensionuar pér té mbajtur
ekuilibrin.

Lékundja né mbéshtetje dhe géndrim do té thoté [Evizje e kontrolluar
pérpara dhe prapa. Trupi |Ekundet si njé térési pa pérkulur gjunjét. Duart
géndroiné té shtrira dhe mbajné pajisien. Kémbét jané té bashkuara dhe [ S
té tensionuara. Kur [Ekundet prapa, trupi mbéshtetet pas duarve, ndérsa Qéncrimi mhi supe
muskujt e shpinés dhe shpatullave punojné pér géndrueshmeéri. Kontroll

dhe ritmi jané shumé té réndésishém.
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Lékundja n& mbeshtetje ng bama pamlale Lekundia né q&ndrim mbéshtebis nd barm paralels

Barra paralele me dy lartési (femra)

Barra paralele me dy lartési pér fernra €sht2 pajisje e giimnastikés spor-
tive e pérbéré nga dy shtylla paralele t& vendosura né lartési té& ndrysh-
me. Pérdoret ekskluzivisht si disipling pér femra. Gjimnastet kryejné njé
sére |evizjesh me |Ekundie, kalime nga njéra né tjietrén, rrotullime dhe
elerente akrobatike. Kérkohen forcé, koordinim, shkathtési dhe saktési,

Ushtrimi fillon me lEkundje nga toka ose me kércim dhe pérfunden me Lekundia n& mbishtetje v barra
elernent t& uljes. Kjo disipling kérkon pérgatitje teknike dhe kontroll té P
larté t& trupit.

Barra paralee ma dy lartisi Famm) Lehtrrni mé barm paralele me dy lartési
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Ushtrime né mijete: barré paralele, unaza dhe shufér e larté

48

Unazat

Unazat jané dy pajisje rrethore t& l&vizshme té va-
rura né rripa dhe kérkejné forcé dhe gendrueshméri
t& jashtézakonshme. Né to kryhen varje, [Ekundje
dhe pozicione statike, qé kontribuajné né zhwillimin
e kontrollit té krahéve dhe géndrueshmérisé mus-

kulore.

Varje né unaza jané elemente bazé gjimnastikore
gt kryhen né pozicion t& varur, ku trupi mbéshtetet
vetémte duart, ndérsa pjesa tjetér e trupit géndron
e liré né ajér. Kéto ushtrime zhvillojné forcén, génd-
rueshméring dhe kontrollin, vecanérisht te shpatul-
|at, shpina dhe muskujt e barkut. Disa lloje jané:var-
jaethjeshté pérpara, varja me trupin e mbledhur ose
né pozicion L-sed, varja me ngritje té legenit farja
mbrapsht) dhe varja prapa. Cdovarje éshté bazé pér
ushtrime mé t& ndérlikuara né unaza.

Lékundja né unaza éshté lévizje bazé ku giimnasti
krijon |Ekundje pérpara dhe prapa ndérsa géndron
i varur. Trupi duhet t& jet | drejté dhe | tensionuar,
ndérsa [Ekundja kontrollohet pérmes |Evizjeve t&
shpatullave dhe core-it. Kjo lévizje pérgatit pér ele-
mente mé t& ndérlikuara dhe ndihmen né zhvillimin
e koordinimit dhe forcés.

L2kundja n# unaza pérpara dhe prapa

Shufra e larte

Shufra e larté &shté shtyll€ metalike & ngritur g& pér-
doret pér elemente dinamike, silékundje, rotullime
dhe kércime. Puna né kété pajisje pérmiréson ndjen-
jen e ekuilibrit, koordinimin dhe forcén né pjesén e
sipérme té trupit.

Lékndja nkuraza

= | b
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Varja n& urara: varja pérpara,warja me trup t& mbledhur, varja me
koken poshté dhe warja prapa

L2kundia né unaza



Lékundja né shufér &shté [Bvizje bazé qé shérben
pér t& krijuar ritém dhe pérgatit pér elemente mé
t& ndérlikuara. Trupi [Ekundet pérpara dhe prapané
pozicion t& drejté dhe té tensionuar, me shpatullat
aktive dhe core-in e géndrueshém. Lekundja pérde-
ret pér té kaluar né elemente té tjera ose pér ulje,
ndérsa teknika e sakté €shté thelbésore pér siguri
dhe kontroll.

L&kundae né shufrén e larté

Lékundja me varje nga kémba éshté element gjim-
nastikor g& kryhet né barra ose pajige t& ngjashme.
Nxgnesit e realizojng duke u kapur me njérén ose té
dy kémbét pér pajisien, ndérsa trupi varet lirshém.
Me lévizje t& kontrolluara pérpara dhe prapa krijo-
het lEkundie gé zhvillon koordinimin, ekuilibrin dhe

forcén e mushujve t2 barkut dhe shpings.

Rrotullimi pérpara fillon me duar té kapura fort né
shufér, ndérsa koka éshté pak e pérkulur mbrapa.
Trupi l&viz pérpara dhe, kur arrin pezicionin horizon-
tal, pérkulet né ij&. Pastaj koka lakohet drejt gjoksit,
gié qé shpejton motullimin rreth shufrés, Pas pér-
fundimit t& rrotullimit, trupi kthehet né pozicionin
fillestar me duar t& kapura né shufér.

Rrotullimi mbrapa fillon nga pozicioni i varur me
kapje té sipémne, trup i tensionuar dhe duar té sht-
rira. Pas disa |ekundjeve, né njé [Ekundje té forté
prapa, giimnasti shk&putet nga pajisja, pérkulet pak
né ijé dhe fillon retullimin mbrapa. Koka udheheqg
rotullimin, trupi &shté i tensionuar. Né fazén pér-
fundimtare, trupi shtrihet pér ulje, qé realizohet né
t& dy kémbet me gjunjét pak t& pérkulur dhe duart
pérpara per ekuilibér, duke pérfunduar né géndrim
t drejta.

Tema % Gjimnastika

Lékundae né shufréén e lartd

Lekundja me warje nga kémba

Rrotullimi prpara
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Ushtrime né mijete: barré paralele, unaza dhe shufér e larté

Térhegja né shufér éshté element bazé gjimnastikor g& nénkupton

ngritjen e trupit me forcén e duarve, derisa mjekra té kalojé lartésing e

shufrés. Péllémbét vendosen pak mé gjeré se gierésia e shpatullave, me Térheqja né shufrén

kapje pémpara ose prapa, sipas géllimit t& ushtrimit dhe grupit t& mus- e larté &shté njé nga

kujve gé aktivizohet. Térhegja forcon muskujt e shpatullave, shpings, ushtrimet mé tévjetra

krahéve dhe barkut, si dhe pérmiréson keordinimin, kentrollin e trupit gjimnastikore dhe &shté

dhe qéndrimin. Pérdoret né gjimnastike, crossfit, por edhe né sporte t& pérdorur qé né kohét

tjera si ushtrim pér zhvillimin e forcés dhe qéndrueshmérisé. antike si prové pér forcé
dhe shkathtasi.

Térheqjané shufrén e lartd

Sport pér té gjithe
Myknésit me nevoja té
308 m il o 1Bl aiices elie et chib ¥a [t :’::’F;:;Tl;“‘iﬁ::
i tensionuar? i avibaial.
2. Sipas mendimit ténd, cila pajisie &shté mé e véshtiré pér ::';":"m"l -""I I
te ruajtur ekuilibrin - unazat, shufra e larté apo bamra Hmrﬂjememlimi:'. =
paralele? ekt o itk
3. Cilat muskuj puncjné mé shumé kur lekundemi né pajisje? g zalin pa;:ie -
4, A realizchet lekundja né unaza dhe né shufrén e larté né té s ing vt Ceko
nj&jtén ményré? AR
5. Pse éshté e réndésishme té mbajmé kimbét & tensionuara ""“’::“ ."ﬁ'."j"ll.“' e
giaté ushtrimeve gfimnastikore? mt‘ t.:Hn:Iuﬂl.ln

a0



Tema % Gjimnastika

Pajisjet gjimnastikore

Barra paralele me dy lartdsi (femm) Parteri (dyshemeja gjimnastikore]

Barra paralels (meshluj Unazz

3



Basketbolli

siné dhe atraktivitetin e tij. Luhet mes dy ekipeve, secili me nga pesé lojtaré né fushé, me géllim té
shénohen mé shumé piké se kundérshtari duke futur topin né kosh. Basketbolli &shté themeluar né
vitin 1891 nga Dr. Xhejms Nejsmit, profesor i edukimit fizik né Springfild, Masagusets, SHBA. Aie sh-
piku basketbollin si sport q& do t'u mundésonte studentéve té géndronin né formé gjaté muajve té
dimrit, kur ishte e véshtiré té luheshin sporte né ambiente té hapura. Koshat e paré nuk ishin si ata
gé njohim sot - ishin shporta druri pér pjeshka, té varura né njé lartési prej 3.05 metrash, qé eshte
edhe sot standardi pér lartésiné e koshit. Rregullat ishin té thjeshta dhe jané ndryshuar gjaté kohés
per ta béré lojén mé interesante dhe mé té rrjedhshme.

Me krijimin e ligave profesionale, si Shogata Kombétare e Basketbollit (NBA) né vitin 1946, ky sportu
shndérrua né njé fenomen global NBAvazhdon té konsiderohet si liga mé prestigjioze e basketbollit
né boté, me shumé lojtaré té njohur gé kane leéné gjurme té pashlyeshme né histori Gjate viteve
basketbolli éshté béré pjesé e Lojérave Olimpike, fillimisht si sport demonstrativ né vitin 1904 dhe
zyrtarisht nga viti 1936 né Olimpiadén e Berlinit. Ai &shté kthyer né njé sport gé pasqyron frymén e
punés né ekip, konkurrencés sportive dhe bashképunimit ndérkombétar.

Lojési nevojitet njé kombinim i pérgatitjes fizike, aftésive teknike dhe inteligjencés taktike. Lojtarét
ndahen né pozicione té ndryshme - mbrojtés, krahé dhe gendér - secili me rolin e tij specifik né sulm
dhe mbrojtje. Teknikat e lojés pérfshijné driblimin, pasimet, gjuajtjet drejt koshit, kércimet dhe ma-
novrat e ndryshme pa top. Taktika ka rol kyc, vecanérisht né kalimet e shpejta nga mbrojtja né sulm
dhe anasjelltas.

Basketbolli jovetém qé zhvillon trupin, por gjithashtu rxit frymén e ekipit, disiplingén dhe bashképu-
nimin, duke e bére até sportin ideal si pér té rinjté ashtu edhe pér té rriturit.



Qéllimet e temés:
Té zotérosh bazat e pasimit dhe pranimit t& topit me saktési.

T& mésosh té driblosh topin me kontroll t& l&vizjes.

Té zotérosh hapat e dyfishté@ (dyhapéshin) si element bazé pér vendosjen e topit né
kosh.

T& zotérosh teknikén bazé té gjuajtjes drejt koshit.
Té kuptosh dhe t& aplikosh parimet themelore t& sulmit dhe mbrojtjes.

Té respektosh rregullat dhe lojén e ndershme (fer plej), si dhe té zhvillosh bashképunim
né ekip.

Qéllimi gjithépérfshirés:

@ T& gjith® nxénésit t& marrin pjesd sipas mundésive t& tyre, me pérshtatje dhe
mbéshtetje, duke inkurajuar vet&besimin dhe pérfshirjen aktive né aktivitetet ekipore.




Terra 4: Bashethballl

Drejtimi i topit dhe driblimi

Drrejtimi i topit dhe driblirni jané elementet bazé teknike né bashethell, @ Koncepte kyce

té cilat mundésojné [Evizjen me top, depértimin né mbrojtjen kundér-

shtare dhe krijimin e hapésirés pér pasim, asistencé ose gjuajtje. Qasja drejtimi i topit,
metodike pér zotérimin e kétyre aftésive bazohet né pérvetésimin gra- shikimi lart, ritém dhe
dual: nga |évizjet bazé deri te zbatimi né lojé nén presion. koordinim, kontrolli
Dreitimi i . e topit, mbrojtja e topit,
rejtimi i topit dhe driblimi driblim i lart@, driblim i
Lévizja basketbollistike me top &shté mémyra se si topi transportohet ulét, krosover - driblim
nga fusha e vet né até t& kundérshtarit. Drejtimi i topit behetvetém me pérpara, driblim pas
njé doré [djathtas ose majtas| me ndryshim drejtimi dhe shpejtésie té shpine, driblim mes
|Evizjes. Driblimi né basketboll &shté aftésia pérté goditur kontrolluar kémbéve, pilot (gendér),
topin né dysheme me njérén doré, qé lojtari t& |&viz é né fushé pa shkelur driblim i dyfishté,
rregullat. Ky éshté elementi kryesor pér drejtimin e topit dhe pér pém- bartje e topit, pérkulje
bushjen e detyrave né sulm dhe mbrajtje gate lojés. (Aleksion), drejtim
lekstension]

Elementet bazé té teknikés sé drejtimit té topit:

Hiontakti me topin

% A edinise.?

Fillimisht, ishte i lejuar

vetém njé driblim!

MNE fillimet e

basketbollit, sipas
Drtimi i topi Godita e topit ne dysheme ﬁ:'daltﬂ;t:dp::;m .

Qéndrimi i trupit: Gjunjét jané t& pérkulura lehts, busti &shté pak i pér- vetém njé goditje té

kulur pérpara dhe pesha e trupit shpérndahet né ményré té barabarté né "H""_E me topin, pastaj

t& dy kémbét. Koka mbahet lart, me shikimin drejt fushés dhe lojtaréve, ~ duhei ta pasonin topin

jo drejt topit. ﬁlt: gjuanin drejt

it.
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Kontakti me topin: Topi goditet me té gjithé péllémbén kur bie né dys-
heme, ndérsa tapitja [prekja) behet me majat e gishtave. Dora ndjek dhe
udhéheq topin gjaté kontaktit me dyshemeng dhe sapo t2 rikthehet,
pritet sérish me majat e gishtave. Lévizja e kyit - pérkulja dhe drejtimi
- eshté thelbésore pér kontroll té sakte.

Lartésia e topit: Gjaté |Evizjeve t& shpejta pa presion, topi mbahet mé
lart (aférsisht né nivelin e jjéve) - kjo quhet driblim i larté. Gjaté mbro-
jties ose né situata t# ngushta, topi mbahet mé poshté [nén nivelin e
giunjével pér ta béré mé té véshtiré mémbimin nga kundérshtari - ky
esht driblim i ul&t.

Mbrojtja e topit: Nése lojtari ka pérballg njg mbrojtés gé pérpiget t'i
marré topin, trupi vendoset mes topit dhe kundérshtarit [mbrojtja e to-
pit], ndérsa dora e liré mbahet anash, e pérkulur né bérnd pér té ruajtur
distancén si barrierd mbrojtése, pa kontakt me lojtarin mbrojtés.

Driblimi i dyfishté: Nése lojtari gé drejton topin, né cfarédo momenti,
godet topin né dysheme me té dyja duart dhe e merr sérish né doré, kjo
konsiderohet shkelje e rregullave - driblim i dyfishté dhe topi | jepet
kundé rshtarit.

AL AL

Dreitimi | topit e #vizje

Driblimi dhe drejtimi i topit jané elemente thelbésore té basketbollit
qé cdo lojtar duhet t' zotérojé. Ato lejojné [Evizje té liré, shmangien e
kundérshtarit dhe krjimin e sulmeve. Me ushtrime t& rregullta pérmiré-
sohen kortrolli, siguria dhe vetébesimi né lojé. PEr mé tepér, driblimi

DCirejtimd | topit

Driblimi nuk ka
ehzistuar né versionin
origjinal t& basketbollit!
Kiur D Xhejms Nejsmit
krijoi baskethollin né
vitin 1891, lojtarét
lejoheshin vetém té
pasonin - driblimi, pra
drejtimi i topit, u fut mé
vene sinjé evolucion
logiik i lojés.

A £

Aktivitet:

S& pari, drible topin
né vend - 30 sekonda
me dorén e djathtg,
pastaj 30 sekonda me
dorén e majte. Mé pas,
|Eviz duke dribluar
topin alternuar me té
dyja duart. M fund,
realizo tre driblime t&
larta dhe tre té uléta
dhe pérserite disa
heré. Pérqgendrohu

te kontrolli dhe
koordinimi.

]



Drejtimi | topit dhe driblimi

Lojtarét profesionisté driblojné edhe me sy
té mbyllur gjaté stérvitjes.

Pér té zhvilluar kentroll té pérsosur

dhe ndjeshmeri ndaj topit, disa lojtaré
ushtrojné driblimin pa e paré topin, me sy
té mbyllur ose madje edhe me maska.

Drejtimi | topit né sksion Drejtimi i topit

zhvillon koordinimin, shpejtésing e duarve dhe rea- —

gimin, ndérsa drejtimii topit pErmirésen orientimin

né fushé dhe pasimet e sakta. K&to aftési jané kype o T :

pér pjesémarrie t& suksesshme né lojén ekipore dhe Driblimi “krosoveri” &shté nje nga armét

shénimin e pikéve. mé té fugishme né basketbollin modern.
Kjo teknike, ku lojtari ndryshon derén dhe
drejtimin e levizjes, u bé e famshme falé
lojtaréve si Tim Hardavej dhe mé voné
Alen Ajverson, té cilét shpesh “rrézonin”
mbrojtésit me kéte levizje.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Céshté driblimi dhe pse &shté i réndésishém neé lojén e

Sport pér té gjithé

Lasltbolliv nih:di;u; gshté aftési gé
2. Cilat jané elementet bazé té teknikés s& drejtimit té topit? mund té ushtrohet nga
i et < cdokush - né shtépi, né cbhaorr

3. Kur perdoret driblimi i larté, e bur ai i ulét? : palestér, Ai zhvillon
4. Si mund ta mbrojé lojtari topin gjaté drejtimit nén presion ;‘T i h;m'di

nga kundérshtari? dhe “I “ml nfn.n ni I-n?c
5. :El.r:.:rmd:rd'l:t se eshte bere shkelje gjaté drejtimit t& Pavarésisht pérvoiés, secil

opit: mund té perparojé.
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Terra d: Bashethlll

Pranimi dhe pasimii topit ne
basketboll

Pranimi dhe pasimi i topit né basketboll

Pranimi dhe pasimi i topit jané elemente bazé teknike né lojén e bas-
kethollit g& mundésajné bashképunimin midis lojtaréve, ndértimin e
sulmit dhe ruajtjen e kontrollit t2 lojés. Metodologjikisht, kéto elemente
mésohen pémnes njé procesi gradual, nga format mé té thjeshta deri te
ato mé t& ndérlikuara, duke pérdorur ushtrime dhe lojéra t& ndryshme
né kushte reale ose té simuluara.

Pasimi i topit
Ni& nga ményrat kryesore pér té pércjellé topin né ményré té sakté dhe
té shpejté né fushé éshté pasimi. Topi mund té pasojé nga lartésité nd-

ryshme, me njé ose me dy duar. Né basketboll, pasimet jané thelbésare
per njé lojé té shpejté dhe efikase.

Me sé shpeshti pérdoren: Pasimi nga kraharori, ku topi shtyhet drejt
pérpara me té dy duart drejt bashkélojtarit, Pasimi nga poshté, i cili
kalon topin pérmes dyshemesé pér té shmangur kundérshtarin, Pasimi
nga mbi koka pér distanca mé t& gjata ose kurlojtari éshté nén presion,

Pasimi nga krahanori

Ekzistojné edhe pasime anésore me njé doré nga zona e jjéve, pasime té
ul#ta me njé ose dy duar dhe pasime té larta nga supi. Cdo lloj ka rolin
evet né zhvillimin e lojés dhe bashképunimit né ekip.

@ Koncepte kyce

pozicienimi i trupit,
kontakti me sy, [Evizja
drejt topit, pranim

i sigurt, amortizim,
pranim né levizje,
teknika e pasimit, pasim
nga kraharori, pasim
me kércim, pasim me
nje doré etj., saktési,
kohézim, forca dhe
drejtimi i pasimit

Pasimi eshté treguesii
paré | “inteligjences né
lajén e basketbollit™.
Lojtarét qé realizejne
pasime t& mencura dhe
né kohé zakonisht kang
njé vizion té shkelqyer
té fushés dhe kuptojné
shumé miré lojén, ndaj
edhe quhen “truri i
ekipit”.

Pozicioni i duarve glat® pasimitté topit



Pranimi dhe pasimi | topit né basketboll
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Pér té qené pasimi efektiv dhe i sakté, duhet té
ndigen kéto hapa:

Pozicioni bazé i duhur: Shpatullat drejt objektivit,
giunjét té pérkulur lehté,

Lévizja e duarve: Pasimi nis nga kraharori ose nga
anash, me |&vizje eksplozive nga parakrahu, qf vaz-
hdon né kycin e dorés dhe pérfundon me shirirjen
e gishtave.

Kontrolli i forcés dhe drejtimit: N varési t& distan-
cés dhe pozicionit té bashkélojtarit, duhet té pérsh-
tatet forca dhe kéndi i pasimit.

Hdjekja & drejtimit t& pasimit: Pas pasimit, gishtat
tregojné drejtimin e topit.

Pér njé pasim té suksesshém, lojtari g pranon topin
duhet t& jetg i kthyer nga drejtimi prej nga vjen topi.
Pranimi realizohet me shtrirje t& duarve né larts-
siné dhe drejtimin e topit. Kontakti i paré béhet me
majat e gishtave, ndiekur nga pérkulja e kyceve dhe
bérrylave. Kjo lEvizje mundéson ndaljen dhe amorti-
zirnin e topit, g éshté kyce pérpranimin e sigurt dhe
lojén e métejshme. Ekzistojné ményra t& ndryshme
t& pranimit, sipas pozicionit té lojtarit dhe lartésisé
8 topit:

Pranimi né géndrim, kur lojtari &shté i palévizshém
dhe i pérgatitur pérté pranuar topin sakt,
Pranimi ne levizje, kur lojtari & merr topin duke [&-
vizur, gjé qé kérkon koordinim dhe ekuilibér t& mirg,
Pranimi me duar t& hapura, qé pérdoret mé shpesh
pér t& siguruar amortizimin dhe kentrollin,

Pranimi me njé doré pérdoret kur topi vien nga
anash ose kur duhet reagim i shpejté,

Pranimi i topave t€ lart€, shpesh me kércim dhe pra-
nimi i topave té ulét, prané dyshemes2 me gjunjé té
perkulur dhe pozicion t& géndrueshém. PErvetésimi
i kétyre llojeve pranimi rrit pérgatitjen teknike dhe
efikasitetin e lojtarit né fushé.

RS

(. .
‘L ® 3 2

Pasimi nga poshté

o
- L3

kA

i A A

Passirni b kika

Hdeshjet e para té basketbollit jané luajtur
pa pasime!

e fillimet e basketbollit, theksi ishte te
pasimi permes kércimeve ose hedhjes

sé topit - nuk ekzistonte drejtimi i topit
dhe pasimi ishte ményra e vetme pér té
avancuar drejt fushés s& kundérshtarit.

Pozidoni i pellémbstve gjatd prnimit £ topit



Terra & Bashethlll

Elementet kyce gjaté pranimit té topit:
Pozicionimi i trupit - vendosje e sakté me giunjé t& perkulur dhe duar m
aktive, té gatshme pér t€ pranuar. i ]
Kontakti me sy - lidhje vizuale me pasuesin pér reagim té shpejté.

Lévizja drejt topit- njé hap aktiv pér t& shkurtuar distancén dhe pérté
shmangur humbjen e topit.

Pranim i sigurt - pérdorimii té dy duarve me gishta t& hapur pér kontroll
t# géndrueshém.

Amortizimi- térhegje e buté e duarve prapa pér té zbutur goditjen né
momentin e pranimit té topit.

Pranimi né levizje - marra e topit gjaté l&vizjes [shumé e réndésishme
pér kundérsulmet).

Aktivitet:

Qeéndroni né cifte, né njé distanceé prej 3-4 metrash.
Ushtrojmé pasimin me té dy duart nga kraharori dhe pranimin
né nivelin e kraharorit, pastaj kalojmé te pasimi i topit nga
poshté. ME pas, do té |évizni né linja paralele né njé gjatési
prej 15-20 metrash, duke ia pasuar topin njéritjetrit.
Kujdesuni per levizjen, saktésing dhe amortizimin gjate
pranimit té topit.

. Pranimii topit

Sport pér té gjithe

Pyetje pér pérséritje dhe mendim: Basketbolli £shté sport ku
ushtrimet si: drejtimi i topit,

1. Cili &shté roli bazé i pranimit dhe pasimit t topit né lojén :':L"‘l"'il I""‘;ﬁ"i ""‘I £
e, A ) e nitasive induridimle: He

2. Cilat jane elementet kyge qé duhet té respelitohen gjate béshtetje dhe bashkép-
pranimit té topit? : e g

3. Cilillof pasiral konsidarchet mi | pandorurt dha i aflkad Emm?h“
né basketboll? s SR R

4. Né cilin moment duhet té tregohet kujdes gjaté pranimit E:;:E;HPII':* ":ilf:rrm
e R e e

5. Pse éshté e réndésishme té pérshtatet forca rejtimi B Al
alutis pateri? :‘i;‘f“h"“m“"‘
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Terra 4: Bashethballl

Gjuajtja drejt koshit dhe dyhapéshit

Qéllimi kryesor né lojén e bashetbollit &shté shénimi i pikéve - koshit, si
elernenti kryesor g& vendos fituesin e ndeshjes. Shénimi mund t& arri-
het pérmes gjuajtjes ose pérmes realizimit té dyhapéshit. Gjuajtja drejt
koshit realizohet késhtu qé dora ndihmése (ajo mé pak dominante) shér-
ben pér t& mbajtur topin, ndérsa me dorén dominuese béhet |Evizja e
hedhjes s& topit nga duart. Gjuajtja zakonisht shogérohet me njé kércim
pérpara, por mund té kryhet edhe nga vendi ose né l&vizje.
Gjuajtja drejt koshit

Gjuajtja eshté |&vizja me té cilén lojtari pérpiget té dérgojé topin né
kosh dhe t& shénojé pike. Eshte ményra mé e shpeshté pér t& pérfunduar
nié sulm. Gjuajtja drejt koshit &shte njé nga [Evizjet mé t& réndésishme
teknike né basketboll dhe paraget finalizimin e sulmit pér t& shénuar
pike. Pér nj& guajtje té suksesshme kérkohen koordinim, ekuilibér dhe
teknike e sakté. Ekzistojné disa lloje bazé t2 gjuajtjes:

Gjuajtja me t& dy duart ngavendi pérdoret kur lojtari éshté né njé po-
zicion té géndrueshém pa presion nga mbrojtja.

Gjuajtja me njé doré nga vendi £shté mé e sakte dhe pérdoret shpesh
né distanca mesatare.

Gjuajtjané lévizje realizohet gjaté vrapimit dhe kérkon kontroll t& miré
té trupit.

Vendosja [lay-up) éshté giuajtje e lehté né Evizje drejt koshit, zakonisht
pas dyhapéshit.

Gjuajtja né kércim (skok-shut) éshté shumé efikase kundér mbrojtjes,
pasi realizohet né pikén mé té larté té kércimit.

Hgjitja Dunk]

lii:} Honcepte kyce

gqendrimi i trupit, forma
e duarve, realizimi
teknik, ekuilibér dhe
koordinim, saktési dhe
foree, loji i gjuajtjes

Aktivitet:

Gjuajtje pas pasimi ng
cifte. Formeni cifte dhe
gendroni 2-4 metra
larg keshit. Njéri pason,
tjetri gjuan - pastaj
ndérroheni pas gdo 5
perpjekjesh. Ushtroni
qendrimin e duhur té
trupit, punén me duar
dhe drejtimin e topit
gjaté gjuajtjes.

Trajektorja ideale e
giuajtjes éshté rreth 45
grade.

Sipas studimeve
shkencore, gjuajtjet
me keté kénd kané
mundésing mé té
madhe pér te hyre
né kosh - prandaj
ushtrohet gjuajtja “e
buté” dhe *e lart&".



Smahu (dunk) &shté ményra mé e forté dhe mé
efekitive pérté shénuar, kur lojtar, pas njé kércimi,
vendos topin drejtpérdrejt né rreth me njé ose dy
duar. Kérkon eksplozivitet, forcé dhe koordinim, sh-
pesh ngjall reagim té forté nga publiku dhe ka efekt
psikologjik ndaj ekipit kundérshtar. Secila lloj gju-
ajtjeje pérdoret né varési t& situatés sé lojés. Pér té
realizuar njé gjuajtje t& suksesshme, teknika &shte
thelbésore,

Elementet bazé té teliniliés:

Pozicioni i trupit: Kémbét né glerésing e shpatullave,
giunjét pak t& pérkulur, t&8 gatshém pér |Evizje lart
dhe pérpara.

Forma e duarve: Dora dominuese éshté poshté to-
pit dhe e mbéshtet até me gishtérinj té hapur. Dora

tjetér ndihmon né ané pér stabilitet dhe krijimin e
kéndit per njé hedhje t& sakté.

Gjuajtja nd kEncim

Lévizja e trupit lart: Me njé shtytje eksplozive nga
kérmbét, trupi ngrihet lart, duke kéroyer pérpara ose
nga vendi.

Hedhja e topit: Kycii dorés shtriket pérpara dhe lart,
ndérsa gishtat ndjekin topin né drejtim t& koshit.
Gjuajtja né kércim [skok-shut) shité llof guajtieje g8
realizohet gjaté kércimit, me synimin t& shénohet
mbi mbrojtésin. Kjo tekniké mundéson kénd mé t&
miré dhe distancé mé t& madhe nga bllokimi 1 kun-

¢

i

Realizimi teknik | gjuajties

Aktivitet:

Nga vija evrullit filloni me drejtimin e
topit, pastaj realizoni dyhapéshin dhe
vendeosjen e topit né kosh. Ushtroni ritmin,
koordinimin dhe renditjen e sakte té
hapave dhe kércimit.

Paidoni | duaree gjaté gjuajtjes

Cdo gjuajtie nga loja realizohet brenda 0.6
deri né 1.0 sekondé (/)

nga momenti i vendimit deri te hedhja e
topit - g& do té thoté se gjuajtésit stérvitin
njekohésisht shpejtésing e reagimit dhe
saktesing.
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Gijuajtja drejt koshit dhe dyhapéshit

)

dérshtarit. Lojtari bén géndrimin pérgatitor, pastaj
kércenvertikalisht, [Eshon topin né pikén mé té larté
té kércimit me njé |évizje t& sakté dhe rotacion té
topit dhe zbret | géndrueshém. Skok-shuti pérdoret
mé sé shurnti né ndeshje pér shkak té shpejtésisé

dhe efikasitetit t& tij.
Dyhapéshi né basketboll

Dvhapéshi éshté elerment teknik | réndésishém né
basketboll gé i jep lojtarit pérparési hapésinore gjaté
depértimit drejt koshit. Kyveprim shpesh pérfundon
sulmin, duke synuar shénimin e pikés ose térhegjen
e kundérshtaréve pér té liruar hapésiré pér pasim
apo gjuajtie nga bashkélojtarét. Dyhapéshi mund té
realizohet pas drejtimit té topit [driblimit) ose pas
nié pasimi, ku celési shté ritmi i dubur, koordinimi
dhe kontrolli pér té shmangur shkeljet dhe pér té

realizuar me sukses aksionin sulmues.

Teknika e realizimit t& dyhapgshit:

Pas ndalimit t& drejtimit t& topit, lojtari kap topin
me t& dyja duart pas driblimit té fundit. Hapi | paré
béhet me kémbén e kundért t& dorés qé do té gjuajé
(p.sh., nése gjuan me dorén e diathtg, hapi | paré &s-
hté me kémbén e majté). Pastaj vien hapi i dyté me
té njEjtén ané té dorés sé gjuajtjes - kémbén g do
t& shtyjé trupin lart. Pas hapit t& dytg, lojtari shtyhet
lart, shtrin dorén me topin dhe pérpiget t& shénojé.
Rendési ka qé levizja té jete rjedhshme, pa ndalesa,

me koordinim dhe ekuilibér t& miré.

Vendosja e topit (lay-up) éshté ményra mé e lehté
dhe mé e shpejté per té shénuar né basketboll, zake-
nisht pas realizimit té dyhapéshit. Realizohet né &

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

[ i | - J
[ | — by A
Fix ) | et A
- —— "y M

L el pb

for T —

Teknila e dyhaplshit

Vendoga e topit

vizje drejt koshit, ku lojtari, pas hapit té dyté, kércen
dhe me njé doré vendos topin né tabel? ose direht
né reth. Réndesi ka g |évizja té jete rrjedhshme, e
sakté dhe nén kontroll, pa béré hapa té gabuar ape

shkelje.

1. 1. Cili &shté qéllimi prfundimtar i gjuajtjes né lojén e

bashetbollit

2. Cili éshté roli i dorés ndihmése [mé pak e forté] gjaté

realizimit t& gjuajtjes?

3. HE cilat menyra mund t€ realizohet gjuajtja?
Cili &shté qallimi | dyhapashit gjata lojés?
. 4. Sipas studimeve shkencore, sa zgjat mesatarisht

o

realizimi i njé gjuajtjeje?

it perta it )

Cdo nxénés mund té

marré pjesé né mesimin e
gjuajtjes dhe dyhapéshit
permes pershtatjes sé
mjeteve jtop mé i leht,
kosh mé i ulét) dhe ritmit

te ushtrimit. Mxénésit me
nevoja té vecanta mund té
ushtrojné me mbéshtetjen

e njé shoku ose té meésuesit,
duke inkurajuar pérfshirje t&
barabarté dhe bashkeépunim
né ekip.



Terna 4: Bashetholll

Bazat e sulmit dhe mbrojtjes

MEé basketboll, suksesi i ekipit gjaté ndeshjes &shtg ekuilibér mes njé
sulmi efektiv dhe njé mbrojtjeje t& forté. Sulmi kérkon bashképunim,
koordinim, |évizje dhe vendimmarrje té shpejté, ndérsa mbrojtja kérkon
disipling, aktivitet dhe komunilim. Zhvillimi | t& dyja komponentéve és-
hté thelbésor pér suksesin ekipor dhe individual t2 lojtaréve.

Bazat e sulmit né& basketboll

Sulrni Eshté loja e organizuar e ekipit me qéllim shénimin e koshit. Re-
alizohet pérmes |evizjeve pa top, pasimeve té sakta, drejtimit té topit
dhe finalzimit me gjuajtje, ku éshté i réndésishém bashképunimi dhe
strategjia ekipaore.

Strategjia & lojes :

Elementet kyce té sulmit:

Sulrni i suksesshém né bashetholl bazohet né disa elemente kryesore gé
mundésajné lojé té efektshme dhe té organizuar. 5€ pari, lojtarét duhet
té |Evizin vazhdimisht pa top pér t'u liruar nga mbrojtja kundérshtare
dhe pér té krijuar mundési pér t& pranuar topin. Mjé rol t& réndésishém
kané edhe pasimet e shpejta dhe té sakta, gé jané themel | cdo aksioni
té miré ekipor. Pér njé sulm té efeltshém, &shté | domosdoshém edhe
pozicionimiiduhur - lojtarét duhet t€ jené té shpérndaré né distanca té
pérshtatshme, pér t& shmangur ngarkesén dhe pér té shtriré mbrojtjen
e kundérshtarit, duke liruar hapésiré pér shénim.

Njé tjetér element kyg &shte vendosja e bllokimeve ose “pick™eve, té
cilat u mundésojné bashkélajtaréve té lirohen nga mbrojtési i tyre dhe

@ Honcepte kycge

sulm, mbrajtje,
bashkgpunim,
koordinim, pasim,
driblim, gjuajtje, pick
[bllokim), bllokim,
hapésirg, asistim,
géndrim mbrajtés,
mbrojtje indiwiduale
dhe zonale, retacion,
kormunikim, ndérprerje,
kércim, pérgendrim,

|luftarakesi

Lojtarét & NBA-

s& sheéncing kosh
mesatarisht cdo 24
sekonda. Kjo shté koha
maksimale e lejuar pér
njé aksion sulmues, qé
do té thote se edo sulm
duhet té jeté i shpejte
dhe efikas.

Sulri trekencksh nd besketholl
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Barat & sulmit dhe mbrojtjes

té krijojné pozicion pér gjuajtje ose depértim. Lojtari me top mund té
shfrytézojé hapésirén pér depértim té drejtpérdrejte drejt koshit ose té
asistojé te njé lojtar i lirg, Né fund, sulmikékon durim, vlerésim t& miré
té situatés dhe vendim t& shpejté kur &shté momenti mé i miré pér té
giuajtur drejt koshit. Té giitha kéto kormponenté sé bashku kontribugjné
pér nj# sulm t& strukturuar, t& efektshém dhe té orientuar drejt ekipit.

Bazat e mbrojtjes né basketboll

Mbrojtja &shté po ag e réndésishme sa edhe sulminélajén e basketbollit,
me géllim parandalimin e kundérshtarit nga shénimi i pikéve. Gjithcka
fillan me géndrimin e duhur mbrojtés - trupi i ulur, gjunjét t& perkulur
dhe duart aktive pér té penguar pasimet dhe gjuajtjet. Forma bazé e
mbrojtjes &shté ajo individuale “njé pér njé", ku cdo lojtar ndiek dhe
ruan kundérshtarin e tij t& drejftpérdrejté, duke u pérpjekur té kufizojé
|évizjen dhe hapésirén e tij.

Pérver késaj, né basketholl pérdoret shpesh edhe mbrojtja zonale, ku
secili lojtar shté pérgjegiés pér njézoné t& caktuar né fushé, e jo pér njé
kundérshtar specifik. N& situata kur kundérshtari ndryshon shpejt drej-

timin ose pérdor bllokime, mbrojtésit duhet & ndryshojné shpejt dhe té
koordinuar pozicionet - kjo qubet rotacion. Pér njé mbrojtje efektive,

Iy
1y

Aktivitet:

|
Sulm i organizuar me

|évizje patop.
Mdahuni né ekipe dhe
ushtrojeni sulmin né
giysmén e fushés.
Kryeni té paktén njé
|évizje patop para
giuajtjes. Kushtoni
vemendje pasimit,
drejtimit té topit dhe
pozicionimit. Mésuesi
do té japé udhézime
dhe korrigjime. Pas
aktivitetit, bisedoni
shkurt se ¢'mésuat dhe
simund ta pérmirésoni
bashképunimin né ekip.

2 A edinise..?

Taktika né sulm nuk
katé béjé vetém me
shénimin e pikéve, por
edhe me lojén né ekip
permes |évizjes s& mirg,
pasimeve té sakta dhe
leximnit t& mbrojtjes.
Skuadrat e suksesshme
fitojné sepse luajné né
memyre té zgjuar dhe s&
bashlu.




Terra & Bashethlll

shumé e réndésishme éshté komunikimi mes lojtaréve - t& njoftohet _
vazhdimisht per [Evizjet e kundérshtaréve, pér ndihmé dhe mbrajtje. Ka i it
disa lloje mbrojtjeje zonale, ndér té cilat mé t& pérdorurat jané: zona

2-3,zona 1-3-1, zona 2-2-1, zona 1-2-2, etj. e =

harxhen mé shumé

Gjithashtu, njé mbrojtje e miré kérkon aftésing pérté ndémpreré pasimin, energji né mbrojtje sesa

bllokuar gjuajtjet ose fituar kércimin pér topin e refuzuar. E gjithe kjo né sulm.

kérkon pérgendrim, luftarakési dhe sinkronizim ekipor. Loja e basket- Mbrojtja kérken

bollit u lejon té githe lojtaréve t& shfagin aftésité e tyre individuale né pergendrim té vazhdu-

zbatimin e detyrave taktike té ekipit. eshiém, kontakt fizik,
reagim dhe pezicionim
t& duhur.

Mbrojtja e organizuar

Sport pér té gjithe |

Pyetje pér pérséritje dhe mendim: N st mavitltisi ra
|évizje mund té pasojné ose
1, Cili @shte qellimi i sulmit né basketboll? "'k:d“j';_'j“"‘ Eiﬂ'm“
2.C'éshté pick (bllokimi) dhe cila &shté roli i tij né sulm? nE i 1':&“ " nld‘:i:i
3.Cl:j|:_;;hte geéndrimi baz€ né mbrojtjen individuale *njé pér vk schet pi s saliziniit
e me doré, PEr neénésit me
d.(ii::ﬂl:u diferenca mes mbrojtjes individuale dhe asaj visht; -.. nichése : _I “
5.5a eshté koha maksimale e lejuar pér njé aksion sulmues né shenja “:ﬁ:;::lm :;..
NBA dhe ¢'do té thoti kjo pér efikasitetin & Lojés? MH‘HH."'“ P12,
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Terna 4: Basketholl|

Bazat dhe rregullat e lojés ne ekip

Basketbolli luhet né konkurrencé meshkujsh dhe femrash, si dhe né
t& gjitha kategorité e moshés - nga fémijét deri te seniorét. Rregullat

@ Honcepte kycge

pérshtaten sipas moshés dhe nivelit, por bazat mbeten té njgjta: lojé basketbolli, kenkurrenca
ekipore, fer plej dhe respekt pér kundérshtarin. meshkuj dhe femra,
loja ekipore, fer plej,

i . o ; ; topi, driblimi, pasimi,
Dimensionet e fushés, topit dhe koshit giuaitia, rregullat,
Fusha, pajisjet dhe ekipi ﬂf“;ﬁi‘;ﬁ“ﬂw
Fusha e basketbollit &shté drejtkéndéshe, me gjatési 28 metra dhe bashképunimi ekipor,
gierési 15 metra, sipas standardeve t& FIBA-s. Né té dy anét e fushés kultura sportive
gienden koshat, t& vendosur né lartésing 3.05 metra. Rrieti ka diametér
45 em, ndérsa tabela éshté 1.80 metra e gjeré dhe 1.05 metra e larté.

Fusha & beskethallit Tabela dhe koshi me rrjets

Topi g pérdoret né basketboll ka njé pérreth afér 75 cm dhe peshé
B00-650 gram pér ndeshjet e meshkujve (madhésia 7), ndérsa né
konkurrencén femérore pérdoret zakonisht madhésia 6, gé &shté pak
mé evogél dhe mé e lehte,

Linja pér gjuajtje ngatri piké éshté e vendosur 6.75 metra larg nga koshi
né garat ndékombétare, ndérsa linja pér goditjet e lira &shté 4.6 metra
largési nga koshi.

Linja pér tri piké &shté e vendosur £75 metra larg nga koshi né garat
ndérkombétare, ndérsa linja pér goditjet e lira ndodhet 4.6 metra larg
nga koshi.

Topi zyrtar pér baskethall



Lojtarét duhet té vishen me pajisje sportive: - =

: : e : A edinise..?
fanellé, pantallona té shkurtra dhe képucé sportive
me mbéshtetje t& miré pér kércime dhe lévizje né

e g Basketbolli i femrave né Lojérat Olimpike
drejtim t€ ndryshénm. u fut né vitin 1976 dhe qé atéheré ka pasur
Ekipi né basketboll pérbéhet nga pesé lojtaré né njé zhvillim t& shpejté né nivel global.
fushé: dy beké (lojtaré t& jashtém), dy krah& [me
pozicione fleksibile) dhe njé qendér (lojtar 1 gjaté
prané koshit). Secili ka rolin e vet- nga organizimi
i sulmit, gjuajtja, mbrojtja, deri te kapja e topave
dhe asistimi.

mezévendésime gjaté gjithe kohes s lojés. Suksesi
nuk varet vetém nga aftésité individuale, por nga
bashképunimi i ekipit, komunikimi dhe mbéshtetja
res lojtaréve. Njé ekip i miré ndértohet mbi besimin,
strategjing e pérbashkét dhe lojén e ndershme [fer
plej).

Rregullat e lojés

Rregullat themelore né basketholl rregullojné léviz-
jen metopin, kehézgjatjen e sulmit, gabimet perso-
nale dhe teknike, si dhe ményrén e shénimit té pike-
ve. Lojtari gé kontrollon topin mund té [Evizé vetém
duke dribluar - domethéné duke goditur topin né
toké me njérén doré. Pas ndalimit t& driblimit, nuk
lejohet driblimi i dyté apo té béhen mé shumé se
dy hapa pa gjuajtur apo kaluar topin. Sulmi duhet
té pérfundejé me njé gjuajtje ose pémpjekje pér t&
shénuar brenda 24 sekondave. Cdo shkelje e kétyre
rregullave rezulton me humbjen e topit dhe kalimin E .
e sulmit te ekipi kundérshtar. Gpgtantt pér basketboll

Sipas rregullave té FIBA-s, ndeshja luhet né 4 perio-
da nga 10 minuta secila, ndérsa né NBA, kohézgjatja

e periodave éshté 12 minuta. el

Lojtarét duhet t' pérmbahen rregullave t& kontalk: Mdeshja e paré e basketbollit pérfundei me
tit - nuk lejohet kontakti agresiv apo i rrezikshém rezultat 1:0, sepse ishte shumé e vashtiré
fizik, ndérsa sjellja e tillé dénohet me gabime per- té shénohej né koshin e korpés sé pjeshkés
sonale. Pas pesé gabimeve personale, lojtari duhet dhe gjithé ndeshja pati vetém njé piké ta
té largohet nga ndeshija. shénuar.

Thelbi i lojés pérfshin udhéhegjen e dubur t& topit
(driblimin), pasimin, marrjen e topit, gjuajtjen,
pozicionimin, géndrimin mbrojtés, kemunikimin
dhe bashképunimin né ekip. Basketbolli nuk &shte

&7



Barat dhe megullat & lojés né ekip

vetém njé sport fizik, por edhe njé lojé inteligiente qé kérken mendim
t& shpejté, vendime t& sakta dhe strategji kolektive,

Fer plej né basketboll

Pérver teknikés, njé pjesé shumé e réndésishme e kulturés sé baskethollit
gshté fer plej, disiplina dhe respekti ndaj kundérshtarit, shokéve t& ekipit
dhe arbitrave.

Fer plej do t& thot# té luash me respekt, ndershméri dhe frymé sportive
- pa shkelje té géllimshme, provokime apo mashtrime. Né basketbell,
kjo pérfshin:

respektimin & kundérshtaréve, shokéve t& ekipit, arbitrave dhe

regullave té lojés,

pranimin e vendimeve té arbitrave pa kundérshtime apo fyerje,

* angazhimin me pérkushtim t& plotg, por pa mezikuar siguriné e té
tjeréve,
shirirjen e dorés pas rrézimit, pérshéndetje pas njé veprimi t& miré
dhe sjellje t& drejté pa marré parasysh rezultatin.
Fer plej éshté pjese thelbésore e edukimit sportiv dhe zhvillimit t&
karakterit te sportistét e rinj.
Pérmes strukturés, rregullave dhe dinamikés s& saj, basketbolli zhvill on
aftésité motorike, frymén e ekipit, pérgiegigsiné dhe stabilitetin
psikologiik te lojtarét. Al méson disipling, respekt ndaj bashkélojtaréve
dhe kundérshtaréve, si dhe marrjen e vendimeve té shpejta dhe té
arsyeshme nén presion.

Mé kété ményre, basketbolli €shté njé nga sportet mé me ndikim né
boté, gé frymézon miliona njeréz té lévizin, té bashképunajné dhe té
pémnirésohen pérmes lojés.

Federata e Baskethollit e Re publikés s& Magedonisé sé& Veriut
hitps://kfsm.mk

Pyetje pér pérseéritje dhe mendim:

1. Saéshté kohézgjatja e ndeshjes sipas rregullave té FIBA-s?

2. Sasekonda kané skuadrat né dispozicion pér t€ pérfunduar
sulmin e tyre?

3. Pas sa gabimeve personale njé lajtar duhet té largohet nga
fusha?

4. Cilat jané bazat e lojés s& basketbollit?

5. Qysh nga kurzbatohet rregullii 24 sekondave?

Aktivitet:

Mdeshje basketbolli. Do
té ndaheni né dy ekipe
- secili me 5 lojtaré
[per fushé t& ploté) ose
3 lojtare [pér giysme
fushé). Do t& luani

sipas rregullave bazé:
sulmi zgjat deri né 24
sekonda, nuk lejohet
driblim i dyfishtg, as
mé shumé se dy hapa
pa driblim. Kontakti
fizik &shté i ndaluar. Te
gjithe do té pérfshiheni
si lojtaré dhe si arbitra,
per t& kuptuar mé miré
lojén dhe regullat. Lojé
fer dhe ekipore!

A e dinise..?

Ekziston njé kufi pér
gabimet personale- 5
ose b, varésisht nga
rregullat. M& FIBA,
lojtari largohet pas pese
gabimeve, ndérsa né
HBA - pas gjasht.

Sport pér t gjithe )

Shpiegime t€ qarta dhe
ndihma vizuale pérdoren
per té pérmirésuar kuptimin
e rregullave. Pjesemarrésit
perfshihen si lojtare dhe si
giygtare, duke peérshtatur
rolet sipas mundésive té tyre.
Leja zhvillohet me fer plej
dhe mbéshtetje ekipore.



Terra & Bashethlll

Personalitete né basketboll - frymeézim brenda dhe jashte fushes

s

Ma kil Khordan [SHEA - Simbol | basketbollit. Fitues i § tiujee
MEA dhe konsiderahet mé | mirdi t gjitha kohdrawe

Draz hen Petrovig (Kroad] - Hj2d nga europianét e pard qd LeBron X hejns (SHBA] - Lojtar of kombinon forck, inteligiencd dhe
shk&lgey né HBA. Simbol | parkushtimit dhe talentit hurranizém. Lider akthe brenda dhe jashtd fushis

Diara Tauras [SHEA - Gluajtesia mé e miré nk historing & WH- Sju Berd [SHEA] - Legjends e beskethollit bottror, Kampions
Bli-s8, E njohur pEr shpirtin luftarak dhe gueimin ng fushé olimpike pest herd dhe simboli kamierds S8 gjati







Té zotérosh teknikat e pritjes sé topit me parakrah& dhe me gishta dhe t'izbatosh ato
né ményré té sakté.

Té pérmirésosh teknikén e pasimit dhe té shérbimit me saktési dhe fugi.

Té zhvillosh aftési pér goditje t& rrepta dhe sulme efikase.

Té pérvetésosh teknikén dhe koordinimin gjaté bllokimit té& goditjeve té
kundérshtarit.

Té kuptosh rregullat bazé té volejbollit dhe rrotullimin e lojtaréve pér njé lojé té
drejté dhe t& rregullt.

Té mundésohet pérmbaijtje dhe aktivitete mésimore té pérshtatshme dhe té
aksesueshme qé pérfshijné té gjith® meénésit, pavarésisht nga aftésité e tyre fizike
apo motorike, me synim nxitjen e interesit dhe pjes&marrjes aktive né volejboll,



T2

Terra 5: Vel gjbolli

Pritja me parakrahé dhe pranimi i

topit

Pritja me parakrahé dhe pranimi itopit jané teknikat themelore dhe mé
shpesh t& pérdorura né volejboll. Ato perbéjné kontaktin e paré me topin
né mbrojtje dhe né sulm, duke luajtur rol kyc pér lojén e kortrolluar dhe
vazhdimésiné e pikéve. Me njé pritje té sakté me parakrahé, lojtan mund
ta percjellé topin drejt shokéve té skuadrés pér veprimet e métejshme,
ndérsa pranimi i topit mundéson kontroll té sakté dhe pérgatitje pér
pasim ose shérbim. Pervetésimi i kétyre teknikave kérkon koordinim té
miré, pozicion t& géndrueshém té trupit dhe puné precize me duar, gjé
qé e rrit efikasitetin dhe lojén ekipore.

Pritja me parakrahé — “cekani“

bell, e cila pérdoret kryesisht pér pranimin e shérbimit, mbrojtjen ndaj
sulmit dhe kontrollin e topit né fazén e paré té lojés. Ekzekutimi i sakté
i késa] teknike mundéson njé pércjelje té géndrueshme dhe t& sakté t&
topit drejt bashkéloftaréve pérveprimet e métejshme. Pér realizimin e
sakté té saj, nevojitet zotérimi i disa elementeve té réndésishém.

Lojtari duhet t& marré nj€ géndrim baze, me kémbét 2 hapura né gjerési
té shpatullave dhe njérén kémbeé pak pérpara. Gjunjét jané lehtésisht t&
pérkulur, trupi i pérkulur paksa pérpara, ndérsa pesha e trupit éshté e
zhvendosur drejt gishtérinjve té kémbéve. Ky géndrim siguron ekuilibér
dhe gatishméri pér reagim t& shpejté. Koka mbahet drejt, me shikimin
e drejtuar te topi.

Pezicioni | duarve dhe i parakrahéve éshig kyg pér saktésing e goditjes.
Duart jané t& shtrira dhe t& bashkuara-me péllémbét mbinjéra-tjetrén
ose me gishtat e medhen] mbi njéritjetrin. Berrylat jané plotésisht té
shitriré, ndérsa parakrahét formojné platformé té rrafshét pér pritjen e
topit. Kontakti duhet té realizohet midis parakrahéve, jo né péllEmbé
apo kyce.

M& momentin e prities nuk pérdoret |évizje e gjeré e krahéve [|évizje
luhatése). Goditja béhet duke u ngritur lehtg nga gjunjét dhe drejtimi
i trupit, pér ta dérguar topin lart dhe pérpara. Lévizja duhet té jeté e
kontrolluar dhe e shhurtér, pér té siguruar saktgsi dhe stabilitet né drej-
timin e topit. Tekniké e ekzekutuar sakté siguron lojé stabile, kontroll
dhe orientim preciz drejt bashkélojtaréve.

Mé volejball, teknika e pritjes me parakrahé pérdoret pér pranimin e

shérbimeve ose mbrojtjen ndaj sulmeve dhe kérkon pezicion té qénd-
rueshém, kontakt t& sakté dhe drejtim t& miré té topit. Ekzistojné disa

__ Aktivitet: -

Honcepte kyce

pranim, parakrahé,
goditje e poshtme,
teknika e pritjes,
shérbim, sulm

Pritja me pamkrah

=N

“Platforma e sakt&” -
Mdahuni né gifte. Mjé
i énés sherben njé
top té lehté, ndérsa
tjetri e pranon/topin
me parakrahé dhe e
dérgon drejt njé qéllimi
té vendosur lart [rreth
ase kon).

Qéllimi éshts té
arrihet njé platforme
e géndrueshme dhe
njé goditje e sakté e

drejtuar.




variante t& késaj teknike, g pérdoren sipas situatave té ndryshme gjaté
lojés.,

Dallojmé disa variante té pritjes me parakrahé: pritjen me parakrahé
pérpara, e cila &shté forma mé e shpeshté pér kontrollimin dhe drejtimin
e topit; pritjen me ndryshim drejtimi, ku trupi dhe paralrahét vendosen
né kénd pér ta orientuar topin né njé drejtim tjetér, pritjen mbi koké, gé
pérdaret kur topivien pas lojtant dhe kérkon orientim t& miré hapésinor,
si dhe pritjen me rréshqitje dhe gjysmeé-rénie, teknike kjo g pérdoret
pér shpetimin e topave t8 ulét dhe t& véshtirg, duke realizuar rréshgitje
ose amortizim té goditjes.

Kéto variacione mundésojné lojé mé efikase dhe mé adaptive né ¢do
fazé t& ndeshjes sé volejbollit.

¢ NS

Pritja me glysm-amartizim

Pranimi i topit me parakrahe

Pranimi | topit eshté njé nga aftésité teknike mé t& réndésishme né vo-
lejboll, pasi pérfagésen kontaktin e paré t& ekipit me topin pas shérbimit
ose sulmit té kundérshtarit. Njé pranim i sakté dhe preciz mundéson
organizimin e suksesshém té aksionit t& ardhshém - pasimin dhe sul-

rmin. Mése pranimi éshté | pakontrolluar ose jo | sakté, prishet rriedha
e lojés dhe kufizohen mundésité pér krijimin e njé sulmi efekti. Per té

Teknika e pritjes me
parakrahé pérdoret
edhe né volejbollin ulur
[volejboll pér persona
me aftési té kufizuara),
me disa pershtatje té
vogla.

Aktivitet:

“Prano dhe |&viz" -
Rradhituni né formé
trekéndeshi. Njéri hedh
topin, i dyti e pranon
me parakrahg, i treti

e kthen mbrapsht.

Pas cdo pérpiekjeje,
pozicionet ndérrohen.
Fohusi &shté né
gendrimin e sakté té
trupit dhe kentrollin e
topit.

Liwiz ja majtas dhe djathtas nga qéndrimi bazd gjat® pranimit

T3



Pritja me parakrahé dhe pranimi | topit

T4

mundésuar pranimin e sigurt dhe efikas t& topit, lo-
jtarét duhet ta pérvetésojné teknikeén e pranimit me
parakrahé né situata té ndryshme loje. M& vazhdim
paragiten disa nga llojet themelore t& pranimit, té
pérshtatura sipas drejtimit, shpejtésisé dhe lartésise
8 topit.

Pranimi standard: Ky lloj pranimi pérdoret mé sh-
pesh gjaté pranimit t€ shérbimit ose t& njé topi té
ngadalshém q& vien drejt trupit t& lojtarit. Trupi
vendoset pas topit, gjunjét pérkulen lehté dhe trupi
anon pak pérpara. Parakrahét bashkohen duke for-
rmuar njé platformé té drejté, ndérsa topi pritet duke
e drejtuar me njg [evizje t€ lehte t& trupit lart, duke
e orientuar sakt# drejt bashkélojtarit.

Kur pérdoret: Gjaté sherbimit t& kundérshtarit ose
pranimit té topave t& lehté, té drejtpérdrejté dhe
pa befasi.

Pranimi i topave te ulét: Kjo tekniké pérdoret kur
topi bie prané dyshemesé, duke kérkuar reagim té
shpejté dhe pozicionim té ulét té trupit. Lojtari pér-
kulet me shpejtési, ndonjéheré duke vendosur njérin
giu prané dyshernesé, ndérsa parakrahét vendosen
né kénd pérta ngritur topin lart. Kontakti me topin
behet eksluzivisht me parakrahét, pa pérdorur ky-
cet apo péllémbét.

Kur pérdoret: Gjaté sherbimeve t€ shkurtra dhe t&
papritura, si dhe né situata t& kércimeve ose gabi-
meve né sulm nga ana e kundérshtarit.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

4

Prarirnii topit t& ulgt me pamkahe

Volejbollistét profesioniste stérvitin reflel-
sin me sinjale drite dhe topa té shpejté pér
té pérmirésuar pranimin e topit.

Mjé pranim i miré mund té rrisé mundésing
per njé sulm té sulbsesshém deri né 70%.

Sport pér té gjithé

Né njié mjedis
L Fmiea w vrickshlirm i triagl £k | ick i ﬂ";ﬂ"’t;f"‘l*‘"i | m
giaté pritjes me parakrahé? Rt e,
té buté, né distance mé té
2. Cilat pjesé té krahéve pérdoren gjaté kontaktit e topin? ik v e ntc kgl
3. Kur pérdoret pranimi i topave t€ ulét? shtest [p.sh. dy prekje) ose né
4. 5iduhet té jeté pozicioni i parakrahéve pér té realizuar variant té ulur. Qéllimi éshté
njé pranim té sakté dhe t& preciz té topit? q cdo rénés t€ marré pjesé
5. Si ndikon pranimi i topit né fazat e métejshme t& lojés sipas mundzsive té veta dhe
(pasimi dhe sulmi]? té zhwillojé koordinimin dhe
bashkepunimin.



Pritja dhe pasimi me gishta

Pritja dhe pasimi me gishta jané elemente teknike kyce né volejball,
g mundésojné lojé ekipore t& organizuar dhe té sakté. Pas pranimit
té topit, pasimi #shté faza e dyté né sulm dhe ka pér qéllim t'i sigurojé
sulmuesit pozicionin ideal pér goditje. Pritja me gishta realizohet me
tekniké té sakté qé kérkon pozicionim t& miré t& trupit, koordinim té 18-
vizjeve dhe kontakt té ndjeshém me topin. Pasimi i kryer sakté jo vetém
g€ mban gjallé dinamikén e lojés, por Eshté edhe themeli pér zhvillimin
e zgjidhjeve taktike né sulm.

Pritja me gishta
Pritja me gishta &sht2 faza mé e sakté teknike névolejboll, e cila mun-

mé t& larté pér pérgatitjen e sulmit. Ndryshe nga pritja me parakrahé,
kétu kontakti behet me majat e gishtave, gé kérkon saktgsi té larté, ko-
ordinim dhe pazicionim té miré té trupit. Kjo tekniké éshté themel pér
pasim dhe mundéson lojé té shpejté e efektive me kontroll maksimal.
Mé poshté do té shpjegojmé teknilkén e pasimit me gishta dhe lojet e
ndryshme t& pasimeve qé jané té réndésishme pér lojén ekipore dhe
fitimin e pikéve.

Lojtari merr njé géndrim té géndrueshém dhe té gatshém. KEmbét jané
né gjeresi té shpatullave, njéra pak mé pérpara pér njé ekuilibér mé te
mire. Gjunjét jané lehte t& perkulur, pesha e trupit #shté mbi majat e
gishtawve pér [Evizje té shpejté dhe elastike. Trupi anon pak pérpara dhe
shikimi €shté i drejtuar nga topi.

Duart ngrihen pérpara trupit, bérrylat pérkulen meth 907, Gishtat jané
té hapur dhe pak t& pérkulur, duke formuar njé formé si "W" ose V",
Kontakti me topin béhet vetém me majat e gishtave, jo me pellEmbet,
gi& g mundéson saktési dhe kentroll mé t& madh.

Gjate kontaktit me topin, duart shtrihen lart dhe pérpara, ndérsa gjunjét
dreftohen pér t& dhéng mé shumé fugi dhe saktgsi. Topi preket me godit-
jeté buté dhe té kontrolluar nga majat e gishtave, duke e drejtuar drejt
bashkélojtarit. Lévizja €shté e geté, pa luhatje apo goditje t& papritura.
Kontakti shté i shkurtér dhe i sakt®, topi dérgohet lart dhe pérpara né
formeé harku. Dubet t& shmanget kapja apo mbajtja e topit, sepse kjo
konsiderohet gabim. Kontrolli i topit pérmes pasimit me gishta éshté
baza e njé sulmi té shpejté dhe efelitiv.

Pritja me gishta éshté teknildsht mé e véshtirg, por tekniké thelbésore
né volejboll gé pérdoret pér kontroll t& saktg dhe drejtim té topit, ve-
canérisht né fazén e sulmit. Ekzistojné disa lloje t& pritjes me gishta,

Terra 5: Yol efbdl]

| Koncepte kyge

pritfa me gihta,
pasimi i siperm,
pasim, tekniké, llojet e
pritjes me gishta

— Aktivitet: =

Ndahuni né cifte

dhe vendesuni né
distance t& shkurtér.
Njéri prej jush pranen
topin me gishta dhe
ia pason partnerit, |
cili menjéhere e kthen
me pasim me gishta.
Qéllimi dshté té ruhet
loja & pandérpreré
me kontroll té sakté
dhe teknike t&
gendrueshme.

Pritja me gishta

75



té cilat lojtarét | pérdorin varésisht nga situata dhe
pozicioni | topit:

Pritja e larté standarde) pErdoret pér topa t& lartg,
kur nevajitet kontroll i sakté, Lojtari formon njé kor-
nizé me gishta dhe kontakti béhet me majat e tyre.
Topi orientohet lart dhe drejt bashkelojtarit me nje
|évizje t& kontrolluar dhe & sakté.

Pritja pas kokes aplikohet kur topi £shte direkt mbi
lojtarin, si gjaté shérbimeve apo sulmeve, Duartven-
dosen lart mbi kioké, me gishtaté hapur pér kontroll
dhe vézhgim mé té miré.

Pritja anésore pérdoret kur topi vien nga anash;
korniza e duarve pérshtatet né kénd pér drejtim te
sakte,

Pritjané lévizje realizohet kur lojtari éshté duke vra-
puar dhe duhet t& reagojé shpejt; kérkon koordinim
té& miré dhe ekuilibér pér njé pasim t& sakté.

Pritja me gishta pas kokes [*pritja mbi koke™} Pér-
doret kur topi vien lart, direkt mbi lojtarin, si glaté
shérhimeve apo goditjeve sulmuese. Duartvendosen
mbi kokg, gishta t& hapur pér kontroll t& miré dhe
pérgatitje p&r pasim.

Kéto lloje mundésajné fleksibilitet dhe pérshtatje
né loj& ndérsa loftarét | kombinojné né varési t&
situatés né fushé dhe llojit t& sulmit gé pérballen.
Zotérimi i sakté i pritjes me gishta rrit kontrollin e
topit dhe ndihmon né sulme efektive. Pritja me gishta pas kokés

Pasimi me gishta

Pasimi me gishta éshté aftesi teknike kyce né volgj-
boll g& mundéson pozicionim té sakté dhe té kont-
rolluar t& topit pér sulm. Kjo tekniké &shté themeli
i lojés ekipore t& suksesshme dhe pérgatitjes efek-
tive pér sulm. KErkon koordinim t& miré, géndrim
t& gendrueshém té trupit dhe kontroll té sakté té
duarve, duke pérmnirésuar cilésing e lojés.

Pasimi me gishta fillon me qgéndrim t& géndrueshém
dhe shpérndarje té barabarte té peshés, gé mun-
déson ekuilibér t& miré dhe gatishméri pér lévizje.
Pozicioni | kémbéve éshtg né gjerési té shpatullave,
ndérsa gjunjét lehté té pérkulur pér [Evizshméri me
t& miré. Duart ngrihen pérpara ftyrés, gishtat té ha-

Pasirni me gishta giat® lnjés
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pur duke formuar njé formé trekéndéshi, e cila éshté = -
thelbésare pér kontakt té saktd me topin. Kortakti o ot -
me topin realizohet me majat e gishtave, pa pérdo-
rur pellémbét, duke mundésuar saktési dhe kortroll.
Pasimi &sht# i kentrolluar, i shkurtér dhe i butg, me
|évizje pérpara dhe lart, ku forca vien nga lévizja e
koordinuar e duarve dhe trupit. Pas pasimit, lojtari
duhet t& mbetet | géndrueshém dhe i gatshém pér
veprimin tjetér,

Pasimi bazé pérdoret pér pasime t& sakta drejt sul-
muesve gjaté pergatitjes per sulm. Duart jané pér-
para fytyrés, gishtat t& hapur, ndérsa kontakti éshté
i buté dhe i kortralluar pér transmetim té qéndnu-
eshém t& topit.

Pasimi bazé me gishta gjaté lojis

Pasimi me ndryshim drejtimi pérdoret pér t& be-

fasuar mbrojtjen me ndryshim t& shpejté drejtimi;

duart vendosen né kénd, l&vizja Eshté e shpejté dhe

e sakté. Teknikat & mira té pritjes dhe pasimit me
gishta jo vetém qé peérmirésojné lojén, por
edhe ulin rrezikun e [Endimeve? Pozicioni
i duhur i trupit dhe kontakti i sakté me
topin jané thelbésoré pér njé paragitje t&
Pasimi i shkurtér pérdoret né distance t& afért, ve- suksesshme dhe t& sigurt né volejboll
canérisht gjaté sulmeve té shpejta, me njé Evizje té

shpejté dhe minimale.

Pasimi prapa peérdoret kur topii dérgohet njé lejtari
pas pasuesit, kérkon kontroll dhe orientirm hapésinor
té miré,

Secili nga kéto lloje pasimesh me gishta ofron zgji-
dhje té ndryshme taktike né lojg, ndérsa pérdarimi i
tyre | sakté it efikasitetin e skuadrés né sulm.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Pse éshté e réndésishme teknika e sakté e pritjes me gishta Sport pér té gjithe .\
pér njé pasim cilésor? :

2. Si ndihmon pozicionimi | duhur | duarve gjaté pasimit me Teknikat e pritjes dhe
gishta? pasimit me gishta mund té

3. Cilat jané gabimet mé t& shpeshta qé béhen gjaté pritjes pérshtaten me lojé mé t&
me gishta? m#hﬁtnpu mé té

4, Si ndikon pritja me gishta né shpejtésing dhe sakt&sing e vegiél, gjé g€ u mundéson
pasimit? u_tll'u.' persanave me nevoja

5. Si mund ta pérshtatim teknikén pér persona me aftési té té vecanta té zhwillojné
ndryshme? koordinimin, saktésing dhe

bashképunimin né ekip.

"
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Sherbimi (goditja fillestare)

Shérbimi éshté goditja fillestare me té cilén nis cdo aksion né volejball.
Esht2 i vetmi element gé lojtari e realizon pa presion té dreftpérdrejté
nga kundérshtari, gié & e bén njé mundési kyce pér njé fillim t& sakts
ose madje per fitimin e njé pike t& drejtpérdrejté (as). Njé shérbim i mirg
krijon presion mbi ekipin kundérshtar dhe mundéson avantazh g€ né
fillim t& pikés. Zhvillimi i njé teknike t& sakté, té fugishme dhe t& drejtuar
né méenyré taktike t& shérbimit éshte bazé per njé fillim té suksesshém
té lojés dhe ndértimin e strategjisé ofensive.

Shérbimi shkollor (shérbimi i poshtém)

Shérbimi shkollor, i njohur edhe si shérbimi i poshtém, &shté formamé
bazike e goditjes fillestare né volejboll. Mé =& shpeshti pérdaret né orét
e edukatés fizike dhe né nivele fillestare t& trajnimit, pasi €shtg mé |
lehté pér t'u realizuar, mundéson transmetimin e kentrolluar té topit
dhe ndibmon né zhvillimin e aftésive bazé motorike te rxénésit. Pér
realizimin e suksesshém t€ tij nevojitet tekniké e sakig, e cila pérfshin
|évizje té koordinuara t& trupit.

Pér ekzekutim té sakté, memret géndrim i géndrueshém me njérén kém-
bé pérpara [ajo e kundért me dorén dominante), glunjét lehté té périu-
lur, trupi i anuar pak pérpara dhe shikimi i drejtuar nga géllimi. Me dorén
e dobét, topi mbahet | géndrueshém pérpara trupit, né lartésing e jjeve,
me péllémbé té hapur dhe gishta t& relaksuar, pa e hedhur topin lart.
Dora dominante térhiget prapa me bérryl té shtriré, gati pér goditje dhe
krijim force. Dora léviz pérpara dhe godet topin nga poshté, nén gendér.
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Sherbirni | poshbém shkollor

Honcepte kyce

shérbim, goditje
fillestare, shérbim

i sipérm, shérbim i
poshtém, saktési, fillimi
lois

Aktivitet:

Ndahuni né cifte; njé lo-
jtar realizon shérbimin
shkeller, ndérsa tjetri

e pranon dhe e kthen
topin me parakrahé.
Kushtejini vémendje
gendrimit t& géndru-
eshém dhe mbajtjes sé
duhur t€ topit.

2 A edinise..?

Shérbimi shkollor
ndihmen né zhvillimin e
aftesive bazé motorike
dhe éshté ideal per
fillestaré dhe persona
me aftési té kufizuara
materike.

Aktivitet: 7

Ushtroni hedhjen e
topit dhe lévizjen

e krahut dominant

pa goditje, pérté
permirésuar koh&zimin
dhe kontrollin. Mé pas,
me ndihmén e trajnerit
ose partnerit, realizoni
goditje drejt njé pike té
caktuar.




Goditja bEhet me grusht té mbyllur, gj& g& rekomandohet pér fillestarét
ose kur kérkohet goditie mé e forté, ose me pEllEmbe té mbylur dhe
gishtin e madh mbi gishtat, pér njé goditje mé té sakté dhe té kortrol-
luar. Kentakti ndodh kur krahu éshté i shtriré dhe trupi mbéshtetet te
kérnba pérpara. Qellimi éshtg qé topi t& dérgoh et mbi rrjeté me kontroll,
né lartési t& duhur dhe me trajektore t& géndrueshme. Edhe pse éshté
element bazé, ky shérbim kérkon koordinim t& miré, pérgendrim dhe
kohé&zim té sakté.

Shérbimi i sipérm (shérbimi i pérparme)
Shérbimi i sipémn &shté forme mé e avancuar dhe teknikisht mé e ndér-
likuar e geditjes fillestare né volejboll, g€ siguron fillim agresiv dhe té
sakite té pikes. Me kété shérbim topi mund té dérgohet me shpejtési té
larté, me efekt [rrotullim) dhe drejtim, gjé qé e bén shumé mé té vés-
htiré pér t'u pranuar nga kundérshtari. Pérdaret kryesisht nga lojtarét
mé t& avancuar, sepse kérkon koordinim té miré, vetébesim dhe kontroll
té lévizjeve. PEr realizim t& suksesshém nevojitet teknike e sakté, g8
pérfshin lEvizje t& koordinuara té trupit.

Lojtari géndron me njérén kémbé pérpara, gjunjét lehté té pérolur,
trupii kthyer drejt rrietés, me peshén e trupit té shpérndaré né ményré
té barabart® dhe gati pér lévizje. Topi mbahet me dorén e dobét dhe
hidhet vertikalisht lart, rreth 20-30 crn mbi koke, gé lojtari t& mund t&
koordingjé goditjen. Dora dominante léviz pérpara pérmes shpatullés,
ndérsa né pikén mé t& larté topi goditet me pellémbe té hapur dhe
gishta t# tendosur. Kontakti &sht2 qendror, pér njé trajektore té kont-
redluar. Pas goditjes, pesha e trupitzhvendoset pérpara, shpesh me hap
té leht€, g mundéson vazhdimésiné lévizje dhe gatishméri t& shpejté.

Shikimimbahet gjithmoné te topi, ndérsa goditja éshté evendosur dhe Sherbimi | sipérm
e koordinuar miré me trupin. Ky shérbim pérdoret pér té filluar pikén
dhe pér t& ushtruar presion taktik ndaj kundérshtarit.

Sport pér té gjithe

Pyetje pér pérséritje dhe mendim: iﬁm:"“dl I e
mund t& realizohet nga pozi-
e 5 - e cioni ulur, duke pérdorur njé
1 E‘iﬁrm;;hurﬂmi né volejboll dhe pse éshté i top mé t Lehté dhe mé té
2. Cilat jané ndryshimet kryesore midis shérbimit shkollor dhe buté pér kontroll mé té lehte.
atij t& sipérm? ﬂ'_lerhrll | sipérm muml_te-
3. Cilat jang elementet kyge né teknikén e shérbimit shkollor? pérshtatet me levizje mé t&
4. i realizohet hedhja e topit gjaté shérbimit t& sipérm? vogél té hrahut dhe fokus né
5. Pse jané té réndésishme kontrolli dhe saktésia gjaté hedhje té sakté té topit, me
shérbimit? géllim p&mirésimin gradual
te teknikes, si dhe ekzekuti-
min nga pazicioni ulur.
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Smeci (prerja) dhe bllokimi jané dy teknika té kundérta, por ngushté t& (g
lidhura né volejboll, q& luajné rol kyg né sulm dhe mbrojtje. Smeci éshté ®) Koncepte kyce

goditje e fugishme dhe e drejtuar, me t& cilén ekipi pérpiget té fitojé sulm, smegim,
piké, ndérsa bllokimi &shté reagimi mbrojtés pér t8 penguar sulmin. Zh- bllokim, kércim,
wlllrrlu | Fiet'grrelafl:EE:P.re kv.'lzrll?::n kn:l::rldlnlr'n t8 mirg, !-I:Eurmm, Ilsaktesll dhle goditje, mbrejtje,
reagim t&shpejté; pérdorimi i sakt2 i tyre e rrit cilésing dhe intensitetin reagim, levizje fhov),
e lojés. koh&zim, pasim,
pozicionim, zhritje,

! rrjeté, koordinim

EmEEI

Smegi eshté teknike ofensive kyce né volejboll, pérmes sé cilés arrihen
pike té drejtpérdrejta. Kryhet me njé goditje té forté dhe té drejtuar té
topit nga njé pozicion i larté, zakonisht pas kércimi, me synim qé topi

té dérgohet né fushén e kundérshtarit né meémyré gé t& jete e véshtiré Aktivitet:

t& mbrohet. Smeci 8shté kombinim i teknikés, forcés, koordinimit dhe o ,
kohézimit. Njé smec i miré jo vetém qé sjell piké, por rrit ritmin e lojés USh.t”m T P
dhe shton metivimin e ekipit. pasim|: Grupohuni ng

treshe - njé pasues,

njé smegues dhe njé
pranues. Pasuesi pason
topin, smecuesi kryen
kércim dhe goditje,
ndérsa pranuesi e kthen
topin pas.

A e dini se...?

Smegi me i shpejté |
matur né volejbollin
profesionist ka arritur
mbi 130 kmfh - njé
shpejtési e ngjashme
me até té njé makine né
autostradé, Kjo tregon
sa shumé force, saktési
dhe eksplozivitet
kérkohen pér njé sulm
efikas.

Smed né |ojd
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Teknika e smecit

Pérgatitja dhe lévizja:

Lojtari merr pozicionin fillestar me gjunjé té pérku-
lur dhe duar té gatshme pér [évizje. Shikimi éshté |
drejtuar nga topi dhe trupi éshté né levizje.
Kércimi:

Kryhet njé kércim energjik vertikal me t& dyja kém-
bét. Pér mé shumé eksplozivitet, kércimi paraprihet

nga [Evizja e duarve dhe koordinimi i sakté me pa-
SUESIN.

Goditja:

térhiget pas dhe mé pas |éviz pérpara, duke goditur
topin me pélémbé té hapur.
Zbritja:

Lojtari zbret mbi té dyja kémbét, me gjunjé lehté
té pérkulur, pér té amortizuar goditjen dhe pér tu
pérgatitur pérveprimin tjetér. Tebnika & smexit

Bllokimi

Bllokirni éshté teknikeé bazé mbrojtése né volejboll,
me t& cilén lojtarét né rrieté pérpigen té ndalojné
oseté kthejné topin e kundérshtarit g& né momentin
e sulmit té& tij. Kjo éshté linja e paré e mbrojtjes dhe
nié piesé e réndésishme e strategjise ekipore. Njg
bllokirn i suksesshém prish ritmin e sulmit té kundér-
shtarit dhe shpesh sjell pike ose leht&son mbrojtjen.

Teknika e bllokimit

Lojtari géndron afér rrjetés, me giunjé pak t& péro-
lur dhe né pozicion té gatshém. Duart mbahen pér-
para trupit, ndérsa shikimi drejtohet nga sulmuesi.

Kércimi pér bllok:
Mé& momentin g kundérshtari nis goditjen, lojtari

kércen vertikalisht me duart e shtrira lart. Gishtat
jané té hapur dhe péllémbét t& drejtuara pérpara.

Bllxkirn ni rrjete
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Kontakti me topin:

Qellimi gshté & me péllembét dhe gishtat t& preket ose té kthehet topi
pas né fushén e kundérshtarit. Bllokimet mé té suksesshme jané ato gé
kthejné topin direkt pas ose e ngadalésojné pér ta lehtésuar mbrojtjen.

Zkbritja dhe reagimi:

Pas bllokimit, lojtari ulet dhe menjéheré pérgatitet pér veprimin tjetér
mbrojtés ose sulmues.

1. C'pérfagéson smecimi né volejboll dhe pse konsiderohet si
njé nga ményrat mé efikase t& sulmit?

2. Cilat jane elementet kyce g€ duhet té zotérohen pér
teknike té sakte dhe efektive té smecimit?

3. Sirealizohet saktésisht njé bllok i suksesshém dhe cilét
faktoré ndiliojné né saktésing e tij?

4. Pse bllokimi &shté njé nga strategjité me té réndésishme
mbrojtése né volejboll dhe si i ndihmon ekipit?

5. Cfare aftésish fizike dhe teknike jané té nevojshme pér
realizimin cilésor t& smecit dhe bllokimit?

Altivitet:

Ushtrim pér bllokim
né cifte: Ndahuni né
cifte; nje nxénés kryen
sulmin, ndérsa tjetri
perpiget ta bllokeojé.
Stérviten si reagimi
né kohé ashtu edhe
pozicionimi i sakté.

A edini se...?

M& volejbollin modern,
bllokimi shpesh
realizohet me tre
lojtare pér t& mbuluar
njé pjesé mé t& madhe
té rrjetés dhe pér té
penguar sulmet e
fugishme. Koordinimi
ekipor gjate kétij
bllokimi &shté thelb&sor
pér njé mbrajtje

té suksesshme dhe
kentroll té lojés.

Sport pér té gjithe ‘
Pér nxenésit me levizshmeri
té kufizuar, smeci dhe
bllekimi mund t& simulahen
nga pozicioni ulur, duke
pérdorur njé top me té lehté
p.sh. prej shkume] dhe rrjete
mé té ulét. Aktivitetet mund
té pérshtaten sipas aftésive
individuale, me fokus te
koordinimi, ngritja e duarve
dhe ndjekja e fluturimit té
topit.



Terria 5: Wil afbscll]

Rregullat e volejbollit dhe rotacioni
1lojtaréve

Volejbaolli shté sport ekipor dinamilii cili luhet né njg hapésirg t& kufizu-

ar dhe sipas rregullave t& mepta té pércaktuara. Njohja e rregullave bazé Koncepte kyge
té lojés Eshté thelb&sare pér pjesEmarrie té drejté, lojé té ndershme dhe rregulla, rotacion,
zhvillimin e té menduarit taktik. Pérveg aftésive teknile si shérbimi, pozicione, gjykim,
srmeci ose bllokimi, lojtarét dubet t& kuptojné strukturén e ndeshjes, faulle, pike

pozicionet né fushé dhe rregullin e rotacionit - té gjitha kéto pér té
krijuar njé ekip t& miréorganizuar dhe té suksesshém.

Fusha, topi dhe ekipi __ Aktivitek: BN
Volejbolli &shté sport g& luhet mes dy ekipeve. Fusha evelejbollit €shté S
drejtkéndéshe dhe ka p&rmasa 18 metra gjatési dhe 9 metra gjerési. Lm_e - uﬁﬂz Njs
Ajo ndahet né mes nga njé rrietd, e cila éshté 2,43 metra e larté pér “::E:i T
meshkuj dhe 2,24 metra pér femra. NE secilén gjysmé fushe ndodhet ' lmmﬂn_
njé vijé sulmi (2 metra nga rrietal, g& ndan lojtarét né vijén e pérparme P T
dhe até té pasme. pm:m:mpte.:aite dhe
pozicionimin.
Ushtrim né grup:
Vendosni gjashte
nxénés né fushé. Pas
cdo pike té fituar,
ata rrotullohen sipas
rregullit. Hdiget
saktésia e rotacionit.

Fusha e velejbellit

Topi £shté | lehté, elastik dhe sferik, 1 b&re nga [ekuré ose material sin-
tetik, me perimetér 6567 cm dhe peshé 260-280 gram. Ai &shté pro-
jektuar té levizé shpejt, por té jeté | kontrollueshém.

Cdo ekip ka nga gjashte lojtare né fushé, t& rreshtuar né dy rreshta: tre
lojtaré né vijén e pérparme (prané rrjetés), qé zakonisht jané sulmues

dhe bllokues, ndérsa tre né vijén e pasme g& kujdesen pér mbrojtje dhe

Topi | velejbellit



Rregullat e volejballit dhe rotacioni | lojtaréve

pranimin e topit. Cdo ekip mund té ketg zévendé-
sime, si dhe njé lojtar t& specializuar né mbrojtje -
libers, i cili luan vetém né vijén e pasme.

Rregullat e lojés

Qéllimi kryesor éshté qé topi t& dérgohet pértej m-
jetés dhe té fitohet njé piké duke béré q& aité bjeré
né fushén e kundérshtarit ose duke detyruar kun-
dérshtarin t& gabojé. Ndeshja né volejboll zhvillohet
deri né tri sete té fituara, ku ¢do set lubet dering 25
pike (me t& paktén 2 piké diferencé). Nése ndeshja
shkon né setin e pesté vendimtar, ai luhet dering 15
piké, gjiithashtu me diferencé prej dy pikésh.

Cdo ekip ka té drejté pértri prekje t€ topit pémpara
e ta dérgojé né anén tjetér té rrjetés. Prelja gjaté
bllokirit nuk numérchet né kéto tri prekje. Loja
kérkan saktési, reagim té shpejté dhe bashképunim
ekipor.

Pas ¢do aksioni t& fituar (pike), ekipi g€ ka fituar

pikén fiton t& drejtén e shérbimit, pra béhet shér-
byes. Ky regull zbatohet pavarésisht nése ekipi ka

Pozidanet e lojtaréve nvolepall
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shérbyer mé paré apo jo, g doté thote se odo piké éshté e réndésishme

pér ndryshimin e ritmit té lojés.

Kur ekipi g ka pranuar shérbimin fiton njé piké, béhet rotacion - t& gjit- Volejballi 8shté nje nga
hé lojtarét [Evizin né drejtim té akrepave té orés, késhtu qé secili kalon sportet e rralla ku rota-
né njé pozicion té ri. Mjohja e poazicioneve dhe rotacioni i sakté jané cioni éshte i detyrues-
thelb&sare pér organizimin e lojés ekipore. Ky rotacion ruan elouilibrin hém! Kjo do té thoté g8
e lojés dhe u jep té gjithé lojtaréve mundésing té kené role t& ndryshme, cdo lojtar duhet té luajé

duke ndihmuar né zhvillimin e shkatht€sive t& tyre telinike dhe taktike. 5i né vijén & pérparme

Gjykimi b&het nga njé gjygtar kryesor, njé giygtar ndikmés, njé sekretar ashtu Edh; ::E' ‘”JI;EP ]
dhe giyqtaré t& vijave. Ndéshkohen faulle si: prekje e rrietés, rotacion rFPS'E',E' ”,ke "Zlh”f"
i pasakté, lojé e dyfishte ose kalim i vijgs gendrore. Kéto shkelje siellin I:Jr" inamike dhe te
humbje t& pikés dhe té shérbimit pér ekipin kundérshtar., ISRICHRE-

Nichja e rregullave bazé dhe lévizja e lojtaréve krijon fer plej, pérmire-
son strategfing e ekipit dhe mundéson lojé cilésore.

Loja ewolejballit

Sport pér té gjithe

I : Volejbolli éshté i pérshtat-

Pyetje pér pérséritje dhe mendim: ﬁ:i HI: S r:lﬁim
aftési t& ndryshme fizike.

1 Cilat jan pérmasat e fushés s& volejbollit? Mund t& luhet ulur [paravo-
2. Sa lojtaré ka ¢do ekip né fushé? lejbol] ose me rregullaté
3. C'do & thoté rotacion dhe kur kryhet ai? thieshtuara dhe me top mé
4. Cilat jan? tre faullet kryesore né volejboll? :L"‘;j:m:*ﬁfr
5. Céshté liberos dhe cila éshté roli i tij? dhe té kénagen me ljén



Hendbolll

Hendbolli &shté sport ekipor dinamik, i cili e kombinon shpejtésing, aftésiné dhe strategjing
ekipore. Luhet mes dy ekipeve me nga shtaté lojtarg (gjashté lojtars né fushé + njé portier),
té cilét synojné t& shiénojné mé shumé gola se ekipi kundérshtar duke futur topin né portén
e kundérshtarit. Ky sport kéirkon pérgatitje fizike intensive, koordinim té sakté dhe marrje té
shpejté té vendimeve gjaté lojés.

Hendbolli e ka origjinén nié Evropé, me rrénjé qé datojné né shekullin XIX, por si sport mo-
dern shfaget né fund té shekullit XIX dhe fillim t& shekullit XX. Rregullat e para zyrtare u
vendosén né Danimarké dhe Gjermani, ndérsa fillimisht loja luhej né ambient té hapur. Me
kalimin e kohés, loja uzhvendos né sallé, ku luhet edhe sot né formén e saj mé t8 popullari-
zuar - hendbolli né sallé. Hendbolli u bé sport olimpik né vitin 1936 pér meshkuj dhe né vitin
1976 pér femra.

Hendbolli karakterizohet nga disa elemente teknike, ndér té cilat mé té réndésishmet jané:
pasimi, kapja, drejtimi i topit (driblimi), gjuajtja drejt portés dhe lvizja me ose pa top. Kéto
aftési jané themeli i lojés s& suksesshme dhe mundésojné zhvillimin e rrjedhshém dhe té
organizuar té aksioneve sulmuese dhe mbrojtése. Pasimi dhe kapja jan& bazé pér bashké-
punimin ekipor, ndérsa drejtimi i topit dhe gjuajtja kérkojné kontroll, sakté&si dhe koordinim
fizik. Lévizja pa top &shté kyge pér krijimin e hapésirés dhe tejkalimin e mbrojtjes.

Mga piképamja taktike, hendbolli kérkon pozicionim té saktd, komunikim t& vazhduesh&m
dhe bashképunim, mbulim t& lojtaréve, bliokim dhe vendosje t& mbrojtjes efikase. Loja zhwil-
lohet né ritém t& shpejté dhe nga lojtarét kérkohet té jené té pérgatitur fizikisht, té pérqend-
ruar mendérisht dhe té vetidijshém taktikisht né cdo moment.

Hendbolli ka vlera t& m&dha edhe né arsim, sepse pérmes tij zhvillohet jo vet8m pérgatitja
fizike, por edhe aftésité sociale si puna né ekip, respekti, durimi dhe pérgjegjésia.



Qéllimet e temés:
Té zotérosh elementet bazé teknike: pasimi, kapja, drejtimi i topit, gjuajtja dhe lBvizja
pa top.

T& kuptosh parimet bazé taktike t& lojés né sulm dhe mbroijtje, si pozicionimi, bllokimi
dhe bashk&punimi.

Té zhvillosh aft&sit@ pé&r komunikim ekipor dhe mbéshtetje té bashkelojtaréve né
situata té& ndryshme né fushé.

Té respektosh rregullat e lojés dhe t& sillesh sipas parimeve té fer plej dhe disiplinés
sportive.

Té pérmirésosh aftésité fizike: qéndrueshméri, shpejtési, saktési, ekuilib&r dhe reagim
pérmes lojés aktive.

Qéllimi gjithépérfshirés:

& TE gjith& nxéndsit, pavarésisht nga aftésité e tyre fizike apo zhvillimore, t& marrin
pjesé né ményré té barabarté né aktivitetet mésimore pérmes ushtrimeve té
pérshtatura dhe mbéshtetjes sé duhur.




Terria £ Hendbslli

Pasimi dhe pranimi i topit

Né hendboll, pasimi dhe pranimi i topit jané elemente teknike bazé pa /@ kyc
t€ cilat nuk mund t& zhwillohet loja ekipore. Pérmes pasimit, lojtarét @) Koncepte =

shkémbejné topin, |&vizin lojén pérpara dhe krijojné mundési pér sulm. pranim, pasim, pozicion,
Pranimi, nga ana tjetér, kérkon pérgendrim, koordinim dhe pozicionim duar, amartizim, kapje
t& miré t& trupit pér t& vazhduar me sukses aksionin. Kéto elemente nga sipér, kapje nga
jané themeli i gdo kombinimi, kundérsulmi apo sulmi t& vendosur dhe poshte, né vend, né
kérkojné ushtrime té vazhdueshme dhe harmonizim me bashkélojtarét. |évizje, kércim, dy duar,
njé doré, nga anash,

L g nga kércimi, koordinim,

Pranimi1 topit saktesi, ritém, kontroll

Teknika e pranimit t& topit éshté pjesé thelbésore e lojés sé hendbollit.
Ajo mundéson kontroll t& sigurt, reagim té shpejté dhe vazhdim t& pan-
dérpreré té aksionit ekipor. Tekniké e miré e pranimit ndikon né efeldtivi-
tetin e cdo lojtari dhe rrit dinamikién e pérgjithshme té lojés.

Pranimi i topit né hendboll ndryshon né varési té lartésisé nga vien pa-
simi. Kur topivjen lart, lojtari e pranon me kapje nga sipér- pellEmbét
vendosen mbi topin pér kontroll t& sigurt. Nése pasimi &shité | ulét, ate-
heré aplikohet kapja nga poshté - péllémbét vendosen nén top pér ta
pranuar mé lehté nga njé pozicion i ulet,

/ _;.!

Pazidonimi pér pranimin & pasirmit

Shuadrat me té
suksesshme né hendboll
perdorin mbi 300
pasime per ndeshje,
Pozicioni i trupit luan njé rol t& réndésishém edhe giaté pranimit t5  Lp it g
: g : e e ) . pejté dhe i sakte
topit. Pranimi né vend realizohet me njé géndrim t& géndrueshém dhe
me fokus té drejtpérdrejté te pasuesi, gjé qé éshté karakteristike pér
fillestarét ose né situata pa presion. Kur lojtari &shté né lévizje pranimi
né lévizje kérkon koordinim t& miré dhe pérshtatje me shpejtésing e
topit. Mé situata dinamike, vecanérisht gjaté pasimeve té larta, pérdoret

Pasimi dhe praniri i topit ng lojé

eshté element kyc pér
njé sulm efikas dhe lojé
ekipore.

&a



me lojén. Keto teknilka jané themelii lojés efektive dhe kérkojné praktike
t& vazhdueshme dhe ndjesi pér [Evizje.

Teknika bazé e pranimit té topit

Pozicioni i trupit: Lojtari duhet t8 keté njé géndrim t& géndrueshém
dhe t& balancuar, me kémbét né gjerési t& shpatullave dhe gjunjé t&
perkulur leht£. Pjesa e siprme e trupit anuar pak pérpara dhe shikimi
gitthmoné i drejtuar nga pasuesi. Kjo pozité mundéson fleksibilitet dhe
reagim té shpejte,

Vendosja e duarve: Duart mbahen para gjoksit, me bérryla t& pérkulura
lehté, péllémbeé té hapura dhe gishta té hapur. Duart jané té gatshme
pér pranimin e topit dhe fleksibiliteti i tyre lejon pérshtatjen e lehté t&
drejtimit dhe shpejtésisé sé topit.

Kontakti dhe amortizimi: M& momentin e kontaktit, duart [Evizin pak
prapa pér t€ amortizuar forcén e topit. Kjo parandalon qé topi té kércasé
ose t8 bjeré dhe mundéson pérgatitje t& sakté pérveprimin e radhés.
Pranimi i topit nuk &shtg vetém tekniké individuale - &shté element
kyc qé pércakton efikasitetin e sulmit, bashképunimin ekiper dhe sh-
pejtésiné e realizimit. Pranimi i shpejté dhe i sakté krijon hapésiré pér
veprim, ndértues besimin mes bashkélojtaréve dhe ndikon drejtpé rdrejt
né mundésing pér t& shénuar gol.

Pasimi 1 topit

Pasimi | topit &shté aftési teknike bazé né hendboll g& mundéson mje-
dhshrériné dhe vazhdimésing e lojés. Pasimi i sakt® dhe né kohé éshté
thelbésar pér organizimin e suksesshém té sulmit, mbajtjen e ritmit dhe
krijimin & mundésive pér gol. Teknike e miré e pasimit rrt bashképuni-
rrin, siguring dhe dominimin né fushé.

NE hendboll ekzistojné tre lloje kryesore t& pasimeve, g€ zgjidhen sipas
situatés né fushé dhe nevajés taktike: pasime me njé dorg, pasime me
dy duar dhe pasime specifike. Secili loj ka funksionin e vet né &vizjen e
topit dhe ndértimin e lojés ekipore.

Pasimet me njé doré realizohen né ményra té ndryshme, sipas peazicionit
t& krahut: mbi shpatull, anash ose nga poshté. Pasimet mbi shpatull
jané té forta dhe t& sakta, té pérshtatshme pér distanca 8 gjata. Pasi-
met anésore pérdoren pér akisione t& shpejta kur je afér kundérshtarit,
ndérsa pasimet nga poshte jané pér hapésira té ngushta dhe kérkojné
aftési teknike.

Pasimet me dy duarjané baza e lojés & sigurt dhe t& géndrueshme. Pér-
doren pér pasime té shkurtra dhe t sakta, pér t& anashkaluar mbrojtjen

L ]
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Pasimi me nj# dord

Mbajtja e topit

Alktivitet:

Ushtroni né cifte pasi-
me dhe kapje té sakta
té topit né distanca té
shkurtra dhe té gjata.
Pastaj vazhdoni me

njé ushtrim ku njéri
rcénes leviz pérpara
ndérkohé gé pason dhe
kthen topin, me gel-
lim t& p&rmirésimit té
koordinimit dhe lojés né
|Evizje.
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Pasimi dhe pranimi i topit

ose pér t& ndryshuar drejtimin e sulmit. Pérdoren mé
s& shumti kur nevejitet kontroll mé i madh i topit.

Pasimet specifike jané njé elerent kreativ né hend-
boll. Ato shérbejné pér té befasuar mbrojtjen, pér
té lehtesuar presionin ose pér té transferuar shpejt
topin né drejtim t& paparashikueshém. Kerkojné ni-
vel t& larté teknik dhe ndjeshmeéri ndaj lojés, ndaj
pérdoren kryesisht nga lojtaré mé me pérvojé. Kéto
tre grupe pasimesh pérbéjné bazén e komunikimit
dhe bashképunimit efektiv né hendboll.

Teknika bazé e pasimit

Gjaté pasimit, lojtari mem njé pozicion t& géndnu-
eshém, me gjunjé t& perkulur lehtg dhe kémbét t&
hapura sa gjerésia e shpatullave, me trupin t& kt-
hyer drejt bashkélojtarit, cka mundéson ekuilibér
dhe gatishméri pér lévizje. Topi mbahet me t& dyja
duart, me gishtat e hapur rreth tij dhe me gishtat e
médhen] t& vendosur pas pér mé shumé kontroll dhe
géndrueshméri. Vetg pasimi kryhet me njé lEvizje té
shpejte dhe té kontrolluar té duarve drejt bashkelo-
ftarit, ku né momentin e [Eshimit pérdoret telinika
e kycit t€ dorés pér saktési dhe forcé. Pesha e trupit
kalon nga kémbét e pasme tek ato té pémparme, gje
qé | jep energji dhe saktési pasimit.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Pse jané t& réndésishém pasimi dhe pranimi né hendboll?
2. Cila &shté dallimi mes pasimit me njé doré dhe me dy duar?
3. Si duhet t& jete pozicioni i trupit gjaté pranimit té topit?
4. Si ndikojn@ pasimet speciale ndaj mbrojtjes?

5. Si pérshtaten ushtrimet pér nxénes me nevoja te veganta?

Teknika e miré e pasimit &shté baza pér zhvillirin e
lojés kolektive né hendboll. Pasimet e shpejta dhe té
sakta mundésojné sulm efikas, hapin hapésira dhe
krijojné mundési pér gol. Ritri dhe mirékuptimi mi-
dis lojtaréve forcojné bashképunimin dhe mbajné
mbrojtjen kundérshtare nén presion té vazhdues-
hém.

AN

Pasimi

Sport pér t gjithe )
Mxénésit me aftés té
ndryshme mund té ushtrojné
me topa mé teé lehté ose me
tingull, né pozicion ulur ose

me |évizje té thjeshtuara.
Ushtrimet pershtaten sipas
mundésive, me theks te
bashkepunimi, vetebesimi

dhe pjestmarrja e barabarts.



Drejtimi1i topit (driblim)

Drejtirni i topit né hendboll éshté aftési teknike bazé qé | mundéson
lojtarit té lévizé me topin duke e kontrolluar até. Edhe pse éshté ele-
ment themelor i teknikés sé lojés, né hendbollin modern drejtimi pér-
doret kryesisht si tekniké ndihmése - per t& mbajtur kontrollin, pér té
shmangur presionin e drejtpérdrejté té mbrojtjes ose pérté pérgatitur
|évizjen e radhés.

Pér shkak t& shpejtésisé dhe dinamikés sé lojés, drejtimi i gjaté dhe in-
tensiv | topit shté i rallg, sepse strategjia modeme bazohet né pasime
té shpejta, [évizje té vazhdueshme dhe kombinime taktike. Megjithats,
aftésia pér té drejtuar topin né ményré efektive dhe té sakté mbetet
thelb&sare né shume situata gjaté lojés.

Kur dhe pse perdoret drejtimi i topit?
Drejtimi i topit pérdoret né momente t& shkurtra dhe t& sakta, vecané-
risht kur:

*  |ojtari éshté nén presion nga kundérshtari,

*  duhet té ndryshohet drejtimi i sulmit,

*  krijohet hapésiré shtesé pér pasim,

*  mbahet zotérimi i topit duke pritur [&vizjen e bashkélojtarit.

Ne kéto situata, driblimi ndihmaon né tempimin e lojés, duke i lejuar
lojtarit t& zgjedhé momentin e duhur pér pasim, gjuajtje ose depértim
né hapésiré té liré.

Teknika e drejtimit té topit

Teknika bazé e drejtimit t& topit né hendboll &shté aftési themelore gé

mundéson lojé t& sigurt dhe efelitive. Pér njé drejtim t& suksesshém,
lojtari duhet té zotérojé teknikén e dubur:

Pozicioni i trupit: gjunjé t& pérkulur leht#, géndrim i géndrueshém dhe
i levizshém;

Hontakti me topin: vetém me majat e gishtave, jo me téré pelémbén;-
Lartésia e drejtimit: midis gjurit dhe belit:

Shikimi: | drejtuar pérpara, jote topi, pér orientim mé t& miré dhe lexim
té lojés;

Lévizja: natyrale dhe rjedhshme, duke mundésuar ndryshim té lehté té
drejtimit dhe kontroll.

Tema f: Hendbclli

/i) Koncepte kyce

kontroll, [vizje,
shpejtési, koordinim,
kontakt me topin, aftési,
teknike, pozicion i trupit

Hendbellistét mé té
mire mund t& drejtojné
topin me shpejtési

mbi 20 kilometra

né ore, nderkohé qé
ndjekin levizjet e
bashkélojtaréve dhe té
mbrojtjes. Kjo tregon
sa té réndesishme jané
kontralli dhe koordinimi
giaté drejtimit t& topit
né hendbaoll!

Aktivitet:

Ushtroni drejtimin e
topit gjaté lévizjes pér-
para dhe prapa, duke
ruajtur kentrollin dhe
géndrueshméring. Mé
pas, proveni té kryeni té
njéjtén ushtrim me kun-
dérshtim t& lehté nga
njé bashkélojtar, pér té
pérmiresuar koordini-
min dhe aftésiné pér t'u
pérshtatur né lojé,
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Dl'l'-_'_itin'li it-:q:-it {driblirn]

Edhe pse drejtimi i topit né hendboll nuk &shté ele-
menti mé | pérdorur né sulm, zbatimi i sakt dhe
efikas i tij mund t& ndikojé ndjeshém né rriedhén
e lojés. Me drejtimin & duhur, lojtari ruan kentrollin
né momentet kritike, shmang me sukses presionin
mbrojtés dhe krijon kushte pér t& nisur sulmin. Kjo
teknike, megjithése dytésore, luan rol t& réndésis-
hém né zhvillimin e aksioneve taktike dhe ritmin
e lojés. Prandaj ushtrimi i rregullt i saj éshtg pjesé
thelbésore e ¢do stérvitjeje, sidomos pér lojtarét e
rinj qé duhet té fitojné siguri dhe saktésiné [evizjen
rme topin,

A e dini se...?

Hé hendball, nése lojtari e drejton topin, e
ndalon dhe mé pas fillon ta drejtojé pérséri
- kjo quhet drejtim i dyfishte dhe &shté
gabim teknik. Ky ésht2 njé nga gabimet mé
té zakionshme te fillestarét, prandaj eshte

e réndésishme té mesohet koh&zimi i sakte Eg.%‘
giaté drejtimit dhe pasimit té topit. — i

Hontakti metopin gjatd drejtlmh;-

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. C'&sht& drejtimi i topit né hendboll dhe pse &shté i Sport pér té gjithé .\
randasisham ng kja? S

3. Hicliat st pardorst ma shpssh deaitimt [tosie? D’“"I dh d'ﬂ;:;_lﬂf;’;:

3. Cilat jané elementet bazé té teknikes s& duhur gjate mé té ngadalté dhe hapésira
drejtimit té topit? méi 16 vogla pir lvizje pir

4. Pse éshté e réndésishme té shikohet pérpara dhe jo topi, lojtarét me aftési té ndrysh-
giate drejtimit té topit? me fizike. Kjo u mundéson té

5. Si ndihmon ushtrimi me kundérshtim t€ lehté nga gjithéve té marrin pjesé, té
bashkélojtari né zhvillimin e lojtarit? zhwillojné koordinimin dhe t&

kénagen me lojén pa presion.
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Gjuajtja drejt portes

Gjuajtja né hendboll &shté veprim teknik themelor me t& cilin lojtari e
dérgon topin drejt portés me géllim gé t& shénojé gol. Ky &shté moment
kyc né sulm, ku ndérthuren saktésia, forca dhe vlerésimi taktik pér té
kaluar mbrojtjien dhe portierin. Gjuajtja éshté lEvizja finale q& pércak-
ton shénimin e golit dhe kérkon teknike té saltg, zgjedhjen & momentit
té duhur dhe njohjen e miré té dobésive té kundérshtarit. Né varési té
situatés né fushé, lojtarét pérderin lloje t& ndryshme té gjuajtjeve pér
efikasitet maksimal.

Llojet e gjuajtjeve

Né hendboll pérdoren lloje t& ndryshme t€ gjuajtjeve né varési té situ-
atés né fushé dhe pozicionit t& lojtarit, me qéllim qé t& maksimizohet
efikasiteti dhe té rriten shanset pér té shénuar gol.

Gjuajtje ngavendi: Kryhet kur lojtari géndron né vend. Ky lloj gjuajtjeje
pérdaret kur ka kohé dhe hapésiré té mjaftueshme, shpesh gjaté ekze-
kutimit t& goditjeve té lira ose pér goditje precize drejt portés. Ofron
kontroll t& mirg, por mé pak efekt surprize.

Gjuajtje né lévizje: Realizohet gjate vrapimit, kur lojtari shté né lévizje
dinamike. Ky lloj gjuajtieje éshté mé i véshtiré pér t'u mbrojtur, sepse
vjen me njé ritém t& paparashikueshém. Kékon koordinim té shkélqyer
dhe saktési ndérsa ndryshohet pozicioni i trupit.

Gjuajtje me kércim (jump-shet): Gjuajtja mé e pérdorur dhe mé e me-
zikshme né hendball. Lajtari kércen dhe e hedh topin drejt portés gjaté
gendrimit né ajér. Ky lloj gjuajtieje mundéson pamje mé t& miré mbi
mbrojtjen dhe rrit fuging dhe shpejtésing e topit. Pérdoret pér sulme
nga distanca ose perté kaluar bllokun e mbrojtjes.

Tema f: Hendbclli

@ Honcepte kyce

gjuajtje, force, saktesi,
teknike, pozicion, gjua-
itie me kércim, gjuajtje
nga vendi, géndrim i

' trupit, vlerésim, kontroll

Guajtja drejt portés nga vend [ekze
kutimi | penalttis&)

Alktivitet:

Ushtroni gjuajtjen drejt
portés nga poticione
dhe kénde té ndryshme,
me dhe pa mbrojte.
Filloni pa presion pér té
pérsasur teknikén, pas-
taj shtoni mbrejtjen pér
té pérmirésuar sakte-
siné dhe vendimmarrjen
né lojé.
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Gjuajtia drejt portés

Teknika e gjuajtjes

Pozicioni i trupit: Trupi duhet t jeté | géndrueshém
dhe i pérgatitur pér lévizje eksplozive. Lojtari génd-
ron me gjunjét pakté pErkulur, me peshén e shpér-
ndaré né ményré t& barabarté né t& dyja kémbét.
Piesa e sipérme e trupit &shité e anuar lehté pérpara,
pér t& siguruar forcé dhe kontroll mé t& miré.
Pozicioni i dorés:

Dara gé gjuan e mban topin me gishta té hapur rreth
tij. Berryli g&ndron né vijé me shpatullén, ndérsa
giaté ekzekutimit, |évizja éshté e mjedhshme dhe
pérfundon me shiytje nga kyci | dorés, pér ta drej-
tuar topin me saktési dhe kontroll.

Pozicioni i kémbéve:

Kérmba e pérparme [ kundérta e dorés g8 gjuan)
vendoset pérpara per té ofruar ekuilibér dhe mbés-

htetje. Kémba e pasme siguron forcé gjaté kércimit
ose shtytjes né rastin e gjuajtjes nga vendi.

Strategjia e gjuajtjes bazohet né zgjedhjen e kujdes-
shme té momentit dhe vendit pér ekzekutim. Eshté
thelbésore t& zgjidhet momenti i sakté kur portieri
eshté | zhwendosur, kur mbrojtja nuk éshté e orga-
nizuar ose kur bashkélojtarét krijojné hapésira pér
sulm. Kjo kérkon vézhgim tévazhdueshém dhe viers-
sim né kohé reale t& lojés. Né zgjedhjen e vendit t&
giuajtjes, synimi &shté qé topi t& drejtohet né pjesén
mé pak t& mbrojtur t& portés, zakonisht né cepat e
sa), lart ose poshté, ku portieri e ka mé t€ véshtiré ta
armijé. Pérvoja dhe analiza e kujdesshme e pozicionit
té portierit luajné rolté réndésishém né realizimin e
njé gjuajtjeje t& sakté dhe efektive.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Gili &shti qillimi kryesor | gjuajtjes né hendboll?

2. Cilat jané tre llojet bazé t& gjuajtjeve g pérdoren né
hendboll?

3. Si duhet t& jete pozicioni i trupit gjate ekzekutimit té
gluajtjes?

4. Pse gjuajtja me bircin konsidarohet Roji mi | rrezikshém
dhe mé i perdorur i gjuajtjes?

5. Si ndikon strategjia né zgjedhjen e momentit dhe vendit pér
ekzeliutimin e gjuajtjes?

Gjuajtja drejt portis

NE hendboll, gjuajtjet drejt portés
zakonisht realizohen né mé pak se njé
sekondé nga momenti kur lojtari e
merr topin, gjé qé kérkon shpejtési té
jashtézakonshme reagimi dhe saktési.

Sekuenia e Itviz jewe pirgjuajtje drejt portés

Sport pér té gjithé |

Gjuajtja mund té pérshtatet
per lojtare me aftésité nd-
ryshme duke pérdorur topa
mé té lehte dhe distanca mé
té vogla, duke u mundésuar
atyre té zhvillojné forceén dhe
saktésing pa stres. Kjo ndih-
man g té gjithe ta shijojné
lojén dhe t€ pérparojné sipas
rAtmit t& tyre.



Tema f: Hendbclli

Bazat e sulmit dhe mbrojtjes s1

dhe taktika ekipore

NE hendball, sulmi dhe mbrojtja jané dy aspekte bazé dhe t& ndérlidhura
t lojés. Qéllimi i sulmit &shté té shénojé gol pérmes organizimit efikas,
ndérsa qéllimi i mbrojtjes éshté t& pengojé kundérshtarin né shénimin
e golit. Loja e suksesshme kérkon ehuilibér mes kétyre dy elementeve,
duke u pérshtatur vazhdimisht, me mendim taktik dhe bashképunim
mes lojtaréve.

Bazat e sulmit

Sulmi i suksesshém né hendball bazohet né [&vizjen miré té organizuar
dhe taktike té t& gjithe lojtaréve né fushé. Elementi kyg | paré €shté
pozicionimi, gjaté & cilit lojtarét vendosen sipas njé formacioni té pa
racaktuar. M& shpesh aplikohen sisteme né varési t& méryrés s mbro-
ities - sulmi me njé pivet pérdoret kundér formacioneve mé t& cekiéta
mbrojtése si &:0 dhe 51, ndérsa sulmi me dy pivoté éshté mé efikas pér
té thyer zonat mé té thella si 4:2, 3:3 dhe 3:2:1. Realizimi i suksesshém i
sulmit varet giithashtu nga shpejtésia e mamjes sé vendimeve dhe bas-
hképunimi ndérmjet té gjithé lojtaréve. Ky pozicionim mundéson mbu-
limin e té gjithé hapésires s2 sulmit dhe krijon kushte pér pérderimin
efekitiv té pasimeve dhe gjuajtjeve. Pozicionimi korrekt i lojtaréve e rrit
mundésing pér sulme té shpejta dhe té suksesshme, pasi kufizon lEvizjen
e kundérshtarit dhe u mundéson sulmuesve ta kontrol lejné lojén.

O

Honcepte kyce

sulm, mbrajtje,
taktike, bashkeépunim,
pozicionim, formacion,
hap&siré e liré

Né hendboll, sulmi dhe
mbrojtja e suksesshme
varen nga shpejtésia e
reagimit - lojtarét kané
mé pak se njé sekondé
per t& vendosur nése do
té gjuajne, té pasojne
apo té kthehen né
mbrojtje.

Aktivitet:

“Wendime té shpejta né
fushe®

Punoni né shpejtésing
dhe reagimin tuaj né
sulm dhe mbrojtje.

Kur merrni topin, keni
vetém njé sekondé pér
tévendosur nése do té
giuani, té pasoni apo té
ktheheni né mbrajtje.
Komunikoni dhe |évizni
né meényre té 2gjuar
pér ta shfrytézuar cdo
mundési!
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Barat & sulmit dhe mbrojtjes si dhe taktika ekipare
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A spekti tietér i réndésishém éshté lévizja. Sulmuesit
duhet t& jené né |Evizje té vazhdueshme, pa marré
parasysh nése e kané topin apo jo, me géllim gé té
krijojné hapésiré té liré dhe té zhwendosin bllokun
e kundérshtarit. Kjo |8vizje konstante e véshtiréson
organizimin & mbrojtjes, duke krijuar mundési t&
reja pér pasim apo gjuajtje. Lojtarét aktivé dhe miré
té koordinuar kentribugjng né njé sulm dinamik gé
mund t& shfrytézojé shpejt dobésité né mbrojtje.
Pasimi i saktg, i shpejté dhe né kohén e duhur &shte
tjetér element kyg. Qarkullimi preciz i topit pérmes
pasimeve mundéson kombinime tekniko-taktike
gé corientojné mbrojtjen dhe krijojné mundési pér
shénimin e golave. Bashképunimi dhe mirékuptimi
mes lojtaréve kané réndési té madhe pér realizimin
e suksesshém t& sulmit. Né fund, gjuajtja shté meo-
menti kur lojtar, me tekniké t& miré dhe zgjedhjen e
mornentit, e dérgon topin drejt portés. Njé gjuajtie e
suksesshme kérkon saktgsi, force dhe vlerésim té sh-
pejté t& pezicionit t8 portierit dhe t& mbrojtjes, gjé
qé mund t& béjé dallimin né rezultatin e ndeshjes.

Bazat e mbrojtjes

Mbrojtia luan rol kye né hendboll - detyra e saj kr
yesore éshté ta ndérpresé ose ngadalésojé sulmin
kundérshtar, me qéllim qé t& parandalohet shénimi
i golit. Sulmi i suksesshém né hendboll bazohet né
|évizje t& miréorganizuara dhe taktike té t& gjithé
lojtaréve né fushé. Elementi kyg i paré éshtg pozi-
cionimi, gjaté t& cilit lojtarét vendosen sipas njé
formacioni té paracaktuar. Parimi bazé | paré éshté
pozicionimi i dubur i lojtaréve mbrojtés. Secili loj-
tar ka zonén e vet ose njé kundérshtar konkret gé
e ruan. Mbrojtja mund té organizohet si: zonale, ku
lojtarét mbulojné njé pjesé té caktuar t& fushés, in-
dividuale llojtar pér lojtar), kur secili lojtar ndjek nje
kundérshtar té caktuar, ose e kombinuar, varésisht
nga taktika dhe strategjia e ekipit. Ky pozicionim
&shté baza e mbrojtjes efektive dhe krijon kornizén
pér intervenimet e métejshme.

Elermenti tjetér i réndésishém éshtg bllokimi. Lo-
ftarét mbrojtés duhet t& pozicionohen né meémyré
aktive dhe té bllokejné guajtien me duar, trup ape
pozicionim korrekt, pér té parandaluar goditjen e
pastér dhe t& pakontestuar drejt portés. Pozicionimi
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Partieri - lojtar by n& mbrajtjen 2 ekipit

Shuadrat e nivelit mé té larté pérdorin deri
né & rotacione taktike né njé ndeshje, duke
ndryshuar pozicionet pérvetém 3 sekonda,
pér t& corientuar mbrajtjen.



aktiv dhe agresiv e véshtiréson sulmin dhe e rrit pre-
sionin ndaj lojtarit kundérshtar gé gjuan ose pason.
Kornunikimi | miré dhe koordinimi né mbrojtje jané
té domosdoshme pérmbylljen né kohé té hapésirave
dhe uljen & mundésive pér gol.

Parimi i treté &shté presretja. Lojtarét mbrojtés du-
het t'i lexajné me kujdes synimet e sulmuesve, t& pa-
rashikojné pasimet dhe t& pérpigen ta presin topin.
Njé presretje e suksesshme jo vetém qé e ndérmpret
aksionin sulmues té kundérshtarit, por krijon edhe
mundési pér njé kundérsulm té shpejté. Kjo kérkon
shpejtési, orientim t& miré dhe fokus, gjé g e bén
mbrojtien njé pjesé aktive dhe t& réndésishme té
taktikés s& pérgjithshme t2 ekipit.

Bashképunimi ekipor dhe
rotacioni

Taktika ekipore né hendball &shté sistem kompleks|
|Evizjeve t& organizuara, rotacioneve dhe roleve gg
rrisin funksionimin efektiv té ekipit si njési e vetme.
Strategjia e avancuar pérfshin planifikimin e detaju-
ar dhe pérshtatjen e vazhdueshme té planit té lojés,
pérté shfrytézuar maksimalisht pikat e forta t2 loj-
taréve dhe dobésité e kundérshtarit.

Kormponenti taktik gshté kye si né sulm ashtu edhe
né mbrojtje, pasi siguron koordinimin dhe efikasite-
tin e ekipit. Ajo pérfshin kemunikimin mes lojtaréve,
g& mund té jeté verbal ose joverbal, me géllim gé
infarmacioni dhe reagimet né fushé té transme-
tohen shpejt dhe garte. Rotacioni ose ndryshimi i
pozicioneve éshté | réndésishém pér ta corientuar

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Cili &shté qéllimi kryesor i sulmit né hendboll?
2. Pse &shté e réndésishme q |ojtarét t€ jené né lévizje té

vazhdueshme gjaté sulmit?

3.Cilat jané tre llojet baze t& mbrojtjes né hendboll?
4. 5i mund té bllokojné lojtarét mbrojtés gjuajtjet drejt

portés?

5. Pse &shté e réndésishme komunikimi taktik pér nje loje té

subksesshme?

Tema f: Hendbclli

Pérgatitja pér zéwendésimin e bashkelojtarit

kundérshtarin né sulm ose pér t& mbushur hapésirat
né mbrojtje, ndérsa sinkronizimi siguron qé t& gjithe
lojtarét té veprojné si njé sistem | organizuar, qofté
né sulm apo mbrajtje.

Gjithashtw, kalimi i shpejté nga sulmi né mbrojtje dhe
anasjelltas &shté thelbésor pér ruajtjen e kontrollit
dhe organizimin e lojés, duke mundésuar reagime té
shpejta dhe efektive ndaj situatave t& ndryshueshme
né fushé.

Taktika mésohet dhezhwillohet pérmes ushtrimeve,

ndeshjeve dhe analizés video. Njé disipling e miré
taktike mundéson sukses kolektiv, edhe kur aftésité
individuale jané né nivele t& ndryshme.

Sport pér té gjithe t

Taktikat e sulmit dhe mbro-
jties mund t& pérshtaten per
edo lojtar, duke mundésuar
perfshirjen e té gjitheéve
permes poZicioneve me té
thjeshta dhe detyrave té
garta. Kjo krijon njé atmos-
fere ekipore ku secili ndihet i
réndésishém dhe i motivuar
pér té marré pjese.
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Terria £ Hendbslli

Rregullat e lojes

Rregullat e regullajné zhwillimin e lojés, pércaktojné ¢'éshté e lejuar dhe
cfaré jo, ndérsa ndihmajné qé loja t& jeté e drejté dhe e sigurt. Taktika
eshté plani i ekipit pér t& armritur fitore pérmes njé loje miré té organizuar
dhe roleve té qarta.

Fusha, topi dhe ekipi

Nj& fushé standarde hendbolli ka gjatési 40 metradhe gjerési 20 metra.
Fusha ndahet né dy gjysma me njé vijé gendrore, ndérsa linja e portés
eshté 3 metra e gjate. Para portés ndodhet linja gjysmeé rrethore né
giatésing & metra, e cila shénon zonén ku sulmuesit nuk lejohen té
géndrojné gjaté gjuajtjes, pérves nése jané né ajér. Pér mé tepér, linja
né 9 metra pérdoret pér ekzekutimin e goditjeve té lira dhe ka rol né
vendimet e giygtaréve.
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Fusha & hendbaollit

Porta né hendboll éshté e larté 2 metra dhe e gjeré 3 metra dhe éshté
vendosur né mes té linjés fundore té fushés. Porta pérfagéson géllimin
kryesor té sulmit dhe pikén drejt sé cilés drejtohen té gjitha gjuajtjet.

Topi g perdoret né hendboll ka madhési t&é ndryshme varésisht nga
kategoria e lojtaréve. Pér meshhujt dhe djemté mbi 16 vjeg, topi ka
rreth 58 deri 80 centimetra né perimetér dhe peshon nga 425 deri 445
grameé. Pér femrat dhe vajzat mbi 14 vjeg, topi éshté pak mé i vogel,
me perimetér prej 54 deri 56 centimetra dhe peshé prej 325 deri 345
gramé. Pér kategorité mé té vogla dhe pér fémijét pérdoren topa edhe
mé t& vegjél dhe mé té lehté pér lehtésing né zotérim.

@ Honcepte kyce

rregullat, faullat,
kohézgjatja,
zévendésimet, taktika,
topi, fusha, porta,
penallti, pérjashtimi,
rotacioni, linja e portés,
fer plej

Aktivitet:

Orientimi né fushé
Detyra jote eshté té
|Evizésh shpejt dhe me
saktési drejt pjeséve té
fushés qé do t'i emérojé
trajneri - pér shembull,
“shkote gjashté metra”,
“ndalo né vijén e godit-
jeve té lira” ose “pozi-
cionohu si portier”. Né
fushé do té keté pozi-
cione té shénuara dhe
cdo pergjigie e sakté
dhe e shpejté fiton pike.

Tapi | hendballit



Ekipi né hendboll pérbéhet nga gjashté lojtaré né
fushé - tre beke (i majté, | mesém, | djathtg], dy
krahé, njé pivot dhe njé portier. 5& bashku me re-
zervat, ekipi numéron deri né 16 lojtaré. Cdo pozi-
cion ka detyrat e veta, ndérsa bashképunimi eshte
kyc pér suksesin. Lojtarét pérdorin pajisje sportive
gé pérfshijné uniformé, képucé sportive me férkim
t& miré dhe pajisie mbrojtése si mbrojtése pér gju
apo doreza, nése éshté e nevojshme. Portieri mund
t& mbajé pajisie mbrojtése speciale pér mbrojtje me
t& miré dhe efektivitet né porté.

Fusha standarde e hendbaollit &shté aférsisht e njgjté
me madhésing e njé fushe basketbolli, por loja zh-
villohet me dy heré mé shumé lojtaré dhe me njé
ritém mé té shpejté, gjé qé e bén até dinamike dhe
Emocionuese.

Rregullat e lojes

Hendbelli shte sport gé luhet mes dy ekipeve, secili
me shtaté lojtaré - gjashté né fushe dhe njé portier.
Qéllimi i lojés eshté té shénohen mé shumé gola se
kundérshtari gjaté dy giysme-lojeve, secila me nga
30 minuta [né kategorité e rinj kohézgjatja mund té
jeté mé e shkurtér). Loja fillon me goditjen fillestare
nga mesfusha.

Lojtarét mund t& [Evizin lirshém népérfushé, par nuk
mund t& mbajné topin mé shumé se tri sekonda pa
pasuar, gjuajtur ose lévizur. Ata mund té bejné mak-
simumi tre hapa me topin né doré para se té duhet
ta kalojné ose ta gjuajné. Topi mund té paschet me
doré, hidhet ose gjuhet drejt portés.

He sulm lojtarét nuk duhet té fusin kémbén brenda
linjés gjysme-rrethi né gjatésiné & metra, gé shé-
nonzonén ku vetém portieri mund té [évizé lirshém.
Nese njé lojtar e ben kété, goli nuk njiket dhe topi |
jepet ekipit kundérshtar. Gjithashtu, kur lojtari gju- £ e dini se.,.?
an, ai mund té kércejé brenda zonés, por dubet ta
|&shojé topin para se té preké token.

Gppgtarét & hendbsllit

Me hendball, njé lejtar mund t& marré

Portieri ka t& drejté té |&vizé lirshém brenda zonés perjashtim prej 2 minutash pér shkelje
s tij dhe mund t& pérdoré cdo pjesé té trupit pér serioze, ndérsa ekipi luan me mé pak
t& parandaluar golin. Portieri mund té dalé jashté lojtare gjate kohes sé dénimit, gje q¢
zonés, por né kEté rast | nénshtrohet rregullave si e véshtiréson ndjeshém mbrojtjen dhe
lojtarét e tjers, sulrmin.
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Rregullat e lojés

Lejohet kontakti dhe bllokimi, por nuk lejohet marrja
e dhunshme té topit, faulli ape geditjet ndaj kun-
dérshtarit. Vendimet e gjygtaréve bazohen né lojé té
drejté dhe siguri pérlojtarét. N& rast t& njé shkeljeje
serioze, lojtari mund t& marré ndéshkim, karton té
verdhé ose té kug dhe né disa raste pérjashtim nga
loja.

Skuadrat ndry shojné midis sulmit dhe mbrejtjes pas
cdo golité shénuar, ndérsa zévendésimet e lojtaréve
mund té béhen lirshém dhe pa pushim gjaté gjithé
ndeshjes.

Fer plej né hendboll shté parim themelor g garan-
ton respektin, disiplinén dhe frymén sportive midis té
giithé pjesémarrésve né lojé - lojtaré, trajners, gyg- .
taré dhe tifozé. Kjo do t& thotd gé secili pjesémarrés y
vepron me ndershméri, respekiton ekipin kundérshtar SR
dhe vendimet e giygtaréve dhe luan sipas rregullave
pa ndérprerje té géllimshme apo sjellje agresive.

Respekti manifestohet pérmes komunikimit dhe sjel-
lies korrekte né dhe jashté fushés sé lojés. Lojtarét Diskutim dhe shembuj nga ndeshjet,
pérpigen t& luajné drejte dhe t& shmangin konfliktet, simulim i taktikave dhe vendimeve té

Aktivitet:

ndérsa giygtarét jané autoritete g&é mbajné rendin ekipit. Hdahuni né grupe dhe secila grup
dhe zbatojné rregullat né ményré objektive dhe té té paragesé njé skené nga njé ndeshje
paanshme. Trajnerét dhe tifozét luajné gjithashtu ku ndodh njé shkelje ose konflikt, pastaj
njé rol t& réndesishém, pasi mbéshtetja e tyre du- s& bashlu t& gjeni njé zgjidhje té drejte
het té jeté pozitive dhe inkurajuese, pa fyerje apo dhe karrekte. Pas paragitjes, diskutoni se
provokime. si ndikojné sjelljet e dubura né frymén e

ekipit dhe atmosferén e lojés!

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:
Sport pér té gjithé |

1 5a lojtaré ka gjithsej njé ekip né fushé giaté njé ndeshjeje Hendbolli mund té pérsh-
hendbolli? tatet pérté ,uthe lejtaret,

2. Sa zgjat njé ndeshje zyrtare hendbolli dhe si &shté me rregulla mé té lehta, top
strukturuar né kohé? mé té vogél dhe ritém mé té

3. Cilat jané rregullat dhe kufizimet pér kohén dhe ményrén se ngadalté, duke i lejuar ata t&
si njé lojtar mund té mbajé ose té drejtojé topin? marTin pjesé sipas iﬂtli‘ﬂtﬂ

4, Cnuk lejohet pér sulmuesin kur hyn ose ndodhet né zonén tyre. B"H'E“-‘F“""' né ekip
&-metra para portés? dhe fer F'!ﬂm baza,

5. Pse honsiderchet qé fer plej ka rol té réndésish&m né lojén e duke e béré lojén té aksesu-
hendbollit dhe mes lojtaréve? ;id;‘nfhrﬁtmnpertt

.
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Tema f: Hendbclli

Hendbolli né fotografi — dinamiké dhe lojé ekipore
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Portieri | rerdbollit nk pozidon t2 hapur Lufta & ashpsr pr topin
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Futbolli &shté njé nga sportet me té njohura dhe me té perhapura né boté. Luhet né pothuajse
¢do vend né nivele té ndryshme - nga ndeshjet pér fémijé dhe shkollore deri te kampionatet pro-
fesionale dhe ato ndérkombétare. Qéllimi kryesor i lojés éshté té shénohen mé shumé gola sesa
kundérshtari, duke futur topin né rrjetén e tij.

Futbolli &shté sport qé pérmbledh qéndrueshméri fizike, aftési teknike, mencuri taktike dhe bas-
hképunim ekipor. Edhe pse né pamje té paré duket | thjeshte, kérkon shumé pérgendrim, disipliné
dhe vendime té shpejta. Ky sport nuk &shté vetém njé lojé, por njé fenomen global qé lidh njerézit
né té gjithé botén, duke frymézuar punén né ekip dhe zhvillimin e kulturés sportive. Falé thjesh-
tésisé, dinamikes dhe aksesueshmérisé sé tij, futbolli u bé njé gjuhé universale qé kuptohet nga
té gjithé.

Origjina e futbollit lidhet me lojéra té lashta me top, qé jané luajtur mijéra vjet mé paré né kultura
té ndryshme, por futbolli modern si sport u formésua né Angli né shekullin e 19-t&, kur u vendosén
rregullat e para zyrtare dhe u themeluan klubet e para.

Futbolli u pérfshi pér heré té paré né Lojérat Olimpike né vitin 1900 né Paris, por atéheré turneu
ishte organizuar nga vendasit. Fjesemarrja e pare zyrtare e FIRA-s né organizimin e turneut olim-
pik té futbollit ishte né vitin 1924, po né Paris. Ky turne ishte i réndésishém sepse pér heré té paré
lejoi pjesémarrjen e lojtaréve profesionisté dhe shénoi fillimin e pérhapjes globale té futbollit.
Né turneun olimpik t& vitit 1924, Uruguai pati njé paragitje sensacionale, duke fituar medaljen
e arté pa humbje. Ky sukses e vendosi Uruguain si njé fugi botérore né futboll dhe katér yjet né
emblemén e tyre simbolizojné dy arta olimpike (1924 dhe 1928} dhe dy tituj nga Kampionatet
Botérore (1930 dhe 1950

Ky turne i vitit 1924 konsiderohet kampionati i paré zyrtar botéror i organizuar nga FIFA, edhe pse
Kampionati Botéror si ngjarje e vecanté u prezantua né vitin 1930.

Futbolli —



Qéllimet e temés:
T& zotérosh teknikat bazé pér kontrollin dhe drejtimin e topit, dhénien, marrjen dhe
goditjen drejt portés.
Té kuptosh dhe t& aplikosh parimet bazé té sulmit dhe mbrojtjes né lojé.
Té zhwillosh aftési pér bashk&punim efektiv dhe komunikim né fushé.

Té respektoni rregullat e lojés dhe t& ndértohesh ndjenj@ pér fer plej dhe kulturé
sportive,

Té pérmirésosh pérgatitjen fizike, shpejtésing dhe koordinimin si bazé pér lojé té
suksesshme.

Qéllimi gjithépérfshirés:

& Té gjith® nx&n&sit t& mund t& marrin pjesé né ményré aktive dhe t& parshtatur né
aktivitetet e futbollit, né& p&rputhje me aftésité fizike, interesat dhe mundésité
individuale, duke adaptuar detyrat dhe ritmin pér t& nxitur p&rfshirjen, bashk&punimin
dhe njé pérvojé pozitive sportive pér t& gjithé.
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Terra 7: Futhalli

Kontrolli mbi topin dhe pasimi

Kontrolli dhe pasimi i topit pérbéjné elementet bazé teknike né lojén
e futbollit, té cilat mundésojné lojé ekipore t& organizuar dhe efikase.
Pérvetésimi i teknikés né lojén e futbollit ndihmon qé lojtari t& ket
kontroll t& ploté mbi topin. Kontrelli i topit nénkupton aftésing e
lojtarit pér ta ndalur, zbutur ose drejtuar topin me siguri, pas njé
pasimi, me gélim gé ta mbajé né zotérim dhe ta pérgatisé pér veprimin
e radhés. Kontrolli mund té realizohet me pjesé t& ndryshme t& trupit
- me shputén, kofshén, gjoksin ose kokén - né varési té lartésisé dhe
shpejtésisé s2 topit.

Pasimi i topit

Pasimi i topit &shté element kyc i aftésive teknike té futbollistéve, M& 52
shpeshti pérdoret pasimi me pjesén e brendshme té shputés, i cili éshte
mé i sakté dhe mé i kontrolluar, por shpesh pérdoren edhe pasimi me
piesén e sipérme dhe me pjesén e jashtme té shputés,

Pasimi me pjesén e hrmdshup.rtE
Pasimi i topit me pjesén e brendshme t€ shputés

Pasimi me pjesén e brendshme t& shputés éshté ményra mé e sakts
dhe mé e pérdorur e pasimit né futboll. Ky pasim pérdoret kryesisht
pér distanca t€ shkurtra dhe t& mesme, vecanérisht gjaté shkembimit
té shpejté t& topit, lojés né hapésira té ngushta ose nén presion. Pér
shkak t& efikasitetit té tij, ky pasim mésohet q& né fazat fillestare té
trajnimit. Teknikisht, ekzekutohet duke ju afruar topit nén njé kénd té
vogél: kémba mbéshtetése vendoset prané topit me gishtat e kémbés

@ Honcepte kyce
Kontakti i pare, hapja

e shputés, amortizimi i
topit, pozicioni i trupit,
sinkronizimi, forca dhe
drejtimi i pasimit.

A e dini se...?

M& mesatare, njé
futhollist profesionist
realizon nga 30 deri né
70 pasime pér ndeshje.
Hé skuadra me stil loje
té bazuar né zotérimin
e topit, si Barcelona ose
Manchester City, disa
lojtaré realizajné edhe
mbi 100 pasime - gj€
gé tregon réndésiné e

késaj aftésie.

Pasimi me pjesen e brendshme 1
shputds



té drejtuar nga objektivi, ndérsa kémba gé godet topin e prek até me
piesén e brendshme té shputés. Kyci mbahet | fiksuar, trupi anojé lehté
pérpara, ndérsa kontakti me topin béhet né gendér té tij pér t& siguruar
lévizje t& rregullt dhe té sakté. Pas goditjes, kémba ndjel drejtimin e
pasimit dhe shikimi mbetet | dreftuar te bashkélojtari. Ky loj pasimi
mundésan lojé té sigurt dhe té kontrolluar, zhwillon ritmin dhe saktésing,
ndérsa pérbén bazén e pérgatitjes teknike pér cdo futhollist.

Pasimi i topit me pjesén e sipérme té shputés

Gjaté ekzekutimit t& pasimit me pjesén e sipéme t& shputés, lojtari i
afrohet topit nén njé kénd t& lehte me géllim t& krijimit té njé |Evizjeje
optimale pér goditje. Kémba mbeshtetésevendoset prané topit, me gjurin
pak t& pérkulur dhe trupin t& anuar pérpara. KEmba g€ godet |&vizet
prapa dhe prek topin me pjesén e sipgme (pjesa mbi shputé, afér majés
s képucés), Kontakti me topin behet né gendér cse pak poshté saj, pér
té siguruar njé trajektore té géndrueshme dhe té drejté. Pas goditjes,
kérmba natyrshém vazhdon né drejtimin e pasimit, ndérsa trupi ruan
ehuilibrin. Pér t& pasuar me saktési dhe efikasitet, éshté e réndésishme
té kontrollohet forca e goditjes, pozicioni i shputés dhe drejtimi ku éshté
e orientuar pesha e trupit gjaté ekzelutimit. Ky lloj pasimi pérdoret mé
£ shumti pér distanca t& mesme deri té gjata dhe sht2 veganérisht |
dobishérm kur kérkohet lojé e shpejté dhe direkte.

Pasimi | topit me pjesén e jashtme t€ shputés

Pasimi me pjesén e jashtme t& shputés ésht® mémyre teknikisht mé
specifike pasimi, gé pérdoret pér t8 befasuar kundérshtarin dhe pér té
pasuar né kénde jo té zakonshme. Ky pasim kérkon mé shumé aftési dhe
kontroll, pasi sipérfagja goditése éshté mé e vogél dhe géndrueshméria
e kémbés duhet té jeté e ploté, Gjate ekzekutimit, lojtarii afrohet topit
lehtésisht anash, ndérsa kémba mbéshtetése vendoset qéndrueshém
prané topit. Kontakti realizohet me pjesén e jashtme t& shputés, za-
konisht atje ku kémba lakohet jashté, me géllim g topi t& marré njé
drejtim ose motullim t& vecanté,

Kontrolli dhe pritja e topit

Pritja e miré e topit pérbén bazén pér lojé té sigurt dhe t& rrjedhshme,
ndérsa realizimi i suksesshém i saj varet nga sinkronizimi i saktg, zgje-
dhja e pjesés sé trupit pér pritje si dhe pérgendrimi glaté kontaktit me
topin. Pritja e topit ésht® mé e kontrolluar kur realizohet me pjesén e
brendshme t& shputés, por shpesh pérdoret edhe ndalimi | topit me
piesén e poshtme té shputés. Sipas lartésisé dhe shpejtésise sé pasimit,
kontrolli i topit mund t& realizohet me pjesé t& ndryshme t& trupit, sic
jané kofsha, gjoksi apo koka.

Teknikisht, pritja fillan me vlerésimin e l&vizjes s2 topit dhe pozicionimin
e duhur té trupit. N& momentin e kontaktit, lojtari zbut shpejtésing e
topit pémes amortizimit - duke térhequr lehté pjesén e trupit gf pret

Pritja & topit me gjoks

A e dini se...?

Pasimi me i shpejté ngé
historing e futbollit
éshté matur me njé
shpejtési prej mbi 120
kilometra né oré!

Disa lojtare profesio-
nisté, vecanérisht mbro-
jtésit dhe organizatorét
e lojés (playmaker-at),
kané aftésing té paso-
jné me njé shpejtési
pothuajse sanjé goditje
drejt portés, & kérkon
njé pritje té shkélgyer
nga bashkglojtarl
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Kontralli mbi topin dhe pasimi

topin, me géllim qé topi té mos kércasé apo té largohet nga kontralli.
NE pritjen me shputé, shputa duhet t€ jeté e géndrueshme dhe térhiget
lehté mbrapa né castin e kortaktit. N pritjen me kofshé ose gioks, trup
vendosst né ményré qé té zbusé energjing e topit, duke mundésuar g
topi té bjeré | kontrolluar né toke.

Pritja mund té realizohet né vend [statike) ose né levizje, ku lojtari pra-
non topin duke u l&vizur dhe menjéheré e drejton até drejt veprimit té
radhés. Lojtarét e avancuar pérdorin edhe pritjen e drejtuar, ku kontralli
realizohet duke u kthyer ose duke arientuar topin drejt hapésirés, pa
pasur nevojé per prekje shtese. Mjeshténmi | teknikes sé pritjes | murr
déson lojtarit t& veprojé né ményré té sigurt, té shpejté dhe t& saktg,
gié gé &shté thelbésare pér lojén e pérditshme né ¢do pozicion né fushé.

Kamtrolli | topit

1. Cilat jané ndryshimet kryesore mes pasimit me pjesén
¢ brendshme, té sipérme dhe té jashtme té shputés né
futboll?

2. Cnénkupton amortizimi gjate pritjes s topit dhe si
realizohet ai?

3. Pse pritja e drejtuar e topit kensiderchet si nj€ nivel mé i
larté i aftésise teknike?

4. Cili &shté qéllimi i ushtrimit né cifte pér pérmirésimin e
teknikes s& pasimit dhe pritjes s topit?

5. Cfaré shpejtésie shté matur né pasimin mé té shpejté té
realizuar né futboll?

Alktivitet:

Vendosuni né gifte,

né njé distance prej 5
deri né 10 metra dhe
ushtroni pasimin me
pjesén e brendshme té
shputés, dube iu kush-
tuar vémendje teknikés
sé sakté dhe pritjes sé
kontrolluar té topit. Mg
pas, provani pasimin

né levizje dhe pritjen

e drejtuar rreth ko-
nuseve, per té zhvilluar
kantrollin, keordinimin,
shpejtésing e vendim-
marrjes dhe bashképu-
nimin né ekip.

Sport pér té gjithe |

Pér nxénésit me nevoja té
vecanta arsimore, ushtrimi
mund t& pershtatet duke pér-
dorur topa mé té medhen;
dhe mé té buté, ritém mé té
ngadalté, si dhe shenja vizua-
le ose zanore pér orientim.
Pasimi dhe pritja mund t&
ushtrohen edhe né pozicion
ulur ase né nji distancé mé
te shkurter, ku cdo nxénes
merr pjesé sipas mundésive
té tij dhe merr mbéshtetje
nga partneri ose mesuesi.



Drejtimi 1 topit (driblimi)

Drejtimii topit ose driblimi éshté element bazé telnik né lojén e futhal-
lit, | ili | mundéson lojtarit t& kontrollojé dhe t& lévizé topin né fushé
giaté ecjes apo vrapimit. Kjo &shté aftési thelbésore, gé i lejon futhal-
listit té mbajé zotérimin e topit, t& krijojé pérparési hapésinore, té sh-
mangé kundérshtarin dhe té arganizojé sulmin.

Ekzekutimi teknik i drejtimit té topit

Teknika e drejtimit té topit realizohet me pjesé té ndryshme t& shputés,
mé s& shpeshti me pjesén e brendshme, té jashtme, si dhe me pjesén
e siperme dhe t& poshtme té shputés, duke béré prekje t& vogla dhe
t& kontrolluara me topin. Topi duhet té jeté gjiithmoné afér trupit t&
lojtarit, né mémyré qé ai t& mund té ndalet lehté, t8 ndryshojé drejtimin
ose t& bEj& manovra né rast rreziku nga presioni | kundérshtarit. Kémba
mbéshtetése luan njé rol t& réndésishém né ruajtjen e ekuilibrit, ndérsa
trupi éshté lehté | anuar pérpara pér balancim dhe reagim mé té miré.

Lishtrimi pEr drejtimin e topit

Ekzistojné lloje t& ndryshme té driblimit - drejtim i shpejté i topit pér
hapésiré té liré, drejtim | ngadalté dhe i kontrolluar né situata t& ngar-
kuara ku lojtari éshté i rrethuar nga mé shumé kundérshtaré, si dhe drib-
lim me finté pér té tejkaluar dhe krijuar avantazh ndaj kundérshtaréve.
Esht& thelbésore q# lojtari t& mbajé gjithmoné vémendjen si te topi

@

Tema 7: Futbolli

Honcepte kyce

kontrolli | topit,
prelje té shkurtra,
aférsi me trupin,
ndryshim drejtimi,
shpejtési né drejtim,
koordinim, kentakt
vizual me topin dhe
mijedisin, ehuilibér,
driblim

Driblimi mé i gjate |
suksesshém né lévizje
né boté kazgjatur 11,1
sekondal

Lionel Mesi eshté i
njohur pér njé nga
driblimet mé t& gjata
né histori, kur shénaoi
gelin e tij solo kundér
Getafes né vitin 2007,
duke filluar nga gjysma
e tij & fushés dhe duke
dribluar 5 lojtaré kun-
dérshtaré.

Driblirmi r2 liojé

o7
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Drejtimnd | topit [driblimi)

ashtu edhe te mjedisi pereth, g t& mundté reagojé
shpejt dhe té mamré vendimin e duhur.

Drejtimi me pjesén e brendshme t& shputés pérdoret
giaté ndértimit t& ngadalté té lojés cse pér ndryshim
t& menjéhershém té drejtimitté [Evizjes. Drejtimi me
pjesén e sipérme t& shputés zakonisht pérdoret kur
lojtari déshiron té krijojé pérparési né fushé dhe té
pérshkojé sa mé shumé hapésiré né kohé sa mé t&
shkurtér. Drejtimi me pjesén e jashtme t& shputés
pérdoret mé rrallé dhe zakonisht shérben kur lejtari
duhet té béjé |évizje t8 shpejta anésore pér té sh-
mangur kundérshtarin.

Aktivitet:

Secili prej jush do té punojé individualisht
me top né njé hapésiré té shénuar, dule fil-
luar me drejtim t& topit né vend, pastaj né
lévizje me pjese t& ndryshme té shputes.
Mé pas, drejtoni topin né menyré ck-cak
mes konuséve, duke ndryshuar drejtim dhe
ritém, ndérsa pérdorni driblim me finte pér
te permiresuar kontrollin, shkathtésing dhe
shpejtésing e vendimmarrjes.

NE fund, mund t£ organizohet edhe njé
gare evogél pér motivim dhe argétim
shtesé.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Cilat jang qéllimet kryesore té drejtimit té topit

Direjtirnii topit né log

Mé s& shumti driblime té sulisesshme né njé
sezon té Premier League | ka realizuar lojta-
ri i klubit té futbollit Fulham, Adama Traoré.

Me mhbi 180 driblime té& suksesshme né

njé sezon, Traoré i ka tejkaluar té gjithé
futbellistét e tjeré, falé forcés sé tij, sh-
pejtésisé dhegendrés sé ulét té gravitetit

Sport pér té gjithé

|driblimit) né lojén e futbollit? Ushtrimet pér drejtimin e to-

2. Mecilat pjesé té shputés zakonisht realizohet teknilia e pEmumlt: Pmljtllt-‘-ﬂ_dlﬂt
drejtimit té topit? pérdorur ti:'_pu“rll.'t_lrr!ed-

3. Né cilat situata pérdoret mé shpesh drejtimi i topit henj ose mé té buté, distanca
me pjesén e brendshme, té sipérme dhe té jashtme té mé 1€ gjera dhe mé shumé
shputés? H’rf.l'hen::tqe pérdorin

4, Cili éshté qéllimi i aktivitetit me drejtimin e topit mes I'“'"l‘_m' "'"-"'h ""l-"'HI ta
konuséve dhe fintave né puné individuale me topin? d'“i'l'i“ﬂﬂllﬂ 'ltd'El"E ose me

5. Hush e ka realizuar driblimin mé t& gjaté té suksesshém shhop, me géllim g€ secili té
né futboll? marré pjesé dhe té zhvillojé

keordinimin dhe kentrollin.



Goditje drejt portés

Goditja drejt portés né futboll &hté njé nga elementet mé té réndésis-
hme teknike, gé ka pér géllim shénimin e golit. Teknika e goditjes fillon
me vendosjen e sakté t& kémbés mbéshtetése prané topit, me gishtat
e kémbés té drejtuar nga objektivi. KEmba qé godet térhiget prapa dhe
godet pjesén gendrore ose té poshtrme t& topit, né varési té trajektores
& déshiruar. Mé futboll, njé goditje e suksesshme drejt portés éshté
elernent kyg teknik, gé realizohet né méryra té ndryshme, sipas situatés
dhe pozicionit té topit.

Goitja me koks

Goditja me piesén e brendshme t& shputés éshté mé e salte dhe mé
e pérdorura pér distanca té shkurtra dhe t&8 mesme. Trupi éshté [ehté
i anuar pérpara, kyci mbahet i fiksuar dhe kontakti me topin béhet né
gendér t& saj, cka mundéson njé goditje té saktg dhe t& kontrolluar.
Goditja me pjesén e sipérme té shputés pérdoret pér goditje t2 forta
dhe té gjata. Trupi anchet pérpara, kémba mbéshtetése éshté e qénd-
rueshme dhe kontakti me topin béhet né gendér ose pak posht# saj,
pér t& siguruar njé trajektore t& géndrueshme dhe t& drejté. Goditja
me pjesen e jashtme t& shputés éshté mé e avancuar dhe shérben pér
goditje befasuese nén kénde jo t& zakonshme. Trupi éshté i pozicionuar
lehté anash, ndérsa kontakti béhet me pjesén e jashtme té shputés, gjé
gé krijon njé drejtim dhe rrotullim specifik t& topit. Goditja me koké
pérdoret kur topi ndodhet né lartésing e kokes. Lojtari e godet topin
me ballé, me trup t& géndrueshém dhe me pérgendrim te topi, duke
mundésuar goditje té forta dhe té sakta, vecanérisht gjate kércimeve.

Tema 7: Futbolli

? Honcepte kyce

pozicioni i kémbés
mbéshtetése, |Evizja prapa
(hewi), kentakti me topin,
saktésia, forca, drejtimi,
gendrueshméria, ekuilibri,
ndjekja e goditjes, tipi

i goditjes [me pjesen e
brendshme, t& jashtme,

té sipérme té shputes),
trajektorja, shpejtésia

Topi nié mjet#

A edinise...?

Goli mé i gjaté nga

njé goditje direkte
eshté shénuar nga

njé distance prej 91,9
metrash - vepér e Tom
King né vitin 2021, i
cili eshte edhe rekord i
Genisit.



Goditje drejt portés

[ L

Teknika e realizimit té goditjes né porté

Teknika e goditjes né porté fillan me afrimin drejt topit nén njé kénd
té kontrolluar, ku kémba mbéshtetése vendoset né ményré t& géndnr
eshme prané topit, me gishtat e kémbés té drejtuar drejt objektivit.
Kémba qé godet béhet lévizje prapa pér t& mundésuar njé kontakt mé
té forte me topin. Kontakti mundté realizohet me pjesén e brendshme,
té sipérme ose t8 jashtme t& shputés. Trupi &sht# pak i anuar pérmpara
pér saktési dhe drejtim t& ulét, duart pérdoren pér té& mbajtur ekuilibrin,
ndérsa shikimi &shté pjesérisht te topi dhe pjesérisht te porta. Pas go-
ditjes, kémba ndjek drejtimin e gjuajtjes pér t& mundésuar gjienermin e
forcés maksimale dhe kontrallit mbi goditjen e topit. Llojet e goditjeve

1144 K &

Goditja me faz@ pérgetitore

drejt portés né futholl jané: goditja me pjesén e brendshme t& shputés,
e cila éshté mé e sakte dhe pérdoret pér gjuajtie nga distanca t& sh-
kurtra; goditja me pjesén e sipérme t& shputés, g& mundésan goditje
té fugishme nga largésia; goditja me pjesén e jashtme té shputés, e
cila pérdoret pér té dhéné efekt ose pér goditje nén kénd t& pjerrét;
goditja volej, & kryhet me kontakt té drejtpérdrejté me topin né ajér;
goditja gjysmé-volej, giaté kontaktit menjéheré pas kércimit t& topit
nga terreni; goditja me kokg, e zakonshme gjat# krosimeve ose topave
ajroré; goditja me thembér, gé éshté krijuese dhe e papritur, zakonisht
né hapésira té ngushta; dhe goditja me shputén e kémbés taban) o8
pérdoret né futsall ose gjaté goditjeve té aférta dhe t& kontrolluara.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Sivendoset né ményre té sakté kimba mbéshtetése gjaté
realizimit té tekniliés sé goditjes drejt portés?

2. Cilat pjesé té shputés mund té pérdoren pér goditje drejt
portés dhe cfaré efekti arrihet me secilén prej tyre?

3. Cilat lloje té ndryshme goditjesh drejt portés ekzistojné
dhe kur pérdoren ato?

4, Cili &shté qéllimi i aktivitetit me goditje né cifte dhe lojés 3
kundeér 3 né zhvillimin e teknikes se goditjes?

5. Nga cfaré distance &shté shénuar goli mé i gjaté né futboll?

Aktivitet:

Pérté pérvetésuar
tekniken e goditjes
drejt portés, punoni né
gifte: njéri pason topin,
ndérsa tjetri godet
fillimisht me pjesén e
brendshme, & mé pas
me pjesén e sipérme té
shputés, pér saktési dhe
forcé. Ushtroni gjithas-
htu krosime pér goditje
me koké dhe volej. Mé
fund, luani njé ndeshje
té vogel 3 kundér 3 ose
4 kundér 4, ku do té
keni mundési ta zbatoni
teknikén né njé situaté
reale.

Goditja me e shpejte
e matur ka arritur
rreth 211 kmfh dhei
atribuchet brazilianit
Roberto Karlos.

Sport pér té gjithe |
Pérdomi topa mé t€ lehte
dhe porté té vendosur mé
afer. Lejoni mé shumé kohe
pér pergatitje dhe inkurajo-
ni pérdorimin e asaj pjese
rocénésve. Pershtatni ritmin
dhe véllimin e ushtrimeve
sipas mundésive individuale
té rcénésve, pér t'u mundé-
suar realizim té suksesshém
dhe t& sigurt.



Tema 7: Futbolli

Bazat e sulmit dhe te mbrojtjes

Mg lojén e futbellit, sulmi dhe mbrojtja jané dy segmentet bazé taktike
qé s& bashku e pérkufizojné t2 gjithé strategjing e njé ekipi. Sulmi pér-
bén njé séré veprimesh t& organizuara qé kané si synim pérfundimtar
shénimin e golit, ndérsa mbrojtja ka pér detyré té pengojé kundérshtarin
té realizojé njé sulm té suksesshém dhe té shéncjé gol.

Baza e sulmit pérfshin pasime t& sakta, krijim hapésirash, kalime t&
shpejta dhe mbéshtetje efelitive nga bashkélojtaret. Lojtarét né sulm
duhet t& shfagin kreativitet, komunikim t& miré dhe durim né ndértimin
e aksioneve,

Merojtja, nga ana tjetér, bazohet né pozicionim té sakté, ndérprerde té
pasimeve, marje té topit dhe kompakigsi té ekipit.

Formacionet e futhollit

Llojet e sulmit né futboll

Ne futboll ekzistojné disa lloje sulmi, secili me strategi dhe gasje taktike
t& ndryshme. Sulmi pezicional pérdoret kur ekipi kazotérim mé t€ gjaté
té topit dhe gradualisht ndérton sulmin pémes pasimeve t& kontrollu-
ara dhe lEvizjeve, me qéllim té carjes s& njé mbrojtjeje t& organizuar.
Sulmi i shpejté ose kundérsulmi realizohet menjéheré pas marrjes s&
topit, me kalim t& shpejté nga mbrojtja né sulm dhe pérpjekje pér té
shfrytézuar mbrojtjen e papozicionuar té kundérshtarit. Sulmi pérmes
krahéve pérfshin pérderimin e vijave anésore pér zgjerimin e lojés dhe
krosime drejt sulmuesve, Sulmii kombinuar nénkupton pérdorimin e pa-

@ Honcepte kyce

|évizje patop,
pozicionim, krijim
hapésire, finalizim,
presion [presing),
markim, ndérprerje,
zoné mbrojtjeje,
mbrojtje indiwviduale,
transformim sulm-

mbrojtje, kernunikim

Zllatzn [brahimig ni duel per topin

Goli mé i shpejté né his-
tori &shté shénuar pas
vetém 2.4 sekondash -
veper e futbellistit Mauf
Al Abed nga Arabia
Saudite.
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Barat & sulmit dhe té mbrojtjes

na

simeve té shkurtra, pasimeve dyshe dhe vrapimeve
pa top pér t& hapur hapésire, Sulmi i drejtpérdrejte
pérdor pasime té gjata ose hedhje t& topit drejt sul-
muesve pér krjimin e shpejté t& njé rasti pér gol. Cdo
lloj sulrni zgjidhet sipas situatés né fushé, cilésive té
ekipit dhe objektivave taktike.

Llojet e mbrojtjes ne futboll

Mé futbell ekzistojné disa loje mbrojtieje qé zba-
tohen né varési t& taktikés sé ekipit dhe situatés
né fushé, Mbrojtja zonale nénkupton gé ¢do lojtar
mbron njé hapésiré té cakiuar né fushé dhe jo njé
kundérshtar t& caktuar, duke ruajtur formacionin
dhe duke parandaluar krijimin e hapésirave té zb-
razéta.

drejtpérdrejt kundérshtarin e tij, me géllim ta pen-
gojé né pranimin e topit ose né ndonjé depértim.
Mbrojtja e kombinuar éshté pérzierie e mbrojtjes
zonale dhe asaj individuale dhe zakonisht pérdoret
né nivele mé té larta, ku njé lojtar merrnjé detyre te
caktuar (zakonisht t& ruajé njé sulmues kyc), ndérsa
té tjerét mbulojné hapésirat. Mbrojtja me presion
eshté stil agresiv loje ku ekipi ushtron presion menjé-
heré pas humbjes sé topit, shpesh né giysmén e kun-
dérshtarit, me géllim g ta rikthejé topin shpejt né
zotérim. Mbrojtja e thellé pérdoret kur ekipi térhiget
afér portés s& vet, dubie u mbrojtur né ményré kom-
pakte dhe duke pritur mundésing pér kundérsulm.

Té giitha kéto sisteme mbrojtése kérkojné koordi-
nim, komunikim dhe disipling taktike.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Cili &shté qéllimi kryesor i sulmit dhe cili | mbrojtjes né

lojén e futbollit?

2. Cilat loje sulmi ekzistojné dhe kur pérdoren ato?
3. C'&shté mbrojtja zonale dhe ¢'éshté mbrojtja njer pér

njeri?

4. Pse jané té rendésishme komunikimi dhe koordinimi ng

mbrojtje?

5. Simund t& ndihmaojé zot&rimi i topit né mbrojtje?

Fommacioni taktik

Aktivitet:

Luani né dy ekipe né giysmén e fushés,

ku njéra do té organizojé sulmin pérmes
pasimeve dhe |éviz jeve pa top, ndérsa
tjetra do té zhatojé mbrojtje duke mbyllur
hapésirat dhe duke ushtruar presion. Pas
disa minutash, ndérroni rolet. Qéllimi éshté
té pérmirésoni aftsité taktike pérmes
lojes reale.

Speiat paeia pjith )

Duke perdorur njé top me t8
leht#, njé fushe mé t& vogsl,
lojé 3 kundér 3 ose pa por-
tiere, futholli mund t& jeté i
sit, pavarésisht nga aftésité
e tyre fizike. Mxénésit me
|eviz shméri mé té kufizuar
mund & luajné né nj€ zongé
té caktuar ose me ndihmén
e njé bashkélojtari, duke u
mundésuar té gjithéve té
marrin pjesé, té bashképuno-
jné dhe té kénagen me lajén.



Rregullat e lojes

Fusha e futbaollit &shté sipérfage drejtkéndéshe e mbuluar me bar ose
me shiresé artificiale, me pérmasa t€ pércakituara saktésisht. Gjatésia e
fushés éshté njé nga 90 deri né 120 metra, ndérsa gjerésia nga 45 deri né
90 metra. Pér ndeshjet ndérkombétare, gjatésia duhet té jeté nga 100
der né 110 metra, ndérsa gjerésia nga &4 deriné 75 metra. Porta ka njé
gierési prej 7,32 metrash dhe lartési prej 2,44 metrash. Zona e penalltisé
shirihet 16,5 metra nga vija & portés né fushé dhe &shté e gjers 40,3
metra. Pika e penalltisé &shtévendosur né njé distancé prej 11 metrash
ngavija e portés. Rrethi gendror ka njé meze prej 9,15 metrash, ndérsa
harget e kéndit (kornereve) kané njé rreze prej 1 metri,

Fusha e futhellit

Topi né futholl duhet t& jeté sferik, | béré prej [Ekure ose materiali tjetér
té pérshtatshém. Perimetri | topit éshté njé nga &8 deri né 70 centimet-
ra, ndérsa pesha e tij né fillim té lojés duhet té jeté mes 410 dhe 450
grame.

Presioni i topit dubet t& jet® nga 0,6 deri né 1,1 atrmosferé (600-1100
gfcm?) né nivelin e detit. Madhésia e topit shénohet me numrin 5 pér
kategoring e té rriturve, gé &shté standard pér té gjitha ndeshjet zyrtare.

Lojé futbollizhwillohet mes dy ekipeve me nga 11 lojtaré, duke pérfshirg
edhe portierin. Hdeshja zgjat 90 minuta, t& ndara né dy pjesé prej nga
45 minuta, me njé pushim prej 15 minutash né mes. Loja fillon me go-
ditjen e paré nga gendra e fushés. Lojtarét mund ta luajné topin me té
giitha pjesét e trupit, pérveg duarve, pérveg portierit, | cili ka t& drejté
ta pérdoré dorén brenda zonés sé tij t& penal tisé.

Tema 7: Futbolli

@ Koncepte kyce

ndeshje, ekipe, giyqtar,
pjesé [pjesa e paréf
piesa e dyté), vazhdime,
faull, pozicion jashte
laje [ofsajd], rimé (aut),
goditje kéndi (korner],
goditje nga porta (gol-
aut), penallti, goditje e
lirg, goditje indirekte,
kartong, zévendésime,
goditje fillestare, zona
e penalltisé (gjashtem-
bédhjetémetérshil,
teknologjia VAR

Tupi zyrtar | Kampionetit Botéror Katar
2022

Kartonét e kug dhe

té verdhé jané futur
vetém né vitin 1970,
né Kampionatin
Botéror ne Meksike.
Para késaj, gjyqtarét i
paralajméronin lojtaret
vetém gojarisht.

ni
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Rregullat e lojés

Shkeljet, si faullet, loja me doré, pozicioni jashté loje
(ofsajd) ose kontaktet e ashpra ndéshkohen me go-
ditjeté lira, penallti, dhe, né varési té rrezikshmérise
ose qéllimit té faullit, lojtarét mund té marrin kar-
toné (iverdhé - paralajmeérim, ose | kug- pérjashtim
nga loja). Kur topi del jashté fushe, lojavazhdon me
rimé, goditje kéndi korner] ose goditje nga porta
(gol-aut)]. Cdo ekip ka né dispezicion lojtaré rezervé
dhe gjaté ndeshjes mund t& béjé deri né 5 zéven-
désime. Ndeshja drejtohet nga giygtari kryeser, i
ndihmuar nga dy ndihmés anésoré dhe njé giygtar i
katért, ndérsa né té gjitha ndeshjet pérdoret tekno-
logjia VAR, pérmes sé cilés, me video-analizé, korri-
gichen situatat e diskutueshme né fushé.

Fer plej né futholl &shté parim i lojés s& ndershme
dhe t& drejtg, ku lojtarét, trajnerét dhe giyqtarét res-
pektojné etikén sportive dhe rregullat e lojés. Kjo
do té thoté lojé pa shkelje t& géllimshme, pranimi
i vendimeve t& giygtarit, respekt pér kundérshtarin
dhe parandalimi i dhunés apo fyerjeve.

Fer plej inkurajon respektin, ndershméring dhe
migésiné né sport.
Federata e Futbollit té Magedonisé

https// ffm ml/

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

Fillirmi i nj& ndeshjeje futkolli

Altivitet:

Organizohet njé ndeshje (7 kundér 7 ose 5
kundér 5 me pérséritje t& rregull ave baze.
Mesuesi éshté giyqtar dhe shpjegon
shkeljet, ndérsa lojtarét zbatojné rregullat
dhe zhvillojné ndershméri né lojé [fer plej).
ME fund, pason njé diskutim i shkurtér pér
até gé eshté mesuar.

)

Sport pér té gjithé

1. Sazgjat njé ndeshje futbolli dhe si &shté e strukturuar ajo?

2. Cilat jang ményrat e lejuara t& lojés me topin dhe ¢’'nuk

lejohet?

3. Cilat jan pérmasat e fushés sé futbollit dhe cilat jang

standardet pér ndeshjet ndérkombétare?

4, Cilat jane karalteristikat e topit zyrtarté futbollit?
5. Cili &shte kuptimi i regullit “pasimi prapa” dhe kur éshté

futur ai?

Rregullat & futbollit pershta-
ten per te gjithe pjesémar-
résit, me qéllim qé loja té
jete argétuese, e sigurt dhe e
qasshme.
Theksohet fer plej, bashképu-
nimi né ekip dhe angazhimi
aktiv, pa kufizime t& médha
né pérmasat e fushés apo né

numrin & lojtaréve.



Tema 7: Futbolli

Futbolli né fotografi —- momente gé e béjné sportin magji

Fitimi i trofeut né futhall - dndrra e pdo futbollist Dueli ni futksoll - gjithmon® n g pirballje = ashper

ns



Fitnesi dhe
shéndeti

Format bashkékohore té aktivitetit fizik, si aerobiku, fitnesi dhe pilatesi, pérfagésojné mé
shum@ se thjesht ushtrime - ato jan@ njé rrugé drejt njé shéndeti mé té miré dhe harmo-
nisé mes trupit dhe mendjes.

Kéto aktivitete zhvillojné qéndrueshmériné kardiovaskulare, forcojné muskujt dhe pér-
mirésojné fleksibilitetin, ndérkoh& qé ndihmojné né uljen e stresit dhe rritjen e energjisé.

Ajo qé i bén vecanérisht té gasshme &shté fakti q& nuk kérkojné pajisje té shtrenjta ose
kushte t&veganta, por pérshtaten me aftési dhe nevoja té ndryshme fizike. Me intensitete
dhe stile t& ndryshme, secili mund t& zgjedh& formén mé té pérshtatshme té aktivitetit,
e cila jo vetdm q& pérmir&son kondicionin fizik, por rrit edhe vet&besimin dhe motivimin
pér njé jetd té shéndetshme.

ME ki&té kontekst, aerobiku ofron lBvizje dinamike ritmike qé forcojné zemrén dhe pér-
mirésojng koordinimin, fitnesi pérqendrohet né zhvillimin e forcés dhe qéndrueshmérisé
pérmes ushtrimeve t& ndryshme, ndérsa pilatesi fokusohet te kontrolli i saktg, stabiliteti
dhe fleksibiliteti pérmes lévizjes sé ndérgjegjshme dhe frymémarrjes.

Kéto forma aktiviteti jané pjesé e réndésishme e aktiviteteve fizike zgjedhore pér nxéng-
sit, duke u ofruar mundésing t& kujdesen pér trupin dhe mendjen né ményrén qé u pérsh-
tatet mé shumé.




Qéllimet e temés:
Té zhvillosh dhe té realizosh teknikat bazé té aerobikut, fitnesit dhe pilatesit me
qéndrim té sakté t& trupit dhe kontroll té l&vizjeve.

Té zhvillosh koordinimin pérmes sinkronizimit t& [&vizjeve me ritmin dhe
frymémarrjen.

Té ushtrosh frym&marrje t& rregullt si bazé pér qéndrueshméri dhe pérgendrim mé té
miré gjatd aktiviteteve.

T& pérshtatésh intensitetin e ushtrimeve sipas pérgatitjes fizike dhe mundésive
personale.

Té kujdesesh pér siguriné dhe t& parandalosh démtimet pérmes njé qasjeje té
kontrolluar dhe té vetédijshme ndaj ushtrimeve.

Té zhvillosh vetédijen pér réndésing e aktivitetit fizik t& rregullt si pjesé e njé jete té
shéndetshme.

Qéllimi gjithépérfshirés:

& Té mundésohet zbatimi i teknikave dhe ushtrimeve nga aerobiku, fitnesi dhe pilatesi
duke pérshtatur intensitetin dhe lévizjet sipas aft8sive dhe nevojave individuale té ¢do
nx&nési, me qéllim pérfshirjen aktive dhe t& sigurt t& t& gjithéve, duke pérfshiré edhe
nxénésit me nevoja té vecanta arsimore,
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Terra &: Fitniesi dhe shiéndeti

Fitnesi dhe ushtrimet e fitnesit

C’eshte fitnesi?

Fitnesi nuk &shté vetém ushtrim né palestér, por njé ményré jetese g8
bashkan aktivitetin fizik, ushgimin dhe ekuilibrin mendor. Al pérfagéson
njé filozofi té nje stili jete t€ shéndetshém dhe aktiv. Pérmes [Evizjes
s rregullt, frymémarries sé kontrolluar dhe njé gasieje té vetédijshme,
fitnesi ndikon pozitivisht si né shéndetin trupor ashtu edhe né até men-
dor. Ushtrimet jané té ndryshme, t& pérshtatshme dhe t& gasshme pér té
giithé - pa marré parasysh moshén apo nivelin e pérgatitjes. Kur fillojmé
té ushtrojmé, &shté e réndésishme té respelitojmé disa regulla bazé o8
na ndihrmajné té jemi t& sigurt dhe té suksesshém:

Gradualiteti - gjithmaoné fillojrmé me ushtrime mé té lehta dhe me kohé
rrisim intensitetin ose kohézgjatjen. Trupit | duhet kohé pér t'u pérsh-
tatur dhe pér t'u forcuar.

Siguria - i kushtojmé vémendje teknikés sé dubur, pérdorim veshje dhe

képucé té pérshtatshme dhe gjithmoné béjmé nxehje para ushtrimeve.
Keshtu shmangim démtimet.

Rregullsia - pérmirésimi nuk ndodh menjéheré. Mése ushtrojmé regul-
lisht, gofté edhe pak ¢do dité, do té shohim ndryshim t& madh né trupin
dhe gjendjen toné shpirtérore.

Pajisia pér fitnas

C'jané pajisjet e fitnesit dhe pse jané té
réndeésishme?

Pajiset e fitnesit jané mjete ndihmése gé e lehtésoiné dhe e pasurojné
stérvitjen. Ato pérdoren sipas nevojave dhe elzistojné né forma, ma-
dhési apo pesha t& ndryshrne, si: pesha t& vogla (dumbbells), topa me-
dicinalg, disge pér balancé, llastige rezistence, platforma pér stabilitet,
dysheké pér ushtrime, litar pér kércime, top BOSU, rula pér muskujt e
barkut, shirita térhegeés dhe té tjera. Ato of rojné mé shume larmi, prog-
resion dhe funksionalitet gjaté stérvitjes, si dhe pérshtatje mé t& miré
té ushtrimeve sipas pérgatitjes fizike individuale.

@ Honcepte kyce

fitnes, aktivitet fizik,
ushagyerje, ekuilibér
mender, gradualitet,
siguri, rregullsi, pajis-
je ndihmése, kardio,
forc, shtrirje, ekuilibér,
keordinim, pompa,
cucurima, plank, hapat
perpara, kércime, ush-
trime aerobike, gén-

drueshméri, shéndet

_ Aktivitet:

Hulumteni aplikacionet
e fitnesit dhe pajisjet
inteligiente qé pérde-
rin sportistét pér te
ndjekur aktivitetet dhe
shéndetin. Shénoni
cilat funksione kang,

si numérimi i hapave,
matja e rrahjeve t&
zermrés dhe planifikimi

i stérvitjeve, ndérsa
shpjegoni se si ju
ndihmajné té jeni mé té
shéndetshém dhe mé
aktive.

N& fund, ndani njohu-
rité tuaja me klasén.



Ushtrimet e fitnesit: réndésia dhe llojet
Ushtrimet e fitnesit jané aktivitete fizike t& strukturuara g synojné

sic jané forca, géndrueshméria, shpejtésia, ekuilibri, koordinimi dhe
fleksibiliteti. Ato nuk jané vetém pjesé e aktivitetit rekreativ, por njé
segment thelb&sor i ¢do plani t8 zhwillimit fizik - nga fillestarét deri te
sportistét elitare. Pérmes tyre arrihet lévizje mé efikase, mé e sigurt
dhe mé e shuméanshme, si né sport ashtu edhe né jetén e pérditshme.
Né kontekstin e pérgatitjes sportive, fitnesi shérben si plotésim i stér-
vitjeve specifike sportive, duke siguruar njé bazé t& géndrueshme pér
amitjen e rezultateve t€ larta sportive.

Trajrimi funksional

Sipas qéllimit € arrijné, ushtrimet e fitnesit ndahen né:

Ushtrime kardio- pér permirésimin e géndrueshmérisé kardiorespirato-
re. Shembuj: vrapirni, kércimi me litar, aerobiku.

Ushtrime force- pér forcimin e mushujve dhe rritjen e forcés, Shembuj:
pompa, cugurima, ushtrime me pesha.

Ushtrime funksionale - pér pérmirésimin e |Evizjeve natyrore dhe té
pérditshme. Shembuj: burpee, hapat pérpara (lunges), kércime me nd-
ryshirn drejtimi.

Ushtrime stabilizuese dhe t& trungut (core) - pér pérmirésimin e ekui-
librit dhe stabilitetit. Shembuj: plank, plank anésor.

Ushtrime pér flehsibilitet - pér rritjen & gamés sé |&évizjes dhe paranda-
limin e lEndimeve. Shembuj: shtrirje, joga, pilates.

A edinise..?

Sot ekzistojne shume
qasje dhe teknologji
bashkekohore né fitnes:

Ushtrime me realitet
virtual (VR fitnes):

VR fitnesi mundéson
stervitje permes lojéra-
ve me realitet virtual, si
“Beat Saber”.

Trajnimi me biofeedba-
ck pérder sensoré pér
t& ndjekur funksionet
trupore dhe pér té
pérshtatur ngarkesén
né kohé reale.

Trajnimi EMS aktivizon
muskujt pérmes elekt-

rostimulimit - efektiv si
né sport ashtu edhe né
rehabilitim.

Aplikacione mein-
teligjence artificiale
si Freeletics krijojné
programe stérvitjeje
sipas progresit tuaj.

Pajisje t& veshshme
[Fithit, Apple Watch)
ndjekin lévizjet, rrahjet
e zemres dhe gjumin-
pér kontroll dhe moti-
vim mé té miré.

na



Fitriesi dhe ushtrimet & fitnesit
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Ushtrime Pliometrike- pér zhvillimin e forcés shpért-
hyese dhe shpejtésise. Shembuj: kércime nga vendi,
kércime mbi kuti, sprinte,

Té gjitha ushtrimet nga komplekset e trajtuara né
kété tekst mesimor, me modifikime té pérshtatsh-
me, mund té pérdoren si ushtrime fitnesi, né pérput-
hje me géllimet dhe nevojat e stérvitjes.

1. Pompa - pér pjesén e sipérme t& trupit (kraharori
dhe shpatullat)

Pozicioni fillestar:

Duart vendosen pak mé gjeré se sa gjerésia e shpa-
tullave. Trupi géndron i drejté né njé vijé té drejté
nga koka te thembrat. Shputat jane té bashkuara
ose pak t& ndara, ndérsa majat e ké mbéve mbésh-

teten né dysheme. Barku dhe gluteusét jané té ten-
dosur pér stabilitet.

Lévizja poshte:
Pérkuli bérrylat né njé kénd rreth 20 gradé. Trupi
ulet né ményré t& barabarté dhe t& kontrolluar, pa u

pérkulur né bel. Kraharori afrohet drejt dyshemesé,
por nuk e prek até.

Lévizja lart: Shtyhu me péllémbét dhe shtriji pérséri
duart né pazicionin fillestar. Mbaje vijén e drejté té
trupit gjaté gjithé l&vizjes.

E réndésishme: Frymémarrja duhet t£ jeté e kontrol-
luar: thith frymé gjaté uljes, recirr frymé gjaté ngrit-
jes. Mos i hap bémylat tepér. Shmang pérkuljen e
shpinés ose uljen e legenit.

Fillestarét: Mund t& behen pompa me gjunjét né dy-
sherne, per njé variant mé t [ehtg,

Pozicioni fillestar

SHEMBULL | STERVITJES SE
STRUKTURUAR FITHESI NE FORME
CIRKULARE PER TE GJITHE TRUPIN

Kohézgjatja totale: 30-35 minuta
Mumri i ushtrimeve: &

Intensiteti: Mesatar

Sete: 3 runde

Puna: 40 sekonda

Pushim midis ushtrimeve: 20 sekonda

Pushim midis rundeve: 1-2 minuta

Ushtrimet kryhen njéra pas tjetrés,

pa pushim mé té gjaté se 20 sekonda.
Pas pérfundimit t& njé rrethi, behet
pushim prej 1 deri né 2 minuta, pastaj
mrethi pérséritet. Pérshtatni ritmin sipas
kondicionit tuaj fizik.

Pampa



2. Cucurima (ulje e pérkohshme)- pér kémbet dhe

zonén gluteale

Pozicioni fillestar: me shputat e vendosura né gjeré-
siné e shpatullave, gishtat t2 kthyer paksa nga jash-
t&, shpina e drejté dhe shikimi pérpara.

Lévizja poshte: perkuli gjunjét dhe uen legenin mb-
rapa e poshtg, sikur t& ulesh né njé kamige t& imagji-
nuar, duke u siguruar g gjunjét t& mos kalojné vijén
e gishtave t& kémbés,

Lévizja lart: shtyhu me thembrat dhe drejtohu pér-
séri né pozicionin fillestar, duke ruajtur ekuilibrin
dhe stabilitetin e gjithe trupit.

Fillestarét: Varianti pér fillestaré &shté ulja né njé
karige.

Terna & Fitniesi dhe shéndeti

A edinise..?

Cucurima eshté njé nga ushtrimet mé té
pérdorura dhe mé efektive - e pérhapur
njésoj te relreativet dhe sportistét elitare.
Pérvec forcimit t& muskujve té kémbéve
dhe vitheve, ky ushtrim aktivizon edhe
trungun, pérmiréson eluilibrin dhe

forcon trupin pér |évizjet e pérditshme
dhe ato sportive. Cugurimat e kryera
sakté mund té kontribucjné né ményre té
konsiderueshme né ndértimin e njé trupi té
fugishém dhe funksional.

Cugurima

3. Ecja alpine (Mountain climbers) - per aktivitetin
kardiovaskular dhe muskujt e barkut

Pozicioni fillestar: fillo né pozicienin & pompave:
péllémbét nén shpatulla, trupi né vijé té drejté nga
koka te thembrat, mushujt e barkut té tendosur.

Lévizja: térhignjérin gju drejt kraharorit, duke mbaj-
tur trupin t& géndrueshém dhe pa pérkulur legenin
ose shpinén.

Ndryshimi alternues: ktheje shpejt glurin prapa dhe
menjéhere afro tjetrin drejt kraharorit, si té ishe
duke vrapuar né vend né pezicion horizontal.

E réndésishme: Mbaje t& forté trungun [mushujt e
barkut dhe té shpings).

*Mountain dimber" apo “Ecja dpika”
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Fitriesi dhe ushtrimet & fitnesit

4. Mbéshtetje pérpara né péllémbé dhe parakirahé
(Plank] - pér trungun dhe stabilitetin

Pozicioni fillestar: shtrihu né dysheme me fytyrén
poshté, vendosi parakrahét né dysheme né mény-
ré ge bérrylat té jené nén shpatulla. Shtriji kémbet
prapa, duke u mbéshtetur te majat e gishtave té
kémbeve.

Pozicioni akitiv: ngreje trupin lart né ményré gé té
formash njé vijé té drejté nga koka te thembrat. Ten-
do muskujt e barkut, vitheve dhe kofshéve.,

Mbajtja: mbaje kété pozicion pa [Evizur, me shikimin
drejt poshtd, qafén né pozicion neutral dhe frymé-
marrje té megullt.

E réndésishme: mos lejo g pjesa e poshime e sh-
pinés t& pérkulet ose té léshohet, mos i ul ose ngri
shumé ijet dhe mbaje murin e barkut t& tensionuar
giaté gjithé ushtrimit.

Hapi pérpam

Mhishtetja pirpara nd pEllEmbE dhe parakaha

"N

5.Hapat pérpara [Lunges)- pér koordinim dhe forcé
né kémbé

Pozicioni fillestar: géndro drejt, me shputat né
gierésiné e ijeve, duart mund t'i vendosésh né jje
ose pérpara trupit.

Hapi perpara: bé] njé hap t# madh pérpara me njérén
kémbé, duke vendosur téré shputén miré né dyshe-
me.

Ulja: pérkuli gjunjét dhe ulin trupin poshté derisa
giuri 1 pasmé t& afrohet me dyshemené, por pa e
prelur até, ndérsa gjuri | pérparmé t& qé ndrojé mbi

shputé dhe t& mos kalojé gishtat.

Kthimi: me shtytje nga shputa e kémbés sé pérpar-
me, kthehu né pozicionin fillestar, Pastaj pérsérit me
kémbén tjetér.

E réndésishme: mbaj ekuilibrin, shpinén drejt dhe
muskujt e barkut té tendosur. Hapat pérpara forco-
jné muskujt e kémbéve dhe vitheve dhe pémiréso-
jné stabilitetin,

Vetém 15 minuta aktivitet fizik mesatar né
dité mund té zvogeleje ndjeshém rrezikun
e semundjeve kronike dhe té zgjase
jetégjatising.



&. Kércime me litar ose jumping jacks - pér kardie
dhe shkathtési

Kércimime litar pErmiréson géndrueshméring, koor-
dinimin dhe shpejtésing, ndérsa jumping jacks rrisin
ritmin e zemrés dhe aktivizojné t& githe trupin pér-
mes kércimeve ritmike me hapje dhe mbyllje t& du-
arve dhe kémbeve. TE dyja ushtrimet jané lehtésisht
té pérshtatshme pér t& gjitha nivelet e kondicionit
dhe mund té realizohen pothuajse kudo.

Terna & Fitniesi dhe shéndeti

Variadonet aemobike th ushirimare

Aktivitet:

Ja nje rreth i shkurter ushtrimesh fitnes
prej 5 deriné 7 minuta: 30 sekonda pompa,
30 sekonda kércime, 30 selonda plank, 30
sekonda ushtrime pér barkun, 30 sekonda
pushim. Persérit kete rreth 2 heré, duke e
pérshtatur sipas mundésive té tua.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. C'do té thoté termi “fitnes” dhe s ndikeon né shéndetine
pergjithshém?

2. Cilat jan€ llojet kryesore té ushtrimeve t& fitnesit dhe cfaré
zhvillon secili lloj?

3. Pse éshté e réndésishme ngrohja e trupit para ushtrimit dhe
¢'mund té ndodh& nése e anashkalojmé até?

4. 5i kontribuon fitnesi né pérmirésimin e shéndetit mendor
dhe uljen e stresit?

5. Cilat ushtrime té fitnesit mund té bésh né shtépi pa pajisje?

Sport pér té gjithé |

Pérdor pajisje qé jan té
rehatshme dhe t£ sigurta pér
ty: pesha mé té lehta, shirita
elastiké me rezistence té ulét
dhe dysheku stabil per usht-
rime me mbéshtetje té miré.
duket i veéshtirg, zgjidh pozi-
cione ulur ose variante mé té
lehta t& ushtrimeve.

Pér personat me véshtiresi
né lévizje, rekomandohen
levizje té ngadalta dhe te
kontrolluara me duart, sht-
rirje té buta dhe aktivitete
qe nuk & ngarkeiné trupin,
por ndihmajné né ruajtjen e
levizshmerise dhe qarkullimit
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Terra &: Fitniesi dhe shiéndeti

Aerobiku dhe levizjet
ritmike

C’eshte aerobiku?

Berobiku éshté aktivitet fizik dinamil dhe energjik gé kombinon lévizje
ritmike me muziké. Qéllimi Eshté pérmirésimi i shéndetit kardiovaskular,
keoordinimit dhe formés s2 pérgjithshme fizike. Ky aktivitet mit ritmin e
pulsit, pErmiréson frymémarrjen dhe forcon muskujt e trupit, vecanérisht

kérmbét, barkun dhe duart.

Pérfitimet nga aerobiku

Aerobiku ka ndikim t& dobishém edhe né mendje. Aktiviteti fizik i rregullt
reit lifmin e endorfinave (hormeoni | lumturisé), i cilizvogélon ndienjén e
tensionit dhe ankthit. Ushtrimet pérmirésojné funksionet njohése, forco-
jné fokusin dhe ndihmajné né pérballimin e stresit. PErveg késaj, aerobiku
siguron gjume mé té miré dhe mit energjing gjaté dités.

Aerobiku &shté | gasshém, | pérshtatshém dhe i lehté pér t'u keyer, gjé
qé e bén njé zgjedhje té shkélgyer pér njeréz me aftési té ndryshme fizi-
ke. Trajnimet né grup krijojné njé atmosfers té kéndshme dhe mundési
pér lidhje mé t& ngushtg, ndérsa muzika motivon mé shumé dhe e bén
stérvitjen argétuese.

Platforma step

Pajisjet pér aerobik

Mé aercbik shpesh pérdoren pajisie té ndryshme gé misin intensitetin,
pérmirésojné koordinimin dhe sjelin larmi né ushtrime. Mg sé shpeshti
pérdoren platforma step pér hapa dinamikg, pesha té vogla dhe shirita
elastike pér ushtrime force, topa pér stabilitet, shkopinj pér pérmirési-
min e géndrimit dhe koordinimit, si dhe litaré pér kércim pér aktivitet
kardio. Kéto pajisje jané té pérshtatshme dhe mund té kombinohen sipas
géllimit dhe intensitetit t& stérvitjes.

@ Honcepte kyce
aktivitet, levizje,
muzike, gendrueshmeri,
koordinim, forcim,
intensitet, shendet,
trajnim, motivim,
argetim, stres,
endorfina, pérqendrim,
gjumé, fokus, grupe,
ritém

Aktivitet:

Mdahuni né grupe -
krijoni njé rutiné té
shkurtér aerobiku me
4-5 hapa bazé [p.sh.
marshim, hap-step,
ngritje giunjésh) dhe
ekzehbutojeni né mémyre
té sinkronizuar para
klasés.

A e dini se...?

Aerobiliu u krijua né
vitin 1960 si nj& men-
yré pér té pérmirésuar
kendicionin € zemrés
dhe formén e pérgjit-
hshme fizike pérmes

levizjeve t& kéndshme
dhe ritmike té kryera

stervitjen té kéndshme
dhe t& gasshme pér té
giithé.



Llojet dhe stilet e aerobikut

1 Aerobiliu klasik:

Njé formeé aerobike e aktivitetit fizik qé pErdor hapa
dhe |évizje bazé ritmike né pérputhje me ritmin e
muzikés per té pérmirgsuar aftésité funksionale, for-
cén muskulore dhe koordinimin.

Lévizjet bazé: hapa pérpara dhe prapa, hapa anash,
kércirne t& lehta, kthime té trupit, pérkulje t& gjun-
jeve, ngritje gjunjésh dhe kércime té lehta, t& gjitha
té kryera né ritmin e muzikés.

2 Aerobiku né uje:

Aktivitet fizik gé kryhet né ujé t& cekét, duke kom-
binuar &vizje ritmike me muziké pér pErmirésimin e
gendrueshmeérisé kardiovaskulare, forcés muskulore
dhe koordinimit, me presion minimal mbi myjet.
Lévizjet baze: hapa perpara dhe prapa, ngritje gjun-
jesh, kércime, kércime té vogla, lEvizie me duar dhe
rotacione t& trupit, t& pérshtatura me rezistencén
£ ujit.

3. Step-aerobiku:

Step-aerobikiu éshté formé e aerobikut q& pérfshin
ushtrime me pérderimin e njé platforme [step) pér
té kryer hapa dhe kércime me géllim mitjen e inten-
sitetit, zhwillirmin e forcés muskulore dhe géndrues-
hmérisé kardiovaskulare.

Lévizjet bazé: hapje dhe zbritje nga platforma step,
kércirne, hapa anash, ngjitje dhe zbritje nga platfor-
ma, si dhe lEvizje ritmike me duar.

4. Kick-aerobiku:

Kick-aerobiku éshté aktivitet dinamik fitnesi g2 kom-
binon ushtrime aerohike me elemente nga sportet
e luftés, A djeg kalori, redukton stresin, rrit génd-
rueshméring dhe pérmiréson koncentrimin dhe di-
siplinén mendore. Eshté | pérshtatshém pér ata gé
kérkojné njé stérvitje dinamike dhe efeltive.
Lévizjet bazé: goditje me kémbé (kick] goditje me
duar, pérkulje gjunjésh, kércime anash dhe kambini-
me lévizjesh me ritém dhe shpejtési,
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derobiku dhe evizjet rtmike

Hapat baze né aerobik

Hapat bazé pérbéjné themelin e aerobikut dhe jané kyc pér kryerjen
e duhur t& ketij aktiviteti fizik. Teknike e sakte dhe ritmi i ekzebutimit
jané té réndésishme pér efektivitetin e ushtrimeve dhe pér zvogélimin
e rrezikut nga démtimet. Njohja dhe zotérimi | kétyre hapave do tiu
mundésojé té pérparoni drejt kambinimeve mé komplekse t2 asrobilkut
dhe t& shijoni pérfitimet gé sjell kjo aktivitet dinamik dhe argétues.
Hapat bazé jané té pérshtatshém pér nivele té ndryshme té pérgatitjes
dhe shpesh kombinohen né rutina dinamike.

1. Marshim- Ngritje alternative e gjunjéve né vend. Pérdoret pér reehje
dhe tranzicion.

2.Hap pas hapi [Step touch)- Hapi anash me njérén kémbé, pastaj afrim
i tjetrés,

3. Grapevine - Lévizje anésore: hap - krygézim pas - hap - pushim. L&-
vizja kryhet né anén e majté dhe t& djathte.

4. Mgritje giunjésh [Knee lift) - Mgritje altemative & gjunjéve drejt kra-
hararit.

5. Pérkulje e gjurit [Leg curl)- Ngritje e thembrés drejt vitheve me zh-
vendosje t& peshés nga njéra ané né tjetrén.

&. Hapi V [V-step)- Hapi pErpara né diagonale me kémbén e majté, hap
anash me té djathtén, hap prapa me t& majtén dhe afrimi i kémbés sé
diathte - forman formén V.

Aerobiku éshté mé shumé se njé aktivitet fizik i zakonshém- éshté mén-
yré dinamike jetese qé lidh trupin, mendjen dhe muzikén. Me lamishmé-
riné dhe qgasjen e tij, aerohiku ofron mundési g cdo njeri 12 jeté akty,
i rotivuar dhe i mbushur me energj.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

. [éshte aerobilu dhe cilat jane qéllimet kryesore té tij?
. Cilat jané llojet baze t€ aerobikut q¢ kemi studiuar dhe si
dallohen ato?

3. Pse aerobilu &shté | pérshtatshém pér té gjitha moshat
dhe nivelet fizike?

4. Si ndikon aerobiliu né shéndetin mendor? Pérmend té
paktén njé pérfitim.

5. Pjesémarr né njé oré aerobiliu dhe pérshkruaj ushtrimin

ose lévizjen ténde té preferuar - pse té pelgeu?
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Hapat & shep-aerobikut
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Sport pér t gjithe )
Aerobiliu éshte lehtesisht

i pérshtatshém dhe i
pershtatshém per nxénés

me aftési té ndryshme.

Me lévizje té thjeshta,
intensitet té pershtatur dhe
mbéshtetje, secili mund té
marre pjese dhe t& ndihet i
perfshiré dhe i vlerésuar.



Terna & Fitniesi dhe shéndeti

Pilates1

C'éshté pilatesi dhe si ndryshon nga us-

htrimet e tjera? @) Koncepte kyce
Pilatesi &shté sistem ushirimesh qé lidh trupin dhe mendjen p&mes ﬂﬂbf!“'ﬂtf If:nntmlL
|Evizjeve té kontrolluara dhe té vetédijshme. Mdryshe nga programet tra- frymémarrie, trung,
dicionale t& fitnesit q& shpesh fokusohen né shpejtési dhe forcé, pilatesi vetédije, ekuilibér, saktési,
thekson saktésing, stabilitetin dhe ekuilibrin. Ushtrimet kryhen ngadalg pajise, fleksibilitet,
dhe me kontroll t& plotg, ku ¢do |évizje shogérchet me frymémarrje torzé, pérqendrim,
té sakté. Fokus kryesor £shté né trungun e trupit - muskujt e barkut, qendrm-l, reh abfl‘ﬂ:irn,
shpinés dhe rreth legenit, t8 cilét sigurojné stabilitet dhe géndrim té top pilates, unazé, bllok,
duhur. rrotull, dyshek, reformer,
rezistence, peshé trupore,
mendje, trup, harmoni
Alktivitet:
Prove té bésh tri
ushtrime té thjeshta
pilates me top.

Pérshkruaj si ndihesh
pas kryerjes sé tyre -

Piatesi me top lidhur me géndrimin,
kentrollin dhe
Pérfitimet nga pilatesi frymémarrjen.

Fryrnémarrja né pilates éshté thelbi i tij - e thellz dhe e pérgendruar,
gé aktivizon gendrén e trupit dhe ndihmon né stabilizimin e shiyllés
kurrizare. Cdo [Evizje kérkon pérgendrim dhe kontroll t& brendshém, Ty
duke rritur vetédijen pértrupin tuaj. Pilates forcon muskujt & gendrés
s& trupit, duke pérmirésuar géndrimin, stabilitetin dhe duke ulur rrezi-
kun e dhimbjeve t& shpinés. Né vend té |&vizjeve t& zoluara, mushkujt
aktivizohen si njé teérési funksionale, gjé of e bén kété metodé té pér-
shtatshme edhe pér rehabilitim dhe pér avancimin e giendjes fizike t&
pérgjithshme.

Pérfitimet e pilatesit jané t& shumta dhe té réndésishme. A pérmire-
son géndrimin dhe stabilitetin e shtyllés kurrizore, zvogélon rrezikun e
démtimeve dhe it ekuilibrin dhe koordinimin. Pilates forcon mushujt
e thellg t& trungut dhe ndihmeon né uljen e stresit, ndérsa nj ékohésisht
rrit pErgendrimin mendor. Duke lidhur harmoning trupore dhe mendare,
pilates kontribuon ndjeshém né shéndetin mé t& miré dhe funksionali- Pilatesi | fokusuar né frymemanje
tetin né jetén e pérditshme.
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Pilatesi
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Pajisjet péer pilates
Pajisjet pér pilates jané mjete té thjeshta ndihmése qé pérdoren pér t&
rritur efektin e ushtrimeve, pémirésuar stabilitetin dhe pér t& mbés-

htetur |évizjet. Mé sé shpeshti pérdoren: topa pilates né madhési t&
ndryshme, shirita elastike, unaza pilates, blloge dhe rula. Kéto pajisje e

Dyshebu pilates, top i voglldhe urazd

Llojet e pilatesit

Pilatesi kryhet né forma t& ndryshme, t& pérshtatura sipas nevojave dhe
géllimeve individuale t& ushtruesve, ku cdo loj ofron njé gasje t& ve-
canté per permirésimin e stabilitetit truper, forcés dhe vetédijes.
Pilates klasik - ndjek sistemin origjinal t& ushtrimeve t& krijuar nga Jo-
seph Pilates, me fokus né ekzekutim té sakté dhe kontrall.

Pilates modern - adaptim dhe pérmirésim | metodés Hasike me teknika
dhe qasje t& reja, shpesh duke pérfshiré mé shumé variante dhe modi-
fikime.

Pilates né dyshek [mat-pilates) - ushtrime t& kryera né dysherne pa pér-
dorimin e aparaturave, duke pérdorur vet&m peshén e trupit.

Pilates me aparatura- pérdor pajisie t€ specializuara (si reformeri) pér
rezistenceé dhe mbéshtetje shtesé.

A edinise..?

Me vitet e fundit,

pil atesi virtual me
ndihmén e VR [realiteti
virtual) po pérdoret
giithnjé & mé shumé,
duke mund&suar oré
interaktive né njé
hapésire 30 - sikur t&
jesh né njé studio reale!

Topi madh pilatesi

Ellnge pilatesi dha rulo

Aedinise..?

Pilatesi u krijua
fillimisht si njé teknike
rehabilitimi pér
ushtarét pas Luftés
sé Paré Botérore.
Thozef Pilates
zhvilloi kete metode
pert'i ndihmuar

né rikuperimin dhe
forcimin e trupit pas
léndimeve t& luftés.



Terna & Fitniesi dhe shéndeti

Pilates me pajisje - pérfshin pérdorimin e topave, shirita dhe mjeteve té A adini se..?
tjera ndihmése per mé shumé larmi dhe aktivizim t& muskujve

Té gjitha kéto loje zhvillojné stabilitetin, forcimin e trungut, fleksibili- Dyshekét inteligjenté

tetin dhe vetédijen pér trupin. dl:"“ pajl'sjet"’ln:r.eligjenl:‘:e
pérdoren né pilates pér
té monitoruar géndri-

Komplekset e ushtrimeve té min, skulibrin dhe fry-

mémarrjen, duke dhéné

strukturuara té Pilates feidhsick v Vahe rale

‘® P -
A u",_'e'. 0___;1. . ".
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Kompleks ushtrimesh & pilatesit metop

2, 3 1. \g»

Kompleks ushtrmesh t8 pilatesit me unazd

Sport Dr {8 wiithd
Pyetje pér pérseritje dhe mendim: e E-\

Pilatesi &shté i pérshtatshém dhe

i té glithé - pa marré
1. Cill @shté fokusi kryesor ng ushtrimet ¢ pilatesit? T s
2. Cila éshté roli i frymémarrjes né pilates? kryhet me ose pa pajisie, né po-
3. Cilat grupe mushujsh aktivizohen me sé shumti? zicion ulur ose shtrird dhe &shté
4. Pérmend dy pajisie g€ peérdoren né pilates. idaal pér rx@nésit me lévizshmér
5. Sindikon pilatesi né shéndetin mendor? &m lkufizuar ose nevojé pér reha-

m.
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Strukturat
ritmike e
vallezimit

Vall&zimi &shté shprehje artistike dhe fizike pérmes trupit, ku lBvizjet lidhen me muzikén
dhe ritmin. Ai bashkon |8vizjet trupore me emocionet, ndjenjat dhe trashégiming kulturo-
re. Vallézimi nuk &sht&vetém njé mjet pér argétim, por edhe nj& ményré komunikimi dhe
vetévleréisimi, p&rmes sé cilés njeriu shpreh personalitetin, disponimin, pérkatésing dhe
imagjinatén e tij.

Strukturat ritmike dhe vall&zimi pérbéhen nga |&vizje té lidhura, té cilat kryhen né mén-
yré té vazhdueshme, né pérputhje me ritmin e muzikés. P&rmes tyre zhwillohen aftésité
motorike si koordinimi, ekuilibri, sakt8sia, ritmi dhe qéndrueshmaéria. N& té njéjtén kohg,
nxénésit pérmir&sojné ndjenjén e vetédijes trupore, d.m.th. njohjen e Bvizjeve t& trupit
té tyre n& hapésiré.

Futja e vallézimeve tradicionale, klasike dhe moderne né mésimdhé&nie mundéson:
* njohjen me trashégiminé kulturore;
« zhvillimin e ndjeshmérisa artistike dhe shijes estatike;
* nxitjen e krijimtarisé dhe aftésiné pér interpretimin e [8vizjeve;
» zhvillimin e njé gasjeje pozitive ndaj aktivitetit fizik, i cili &shté argétues, ekspresiv
dhe motivues.

Vallézimi mund té& praktikohet individualisht, né ¢ift ose né grup, gjé qé forcon mé tej ndjen-
jén e bashk&punimit, respektit pér té tjerét dhe sinkronizimit kolektiv.



Qéllimet e temés:
Té fitosh njohuri dhe aftési bazé pér ekzekutimin e formave té ndryshme té& vallézimit
(popullor, klasik, modern), té pérshtatura me ritmin muzikor.

Té zhvillosh koordinimin, ekuilibrin dhe kontrollin e |8vizjeve pérmes ekzekutimit
praktik té strukturave ritmike dhe vall&zimore.

Té shprehésh krijimtaring, emocionet dhe ideté pérmes vall&zimit, duke nxitur
ekspresionin trupor dhe liring artistike.

Té kultivosh vetédijen kulturore dhe respektin pérmes njohjes dhe ekzekutimit t&
vall&zimeve nga traditat e ndryshme etnike dhe artistike.

Té marrésh pjesé né aktivitete gjith&pérfshirése dhe bashképunuese, me mundési
pérshtatjeje sipas aftésive té tua individuale,

Qéllimi gjithépérfshirés:

(' Té gjiths nx&nésit, parfshiré ata me nevoja t& vecanta arsimore, t& p&rfshihen
né aktivitetet ritmike dhe vallézimore p&rmes lévizjeve, ritmit dhe mbéshtetjes
té pérshtatura, me qéllim promovimin e barazisé, pjesémarrjes dhe ndjenjés sé
pérkatdsiss,




Terra §: Strukburat ritmike e vallEzimit

Vallet popullore

Vallet popullore jané forma kércimi gé pérb&jné njé pasuri té trashégh-

misé kulturore t8 Magedonisé dhe t& komuniteteve t2 saj etnike. Ato el
realizohen me [Evizje ritmike, zakonisht né rreth ose né vijé, me duar t& tradita, vallja,
bashkuara, ndérsa gjithmoné shogérohen me muziké dhe veshje tradi- formacioni, hapat, ritmi,
cionale. Vallja nuk &shté thjesht njé kércim- ajo éshté formé bashkimi, pérkatésia kulturore

festimi, lidhjeje shpirtérore dhe identiteti kolektiv.

C’éshté vallja? Aktivitet:

Vallja &shté kércim tradicional popullar g zakonisht luhet né grup. Ek- Hulu "["tﬂ'll"jé valle nga
zistojné valle burrash, grash dhe t& pérziera, secila me hapat, ritmin dhe ven d'f'”dla 05€ prejar-
shprehjen e vet t& vecanté. Vallet dallohen sipas melodisé, tempit dhe dhja jote, méso disa

nga hapat kryesoré dhe

" iy , , , prezantoje até para
Né traditén popullore magedonase, pothuajse ¢do rajon, madje edhe dasés.

cdo fshat, ka vallen e vet té vecantg popullore, gé pasgqyron kulturén
vendore, historing dhe ményrén e jetesés, Vallet jané pércjellé brez pas

brezi dhe zakonisht jané kércyer né dasma, festa dhe tubime fshatare.

Disavalle magedonase
kané ritém asimetrik
[p.sh. 7/8 ose 9/8), gjé
gé i bén ato té vecanta
dhe komplekse né nivel
evropian. Kjo kérkon
pérgendrim t& shtuar
dhe ndjeshmeri té
theksuar ndaj muzikes.

o, =

origjinés rajonale, ¢'u jep atyre njé vulé unike kulturore.

Vallja e grave

Pse jané té réndésishme vallet popullore
pér t'u mésuar dhe praktikuar?

Pérmes studimit t& valleve nuk méschen vetém [Evizjet dhe ritmi, por
giithashtu ruhet dhe kultivehet kultura dhe identiteti kombétar. Forco-
het lidhja me traditén, nxit ndjenjén e bashkésisé dhe punés né grup, si
dhe pérfageson njé formé aktiviteti fizik g pasurontrupin dhe shpirtin,

Vashja popullore
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Vallet ge na bashkojne -
mozaik kulturor

Vallet popullore jané pasqyrim i tradités sé pasur
kulturare té té giitha komuniteteve etnike. Pérmes
|évizjes, ritmit dhe muzikés, ato pércjellin shpirtin e
popujve t& ndryshém, historing, shprehité dhe verat
e tyre. Nga "Teshkoto™ magedonase, te vallet shaip-
tare, turke, rome dhe arumune - s=cila mbart energ-
jiné dhe reéfimin e vet, ndérsa sé bashku krijojné njé
mozaik t& vecanté kulturor & na bashken dhe mit
respektin pér dallimet.

Vallja Teshkoto

Vallet magedonase:

Teshkoto - konsiderchet si njé ngavallet mé t£ bubu-
ra dhe mé t& véshtira magedonase dhe pérfagéson
simbolin e forcés mashkullore, me ritémté ngadalté
dhe l&vizje dinjitoze.

Pajdushka- valle e gEzueshme né ritmin 5/8, me njé
tempo t2 vecante, g& luhet né giithé Magedoning,
shpesh né festa dhe tubime.

Pizhova - valle tradicionale femrash magedonase,
me lévizje elegante, té sakta dhe t&8 moderuara,
t& cilat theksojné hijeshing dhe dinjitetin e gruas
magedonase.,

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

. Mga cilivend ose prejardhje éshté vallja & ke hulumtuar?

1
2. 5i lévizin valltarét gjate luatjes sé valles?
3

. Pse éshté e réndésishme té ruhen dhe té praktikohen
vallet popullore si pjesé e trasheégimise kulturore té njé

vendi?

B J '-h..l'l',ll_l'.iir.-r. A

(.

Vallja magedonase

Vallet e komuniteteve té tjera etnike:

L ejbek (Zeybek) - valle turke, & pasur me ritmiké dhe
shprehje té vecanta né lévizjet e duarve.

Shota - valle shqiptare, karakteristike pér hapat e
shpejté dhe goditjet me kémbe.

Moravsko kolo - valle serbe, gé luhet né rreth té
mbyllur ose giysmé t& hapur, me ritém té gjallé dhe
energ]ik.

Cocek - valle popullore rome, e njohur pér improvi-
zimin, energjiné dhe pasionin né shprehje.

Vallja popullore trke

Sport pér té gjithe \

Pér nxénésit me nevoja té ve-
canta aktivitetet vallézuese
pérshtaten permes gendrimit
ulur ose |évizjeve me duar,
udhézimeve vizuale, hapave
té thjeshtuar dhe muzikes s&
kontrolluar. Qéllimi &shté q&
cdo nxénés t& marre pjese
sipas mundésive té tij dhe

té ndihet i pérfshire dhe i
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Terra §: Strukburat ritmike e vallEzimit

Vallezimi klasik

Vallézimi klasik pérfagéson njé formé kércimi me tradité t& gjaté, teknikeé
té strubturuar dhe estetiké té rafinuar. Ato zakonisht irterpretohen né
skené dhe jané ngushté t& lidhura me muzikén klasike, teatrin dhe kos-
tumografing. Ushtrimi i valleve klasike kérkon disipling, pérséritje dhe
pérsosje té [Evizjeve, ndérsa rezultati éshté interpretim elegant dhe shp-
rehés. Pérfagésuesi mé | njohur i valleve klasike éshté baleti.

Créshté baleti?
Baleti &shté farmé e lart® arti, q& kérkon saktési, tekniké, forcé dhe shp-
rehje emocionale. Origiingén e ka nga talia e shekullit t& 1542 zhvillohet
né Francé gjaté mbretérimit t& Luigjit XIV dhe mé voné fiton thellési
teknike dhe forcé artistike né Rusi. Sot baleti praktikohet né mbaré botén
né stile t& ndryshme - balet Hasik, | cili karakterizohet nga pozicione té
pércaktuara meptésisht dhe lévizje elegante; balet neoklasik, gé kombi-
non teknikat klasike me shprehjen moderne; dhe balet bashkékohor, g
sell fleksibilitet dhe ekspresivitet.

Lévizje né balet

ME baletin Kasik, |&vizjet jané té pércaktuara garté dhe simetrike, me
formaté sakta, vija té drejta dhe elegancé, giithmoné té harmonizuara
me ritrin muzikor. Valltarét pérvetésciné pesé pezicionet bazé té
kérmbéve dhe duarve, 18 cilat jang themeli i t& gjitha [Bvizjeve t tjer.
Pér shembull:

Plié - pérkulja e gjunjéve me njé ulje elegante.

*  Releve - ngritja né majat e gishtérinjve pér té arritur lartési dhe
lehtesi.

Tendu - shtrirja e kémbés pérgjaté dyshemesé pér elegance.
+  Jeté - njé kércim me hedhje elegante té kémbés né ajér.

’QI- \ /: y
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Shprehja baletind lévizje

L .

Y

Honcepte kycge

balet, géndrim, hijeshi,
disipling, pazicion,
ritém, muzike

Aktivitet: U=

Shprehu pérmes
|évizjes! T frymezuar
nga baleti dhe muzika
klasike, nxénesit té
eksplorojné lirshém
lévizje t& hijshme dhe
shprehin emocione
pérmes trupit, né stilin
e tyre personal.

i

Baletame- kipuct q# | mbajni artistiit e

baletit gjate shfagjere

\
/



Ligeni i Mjellmawe

Baleti shpesh interpretohet me muziké klasike
[p.sh. Cajkovski, Prokofiev, Adam), ndérsa valltarét
veshin rroba té vecanta: baletha ose puante (képuce
pér kércim mbi majat e gishtave), tutu (fund prej
tyli) dhe trikota.

Pérmes baletit, xénésit zhvillojng jovetém koordi-
nim dhe ekuilibér, por edhe disipling, vetékontrall,
pérgendrim dhe shprehje artistike. Baleti | méson
trupit dhe mendjes té punojné sé bashlu né harmo-
ni, c'éshté me shumé dobi pér zhwillimin e pérgjith-
shém fizik dhe personal.

Pérfitimet nga baleti

Baleti Eshté art elegant dhe i sakté gé ofron shume
perfitime. Al pérmiréson géndrimin, rrit fleksibili-
tetin, forcon muskujt dhe zhvillon koordinimin dhe
ekuilibrin. PEérve pérfitimeve fizike, baleti sjell
edhe pérfitime mendore - nxit disiplinén, pérgend-
rirnin dhe vetébesimin. Pérmes kércimit mundéso-
het shprehje kreative, glifim emocional dhe lidhje
me rmuzikén dhe kulturén,

A e dini se...7

Baleringt stérviten dering 8 oré né

dité, ndérsa balethat (képucét e baletit)
ndonjéheré zgjasin vetém pér disa shfagje
pér shkak t& peérdorimit intensiv!

C'eshte valsi?

Valsi &shté njé nga vallet klasike mé t& njohura dhe
mé elegante, me origjing nga Austria dhe Gjermania.
Kércehet né cift, me l&vizje methore dhe ritém té
dallueshém. Valsi ka tre lloje kryesore: valsi vienez,
gé eshté | shpejté dhe plot motullime; valsi anglez
ose valsi | ngadaltg, i njohur pér romantizmin dhe
|évizjet e buta; dhe valsi modem, qé bashkon stilin
klasik me elemente t£ lirshme t& kércimit.

Hapi | valsit

Levizjet ne vals

Valsi éshté valle klasike & karakterizohet nga lEvizje
elegante dhe rrethore dhe kércet né ritmin muzikor
¥. Takonisht interpretohet né cift dhe pérshkruhet
nga rréshqitje t& buta, évizje té vazhdueshme rro-
tulluese dhe harmoni mes partneréve. Lévizja baze
éshté rrethore, me shtytje té lehté pérpara ose pra-
pa, ku partnerét [&vizin né drejtim té akrepave té
orés, Hapat kryesoré jané t& thjeshté pér t'u mésuar
dhe ¢do kush mund t'i pérvetésojé.

Hapat bazé [shembull pér valsin anglez): K&ta hapa
kryhen né ritmin “njé-dy-tre”, me theks né kohén
e paré. Lévizjet jané t& buta dhe té pandérprera,
duke ruajtur gjithmeoné kontaktin dhe njé pozicion
té gendrueshém té trupit.

Partneri mashkull: KEmba e majté - hap pérpara,
kémba e djathté - hap djathtas, mbyllja e kémbés
5& majte prané s& djathtés.

Partnerjafemér: Kémba e djathté - hap prapa, kém-
ba e majte - hap majtas, mbylja e kémbés s& djathte
prane sé majtes.
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VallEzirmi klasik

Pérfitimet nga valsi

Pérfitimet nga praktikimi i valsit jané t& shumta
dhe ndikojné si né zhvillimin fizik, ashtu edhe né ate
mendor e social. Valsi ndihmeon né pémirésimin e
géndrimit té trupit dhe zhvillon ekuilibrin dhe stabi-
litetin pérmes lévizjeve té kontrolluara dhe té buta.
Rritmika e kércimit rxit ndjeshméring muzikore,
ndérsa kércimi né ¢ift forcon ndjenjén e koordini-
mit dhe komunikimit té ndérsellé, Pérveg aktivitetit
fizik, valsi ndikon pozitivisht né vetgbesim, disipling
dhe shkathtési sociale, pasi kérkon respekt ndaj
partnerit dhe harmenizim me grupin.

C’éshté tangoja?

Tangoja eshté kércim pasionant, elegant dhe thel-
|&sisht emocional, gé ka origjinén né Buenos Aires,
Argjenting, né fund t& shekullit XIX. Esht2 zhvillu-
ar si njé bashkim kulturash, ritmesh muzikore dhe
traditash t& ndryshme - afrikane, europiane dhe
vendase. Sot njihet si trashégimi kulturore botérore
nga UNESCO. Kércehet né cift, me lidhje t8 ngushtg,
koordinim té sakté dhe njé dialog t& vazhdueshém
mes rolit udh&heqés dhe atij ndiekes, ku cdo [Evizje
pércjell emocione dhe ndérveprim.

Lévizjet né tango
Lévizjet né tango jané té buta, t& sakta dhe plot shp-

prapa, kalime anésore, [Evizje rrethore dhe kthesa
karakteristike [ochos). Kércimi plotésohet me figura
t& improvizuara, pauza t& mbushura me tension dhe
thekse gé ndjekin dinamikén e muzikés. Qéndrimi

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Hga cili vend e ka origjinén baleti dhe cilat jané stilet

kryesore té tij?

2. Cilat jané karakteristikat dhe hapat baz€ té valsit?
3. Cilat jané pérfitimet mé t réndésishme nga praktikimi i

tangos?

Tangoja

éshté i drejté dhe elegant, me ekuilibér t& géndrues-
hém dhe kernunilkim té vazhdueshém mes partners-
ve, Cdo |Evizje né tango éshté dialog - | heshtur, por
thellésisht intensiv.

Pérfitimet nga tangoja

Pérvecse éshté formé shprehjeje artistike, tangoja
gshté edhe njé aktivitet fizik q& permiréson génd-
rirnin, ekuilibrin, fleksibilitetin dhe kontrollin mus-
kulor. Pér mé tepér, pérmiréson pérgendrimin dhe
zhvillon vetédijen pér trupin dhe hapésirén. Nga
aspekti psikologjik, ndihmon né uljen e stresit, rxit
lidhjen emocionale dhe ndérveprimin social, duke
e bere t& pérshtatshme pér njeréz té t€ gjitha mos-

hawve.

Sport pér té gjithé \
Baleti mund t& pérshtatet
me gendrim ulur, ritém mé
té ngadalshém dhe l&vizje
té lira. Valsi adaptohet me
hapa té thjeshté né vend,
ndérsa tangoja me lévizje
té ngadalta dhe theksim
té ritmit dhe lidhjes mes
partneréve.



Vallezimi modern

Tema §: Strukturat rtmike e vallEzimit

Vallet modeme jané shfaqur né shelullin XX sinjé reagim dhe clirim nga
rregullat e rrepta t€ baletit klasik. Ato pérfagésojné njé formé kércimi gé
mundéson [Evizje té lira, shprehje personale, kreativitet dhe individuali-
tet. Shpesh kombinojné elemente nga stile t& ndryshme sixhez, hip-hop,
kentemporan, kércim rrugésh street dance), ndérsa interpretohen né
muziké modeme.

Karakterizohen nga lévizje dinamike, ekspresive dhe té mjedhshme, for-
ma asimetrike, si dhe ndryshime t& papritura né ritém dhe intensitet.
Vallet modeme pérdorin shpesh edhe [Evizje natyrale nga jeta e pér
ditshrme - si ecja, vrapimi, perkulja - dhe i shndérrojné ate né shprehje
artistike.

Lloje té valleve moderne:

*  Xhez-dance - stil energjik me [Evizje ritmike dhe té gjalla, shpesh |
interpretuar né muziké pop.

*  Hip-hop - stil rrugésh qé pérfshin improvizim, dinamiké t& shprehur
trupere dhe géndrim individual.
Contemporary (kercim bashkékoher] -formé e liré kércimi g kom-
binon baletin, modernin dhe shprehjen teatrale.
Vallet latine [salsa, cha-cha, rumba) - kércime shogérore dhe ritmike
me origjiné ngaAmerika Latine.

*  Funk dhe breakdance - stile akrobatike me |évizje t& shpejta, té
theksuara dhe shpesh “t& robotizuara”.

» Dancehall dhe afrobeats - stile moderne t& frymézuara nga muzika
dhe kultura e Karaibeve dhe Afrikés.

Honcepte kyce

lating, hip-hop, ritém,
liri, shprehje

Koreografia exhez-dandt

Altivitet:

Shprehu pérmes
|Evizjes! Méso nje
sekuence té shkurtér té
njé valleje moderne ose
krijo levizje t& tua te
frymézuara nga muzikia
gé zgjedh veté, Fokusi
gshté te ritmi, energjia
dhe shprehja e liré
peérmes trupit.
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VallZzirmi modemn

Stilet latine brenda valleve moderne

Vallet [atine jané njé nga kategorité mé t& njohura dhe mété pérhapura Villet modurie sigesh
té kércimit né ditét e sotme. Ato pérfshijng |évizje energjike, pasionante
dhe ritmike, g& viiné nga Amerika Latine dhe Karaibet. Vallet mé té
njohura latine jané ca-ca-ca, samba, rumba, paso doble dhe jive. Vallet
latine jané té dashura pér energjing e tyre té gjallé, shprehjen & emock
oneve dhe mundésiné pér ndé rve prim shogéror, si dhe pérdaren shpesh
né gara té kércimit sportiv. Ato ndihmajné né zhvillimin e koordinimit,
ritmit dhe géndrueshmérisé fizike, duke sjellé njékohésisht gézim dhe
argetim.

pérfshijng levizje nga
jeta e pérditshme - si
ecja, ulja apo rrézimi -
dhe pikérisht pér kéte
arsye mund t& duken si
njé bisedé e gjallé mes
trupit dhe muzikes.

Valle latine

Sport pér té gjithé )

Pyetje pér pérséritje dhe mendim: Vallet modeme pérshtaten
lehté - me |Evizje té thjeshta,
ey e ulur ose me duar, nxenesit
1. Cilat stile kércimi jang pjesé e valleve modeme? T
! s lasiekoady & u ltnciaedins il med acsia? = Ty e ‘.’.“d:'t'..""“d
3. Ku mund t& interpretohen vallet moderne? &4 "'ml nil:im'n :ﬁfﬂ‘-
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Tema §: Strukturat tmike e vallEzimit

Kércimi ka pafund fytyra

Xhaja Cerra-m

Xhezi modern Strit den

139



Lojéra ekipore dhe
individuale

Lojérat ekipore dhe individuale jané themel i kulturés sportive dhe paragesin nj& ményra
térheqése dhe angazhuese pér té shprehur aftésité, interesat dhe nevojén pér lévizje dhe
konkurrencé. Ato nuk kontribuojn@ vetém né zhvillimin fizik, por edhe forcojné shéndetin
mendor, aftésité sociale dhe ndjenjén e pérkatésisé.

Né kiété temé ke mundésiné té zgjedhésh aktivitete qé té pérshtaten mé shumé - si mini-fut-
boll, basketboll 3x3, ping-pong, badminton, tenis, minivolejboll, mini-hendboll ose lojéra té
tjera~ dhe pérmes tyre té zhvillosh aft@sité motorike, teknikat sportive, té menduarit taktik
dhevlerat sportive.

Theksi nuk vendoset vetdm te rezultati, por te procesi i t& mésuarit p&rmes lojés. Inkurajo-
het puna né grup, respekti ndaj bashkélojtaréve dhe kundérshtaréve, loja e ndershme dhe
sjellja e pérgjegjshme né fushé dhe jashtd saj. M&son si t& pranosh fitoren me modesting dhe
humbjen me dinjitet, si t8 dégjosh e t& mbéshtetésh dhe si mund t8 arrihet suksesi pérmes
pirpjekjes s& parbashkét. Ky gasje ndihmon né formimin e shprehive t& shéndetshme, inteli-
gjencés sociale-emocionale dhe dashurisé afatgjate pér sportin.

Pérmes lojérave ekipore dhe individuale, jo vet&m qé zhvillon aftésité fizike, por edhe méson
aftési té réndésishme jetésore. Lojérat krijojné hapésiré pér shogérizim - pérmes pérpjekjes
sé pérbashkét, fitoreve dhe humbjeve, krijohen migési té reja dhe forcohet besimi i ndérsjel-
|&, M&son si t& komunikosh, t& mbéshtetésh dhe t& pranosh dallimet, duke ndértuar theme-
lin @ njé kulture pozitive sportive dhe shkollore.

Pérveg késaj, loja béhet mundési pér pérfshirje - cdo nx@nés, pavardsisht nga aft8sitd ose
pérvoja, mund t& marré pjesé, t8 kontribuojé dhe t& ndihet i pranuar. Kjo gasje promovon
barazi, mirékuptim dhe empati. Sporti béhet mjet jo vetém pér zhvillim fizik, por edhe pér
ncértimin e bashk&punimit, respektimin e rregullave, zhvillimin e udh&hegjes dhe gatishmé-
riné pér t& bashk&punuar né situata té ndryshme jetésore.



.

Qéllimet e temés:
T& marrésh pjesé né njé lojé ekipore ose individuale t& zgjedhur, duke kuptuar
qéllimin dhe strukturén e saj.

Té zbatosh lévizje dhe zgjidhje bazé qf i pérshtaten lojés (l&vizje, pasime, pozicionim,
zgjidhje né sulm dhe mbrojtjel.

T& respektosh rregullat e lojés dhe t& luash me ndershméri dhe qéndrim pozitiv.
Té tregosh pérgjegjési pér siguring ténde dhe té lojtaréve té tjers gjaté lojés.

Té bashk&punosh me t& tjerét dhe t& pranosh rezultatin me frymé sportive,
pavarésisht nése &shté fitore apo humbje.

Qéllimi gjithépérfshirés:

4 Té mundésohet q& ¢do nx&nds t& marré pjesé né aktivitete, parmes adaptimit t& lojés,
rregullave ose ritmit, me qéllim q& t& gjith& t& ndihen t& pranuar, t& motivuar dhe té
vlerésuar né ményré té& barabarté né fushé.




Terra 10 Lojéra ekipore dhe individuale

Futsali

Futsali u krijua né vitet 1930 né Uruguai, si njé adaptim i futbollit pér
lojé né ambiente t& mbyllura. Loja u zhvillua nga Huan Karlos Ceriani
me géllirn g t# ishte e pérshtatshme pérshkolla, me fushe mé té vogél
dhe 5 lojtaré né ekip. U pérhap shpejt né t& githé Amerikén Jugore,
vecanérisht né Brazil, ku ndihmoi né zhvillimin e yjeve té médhen] té
futballit siPele dhe Renaldinjo. Sot futsali éshté sportzyrtar i rregulluar
nga FIFA dhe ka kampionatet e veta botérore, | njohur pér shpejtésing,
teknikén dhe lojén ekipore.

C'eshte futsali?

Futsali &sht& sport ekipor gé luhet né njé palestér sportive, né fushé té
giaté 40 metra dhe té gjeré 20 metra, zakonisht me parket druri ose
gome. Né secilin skaj t& fushés ndodhet gol me pérmasa 3x2 metra, &
rrethuar nga hapésira gjysmé-rrethore prej & metrash té shénuar me
vijé ose ngjyré. Topi éshtg | madhésisé nr. 4, mé i réndé se ai i futbollit
t& madh dhe &shté i béré nga material g redukton kércimin pér kontroll
dhe pritje mé té miré.

0

Mdeshja futsall

Rregullat e lojés:

Cdo ekip pérbehet nga pesé anétaré- katér lojtaré dhe njé portier. Ndes-
hja zgjat 40 minuta, té ndara né dy pjesé nga 20 minuta secila. Ekipi
mund t& keté nga 5 deri né 12 lojtaré, duke pérfshiré rezervat. Veshja
gshité e detyrueshme: fanell, pantallona té shkurtra, corape, mbrojtése
dhe atlete, ndérsa mbajtja e bizhuterive éshté e ndaluar. Portieri dubet
té ket veshje té ndryshme nga lojtarét e tjeré. Né futsal nuk ka rregull

@ Honcepte kyce

futsal, sport ekipor, sallg,
top, lojtaré, portier,
piese laje, regulla,
ofsajd, lojé & ndershme,
bashképunim ekipor,
giyqtare, pajisje

Futsali I ka lojtarét me

té shumté me teknikE té
jashtezakionshme, sepse
pér shkak t& hapesirés me
té vogel dhe lojés mé té
shpejté, lojtaret zhvillojné
kontroll t& jashtézakons-
hém té topit dhe reflekse
te shpejta. Kjo e bén

keté sport njé bazé té
shkelgyer pér zhvillimin e
futbellistéve t& rinj.

Aktivitet:

Mdahuni né ekipe prej
nga 5 lojtare dhe organi-
zoni njé ndeshje futsali.
Respektoni rregullat dhe
qendroni té perkushtuar
ndaj lojés s& ndershme,
duke treguar bashképu-
nim ekiper dhe frymé
sportive. Luani ndershém
dhe me respekt ndaj kun-
dérshtaréve pér té krijuar
njé atmosferé té kéndsh-
me dhe njé shogérim té
suksesshém pér té gjithe
pjesémarrésit!



ofsajdi dhe kur topi del jasht&, lojtari e vendos topin né vijén anésore
dhe & rinis lojén me kémbé.

Mdeshjen e giykojné dy giygtaré nga anét e fushés, t& cilét ndjekin res-
pektimin e rregullave dhe lojén e ndershme. Goli shénohet kur topi ka-
lon plotésisht vijén e portés mes dy shiyllave, ndérsa ¢do gol vlen njé
piké. Penalltia jepet kur njé nga ekipet kryen Sfaulla, ndérsa fitues éshté
shuadra qé shénon mé shumé gola.

Fieh# futsali

Elemente tekniko-taktike:

Futsali, si njé lojé dinamike né hapésiré t& vogél, kérkon nga lojtarét njé
nivelté larte pérgatitjeje teknike dhe kontrollté sakté té topit. Elemen-
tet teknike pérfshijné driblimin me topin prané shputés, pasime t# sakta
me pjesé té ndryshme t& shputés, kontroll t& topit dhe orientim drejt
|Evizjes s& radhés, si dhe goditje t€ shpejta dhe t& drejtuara. Po ashtu,
lojtarét pérdorin finte t& ndryshme, kthesa dhe ndryshime t& drejtimit
pér t& krijuar hapésiré ose pér t'iu shmangur kundérshtarit, ndérsa 8-
vizja pa top luan rol kyg né krijimin e rasteve.

Elementet taktike lidhen me pozicionimin ekipor, transformimin e sh-
pejté nga mbrojtja né sulm, rrotacionin e lojtaréve dhe komunikimin e
vazhdueshém. Levizjet e kombinuara né formé trekéndéshi, mbiven dos-
jet dhe bllokimet pérdoren pér té krijuar hapésira dhe pérté kapéroyer
mbrojtjen. Ekipet pérderin mbrojtje zonale agresive ose njeri pér njeri,
me presion té shpejté sapo té humbet topl. Kundérsulmet shpesh bazo-
hen né reagim té shpejté dhe pasime té shkurtra, t& sakta.

Portieri nuk &shté vetém linja e fundit e mbrojtjes, poredhe organizator
i sulmit, sidomos né situatén e “portierit fluturues”, kur pérfshihet né
lojé pérté krijuar epérsi numerike dhe pér té shpejtuar lajén.

Futsali €shté sport dinamik, teknikisht | sakté dhe emocionues, gé rxit
t& menduarit e shpejté, bashképunimin dhe frymén sportive. Eshté bazé
e shkélgyer pér zhvillimin e aftésive motorike dhe sociale, sidomos te
té rinjté, ndérsa ofron mundési pér pérfshirje aktive té t& gjithéve - pa-
varésisht nivelit t& pérgatitjes fizike.

Top futsali

Atlete pér futsal

Goli mé i shpejté né
historing e futsalit
eshté shénuar pér mé
pak se 3 sekonda nga
fillirni i ndeshjes!

5 LOJTARE

Pozicione me futsal

143



Popullariteti dhe qasja e gjeré e béjné futsalin njé zgjedhje ideale pér
aktivitetet sportive shkollore dhe pér nxitjen e njé stili té shéndetshém
jetese,

Federata e Futbollit t& Magedonisé: https:/ [Him.mk/

> f*”f///]lll\m »

-'-.‘:_ '.':Hf “' -

Sallé futsali
Sport pér té gjithé 'I
Pyetje pér pérséritje dhe mendim: PR T Tt
vecanta rregullat e lojés
1. S leftawis ki i il s Tkl el il ris e E'_“'FF pérshtaten, il
dhe roli i tyre né rrjedhén e lojés? ENIR TeE tﬂp',.nf“ : tﬂ
0. Cllik [una rrugullat i Ve raidealchimsaria it eal o chalines ose njé fushe mé té vogel, gjé
respektuar pérté pasur njé lojé té ndershme dhe té sigurt? e E,,"EHH_‘“ i:'.rr.'_|en dhe
3, il aahts machinsn bavs & akipit ns futial? piesémarjen. Aktwvitetet
4, Cilat jan€ rregullat kryesore g€ duhet t2 respektosh gjate muml tt"urg:m:nhen g
lojés né futsal? \Evizje té thjeshtuaea che
5. Si pérshtaten rregullat dhe kushtet ng futsal q& t€ mund e mtewik, ,d"!kﬁ
té marrin pjesé né ményré aktive té gjithé nxénésit, i mundésuar cdo rénésité
pérfshiré edhe ata me nevoja té veganta? pérfshihet dhe t& marré pjesé

né menyre aktive.
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Tema 10 Lojéra ekipare dhe individuale

Badmintoni

Badmirtoni e ka origjinén nga India, ku né shekullin XIX luhej njé sport |
ngjashém i quajtur “Poona" [“Punampram"). Oficerét britaniké qé ishin @ T

té stacionuar atje e sollén sportin né Angli, ku né fshatin Badminton, né raket, pendé, fushé,
vitin 1873, u organizua ndeshja e paré zyrtare. (& atéheré, badmintoni rrjeté, servis, pike,
eshté zhvilluar si njé sport popullor rekreativ dhe profesionist, me rregul- forehend, berhend,
|at& vecanta dhe federata botérore g& rregullojné garat. Sot badmintoni kdir, drop, smesh, drive,
gsht sport global q& luhet né ambiente t& mbyllura dhe kérkon shpejtési, pozicion, topspin,
saktesi dhe géndrueshmér, bllokim, prerje,

sme, taktike, dyshe,

. - N : bashképunim ekipor,

C'eshte badmintoni? pérgendrim, reflekse,

koordinim

Badmintoni &shté sport | shpejté dhe interesant gé luhet me pendé
dhe rakets. Mund t& luhet individualisht [njé kundér njg] ose né cifte

(chy kundeér dy). Qéllimi éshté t& goditet penda né ményré qé té bjeré né

fushén e kundérshtarit dhe ai t& mos arrijé ta kthejé. Lojazhwillohet né -

njé fushé drejtkéndéshe me pérmasa standarde 13,4 metra gjatési dhe
6,1 metra gjerési pér dyshe, ndérsa pér lojé teke [single), gjerésia éshté

5,18 metra. Rrjeta vendoset né mes t& fushés né lartési 1,55 metra né Goditja mé e shpejté

skaje dhe 1,524 metra né qendér. né badminton éshté
regjistruar me shpejtési
mbi 490 km/h! Kjo e
bén badmintonin njé
nga sportet mé té
shpejta né boté!

Badmimtoni ng sllé
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Badmintaoni

Rregullat e lojés:

Cdo piké fillon me shérbimin [servisin). Loja lubet der né 21 piké, ndérsa

fitues &shté ai g& arrin | pari né 21 piké me té paktén dy piké diferen Mxénés, punoni né cifte
cé. Mése rezultati eshtd 20:20, loja vazhden derisa njéri nga lojtarét té dhe pasoni pendén
krijojé epérsi prej dy pikésh. pértej rrjetés. Pérpiquni
ta mbani sa me gjaté

né lojé dhe ta drejtoni
né njézoné té caktuar.

_ Aktivitet: -

Sa heré gé njé lojtar ose skuadér bén gabim, pikén e fiton kundérshtari.
Mé badminton, sa heré gé fiton njé piké, fiton edhe té drejtén pér té
shérbyer: pra, lojtari ose skuadra qé fiton pikén, bén gjithmeoné shérbi- o g s
min né pikén pasuese. Muk ka rrotacion té shérbimit si né disa lojéra té F'rtn_n ﬁit.f "Tume ;hume
tjera ku shérbimi kalon sipas njé rregulli t& caktuar, pavarésisht kush e pa;:'ne. "
ka fituar pikén. R ——

Fusha badmirtord me pérmasa Raketa dhe perd?® per badminton

Elemente tekniko-taktike: .

Elementet tekniko-taktike né badmintonit pérfshijné lloje t& ndrysh-
me goditjesh qé lojtarét pérdarin pér t& kontrolluar lojén dhe pér t&
mposhtur kundérshtarin. Shérbimi [servisi) éshté moment kyg, sepse
fillon pikén dhe duhet té jeté i sakte dhe | paparashilueshém. Shér-
bimi duhet té kryhet nén nivelin e belit dhe té dérgohet diagonal né
fushén e kundérshtarit, me qéllim o ta véshtirésojé pranimin e tij.
Mundté jeté forehend, kur dora [Eviz pérpara me péllémbén lart, ose
berhend, kur dora l&viz pérmes trupit.

Pérver shérbimit, lojtarét pérdarin goditje t& ndryshme pér ta mbaj-
tur tpain né lojé dhe pér ta befasuar kundérshtarin:

Klir njé goditje e larté dhe e gjaté g e con penén né pjesén e pasme
té fushés, duke krijuar hapésiré dhe kohé pér pozicionim.

Drop njé goditje e buté g bie menjéheré pas mjetés, me géllim g
té nxjerré kundérshtarin jasht® ekuilibrit dhe té fitohet njé piké e
shpejte.

Sekuenca |vizjeje p2r goditjen smash
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Tema 10 Lojéra ekipare dhe individuale

Smesh njé goditje e fortg, sulmuese, gé kryhet mbi  Federata e Badmintonit té Magedonisé:
kokg, me shumé shpejtési dhe fugi, pérté mposhtur  hitps://badminton. commk/

kundérshtarin.

Drajv &shté goditje e sheshté dhe e shpejté, qé pér-
doret pér t& mbajtur itmin e lojés dhe pér ndryshi-
me t& shpejta t& drejtimit. Kombinimi | suksesshém
i kétyre goditjeve dhe pérdorimi ityre né momentin
e dubur eshté thelbésor pér avantazhin taktik ne
badminton.

Kontakti | pendés me mkettn gjaté goditjes Loja aktive & badmintonit né dyshe

Sport pér té gjithé

Pyetje pér pérséritje dhe mendim: [E—— E Ulni distancén mes lojtoré
 dhelejoni njé ritém mé
1. Me cfaré luhet badmintoni, sa lojtaré ka né ekip dhe si ~ téngadalté t& lojés, uleni
fitohet njé pike? ~ rrjetén mé poshté dhe béni
2. Cilat jané disa nga goditjet bazé né badminton? - zonatelojEsmé tE giera pér
3. Simund ta pérshtatim lojén pér nxénés me aftési té  télehtésuar fitimin e pikéve
ndryshme?  dhe pér t'u dhéné mundésite
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Basketbolli 3X3

Basketbolli 3x3 i ka rénjét e tij né mugé dhe aborret e shkollave, ku té
rinjté krijuan njé version mé t& shpejté dhe mée intensiv t& basketbollit
tradicional. Ky stil loje u zhvillua si nj& ményré popullore pérté garuar
shpejt dhe me dinamiké, me mé pak lojtaré dhe né njé fushé mé tévoggl.
HE vitin 2007 Federata Mdérkombétare e Basketbollit [FIBA) e zyrtarizoi
dhe standardizoi lojén, duke e béré até disipling zyrtare me rregullat dhe
turneté e veta, Basketbolli 3x3 u bé shpejt sport ndérkombétar dhe né
vitin 2020 debutoi si spert zyrtar olimpik né Lojérat Olimpike Verore
né Tokio.

C’éshté basketbolli ose basketi 3x37

Basketballi 33, ose sig njihet né mémyre popullore *basket”, 8shté ver-
sion dinamik dhe i shpejté i basketbollit tradicional. Luhet né gjysmén
e fushés, me nga tre lojtaré né secilén skuadér, gié qé kérkon vendime
té shpejta, koordinim té miré dhe bashképunim ekipor. Kjo lojé éshté e
shkélgyer pér zhvillimin e teknikés, taktikés dhe pérgatitjes fizike. Fusha
e basketbollit 3x3 ka pérmasa 15 metra gjatési dhe 11 metra gjeresi.

Fusha e brendshme dhe & jashime pér basket 3e3

Rregulla dhe pikét:

Dy ekipe me nga tre lojtaré garojné né njé ndeshje q& zgjat 10 minuta
ose derisa njéra skuadér t& arrijé 21 pike; loja mundté pérfundojé edhe
mé herét nése ndonjé ekip arrin kété kufi. Pikét jepen sipas vendit nga

Honcepte kyce
driblim, gjuaijtje,
pasim, mbrojtje,
sulm, pozicionim,
kentroll i topit

Basketbolli 3x3 éshte
njé nga disiplinat
sportive gé po rritet mé
shpejt né boté, ndérsa
popullariteti i tij eshte
rritur edhe pér shkak t&
aksesit té& lehté- mund
té luhet pothuajse
kudo, mjafton vetém
njé kosh basketbolli dhe

njé top.

Aktivitet:

Luani ndeshje té sh-
kurtra 3 ndaj 3, dukie u
fokusuar te shpejtésia e
pasimeve dhe levizjeve.

Topi zyrtar basketbolli pér 2e3



ku kryhet gjuajtja: gjuajtjet brenda vijés sé dy pikéve
vlejng 1 piké, ndérsa gjuajtjet jashté késaj vije viejne
2 pike.

Loja fillon me hedhje t& topit nga rrethi gendror,
ku lojtarét luftajné pér kontrollin e topit. Pér shkak
té hapésirés s& kufizuar dhe numrit t& vogél té loj-
taréve, topi qarkullon shpejt, gjé o8 kérkon [Evizje
t& vazhdueshme dhe vendime t& shpejta. Mbrojtja
Eshté e afért, me presion individual mbi mbajtésin e
topit, ndérsa sulmi fokuschet te pasimet e shpejta
dhe krijimi | mundésive pér gjuajtje.

Basketi 3x3 né aksion

Elementet tekinilio-taktike:

Elementet tekniko-taktike né basketbollin 3x3 jané
t& orientuara drejt shpejtesise, levizshmérise dhe
koordinimit té sakté mes lojtaréve. Lévizja e vaz-
hdueshme pa top éshté thelbésore pér krijimin e
hapésirés dhe mundésive pér pasim ose gjuajtje,
ndérsa mbrojtja agresive njé pér njé e pengon kun-
dérshtarin t& ndértajé sulmin.

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Shpjego si duket njé ndeshje basketbolli 3x3 - sa lojtare ka,
sazgjat dhe sifitohen piliét?
2. Cilat lévizje dhe taktika jan€ t& réndésishme pér njé lojé té
miré né basket 3x37

3. Hé ¢'ményra mund t& pérshtatet loja per nxénés me aftési
té ndryshme fizike?

Tpi it Fluturim drejt keshit

Lojtarét duhet t reagojné shpejt dhe té ndryshojné
pozicione, duke pérdorur taktika si blloku (pick and
redl) pér t& liruar njé bashkélojtar ose pér t& kriju-
ar perballje t& favorshme ndaj mbrojtjes. Kufizimi
kohor prej 12 sekondash pér sulm rrit dinamilén e
lojés, duke nxitur vendime té shpejta dhe veprime
efikase. Bashképunimi ekipor &shté | domosdoshém
pér pasime té suksesshme, mbulim t& hapésirés dhe
arganizimin e mbrojtjes, duke sjellé mundési t& vaz-
hdueshme pér piké dhe kundérsulme.

Vlerat sportive né bashetin 3x3

Ky sport rcit lojén e ndershme, respektin e ndérgel-
|& dhe lidershipin. Mxénésit mésojné té konkurrajné
me respekt pér kundérshtarin, t€ bashképuncingé me
shokét e skuadrés dhe t& prancjné si fitoren, ashtu
edhe humbjen me dinjitet.

Federata e Baskethollit ¢ Magedonise s& Veriut:
https://kfsm.mk/

Sport per té giithd )
Peérshtatni kohezgjatjen e
ndeshjeve dhe lartésing e

koshit sipas mundésive t&
mkénésve, per té lehtésuar
shénimin e pikéve dhe pér

te rritur pérfshirjen. Kjo e

rrit motivimin dhe inkurajon

te gjithe nxénésit t& marrin
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Ping-pongu

Ping-pongu e ka origjinén né Angli nga fundi i shekullit XIX si njé lojé
salloni pér klasat e pasura. Fillimisht, loja luhe] me mjete t& improvizu-
ara- librat shérbenin si raketa, ndérsa tapet e shampanjés ose toptha
prej peri pérdoreshin si topa. Emri “ping-pong”™ éshté né fakt njé markeé
tregtare e regjistruar nga prodhuesit britanike, pér shkak t& tingullit
karakteristik & bén topi kur goditet. Me kalimin e kohés, loja uzhvillua
né njé sport modern, me megulla dhe pajisie t& garta, ndérsa kampionati
i paré botéror u mbajt névitin 1924, Sot ping-pongu &shté sport olimpik
injohur né mbaré botén, sidomos né Az,

C’éshté ping-pongu?

Ping-pongu, ose tenisi | tavolings, &shté sport | shpejté dhe argétues
qé luhet individualisht (1 kundér 1) ose né dyshe (2 kundér 2). Luhet né
njé tavoliné té posacme té gjaté 2,74 metra, té gjeré 1,525 metra dhe
té larté 76 centimetra, e ndaré né mes nga njé rrjeté 15,25 cm e larté.
Pérdoret njé raketé [paleté) e vogél dhe njé top i lehtg plastik. Qéllimi
eshté té fitosh pike kur kundérshtar nuk arrin ta kthejé topin sic duhet.

Tewrclina pér ping-pong

Rregullat dhe pikét:

Loja fillon me shérbimin, ku topi duhet t& godasé fillimisht anén e
serverit, pastaj t& kalojé rrietén dhe t& bjeré né anén e kundérshtarit.
Shérbimi duhet té kryhet nga pas vijés s& tavolings dhe topi duhet té
hidhetvertikalisht t& paktén 16 cm pérpara se té goditet. Pas shérbimit,
lojtarét shkémbejné goditje derisa dikush t& béjé njé gabim. Pike fiton
lojtari nése kundérshtari nuk e kthen topin, e godet mjetén, jashté ta-
volings, e godet dy heré ose bén ndonjé gabim teknik.

@ Honcepte kyce

rakete, top, servis,
forehend, berhend,
pikg, shpejtési,
topspin, bllokim,
prerje, smesh,
taktike, dyshe,
bashképunim ekiper,
pérgendrim, reflekse,
koordinim

Ping-pongu éshté sport
kembétar né King, ku
miliena njeréz e luajné
dhe e ndjekin si sportin
mé té popullarizuar.
Topi | ping-pongut
mund té arrijé shpejtési
mbi 100 kmh, ndérsa
goditja mé e shpejté e
regjistruar né histori ka

qené mbi 116 km/h.

Altivitet:

Filleni t& luani njé
kundér njg, me géllim
gé t& mbani sa mé
shumé shkémbime t&
goditjeve pa gabim -
fiten cifti g& arrin mé
shumé goditje radhazi.



Ndeshjet luben deri né 11 piké, ndérsa cdo lojtar
shérben nga dy heré radhazi. Mése rezultati £shte
10:10, loja vazhdon derisa njéri nga lojtarét té krijo-
jé epérsi prej dy pikésh. Ndeshja mund t& luhet né
dy ose tre sete t€ fituara, sipas maméveshjes ose
rregullave t& turneut. Kéto rregulla mundésojné njg
lojé dinamike, té ndershme dhe té shpejté, duke e
béré sportin veganérisht emocionues pér t& luajtur
dhe pér t& paré.

Elementet tekniko-taktike:

Elemnentet tekniko-taktike né ping-pong jané the-
meli | lojés s& suksesshme dhe zhwillimit té aftésive
té |ojtarit. Goditjet mé té zakonshme jané forehend
- geditje me pjesén e jashtme té shuplakés, ndérsa
berhend - goditje me pjesén e brendshme té saj, té
cilat realizohen me saktési dhe kontroll pér & ven-
dosur topin né vendin e dubur té tavolinés. Filles-
tarét fillimisht mésojné goditjet baze, pasta] kalojng
te topspini (goditje me efekt), bllokimi, prerja (cut
ose chop) dhe geditja e forté e njohur si smesh. Me
kéto goditje, lojtari méson t& ndryshojé shpejtésing,
drejtimin dhe rotullimin e topit, duke krijuar komp-
leksitet t& shtuar né lojé. harmoni mé t& madhe, besim dhe ndjeshméri ndaj
Taktika né lojén individuale pérfshin leximin e |&- hapsirés. Edhe pse duket i thieshté, ping-pongu kér-

vizjeve té kundérshtarit, pérdorimin e kéndeve dhe t: l?tﬁfﬁin::s?kt ; plfﬁ F:E;E? tE dhipetn, el

ndryshimin e ritmit pér ta befasuar dhe mposhtur
kundérshtarin. Zbatohen strategji si ndryshimi i

thellgsise sé lojés (afér ose larg rrietés), pérdorimi | paderata e Ping-pongut e Magedonisé
goditjeve t& buta té papritura [drop), ose sulme me

topspin ndaj topave t& lartg. N& lojén dyshe, telinika hittp: / fwrww. pingpong. com. mbk/
plotéschet me taktiké ekipore - lojtarét duhet té
komunikojng, té [Evizin té keordinuar dhe secili t&
dijé kur éshté radha e tij pér t& goditur, pasi goditjet

duhet té kryhen né ményre té altemuar. Kjo kérkon
Sport pér té gjithé |

Mdeshija né ping-pong

Miénésit me nevoja té
Pyetje pér pérséritje dhe mendim: :E;h":"édﬁhm
mé t& ndritshém, ndrsa loja
1. Cilat jan& goditjet bazé q& pérdoren né ping-pong? mund t€ pérshtatet me ritém
2, Sa piké duhen pér té fituar njé set? meltlear:;du@mg E?HFE
3. C'ésht# e réndésishme pér lojé té mire eki kur luhet né pa €, Ne menyre ge
3,,,,,:""" Sl Lol giithé té périshiben dhe t&
' shijojné lojén.
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Volejbolli i vogel

Volejbolli i vogel éshté shfaqur gjate viteve "60 dhe 70 té shekullit XX

si njé formé e adaptuar e volejbollit klasik, me géllim gé t'u lehtésojé fé- Koncepte kyge
mijéve t& mésojné mé lehté dhe né meényré mé argétuese bazat esportit. vendos, tejkalim
Luhet né njé fushé me té vogél, me rrjeté mé té ulét, top mé té lehté giuajtieje, servim,
dhe me mé pak lojtaré. Kjo formé loje ka origjinén ngavende me tradité piké, rrjeté

té pasur volejbolli si alia dhe Rusia, ndérsa éshté pérhapur shpejt né
mbaré botén. E mbéshtetur nga Federata Ndérkombétare e Volejbollit
(FIVB), valejballi i vogel &shte béré pjesé e réndésishme e edukimit fizik
dhe themnel pér pérmirésim té métejshém sportiv te té rinjté,

C'éshté volejbolli i vogél? Volejbelli i vogél éshté
futur si metodiké pér
Volejbolli i vogel £shté version | pérshtatur i volejbollit klasik, i dedikuar pérgatitjen e fémijéve
per fEmije dhe fillestaré. Luhet né fushé mé t& vogél dhe me mé pak piér volejbollin klasik
lojtaré, duke e béré mé té lehté dhe mé té shpejté mésimin e teknikave dhe luhet né mki 100
bazé, si dhe duke rritur dinamikén né lojé. Qéllimi kryesor éshté zhwilli- Stk
mi | aftésive motorike, koordinimit dhe bashk&punimit ekipor. Fusha e
rnini-volejbaollit shté 12 metrae gjaté dhe 6 metra e gjeré, cha e bén mé
té pérshtatshme pér fémijét. Lartésia e rrjetés rregul lohet sipas moshés,
zakonisht nga 2,00 deri 2,20 metra. Kéto pérshtatje i motivainé fEmijét
té perfshihen né sport dhe t& mésojné mé lehté aftésite dhe megullat
themelore t& volejballit.

Rregulla dhe pikézim:
Volejbolli ivogél ka regulla t& pérshtatura pér té lehtésuar mésimin dhe
piesémarrjen aktive té fémijéve. Skuadrat kané nga 3 deri né 4 lojtare,

ndérsa loja zhvillohet né fushé mé t& vogél me rrjeté mé té ulét, duke

ndihmuar né kentroll mé t& miré t€ topit dhe mé shumé dinamike. Loja
luhet deri né 15 piké, ndérsa pér fitore kérkohet t2 paktén dy piké di-
ference (p.sh. 15:13).

Top! pér wolejboll t vogel Rrjeta pér wolejbell

152



Topi nuk lejohet té kapet oseté mbahet, por duhet t& goditet me doré, Aktivitet:

gishta ose parakrah. Cdo skuadér ka t& drejté per maksimumi tri prek-

je para se ta kalojé topin mbi mjeté. Pas ¢do pike t& fituar me servis, Luani né ekipe me nga
lojtarét rrotullohen gé té ndryshojné pozicion, duke mundésuar pjesé- 3 lojtaré, me detyré té

marrje dhe t& mésuar t& gjithe aspekteve t& lojés. Servisi kryhet nga shkémbeni té paktén
prapa vijés fundore, zakonisht me servis té thjesht nga poshtg, ndérsa 3 pasime pérpara se ta

kapércimi i vijés nuk lejohet. Kéto rregulla e béjngé minivolejbollin for- kaloni topin mbi rrjeté.
mén ideale pér hyrie né sport pérté rinjté.

Elemente tekniko-taktile:

NE volejboll t& vogel, elementet teknike pérshtaten sipas moshés dhe »
pérfshijné goditjet bazé: servis nga poshtg, pasim me parakrah, pasim =

-
me gishta dhe sulmi lehté [spike). Mxénésit mésojné gjithashtu vendos- '

jen e bllokut afér mrjetés né fazat e mévonshme. Kéto teknika ndihmojné . B’ . ]
né kontrollin e topit dhe zhwillimin e ndjenjés pér lévizje dhe hapésiré. w E w ;
Elementet taktike lidhen me pezicionimin e lojtaréve, bashk&punimin Eﬂlr" J f L] m
dhe kuptimin e lojés. Mxénésit mésojné t2 rrotullohen pas cdo pike té ;
fituar, t# komunikojné (*imja!”, “jotja!™ dhe t& kuptojné rolet e tyre.
Pezicionimi i sakt® ndihmon né mbulimin e fushés, ndérsa bashképu-
nimi recit mendimin strategjik - ku t& dérgohet topi, kur t8 jepet pasim o
dhe kur t& sulmohet. K&to taktika zhwillojng vémendjen, disiplinén dhe #“
shpirtin ekipor.

Volefoollii wogelng sallén e shkollés

% i j_l'
- -\.r'_l:_'k
u EE [T B gmh e 5 " r} #‘h’ ]
Lojéra té modifikuara té volejbollit wpg
Brenda volejbollit si sport, ekzistojné edhe lojéra rekreative dhe arge- ' 'ifd.ejh::ﬂ.ln! olazh e

tuese té pérshtatura pér kushte dhe ambiente t& ndryshme. Volejbolli
né plazh dhe valejbolli né ujg jané dy forma té tilla g8 ofrojné aktivitet
sportiv, argétim dhe relaks, veganérisht t& popullarizuara gjaté verés.
Kéto variante jo vetém qé nxisin aktivitetin fizik, por edhe bashképu-
nimin ekipor, shogérimin dhe pushimin aktiv né natyré apo né pishiné.

Volejbolli né wj?

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

1. Cili &shté qéllimi kryesor i mini-volejbollit dhe si dallon ai Sport pér té gjithé 'I
nga volejbolli klasik?

2. Cilet elementé tekniké mésohen né minivolejboll? :f:' <rd ini . .'f:l il“ -
3. Pse jané té réndésishme rotacioni dhe komunikimi mes ottt
a e pér neénésit me aftési fizike
itaréve gjaté lojs? té ndryshme.
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Hendbolli i vogel

Hendbolli | vogél &shté krijuar si njé version i thjeshtuar i hendbollit

standard, | pérshtatur posacérisht pér fémijét. Ky sport éshté zhwilluar ® epte kyge

giaté viteve '60 dhe 70 t& shekullit XX né Bvropén Veriore [Danimarke, Pasimi, gjuaitja,
Suedi), me qéllim gé fémijéve t'u mundésohet té mésojné dhe té luajné driblimi, mbrojtja,
hendball pérmes argetimit dhe |évizjes. sulmi, pazicionimi,
Qellimi kryesor nuk Eshté rezultati, por levizja, pérfshirja dhe kénagésia shpejtésia

né sport. Hendbolli i vogél ndihmen né zhvillimin e aftésive motarike,
koordinimit dhe bashk&punimit né grup, ndérsa éshtézyrtarishti njohur
nga Federata Evropiane e Hendbollit si bazé pérzhvillimin e métejshém

té ojtartve e rn.

. . . s . Hendbelli i vogel éshte
C'eshte hendbolli 1 vogel? vl & shialvar s
Hendballi i vogél £shte version i thjeshtuar dhe i pérshtatur i hendbollit, hf”d h?”_ dl:'f "dihf"?"
i destinuar pér fémijé dhe fillestaré. Loja zhvillohet me nga 3 deringé 5 né zhvillimin e aftésive
lojtaré né secilén skuadér, né njé fushé mé t& vogél se ajo standarde, motorike dhe sociale te
gi€ g€ mundéson mésimin mé té shpejté té aftésive dhe taktikave bazé. femijét.

Hendballi | vogél zhvillon keordinimin, shpejtésing, bashképunimin né

grup dhe lEvizjet themelore t& hendbellit. Fusha €shtg meth 20 metra

e gjaté dhe 13 metra e gjeré, ndérsa portat jané té uléta, me gjerési

prej 2.4 metrash dhe lartési prej 1.6 metrash, pér té lehtésuar shénimin

e pikéve,

Aktivitet:

Organizoni ndeshje t&
shkurtra 5 kundér 5, me
fokus te pasimet e sakta
dhe sulmet e shpejta.

 —

Nn

Fusha perhendboll t8 woged

Rregullat dhe pikét

Dy skuadra me nga 5 lojtaré secila garojng né njé lojé g zgjat dy pjese
nga 10 minuta, ose derisa njé ekip t& shénojé nj& numér t& caktuar Topi per hendboll t& vogél
pikésh. Qéllimi éshté t& shénchen sa mé shumé gola duke goditur topin

154



né portén kundérshtare. Loja luhet me njé top spe-
cial, i cili £sht® mé | vogel, me i lehté dhe shpesh i
béré prej materiali té buté ose sfungjeri, me géllim
shmangien e |Endimeve. Nuk lejohet t& mbahet topi
per mé shume se 3 sekonda pa pasuar ose |&vizur,
ndérsa mund t& béhen maksimumi 3 hapa pémara
se té pasosh ose t8 gjuash topin drejt portés.

Karakteristikat e lojés jané t& drejtuara drejt krijimit
té njé mjedisi pozitiv dhe té sigurt: cdo reénés ka
mundési t& marre pjese dhe té shprehet, nuk ka kon-
takt fizik, shmanget agresiviteti apo faullet e rénda
dhe regullat jané té thjeshtuara pért'u kuptuar dhe
zhatuar me lehte,

Ky gasje u mundéson fEmijéve t& zhvillojné aftésité e
tyre motorikie, shogérore dhe njohése pérmes lojés.
Cdo gol i shénuarsjell 1 pike, por shpeshherd rezulta-
ti nuk regjistrohet né ményré formale - theksi vihet
te piesemarna, zhwillimi dhe argétimi, jo te fitorja.

Gjuajtja me kirdm - Hendbolli vogil

Pyetje pér pérséritje dhe mendim:

Fusha pérhendboll 18 woged

Elementet tekniko-taktike

Elernentet teknikotaktike né hendbollin e vogél
jané bazé pér |ojé t& suksesshme dhe pér zhwillimin
e aftésive te fémijet. Aftésité teknike pérfshiing he-
dhjen e topit me njérén ose t& dyja duart, kapjen e
topit si névend ashtu edhe né lévizje, pasimin e topit
né distanca t€ shkurtra dhe t& gjata, si dhe driblimin
- udhéhegjen e topit me njé doré gé ndihmon né
|évizjen drejt portes.

Mga ana tjetér, elementet taktike lidhen me shkém-
bimin & shpejté t& pasimeve, krijimin e hapésirave
dhe pozicionimin e duhur t& lojtaréve pér mbrojtje
dhe sulm, ku secili ka rolin dhe detyrén e vet. Bash-
képunimi né ekip Bshté shumé i réndésishém, duke
u shprehur pérmes pasimeve dhe mbulimit t2 bash-
kélojtaréve, si dhe lévizjes pa top pér t'u liruar nga
mbrojtja kundérshtare dhe krijimin e hapésirave pér
sulm. Mbrojtja kérkan komunikim né ekip dhe kont-
roll ndaj kundgrshtarit, ndérsa sulmi pérdorveprime
té shpejta dhe té sakta pérté shénuar gola. Té gjitha
kéto elernente ndihmojné né zhwillimin e aftésive té
lojtaréve dhe né forcimin e shpirtit t& ekipit te f&-
mijet.

1 5a lojtaré ka njé ekip dhe sa zgjat ndeshja né hendbollin e

vogel?

2 Cilat IE.utzjt dhe taktika jané té réndésishme pér njé lojé té

suksesshme né hendbollin e vogél?

3. 51 mund té pérshtatet loja pér nxénés me aftési té

ndryshme?

Spait plo kb oReE )
Pérshtatni rregullat dhe

kohéz gjatjen e lojés sipas
mashés dhe aftésive té
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Tenisi

Tenisi e ka origjinén nga Evropa mesjetare, ku né shekullin & 12-té né
France luhej njé lojé e ngjashme me até gé sot njihet si “tenisi me ra-
ket&". Tenisi modern, si sport, filloi t& zhvillohet né shekullin e 1948 né
Angli, kurné vitin 187 4, né Great Hamptons, u shpik njé lajé me rregulla
té ngjashme me ato t& sotmet. Turneu | parézyrtar i tenisit, Vimbledon,
u mbajt né vitin 1877.

Tenisi u bé shumé shpejt i njohurné té gjithé botén, sidomos né Evropé
dhe Amerikén e Veriut. Me kalimin e kohés, sporti £shté zhvilluar, jané
futur rregulla t& reja, raketat dhe topat jané pérmirésuar, ndérsa jang
krijuar turne t& médha ndérkombétare. Sot tenisi éshtg njé nga sportet
mé t& njohura dhe mé t& ndjekura né botg, me shumé lojtaré profesio-
nisté dhe gara té shumta.

C'gshté tenisi?

Tenisi éshté sport g8 luhet individualisht ose né ¢ifte, ku lojtarét pér-
dorin raketa pérté goditur topin mbi mjeté dhe pér té fituar piké. Loja
thvillohet né fushé té vecanté, me pérmasa 2377 metra gjatési dhe 8.23
metra gjerési pér lojé individuale, ndérsa pér dyshe éshté 23.77 metra
giatési dhe 10.97 metra gierési. Tenisi zhwillon shpejtésing, koordinimin,
farcén dhe saktésing dhe njékohésisht nxit pérgendrimin mendor dhe
t& menduarit taktik.

Fusha pErtenis

Koncepte kyce

Raket#, sherbim,
forehend, berhend,
vole, pike, set,

ndeshje

-

Movak Gjokovig eshté i
vetmi tenist né histori
ge ka fituar té gjitha
nénté turneté mé
prestigjiozé Masters
1000, té njohur si
“Career Masters”, té
paktén nga njé heré -
¢'tregon njé konsistence
dhe dominim t&
jashtezakonshém né té
gjitha sipérfaget dhe né
té giitha kushtet e lojés.

Fusha pdr tenis



Rregullat dhe pikét:

Tenisi fillon me shérbimin, i cili kryhet nga vija e
pasme e fushés. Lojtari duhet ta godasé topin né
méryreé qé ai té kalojé mbi mjeté dhe t& bjeré né
fushén e shérbimit t& kundérshtarit. Qéllimi i lojés
Eshté e topi t& rikthehet né fushén e kundérshtarit
pa u pérplasur mé shumé se njé heré né toké.

Lojtari fitor piké kur kundérshtari nuk arrin ta kthejé
topin né mémyre té rregullt, pra kur topi bie jashté
fushés, nukamrihetté rikthehet para se t& kéroejé pér
heré t& dytg, ose béhet ndonjé gabim tjetér. Piket
numérchen sipas sistemit specifik: 0, 15, 30, 40 dhe
pastaj ‘game’. Nése rezultati shté 40-40 (barazim),
lojtarét duhet té fitojné “avantazh" pér té fituar ‘ga-
rne™in.

Mdeshja ndahet né sete dhe fitues &shté lojtari g8
fiton 1 pari njé numér té caktuar setesh, zakonisht dy
osetre, névarésité formatit t& ndeshjes. Brenda njé
seti, lojtari duhet té fitoje té pakten gjashte ‘game’
me t& paktén dy ‘game’ diference; né rast barazimi
&-6, luhet taj-bejl pér té pércaktuar fituesin e setit.
Tenisi kérkon njé kombinim t& aftésise, qéndnuesh-
mérise fizike dhe lojés taktike.

Elementet tekniko-taktike

Lojtarét né tenis mésojné goditje té ndryshme bazé,
té cilat jané thelbésore pér lojé t& suksesshme, sic

jané forehend, berhend, shérbimi dhe voleja.

Forehend é&shté goditja gé zakonisht kryhet me
dorén dominuese nga ana e trupit, ku lojtari tund
raketén me njé doré dhe godet topin me forcé dhe
saktési té larté. Kjo &shté njé nga goditjet mé t& pér-
dorura né tenis dhe shérben pér lojé sulmuese dhe
kontroll t& topit.

Berhend éshté goditja gf kryhet nga ana e kundért
e trupit ose me té dyja duart per mé shumé stabili-
tet dhe forcé. Kjo goditje éshtg e réndésishme pér
kthirmin e topit nga ana qé nuk éshté dominuese dhe
pérdoret shpesh pér mbrojtje ose pér ndryshimin e
drejtimit t& lojés.

Raketa tenisl, topat dhe rrjeta

Aktivitet:

Ushtroni goditjet bazé dhe organizoni
ndeshje té shkurtra individuale me folus te
shérbimi dhe kthimi i topit.

Xhuli Koin para goditjes berhend
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Shérbimi eshté goditje kyoe me & cilén fillon cdo piké dhe kérkon sak-
tési dhe force pér t& veéné kundérshtarin né njé pozicion té pafavorshém.

Voleja £shte goditje g realizohet prang mietés, ku lojtari kthen topin
para se ai t& kércejé né toké, gjé qé kérkon shpejtési dhe koordinim
t& mire, Pér t4 béré kéto goditje efektive, £shté shumé e réndésishme
mbajtja e sakté e raketes dhe pozicionimi | dubur i trupit, t& cilat mun-
désojné goditje té sakta, t& fugishme dhe t& kontrolluara.

Pérver aftésive tekinike, taktika ka njé rol t& réndésishém né tenis; lo-
kundérshtarit dhe t& zgjedhin goditjet sipas situatés, si pér shembull té
luajné né ményré agresive ose té presin gabimin e kundérshtarit. Kont-
rolli i ritmit té lojés dhe saktésia né vendogen e topit jané kyge pér t&

taktikés dhe pergatitjes fizike, lojtarl maksimizon shanset pér sukses.
Tenisi r2 dysh

Federata e Tenisit e Magedonisé hitps://www.mtftennis.mk/

A e dini se...?

Mdeshja mé e gjaté

né historiné e tenisit

ka zgjatur 11 oré e 5
minuta- eshté zhvilluar
né Vimbledon né vitin
2010 mes Xhon lsner
dhe Micolas Mahu.
Mdeshja eshte luajtur
gjaté tri ditéve dhe seti
i fundit ka perfunduar
me rezultatin 7058,

Hiowak Gjckovig 2 aksion

Pyetje pér pérséritje dhe mendim: Sport pér té gjithé \

Pérshtatni madhésing
1.5i numérohen pikét né tenis dhe sa zgjat njé ndeshje? B hhp;emp:r
2.Cilat jané goditjet baze g€ duhet t'i dijé cdo tenist? fillestarét dhe lojtarét mé
3.5i mund t& pershtatet tenisi pér nuénés me aftesi té té rinj, pér t'ua lehtésuar

ndryshme? mésimin dhe zotErimin e
lojés.
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Sportet qe frymeézojné - té ndryshme dhe po aq emocionuese

Skatebcarding Tekhball
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