SPORTI DHE
AKTIVITETET
SPORTIVE

Pér vitin | té arsimit té mesem
profesional katérvjecar




Autoré:
Mr. Marjan Karapanxhevski

Recensenté:
Prof. dr. Zharko Kostovski
Prof. Sahar Sadiki
Prof. Radica Dimitrievska

Titulli i botimit origjinal:
CMOPT U CMOPTCKN AKTUBHOCTU
3a | roanHa cpegHo CTPyYHO YeTUpUroamLIHO obpasoBaHue

Botues:
Ministria pér Arsim dhe Shkencé e Republikés sé Magedonisé sé Veriut
Rr. “Shén Kirli dhe Metodi”, nr. 54, 1000 Shkup

Pérktheu nga gjuha maqgedone:
Kujtim Ramadani

Lektor:
Kujtim Ramadani

Redaktor profesional i botimit né gjuhén shgipe:
Valdet Shabani

Radhitja kompjuterike:
Arbéria Design (Afrim Bulica)

Ilustrimet:
Mr. Marjan Karapanxhevski

Fotografité:
Marko Karapanxhevski
Dizajn:
www.koma.com.mk

Vendi dhe viti i botimit:
Shkup, 2022

Me vendim nga Ministria pér Arsim dhe Shkencé i Republikés sé Magedonisé sé Veriut, nr.
26-326/6, té datés 25.05.2021, miratohet pérdorimi i kétij libri.

KZIP - Katanorusauuja Bo ny6nvkaumja \

HauunoHanHa v yHmBep3uTteTcka bubnmoteka "Ce. KnumeHT Oxpuacku®, Ckonje
796(075.3)

KARAPANXHEVSKI, Marjan

Sporti dhe aktivitet sportive pér vitin | té arsimit té€ mesém profesional katérvjecar [EnektpoHcku nssop] /
Marjan Karapanxhevski ; [pérktheu nga gjuha magedone Kujtim Ramadani]. - Shkup : Ministria pér arsim
dhe shkencé e Republikés sé Magedonisé sé Veriut, 2022

HauuH Ha npuctanysamne (URL):
https://www.e-ucebnici.mon.gov.mk/pdf/Sportisport.aktivnosti_1_albanski.pdf.

- MpeBopg Ha genoto: CNopT U CNOPTCKU aKTUBHOCTU 3a | roMHa cpeHO CTPYYHO YETUPUIOAULLHO
obpasoBaHue. - Tekct Bo NNOD dopmMar, coapu 103 cTp., unyctp. - Hacnos npeseMeH of ekpaHoT. - Onuc
Ha M3BopOT Ha AeH 16.08.2022

ISBN 978-608-273-071-4

KCOBISS.MK—ID 57984773 j




SPORTI DHE
AKTIVITETET
SPORTIVE

Pér vitin | te arsimit té mesem
profesional katérvjecar










PA R ATHENIE ..ottt it ttteeeeteeeesnsesesnneeesnnnenees 6

niésia modulare

USHTRIME PER FORMESIMIN E

TRUPIT DHE LEVIZJET ....cccviiiiiiiiiiiiiieeinceneeees. 9

1.1 KOMPLEKS USHTRIMESH PER TERHEQJE,
FORCIM DHE LIRIM TE GJITHE TRUPIT ...ttt 9

1.2 KOMPLEKS USHTRIMESH”PER TERHEQJE,
FORCIM DHE LIRIM TE GJITHE TRUPIT ME REKUIZITA ..o 15

1.3 REALIZIM USHTRIMESH PER TERHEQJE, FORCIM DHE LIRIM
TE GJITHE TRUPIT ME PAJISJE (FIPStOL) cvrevererereresessessesssessessssessessss 18

njésia modulare

2.1 VRAPIMI NE SHTIGJE TE SHKURTRA, TE GJATA DHE STAFETA ... 22
2.2 KERCIMI SE GJATI DHE SE LARTI ME PERDORIMIN E TEKNIKAVE

DHE RREGULLAVE TE KERCIMIT .ccooooccmerrreesssmmneenerecsssssnsnesesesssssssssssssssssssssssssseesss 29
2.3 HEDHJA E GJYLES - TEKNIKA SHKOLLORE DHE RACIONALE .............ccc.... 35

niésia modulare

3.1 AKROBATIKA w.ooooeeeeeeeeeeeeeeee e s eesessessesssessesaessssessssesssssssssesssssseessseees 40
B2 PARALELE ...ooooeeeeeeeee e sesessssssesessesssessessenessesssmssessensseee 45
3.3 SHUFRA HORIZONTALE (BOSHTI) «..cooeoeeeeneeeeeeeeeeeeeseeeessseeessesessesseesssssssessenes 50
BUAUNAZAT e see s sesessseessesssessesssssessssssessesssessesssesssesseessemssese 54
3.5 KERCIMET ..o eesesseessss s ssssssesssssssssesssasessssssesssasesssssssssasssees 57
3.6 TRARI (I EKUILIBRIT) oo eeeeseseeeseeseesseseesessseeseseesessesssesesesesssassssessesssnsses 60
3.7 SHUFRAT (BOSHTET) ASIMETRIKE ...ooouoeeeeeeeeeeseeeeeeseeseeeesseeseeeseeseenseessenene 66

njésia modulare

UDHEHEQJA E TOPIT NE VEND DHE NE LEVIZJE DHE NE

DREJTIME TE NDRYSHME ME SHPEJTESI TE NDRYSHME .....ccooommvvvvvernnnnrerieennne 72
PASIMET KRYESORE DHE PRANIMI | TOPIT NE BASKETBOLL ....cvvvvveennnnenees 73
GIUAITIANE KOSH coonvovveernsseseessesssssssssessssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnnnees 74
DYHAPESHI BASKETBOLLISTIK .....oomerreeveeesmnresssssssnsssssssssesssssssssssssssssssssesssssssssnnns 75
RROTULLIMI (KTHESA) ...orevueereeeeeneierreieeeesessessessessesessessessessessessssssessessessessessessnes 76

TAKTIKA SULM-MBROUJTUIE .....ooeeiieieieneeneiessesssesse e ssessesessessassasssenne 77



njésia modulare

=) Y B s 250 66500000660006600600096060080000500050000 18]

PASIMET DHE PRANIMET KRYESORE TE TOPIT ..o seeseseesseseeesssnnnne 80
UDHEHEQUA E TOPIT oo sesses s sesssssssssssesssesssassssssasessssssssssnens 81
GIUAITIANE GOL ME HAP ..o seesssessssssssssssssessssssesssnsesssssens 81
GJUAJTJA NE GOL NGA POZICIONI ANESOR ......ooveereeeeeeeseereeseseessesessssessssseene 82
GJUAJTJA NE GOL NGA POZICIONI | SULMUESIT RRETHOR (PIKER) ................... 82
KERCIM-GJUAJTJA NE LARTESI oouoeeeeeereeeeeeseese oo sssessssssssssssssssssssssanns 83
KERCIM-GJUAJTJA NE THELLESI ..o sesssssssssssasesenns 84
MBROJTIA ZONALE B:0 ...ooooeeeeeeeee e seesesseessesssssesssssssssssssesasessesssss s 84

njésia modulare

SHTYTJIA E TOPIT ME GISHTAT .ot eeeeseeseesseseesesssessessmsssesessesssesesesssesees 88
SHTYTJA E TOPIT ME PARAKRAH ..ooomeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeeseesessesseesesssessesseesseesssessnnee 89
SHERBIMI SHKOLLOR (I POSHTEM) ..o eeeeeeeeseeeseeeeseseesesessssesseseeseseseseasssenne 90
SHERBIMI TENIS (I SIPERM) ...ooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeseseeseevssseeeseseesesssessasssssesessasesssessans 91
PERPLASJA E TOPIT (SMASH) oo eeeeseeeeseeeressesseesesesssessnessessassessnseessassessnesee 91
BLLOKIMI T TOPIT oot seeseeseeesesseessessessessssesssasessssesssessessesesesesesssmssesseeees 92
LOJA NE RRIET oot eeeeeveeseseeseseeseseessesssessasessessssssesssessasessassesssessasessassssassesnene 93

njésia modulare

UDHEHEQJA E TOPIT ME PJESEN E SIPERME, TE BRENDSHME
DHE TE JASHTME TE KEMBES ..ccccocccocerecvssssmmmennsecssssmmnenssesssssssssssssesssssssssssssssssnnes 98

PASIMI DHE PRANIMI | TOPIT ME PJESEN E SIPERME, TE BRENDSHME
DHE TE JASHTME TE KEMBES ....ooccovoerereeresssesesssssssesssssssessssseses s 99

GJUAJTJA NE GOL ME PJESEN E SIPERME, TE BRENDSHME
DHE TE JASHTME TE KEMBES ....ccoococcereessmmeeresssnmeesessssmsessesssssssssssssssssssssssseesess 100

GJUAJ_"I'JA.NE' GOL ME KOKE, ME PJESE TE NDRYSHME TE KOKES
DHE NE MENYRA TE NDRYSHME .......cooooiiieeceneineneee e saenne 101

LOJA E FUTBOLLIT NE DY GOLA ...uccoovveennreeressensssssessesssssssssssssssssssssssssssssssnsnnes 102

Q) = b . ) U'B = M0



Mésimdhénia e sportit dhe e aktiviteteve sportive éshté
Krijuar pér té plotésuar nevojat e nxénésve pér sport dhe
pérvetésimin e njohurive psikomotorike té sporteve té
caktuara gé do té jené né funksion té ruajtjes dhe
pérmirésimit té shéndetit, aftésive fizike dhe té punés.

Sporti dhe aktivitetet sportive si lende, ka pér detyré gé
népérmjet ushtrimeve fizike té planifikuara, dhe sistematike,
té ndikoje né zhvillimin e aftésive fizike, funksionale dhe
psikomotorike té nxénésve. Qéllimi kryesor i mésimdhénies
éshte teé zhvillojé njé géndrim pozitiv ndaj sportit dhe
aktiviteteve sportive né ményré gé ato té beéhen pjesé e
zakoneve té jetés se péerditshme.

Mésimdhénia e sportit dhe e aktiviteteve sportive ofron
vazhdimési nga vitet e méparshme. Mésimet e rregullta do té
perfshijné njési tematike né fushén e ushtrimeve té
formeésimit, atletikés, gjimnastikés sportive, basketbollit,
hendbollit, volejbollit dhe futbollit.

Aktiviteti fizik i pérditshém do té kontribuojé né formimin e
nxénésve si individé té shéndoshé dhe té gjithanshém dhe née
pérmbushjen mé té lehté té detyrave té pérditshme.

Nga autori
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USHTRIMET PER 1
FORMESIMIN E
TRUPIT DHE
LEVIZJET
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1.1 KOMPLEKS USHTRIMESH PER TERHEQJE,

FORCIM DHE LIRIM TE GJITHE TRUPIT

[koka, gafa, krahét dhe brezi i shpatullave, trupi, ijet dhe kémbeét]




Ushtrimet pér térhegje mund té pérdoren né fund té orés, si ushtrime gé
do té ndihmojné né getésimin e trupit té nxénésve nga pérpjekjet e
meéparshme. Té gjitha grupet e muskujve térhigen né amplitudén
maksimale té nyjés sé trajtuar dhe mbahen né até pozicion pér 10 deri né
15 sekonda. Vémendje e vecanté gjaté realizimit té kétyre ushtrimeve
duhet t'i kushtohet frymémarrjes se drejté.
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1.2. KOMPLEKS USHTRIMESH PER TERHEQJE,
FORCIM DHE LIRIM TE GJITHE TRUPIT ME

REKUIZITA

[koka, gafa, krahét dhe brezi i
shpatullave, trupi, ijét dhe kémbét]
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1.3.REALIZIM USHTRIMESH PER TERHEQJE,
FORCIM DHE LIRIM TE GJITHE TRUPIT ME

PAJISJE (ripstol)

USHTRIME NE RIPSTOL










ATLETIKA




2.1 VRAPIMI NE SHTIGJE TE

SHKURTRA, TE GJATA DHE STAFETA

VRAPIMI NE SHTIGJE TE SHKURTRA

Kjo disipliné perfshin garat me shpejtési. Mbajtja e krahéve, kémbéve
dhe pérkulja e trupit luajné njé rol té madh né pérsosjen e teknikés sé
vrapimit né shtigje té shkurtra. Gjaté vrapimit né shtigje té shkurtra,
peér té arritur shpejtési maksimale dhe frekuencé mé té madhe hapash,
duhet té arrihet puna maksimale e harmonizuar e krahéve dhe
kémbéve. Kur vraponi shpejt, pjesa e pérparme e kémbés duhet té jeté
sa mé pak né kontakt me tokén, duart nuk duhet té shtréngohen né
pélléembé dhe duhet té lévizin me ritmin e vrapimit (Figura 4). Trupi
duhet té jeté pak i péerkulur pérpara pasi kjo ndikon drejtpérdrejt ne
amplitudén e hapave. Garuesit gé marrin pjesé né kéto disiplina duhet
té pérballojné nje mund té madh né njé kohe relativisht te shkurtér. Ne
varési té gjatésise sé disiplinés sé gares, kjo pérpjekje mund té zgjasé
nga 10 deri né 50 sekonda. Garat né distanca té shkurtra fillojné nga
blloget e nisjes, té cilat u mundésojné atletéve pérshpejtim té
ndjeshem ne fillim té garés.

24

Starti i ulét

Duke zotéruar bazat e
fillimit té ulét dhe té larte,
nxenésit fitojné aftésiné péer
t'iu pérgjigjur shpejt dhe
menjéheré njé komande te
caktuar. Garat e atletikés né
shtigje té shkurtra fillojné

me startin e ulét.

Blloku i startit
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Me startin e ulét fillojné garat né shtigje té shkurtra. Kéto jané garat
né 100, 200 dhe 400 metra.

Starti i ulét

Starti i ulet kryhet nga blloku i startit i cili vendoset pas vijés sé nisjes.
Blloget e startit pérdoren pér shtytje, me cka do té arrihet shpejtési
maksimale pér njé periudhé té shkurtér kohore. Starti i ulét kryhet ne
tre komanda: né vende, pérgatitu dhe fillo.

Né komandén e paré "né vende" (figura numér 5) garuesi géndron
pérpara bllokut té startit, i gjunjézuar dhe i vendos duart pas vijés sé
nisjes. Kémba e shtytjes vendoset fillimisht né bllokun e startit dhe me
pas kémba e hovit me gjurin e mbéshtetur né toke. Duart, gjegjésisht
gishti i madh dhe treguesi vendosen pas vijés sé nisjes.

Né komandén e dyté "pérgatitu” (Figura 6), konkurrenti ngre legenin né
njé pozicion pak mé té larté se lartésia e shpatullave, trupi léviz
pérpara dhe shpatullat dalin 10 deri né 15 centimetra pérpara vijés sé
nisjes. Pesha e trupit shpérndahet né ményré té barabarté né krahé
dhe kémbe.

Fillo (krismé nga pistoleta pér garat e atletikés) éshté njé komandé né
té cilen garuesi ndan duart nga toka, trupi humbet ekuilibrin dhe pér
kéteé arsye, me kémbét kércen fugishém nga blloku i startit dhe trupi
fillon té drejtohet (Figura 7). Garuesi fillon me shpejtésiné maksimale
té vrapimit.




Organizoni njé garé 100 metrash gé fillon me start té ulét. Kur kryeni
startin e ulét, kushtojini véemendje té vecanté tre komandave "né
vende", "pérgatitu” dhe "fillo".

Rekordet botérore té gjurméve té shkurtra:
100 metra - 9.58 sek - Usain Bolt nga Xhamajka, i arritur né Kampionatin
Botéror te Atletikes né Berlin, 16 gusht 2009.

200 metra - 19.19 sekonda - Usain Bolt nga Xhamajka né Kampionatin
Botéror té Atletikeés né Berlin, 26 gusht 2009.

400 metra — 43.03 sek - Wade van Niekerk nga Afrika e Jugut né vitin
2016.

Rekordet botérore pér femra né shtigje té shkrutra:

100 metra - 10.49 sek - Florence Griffith Joyner nga SHBA, i arritur né
Indianapolis, 16 korrik 1988.

200 metra - 21.34 sek - Florence Griffith Joyner nga SHBA, i arritur né
Seul, 29 shtator 1988.

400 metra - 47.60 sek - Marita Koch nga Gjermania, i arritur né Canberra.

VRAPIMI NE SHTIGJE TE GJATA

Vrapimi né shtigje té gjata ndryshon nga vrapimi né sprint né até gé
amplituda e hapit éshté mé e shkurtér. Né vrapimin e vazhdueshém (e
gjate), trupi éshte me i drejté, duke shkelur me tére kémbeét gé jané te
vendosura paralelisht me pistén. Frymémarrja duhet té jeté né ritém
me hapat. Krahét ndjekin ritmin e vrapimit dhe jané té pérkulur né
nyjen e bérrylit (Figura 8).

Qéndrueshmeéria maksimale éshté nje karakteristike bazé e sportistéve
gé garojné né kéto disiplina. Karakteristiké e garave né shtigje té
mesme dhe té gjata éshté se ato fillojné me start te larté.

, AAERE

Flgura nr.
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Starti i lartée

Starti i larté pérdoret né vrapimin né shtigje té mesme dhe té gjata. Né
komandén e paré "né vende" vrapuesi géndron prapa vijés sé fillimit
(Figura 9). Kémba e shtytjes vendoset pas vijés s€ nisjes ndérsa kémba
e hovit vendoset njé ose dy kémbé pas kembés se shtytjes. Pesha e
trupit shpérndahet né meényré té barabarté né té gjithé trupin e
vrapuesit, me fytyrén e drejtuar nga drejtimi i vrapimit. Krahét jané té
pérthyer né bérryla dhe pérpara éshté krahu i cili éshté pérballé
kémbeés gé sé hovit.

Né komandén "fillo", vrapuesi transferon peshén e trupit né kémbén e
pérparme té shtytjes, e cila éshté pak e pérkulur né nyjen e gjurit
(Figura 10).

Né komandeén e fundit "vrapo” gara fillon me shpejtési maksimale dhe
hapat e paré jané mé té shpejté né ményré qé vrapuesi té marré njé
pozicion mé té miré pér vrapim midis konkurrentéve té tjeré. Vrapohet
né shtegun e fundit gé éshté edhe mé i shkurtri (Figura 11).




Rregullat e disiplinés atletike — Vrapimi
» Prekja e vijés sé startit nuk lejohet gjaté nisjes.

» Fillimi i garés drejtohet nga titullari me asistentét e tij, té cilét
kané per detyré té kontrollojné nése té gjithé garuesit jané té
regjistruar, nése kané numra starti, pastaj i vendosin né shtigjet e
nisjes dhe kontrollojné nése prekin vijén e nisjes gjaté startit.

» Gara ndérpritet nése njéri nga garuesit e nis garén pérpara
krismés ose nése ndan krahun ose kémbén ose nése dikush
ndérhyn te garuesit tjeré.

» Garuesi ka té drejtén e njé gabimi kur merr vetém paralajmérim,
né gabimin e dyte skualifikohet.

Organizoni gareé vrapi e cila do té fillojé me startin e larté.
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VRAPIMI ME STAFETE

Vrapimi me stafeté éshté njé disipliné grupore ku garuesit duhet té
vrapojné distancén e tyre me shpejtésiné maksimale té mundshme dhe
ta dorézojné stafetén né njé hapésiré té caktuar. Né garén e stafetave
marrin pjesé katér garues. Cdo garues duhet té vrapojé pjesén e tij/saj
dhe t'ia kalojé stafetén garuesit tjetér. Stafeta mbahet né njérén doré
(Figura 12). Elementet bazé té teknikés sé vrapimit me stafeté jané
dorézimi dhe marrja e sakté e shkopit té stafetés (Figura 13). Dorézimi
i shkopit eéshteé pjesa meé komplekse e vrapimit me stafete, ajo mund té
jepet nga poshté lart dhe/ose anasjelltas. Dorézimi i shkopit béhet né
lévizje né njé hapésiré té shénuar (Figura 14). Marrési i stafetés ka 10
metra pér té pérshpejtuar, para se té hyjé né hapésirén pér ndérrim e
cila eshte 20 metra e gjate. Stafeta duhet té shkembehet brenda késaj
hapésire.

Shkopi i stafetés ka formé cilindrike dhe éshté prej metali ose druri dhe
éshte i lyer me njé ngjyré té dukshme. Gjatésia e shkopit eshte 30
centimetra, pesha éshté 50 gram, ndérsa perimetri éshté nga 12 deri 13
centimetra.




Rregullat e disiplinés atletike - Vrapim me stafeté

Né fillimin e garave me stafeté zbatohen té njéjtat rregulla dhe
komanda si pér startin e ulét, me até gé shkopi mund té preké dhe
kalojé vijén e nisjes, ndérsa gishti i madh dhe treguesi nuk duhet té
prekin vijén e nisjes.

Ndérrimi i stafetés behet né zonéen prej 20 metrash e cila eéshté e
shénuar né veté shtegun. Nése shkopi merret pérpara zonés ose pas
zonés sé dorézimit, konkurrentét do té skualifikohen. Nése vrapuesi
humbet shkopin, duhet ta marré veté dhe té mos llogarisé te
konkurrentét tjere.

Me mésimdhénésin organizoni garé né vrapim me stafeté prej 4x60
metrash.

1. Si ndahen disiplinat e vrapimit?
2. Si fillojné garat né shtigje té shkurtra?
3. Sifillojné garat né shtigje té gjata?
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2.2 KERCIMI SE GJATI DHE SE LARTI
ME PERDORIMIN E TEKNIKAVE DHE

RREGULLAVE TE KERCIMIT

KERCIMET SE GJATI ME TEKNIKEN E KERRUSJES DHE
PERKULJES

Kércimi sé gjati éshté njé disipliné atletike ku garuesit me njé shpejtési
té caktuar duhet té arrijné maksimumin e kércimit sé gjati. Kércimet
Kryhen né réré né pistat e kércimit me njé hapésiré vrapimi (hovi) prej
50 metrash té gjaté dhe njé pishiné rére me gjatési 9.14 dhe gjerési
2.74 metra (Figura 15). Kércimi sé gjati pérbéhet nga katér faza:

» faza e vrapimit (hovit),
» faza e kércimit,

» faza e fluturimit,

» faza e uljes.

Né fazén e vrapimit (hovit), duhet té arrihet shpejtésia maksimale e
vrapimit, nga e cila varet drejtpérdrejt shtytja dhe gjatésia e kércimit.
Para kryerjes sé Kércimit, gjatésia e pérshpejtimit pércaktohet
individualisht. Pérshpejtimi duhet té matet saktésisht né ményre ge
linja e kércimit té mos shkelet.

Ne fazen e dyte, kemba shtytése duhet té vendoset me té gjithe
shputén pérpara vijés sé kércimit ndérsa kémba tjetér me pjesén e
kofshés léviz né pozicion horizontal dhe krahét me njé lévizje te forteé
lart e mbéshtesin shtytjen, gjegjésisht kércimin. Né fazén e fluturimit,
perdoren disa teknika pér té kryer kércimin: kérrusja dhe pérkulja. Ne
ulje, krahét ulen dhe kémbét duhet té sillen pérpara. Né momentin Kur
keémbeét vijné né kontakt me tokéen, kémbeét perthyhen né nyjén e gjurit.
Kjo béhet pér té arritur gjatésiné mé té madhe té mundshme gjaté
uljes dhe, né té njéjten kohe, péer té zbutur kontaktin me tokeén.

/J!Shteguipérshpt-z_jtimit (hovit)

Dérrasa e kércimit (shtytjes)




Kércimi sé gjati
me teknikén e kérrusjes

Kércimi sé gjati me teknikén e kérrusjes, fillon me vrapim, kércim,
fluturim dhe ulje. Pas shtytjes (kércimit), kémba lévizése mbetet né njé
pozicion té Kontraktuar pérpara trupit (Figura 16), ndérsa kémba
shtytése térhiget pérpara, drejt kembés levizése dhe trupi éshté né nje
pozicion té kérrusur (Figura 17). Krahét lévizin lart dhe pak anash dhe
jané pak té lakuar né nyjén e bérrylit (Figura 18). Kur trupi arrin pikén
mé té larté té fluturimit, kémbét nxirren pérpara té drejtuara né nyjén e
gjurit, pér té arritur distancén maksimale gjaté uljes (Figura 19).

| Figuranr. 16 | Figuranr. 17 |l Figuranr. 18 | Figuranr. 19 |

Kércimi sé gjati
me teknikén e pérkuljes

Para kryerjes sé kércimit, gjatésia e vrapimit pércaktohet individualisht.
Neé fazen e vrapimit, duhet té arrihet njé pérshpejtim gradual pérgjaté
shtegut, i cili pérfundon né pikén e kércimit. Né fazén e dyté, kémba e
shtytjes duhet té vendoset me té gjithé shputén pérpara vijés sé
kércimit, ndérsa me kémbeén tjetér lévizet me pjesén e kofshés deri né
pozicion horizontal (Figura 20). Né fazén e fluturimit trupi éshté né
pozicion vertikal - pozicion i varur (Figura 21). Né fazén e fundit,
kémbét sillen pérpara (Figura 22) pér té arritur distancén maksimale
gjaté uljes (figura 23).
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VYL

RREGULLAT E DISIPLINES ATLETIKE -
KERCIMI SE GJATI

Né disiplinén e kércimit sé gjati, atletét kané té drejtén e kércimeve
prové pérpara garés. Vendi ku fillon vrapimi (marrja e hovit) mund té
shénohet né shteg. Cdo konkurrent ka té drejté pér tre pérpjekje.

Né disiplinén kércim sé gjati, rekordmen botéror prej 23 vitesh ishte
atleti amerikan, Bob Beamon me kércim prej 8.90 metrash. Sot rekordin
botéror né keté disipliné e mban Michael Powell me kércim prej 8.95
metrash té arritur né Kampionatin Botéror né Tokio né vitin 1991.

Kryerja e kércimit sé gjati me teknikén e kérrusjes ose pérkuljes dhe
matja e gjatésisé sé kércimit.

1. Prej sa fazash pérbéhet kércimi sé gjati?




KERCIMI SE LARTI ME TEKNIKEN E GERSHEREVE DHE
HAPAVE

Kércimi sé larti éshté njé disipliné atletike né té cilén njé garues duhet
té kercejé mbi njé shkop té vendosur horizontalisht. Kércimi sé larti,
pavarésisht nga teknika, kryhet né katér faza:

» faza e vrapimit (hovit),
» faza e kércimit,

) faza e fluturimit,

» faza e uljes.

Hapésira e destinuar pér vrapim duhet té jeté mjaft e madhe peér t'i
lejuar garuesit té zgjedhin individualisht nga cila ané dhe né ¢faré kéendi
do té vrapojné. Sipas méenyrés sé Kkalimit té shkopit, ekzistojné disa
teknika: me hapa, gérshéré dhe flop. Dy teknikat e para sot pérdoren
vetéem né shkolla, ndérsa teknika flop pérdoret né té gjitha garat
atletike.

Kércimi sé larti me teknikén “gérshéré”

Emeértimi i Kércimit sé larti me “gérshéré” éshté béré né bazé té
elementeve té kryerjes sé kércimit, pra sipas lévizjeve té kryera né
fazén e fluturimit. Suksesi i ketij kercimi lidhet drejtpérdrejt me
shtytjen. Gjaté kryerjes sé veté kércimit, garuesi duhet té reflektojé dhe
té kerceje sa me lart gé té jeté e mundur pa rrézuar pengesén. Né fazén
e paré, gjatésia e vrapimit pércaktohet individualisht dhe kryhet né nje
kénd prej 15 grade. Gjaté vrapimit, hapi i fundit i vrapimit éshté me i
gjate, duart ndjekin lévizjen e kémbéve né ményré sinkrone. Né fund té
vrapimit, garuesi vendoset anash né lidhje me shkopin (Figura 24). Para
kércimit, pjesa e sipérme e trupit éshté pak e pérkulur prapa. Né fazén
e dyté, shputa e kémbés shtytése vendoset né piken e kércimit, duke
béré njé lévizje me kémbén tjetér pérpara dhe lart (Figura 25). Krahét
lévizin pérpara dhe lart, duke lejuar gé kemba shtytése té shképutet
nga pika e kércimit dhe té fillojé fazén e fluturimit (Figura 26) ku trupi
ngrihet mbi shkop, me ¢’rast pason ulja fillimisht e kémbés lévizése
dhe mé pas e kémbés shtytése. (Figura 27).
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Teknika e hapit

Emri i teknikés sé hapit vjen nga elementet e kércimit, pra sipas fazés
sé fluturimit. Gjaté kryerjes sé veté Kkércimit, garuesi duhet té marré hov
dhe té kercejé sa me lart gé té jeté e mundur pa rrézuar pengesén. Cdo
garues né kéteé disipliné ka té drejté pér tre kércime. Gjatésia e vrapimit
(marrjes sé hovit) pércaktohet individualisht.

Figura nr. 28 [l Figura nr. 29 [l Figuranr. 30 J Figuranr. 31

Kércimi né lartési me teknikén e “hapit” pérbéhet nga katér faza:
» faza e vrapimit (hovit),
» faza e kércimit,
» faza e fluturimit,
» faza e uljes.




Disa hapa vrapimi (hovi) jané mé se té mjaftueshém pér té kryer kété
tekniké pér kércim sé larti. Ana e marrjes hov pércaktohet nga kémba
shtytése. Vrapimi né lidhje me pengesén gé duhet kapércyer kryhet né
njé kénd té mprehté. Hapat jané mé té gjaté se né vrapimin e shpejte,
me ndryshimin gé tani vrapohet me shputé té ploté me njé kalim té
shpejté nepér thembeér, trupi eéshte i pérkulur pérpara. Gjatésia e hapit
té fundit éshté mé e shkurtér, gjé gé mundéson kércim (shtytje) té
shpejté. Kércimi (shtytja) éshté shpérthyes dhe ndihmohet nga njé
lévizje e forté e kémbés sé liré dhe krahét, legeni dhe shpatullat lévizin
pérpara (Figura 28). Né fazén e fluturimit, né momentin kur kémba
lévizése me shputén do té arrijé tashmé lartésiné e pengesés, kémba
shtytése terhiget nga trupi dhe kérruset. Kérrusja dhe "hapja” e kémbés
shtytése lejon gé trupi té rrotullohet mbi pengesén (Figura 29). Né kété
piké koka dhe njéri krah e kané kaluar tashmé pengesén (Figura 30).
Pastaj vjen faza e uljes. Gjaté uljes, kontakti i paré me dyshekun éshté
me njérén doré dhe shpatullén (Figura 31).

Kryerja e kércimit sé larti - me teknikén e hapit duke i respektuar fazat
e kércimit dhe duke matur lartésiné e kapércyer.

Rekordmen botéror né kércim sé larti éshté Javier Sotomayor
nga Kuba me kercim prej 2.45 metrash, ndérsa né konkurrencén e
femrave rekordin e mban ende Stefka Kostadinova nga Bullgaria, me
kércim prej 2.09 metrash te realizuar né Romé, me 31 gusht 1987.

Prej sa fazash perbéhet kercimi se larti?
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2.3 HEDHJA E GJYLES - TEKNIKA
SHKOLLORE DHE RACIONALE

HEDHJA E GJYLES

Hedhja e gjyles eéshté njé disipliné atletike né té cilén nxénési duhet ta
hedhé gjylen sa mé larg gé té jeté e mundur (Figura 32). Gjylja hidhet
nga supi me njérén doré. Pesha e gjyles rregullohet sipas moshés sé
nxénésve. Kjo disipliné atletike kontribuon né zhvillimin e aftésive
motorike té nxénésve si shpejtésia, fugia shperthyese dhe koordinimi.
Teknika e hedhjes sé gjyles pérbéhet nga katér faza:

» faza pérgatitore,

» faza e parakalimit té gjyles,

» faza e tendosjes maksimale,

» faza e mirémbaijtjes sé baraspeshés.

Né fazen pérgatitore, gjylja vendoset né zonén e péllembés dhe duhet
té shtrihet né fundin e tre gishtave té mesém gé jané té ngarkuar
njésoj, me gishtin e madh dhe gishtin e vogél duke mbajtur ekuilibrin e
gjyles. Gjylja vendoset anash né gafé, ndérsa bérryli ngrihet né pozicion
horizontal. Hedhési me shpiné eéshté i kthyer né drejtimin e gjuajtjes. E
gjithé shputa e kémbés éshté né toké, ndérsa kémba lEvizése prek
tokén vetém me gishta. Né fazeén e dyté pason njé lévizje e shpejté e
kémbéve dhe legeni kthehet kah vendi i hedhjes. Né fazén e tendosjes
maksimale zgjatet kémba e shtytjes, e ndjekur nga zgjatja e krahut dhe
hedhja e gjyles.

Faza e fundit eéshté faza e baraspeshés, né té cilén hedhési nuk duhet
té dalé pértej rrethit té hedhjes. Pér té shmangur kéte, pasi hedh

gjylen, ai hidhet pérpara. I
35




Aktivitete:

Zbatimi i fazave té hedhjes sé gjyles.

A do té mésosh mé tepér?

Né garat zyrtare, pesha e gjyles éshté 7.257 kg pér meshkuj dhe 4 kg
pér femra.

Rekordi botéror i hedhjes sé gjyles éshté 23.12 metra i arritur né vitin
1990 nga Randy Barnes.

1. Nga sa faza pérbéhet teknika e hedhjes sé gjyles?
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GJIMNASTIKA
SPORTIVE




3.1 AKROBATIKA

Akrobatika éshté pjesé e gjimnastikés sportive gé pérbéhet nga
elemente té ndryshme gjimnastikore. Elementet gjimnastikore kryhen
me lévizje té Kontrolluara dhe té formuara bukur. Njé ushtrim
gjimnastikor duhet té perbéhet nga elemente ritmike dhe akrobatike te
peshave té ndryshme gé lidhen me njé ritém dhe dinamiké té caktuar.
Ushtrimet kryhen né njé sipérfage té pérgatitur posacérisht (dysheké
gjimnastike ose parter).

Kryerja e ushtrimeve té ndryshme né dysheme do té ndihmojé né
zhvillimin e forcés sé muskujve té kémbéve, krahéve dhe brezit té
shpatullave, shpinés dhe barkut. Kéto ushtrime gjimnastike kané njé
réndési té vecanté pér zhvillimin e elasticitetit té té gjithé trupit,
koordinimit, forcés, ekuilibrit dhe guximit.

Rrotullimi para, rrotullimi prapa, géndrimi né koke, géndrimi né duar dhe
ylli jané elemente bazé té gjimnastikés sportive dhe pasohen nga
elemente mé komplekse (elemente mé té rénda).

RROTULLIMI PARA DHE RROTULLIMI PRAPA
Rrotullimi para

Te rrotullimi para né pozicionin fillestar, nxénésit jané té kthyer me
fytyré kah dyshemeja (dysheku). Ata géndrojné té gjunjézuar né
pozicion té Kérrusur, té ngritur né gishtat e kémbéve, me krahét e
shtriré pérpara.
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Krahét vendosen né dysheme sa gjerésia e shpatullave dhe kémbét
drejtohen ngadalé né ményre gé pesha e trupit té kalojé né krahé, koka
pérkulet drejt gjoksit. Krahét lakohen dhe trupi mbéshtetet né gafé dhe
shpatulla dhe trupi léviz né pozicion té Keérrusur pérpara (rrotullim
pérpara). Nga pozicioni i Kkérrusur, trupi drejtohet duke u kthyer né
pozicionin fillestar (Figura 33).

A5 .ﬁ@gﬁ

Rrotullimi prapa

Gjate kryerjes sé rrotullimit prapa, né pozicionin fillestar, nxénésit jané
té kthyer me shpiné kah dyshemeja (dysheku) dhe géndrojné né
pozicionin e gjunjézuar, duke vendosur duart prané gafés. Trupi né njé
pozicion té Kérrusur léviz mbrapa. Krahét lakohen dhe vendosen né
dysheme prané gafés, trupi mbéshtetet né gafé dhe shpatulla, pastaj
léviz né njé pozicion té kérrusur prapa. Nga pozicioni i kérrusur, kémbét
drejtohen dhe kthehen né pozicionin fillestar (Figura 34).




QENDRIMI NE KOKE

Qéndrimi né koké éshté element bazé né parter-gjimnastikén gé
pasohet nga elemente té tjera mé komplekse. Nga njé pozicion né
kémbé me kémbé té bashkuara vihet né pozicionin e gjunjézuar. Krahét
vendosen sa gjerésia e shpatullave dhe vendosen né dysheme. Koka me
pjesén e sipérme té ballit vendoset né dysheme né ményré gé krahét
dhe koka té vendosen né formé trekéndore. Ngadalé pesha e trupit
transferohet né krahé dhe koké. Me njérén kémbé lévizet prapa, Kjo
lévizje ndiget nga kémba tjetér dhe trupi sillet né pozicionin e géndrimit
né koké (Figura 35).

o
U o

|
QENDRIMI NE DUAR
Ky element kryhet nga njé pozicion fillestar né kémbé. Me njérén
kémbeé levizim mbrapa dhe lart, ndérsa krahét jané té drejtuar dhe te
vendosur sa gjerésia e shpatullave né dysheme, koka éshté e ngritur
lart. Kémba e lévizshme e ngre kémben shtytése lart, duke e sjellé
trupin né pozicion té géndrimit né duar (Figura 36). Elementit té
zotéruar té géndrimit né duar mund t'i shtohen elemente té tjera te
akrobacise.

AR
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SALTO (RROTULLIM) ANASH NE FORMEN E “YLLIT”

Saltoja (rrotullimi) anash né formén e “yllit” sipas teknikés sé realizimit
éshté shumé e ngjashme me elementin e géndrimit né duar. Realizohet
nga situata né kémbé. Trupi kthehet anash né drejtim té ekzekutimit té
elementit, ndérsa krahét jané né pozicion té hapur. Ngrihet kémba e
majté nga dyshemeja dhe me lévizje majtas, praktikuesi i ushtrimit né
té njéjtin drejtim se pari e vendos dorén e majte né dysheme, dhe pastaj
edhe té djathtén, dhe njekohésisht shtyhet (hidhet) nga dyshemeja me
kémbéen e majté, ndérsa me té djathten leviz sé larti né drejtim te
lévizjes. Pastaj shtyhet me té majtén ndérsa mé pas edhe me dorén e
djathté ne drejtimin e njéjté dhe bie me kémbén e djathte, trupi
drejtohet, ndérsa krahét jané né pozicion té hapur (Figura nr. 37). Ashtu
si elementit té géndrimit né duar, edhe Kkétij mund t’i shtohen elemente
té tjera té akrobatikes.

AinibeCh




PERBERJE USHTRIMESH NE PARTER

Pér té kompozuar njé ushtrim né parter, duhet té pérvetésohen
paraprakisht elementet bazé té gjimnastikés sportive (Figura 38).
Duhet béreé njé pérpjekje e pavarur krijuese gjaté pérpilimit té ushtrimit
né parter. Ai duhet té permbaje elementet e zotéruara té gjimnastikes
sportive. Elementet duhet té kryhen né njé rend té caktuar né méenyré
gée té mos prishet dinamika e ushtrimit. Pjesa e fundit e nje elementi te
jeté pozicioni fillestar i elementit tjetér, ata duhet té ndérlidhen me
njéri-tjetrin.

Figura nr. 38

Realizim té elementit géndrim né duar té kombinuar me rrotullim para.

Né garat zyrtare né gjimnastiké sportive, dimensionet e dyshemesée
(parterit) jané 12 metra e gjaté, 1 metér e gjeré dhe 1 metér mbrojtje
shtese.
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3.2. PARALELET
Ushtrimet né paralelet
\. (pér meshkuj) kryhen me
—— forcén e muskujve té

krahéve dhe brezit te

| shpatullave. Kéto

i ushtrime dhe elementet e
tyre kontribuojné
drejtpérdrejt née

zhvillimin e forcés sé
muskujve té krahut dhe
shpatullave, ekuilibrit
dhe koordinimit.
Karakteristiké e elementeve gjimnastikore éshté ngritja dinamike e
trupit nga njé pozicion mé i ulét né njé pozicion mé te larté dhe
anasjelltas. Zakonisht lévizjet kryhen nga pozicioni i mbéshtetjes, njé
ngritje para ose mbrapa dhe lartésise. Elementet statike
gjimnastikore té paraleleve kryhen duke e mbajtur trupin né njé
pozicion té caktuar. Pér t’i zotéruar mé miré elementet, ato fillimisht
kryhen né paralele té ulét.

LEKUNDJA ME MBESHTETJE

Lekundja me mbeshtetje eshté nje element gjimnastikor gé péerfagéson
pozicionin fillestar ose pérfundimtar kur kryeni njé numér té madh
elementesh té lidhura gjimnastikore, né paralele pér meshkuj (Figura
39).

Lékundja me mbéshtetje kryhet me njé shtytje (kércim) té vogél me té
dyja kémbét dhe me kapje pér pajisjen deri né pozicionin e mbéshtetjes.
Lékundja me mbéshtetje kryhet duke lékundur kémbét nga mbrapa né
pjesén e pérparme. Pak para se trupi té kalojé vertikalen, kémbét
mbahen né pozicion té pérkulur. Menjéheré pasi trupi kapércen
vertikalen, lévizet fort me kémbét pérpara. Kjo lévizje lejon gé trupi i
zgjatur té vijé né pozicionin mbi shufrat. Ky element mund té pérséritet
ose té lidhet me elemente té tjera gjimnastikore gé e pérbéjné
kompozicionin gjimnastikor.
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LEKUNDJA NE NJE NGRITJE PARA OSE MBRAPA DHE
ULJE, KEMBE-HAPUR

Me njé kércim té vogél kapen shufrat e paraleles me krahé té drejté né
pozicion njé ngritje para ose mbrapa. Nga lekundjet né njé ngritje para
ose mbrapa né pjesén e pérparme, kur trupi kalon vertikalen, lévizet
meé fort me kémbét dhe trupi lakohet né nyjen e ijéve. Né momentin Kur
shputat (e kémbéve) arrijné pikén mé té larté, kémbét hapen né
nyjén e ijéeve dhe me ijét mbéshtetemi né shufra (Figura 40). ljét
duhet té géndrojné né pozicion mbi shufrat e paraleles.
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QENDRIMI ME SHPATULLA NE PARALELE

Ky element kryhet nga njé ngritje para ose mbrapa né ulje né ményra té
ndryshme. Shpatullat vendosen né shufra, pastaj ijéet dhe kémbét
ngrihen deri né vertikale. Trupi mbéshtetet né krahé dhe shpatulla.
Krahét jané té lakuar né nyjén e bérrylit, té hapur anash dhe té
ndaré nga trupi ndérsa shpatullat vendosen afér péllémbéve. Koka
éshté e hedhur mbrapa (Figura 41).
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RROTULLIMI PARA NE PARALELE

Nga pozicioni i géndrimit me shpatulla né paralele, koka pérkulet drejt
gjoksit, kembéet ulen pérpara duke ruajtur ekuilibrin, duke kontrolluar
rrotullimin pérpara. Té dyja péllémbét léshohen nga shufrat né té
njéjten kohe, né kété moment pesha e trupit kalon né shpatulla. Kur
trupi kalon vertikalen, me té dyja péllémbét kryhet njé mbivendosje dhe
trupi kalon né njé pozicion mbéshtetés mbrapa (Figura 42).

o

ZBRITJA (LESHIMI) MBRAPSHT

Elementi i zbritjes (zbarkimit) mbrapsht kryhet Kur trupi sé prapthi vjen
né pozicionin mé té larté mbi shufrat e paraleles. Atéheré dora e djathté
kap shufren e majté. Kjo lévizje lejon transferimin e njékohshém te
trupit jashté paraleles. Shufra léshohet me dorén e majté, trupi éshté i
zgjatur gjateé gjithé kohés dhe elementi pérfundon me njé ulje (zbarkim)




té trupit né dyshekeét e gjimnastikés té vendosur né dysheme (Figura

=
K P
7
il
L 5
y ==y
rivbel o~ B o T
N @~ &Y |
| B 1 A - | £
Sy W »
* - 1.| -
4] .q\l o e I_.‘"'-\r.
- -
A
) i
U T\
_p-'.‘-
!
W
¢
| Figura nr. 43 | !
121
i

ZBRITJA (LESHIMI) PERPARA

Zakonisht Kryhet pérmes shufrés sé djathté, me kapjen (marrjen) e
njékohshme té krahut té majté deri te krahu i djathté. Kur trupi kalon
vertikalen, pérkulet né nyjén e ijéve, kembét mbeten té drejtuara me
shputat e ngritura mbi koké. Né até moment pesha e trupit bartet né
krahun e djathté dhe me dorén e majté behet kalimi nga shufra e majte
né té djathté té paraleles. Pajisja léshohet me dorén e djathté dhe pasi
trupi del nga paralelja, ijét shtrihen pérpara dhe trupi ulet né pozicionin

e zbritjes (zbarkimit) (Figura 44).
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KOMPLEKS USHTRIMESH NE PARALELE

Ushtrimi né paralele mund té pérbéhet nga mé shumé elemente té
lidhura ndérmjet veti (figura 45).

Figura nr. 45

Kércim (ngjitje) né paralele (pér meshkuj) me mbéshtetje dhe [ékundje.
Amplituda e lékundjes duhet té rritet gradualisht.

A do té mésosh mé tepér?

Paralelet (pér meshkuj) pérbéhen nga dy shufra té vendosura
paralelisht né lartésiné 175 cm, gjatésia e shufrave éshté 350 cm,
ndérsa gjerésia ndérmjet tyre éshté nga 47 deri né 52 cm.




' 3.3 SHUFRA HORIZONTALE (BOSHTI)

Né gjimnastikéen
sportive, shufra
horizontale éshté
njé pajisje né té
cilén meshkujt
konkurrojné né
garé. Kryerja e
ushtrimeve né bosht
kérkon stérvitje
paraprake fizike,
elasticitet, force
muskulore,
koordinim dhe
guxim. Né bosht kryhen lévizje dinamike, té pérbéra nga lekundjet,
rrotullimet dhe Kalimet me duar. Né fund, ushtrimi i boshtit pérfundon
me njé kércim akrobatik nga pajisja. Boshti mbahet me té gjithe
pélléembeén, jo vetém me gishtat.

LEKUNDJA NE BOSHT

Lekundjet jané njé element bazé i stérvitjeve té boshtit (Figura 46).
Ekzistojné lékundja e pérparme dhe lekundja e prapme. Amplituda e
lekundjes mund té rregullohet nga lévizjet valore té trupit. Kur trupi
kalon vertikalen dhe shkon pérpara, kémbét kalojné né pozicionin e
hapjes sé tyre. Né fund té leékundjes sé pérparme, kémbét ndalen dhe
ijét shtyhen pérpara dhe i gjithé trupi éshté né njé pozicion té zgjatur.
Kur trupi fillon té lévizé prapa dhe vjen né njé pozicion vertikal, kémbét
ngrihen té zgjatura nga pas. Trupi géndron né até pozicion derisa té
arrijé pikén e tij mé té larté. Né até moment, kémbét ndalojné, nyejt e
ijéve lévizin prapa. Me kéte lévizje kémbét jané né njé pozicion té lehte
pérpara. Duart vendosen né bosht me gjerésiné e shpatullave.
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Figura nr. 46

RROTULLIMI NE BOSHT

Rrotullimi né bosht pérdoret mé sé shpeshti si pikénisje né stérvitjet e
boshtit (Figura 47). Elementi kryhet kur trupi ngrihet nga pozicioni i
varur me Krahét né njé ngritje ose pompa, pastaj kémbét ngrihen dhe
hidhen pérmes boshtit. Trupi vjen né njé pozicion njé ngritje para ose
mbrapa. Krahét duhet té qéndrojné né ngritje ose pompa gjaté
rrotullimit rreth boshtit.

Figura nr. 47

RROTULLIMI PRAPA

Nga pozicioni njé ngritje para ose mbrapa me kémbét [Evizim
mbrapa dhe trupi sillet né pozicion horizontal. Kur trupi ulet née
bosht, atéheré koka dhe shpatullat hidhen fort prapa, gjé gé lejon gé
trupi té rrotullohet rreth boshtit. Né momentin gé trupi bie ne
kontakt me pajisjen, pérshpejtohet lévizja e kémbéve pérpara.




Kur kémbét vijné né pozicion vertikal, atéheré lévizja e tyre ndérpritet
(bllokohet). Kjo inerci transmetohet ne trup dhe késhtu pérshpejtohet
rrotullimi i téré trupit rreth boshtit. Gjaté kryerjes sé Kkétij elementi,
krahét mbeten né njé pozicion té shtriré (zgjatur) (Figura 48).
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Figura nr. 48

RROTULLIMI (RROTULLIM PARA OSE MBRAPA) PARA

Ky element kryhet nga pozicioni i njé ngritje para ose mbrapa (Figura
49). Pér té kryer kété element, duart kapin boshtin nga poshté, koka
hidhet ndjeshém mbrapa. Né kété pozicion i gjithé trupi éviz pérpara.
Kur trupi éshté né pozicion horizontal, personi lakohet né ijé dhe pérkul
kokén drejt gjoksit. Kéto lévizje sigurojné pérshpejtim gé lejon
rrotullimin rreth boshtit. Neé até moment kryhet kapje me duar dhe
trupi vjen né pozicionin fillestar (njé ngritje para ose mbrapa).

KERCIMI PRAPA

Ai kryhet né bosht kur studenti éshté né lékundje té prapme. Né fund té
lekundjes, Kur trupi éshté né pikén me té larté, nxenési largohet me
duart nga boshti, trupi éshté pak i pérkulur né ije. Né até pozicion, béhet
fjalé pér pozicionin e uljes (kércimit) (Figura 50).
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| Figura nr. 50 |
AkKtivitete:

Pér performancé mé té suksesshme té elementeve té boshtit, duhet té
praktikohen ushtrime pér zhvillimin e forcés sé krahéve dhe brezit te
shpatullave (mund té pérdoren ngritje ose pompa né bosht, ngjitje né
ripstole dhe litar, por mund té pérdoret edhe njé pjesé e kompleksit
té ushtrimeve me top).

A do té mésosh mé tepér?

Lartésia e boshtit (shufrés horizontale) éshté 280cm ndérsa gjerésia
éshtée 240cm.




S unazar

Unazat paragesin dy rrathé paralelé
té lévizshem. Né gjimnastikén
sportive me unaza garohet né
konkurrencén e meshkujve.
Elementet gjimnastikore kryhen né
kéete pajisje duke ndryshuar
pozicionin e trupit né pushim dhe né
lekundje. Performanca e kétyre

elementeve gjimnastikore né unaza
kontribuon né zhvillimin e forcés sé krahéve dhe brezit té shpatullave.

POZITAT (VARJE) DHE NDRYSHIMI | POZITAVE (E
PERPARME, E PALOSUR, ME KOKEN POSHTE, E PRAPME)

Pozitat i pérfagésojné gjendjet statike té trupit (Figura 51). Ato
zakonisht e paragesin pozicionin fillestar ose pérfundimtar gjaté
kryerjes sé ndonjé elementi gjimnastikor.

Pozita e pérparme, e palosur, me Kokén poshté, e prapme jané
elementét bazé gjimnastikor té unazave. Pér performancén e tyre
kérkohet forcé mé e madhe e krahéve dhe brezit té shpatullave, saktési
si dhe koordinim né hapésire.

Karakteristiké e pozités sé palosur éshté se trupi éshté né pozicion té
palosur, legeni éshté sipéer shpatullave, me kémbét e drejtuara dhe
paralel me dyshemené ndérsa krahét jané té drejtuar. Ndryshe nga
pozitat tjera, kjo mund té jeté njé pozicion kalimtar gjaté kryerjes sé
elementeve té tjera mé komplekse gjimnastikore. Gjaté marrjes sé késaj
pozite, trupi nuk duhet té léekundet, ndérsa kémbét duhet té gendrojnée
né pozicion horizontal.
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LEKUNDJE PERPARA DHE PRAPA ME KERCIM (ULJE)
NGA PRAPA NE UNAZA

Nxénési eshté né pozicion té varur, i zgjatur me té gjithé trupin. Fillon
gradualisht duke lékundur kémbét pérpara dhe mbrapa. Kjo lévizje fillon
ngadalé dhe rritet gjithnjé e mé shume. Kur trupi kalon vertikalen ai
éshté né njé pozicion té shtriré/zgjatur. Kur shkon nga vertikali kah
pjesa e pérparme, atéheré kémbeét jané né pozicionin pérpara, ndérsa
me duar unazat shtyhen prapa dhe anasjelltas. Kur trupi kalon
vertikalen dhe shkon prapa, kémbét jané prapa ndéersa krahét i shtyjné
unazat pérpara (Figura 52).

Kércimi (ulja) nga prapa

Trupi éshté né pozicion té zgjatur. Duke e lékundur né meényré té
alternuar trupin pérpara dhe mbrapa, nxénési fillon té lékundet. Né
momentin Kur trupi vjen né pozicionin e vertikales sé imagjinuar,
lekundjet me kémbeét pérpara duhet té rriten dhe rrathét me krahét
duhet té térhigen pak teposhté. Lénia e pajisjes kryhet né fund te
levizjes prapa. Nxénési leshon unazat me té dyja duart né té njejtén
kohe, trupi eéshté i pérkulur né nyjén e ijéve, né até pozicion vjen deri né
kércim (ulje) (figura numeér 53).
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Luhatja né unaza kryhet nga pozicioni né kémbg, trupi éshte i zgjatur,
krahét zgjaten mbi koké té kapur pér unazash. Nga ai pozicion kalohet
né géndrimin né kémbé, behet nje hap mbrapa dhe Kur trupi shtyhet
pérpara, e parakalon pajisjen dhe pérkulet né nyejt e ijéve, pastaj me
njérén kémbé shtyhet pérpara nga dyshemeja me ¢’rast trupi luhatet
pérpara dhe shképutet nga dyshemeja. Kur trupi fillon té kthehet dhe té
jeté né linjé me unazat, né até moment béhet njé hap me njerén kémbé

mbrapa dhe shtyhet prapa nga dyshemeja. Pérséritja e Kétyre
ushtrimeve rrit amplitudén e luahtjes (Figura 54).
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Ushtrime pér zhvillimin e forcés sé gjymtyréve té sipérme, ngjitje né
ripstole, ngjitje né paralelet pér meshku.

Unazat jané té vendosura né lartési prej 275cm nga dyshemeja. Distanca
ndérmjet unazave éshté 50cm.

Kércimet jané elemente dinamike
gjimnastikore gé kontribuojné né
zhvillimin e forcés shpérthyese té
ekstremiteteve té poshtme dhe
koordinimit. Kércimet mund té
kryhen pérmes pajisjeve té
ndryshme: dhi, kalé, stol suedez.
Dhia eshteé nje mjet gjimnastikor
mbi té cilin béhen Kkércimet.
Lartésia e dhisé pér kércim éshte
me lartési té ndryshueshme né
varési té moshés sé nxenésve.




KERCIMI MBI DHI - TEKNIKA E HAPIT

Teknika e hapit mbi dhi éshté njé tekniké bazé e kapércimit té dhive.
Kércimet e gjimnastikés mbi dhi pérbehen nga disa faza:

Vrapimi (hovi),

Kércimi né dérrasen shtytéese,
Kércimi i dhisé me duar,
Shtytja me duar,

Fluturimi,

Ulja.

v Vv Vv VvV Vv Vv

Intensiteti i hovit deri te dérrasa shtytése varet nga lloji i kércimit. Gjaté
zotérimit té teknikés sé hapit, secili nxénés e pércakton individualisht
gjatésiné e vrapimit té tij. Shpejtésia e vrapit ndikon né intensitetin e
shtytjes nga dérrasa shtytése. Né fazén e kércimit té pajisjes, me duar,
behet njé shtytje e shpejté dhe shpérthyese nga pajisja. Elementi me
pas vazhdon me fluturimin nga pajisja deri te vendi i uljes.
Karakteristike e kércimit me hap éshté se pajisja kapércehet me kémbe
té hapura té drejtuara né nyjen e gjurit. Né rastin e kércimit me hap,
kémbeét hapen né fazen e kércimit té pajisjes, pastaj behet njé shtytje e
shpejté dhe shpérthyese me duar nga pajisja, dhe kjo e sjell trupin né
vendin e uljes (Figura 55).

,_ |
()
—tad e l!!
— s 'H. Ié""'_l;—i")l - _‘i\' i h
) i N ff {E(; = I] \
(e % o — | {14 I::— . JI
= j @ ~ \ II /}Qf = (-
- o || —=("1
{ié&x [ x_i\ rﬁ: hh} \+ I Pl y"ﬁlr
/I.r &f \t o I I. | | |
sy ' il A
"'? L.\H .-:f-_"'__‘\.axb.,—-:? ..I I'. \ 1'-__*& t'lli-h_
> =" J N[



GJIMNASTIKA SPORTIVE | SPORTI DHE AKTIVITETET SPORTIVE Pér vitin e |-ré

KERCIMI MBI DHI - TEKNIKA MBLEDHJE (KERRUSJE)

Fazat e kércimit me mbledhje jané identike me ato té hapit. Veté termi
mbledhje tregon fazén e kercimit té pajisjes, kur kembét né momentin e
kalimit té trupit mbi pajisje duhet té mblidhen. Me njé hov té caktuar,
nxénési shtyhet nga dérrasa shtytése, né momentin pérpara se te
kércejé me duar mbi dhi, ijét duhet té jené mé lart se supet. Né fazén e
kércimit té pajisjes, duart béjné njée shtytje té shpejté dhe shpérthyese
nga pajisja, kémbét mblidhen drejt gjoksit, pastaj elementi vazhdon me
njé fluturim nga pajisja drejt vendit té uljes (Figura 56).
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Me ndihmén e mésimdhénésit, organizoni kryerjen e kércimeve mbi
dhiné e ulét, me hap dhe mbledhje.

—

Pajisja gjimnastikore Kali (kalugi) né vitin 2001 u zévendésua me njé
pajisje tjetér me té gjaté dhe me stabile pér kércim.




3.6 TRARI (i ekuilibrit)

Trari éshté njé mjet gjimnastikor i cili péerdoret né konkurrencén e
femrave.

Elementet geé realizohen né tra jané lévizje estetike té kontrolluara,
kércime gjimnastike, rrotullime 180° dhe 360 °, peshore, ulje dhe
elemente akrobatike. Elementet e gjimnastikés né tra te nxénésit do te
kontribuojné né zhvillimin e ekuilibrit, forcés sé muskujve, koordinimit
dhe géndrimit té mire.

traré té ulét, mé pas té mesém dhe pastaj té larté.

Né garat zyrtare té gjimnastikeés, ushtrimet kryhen né njé tra, lartésia e
té cilit eshté 125 centimetra, gjatésia 5 metra dhe gjerésia 10
centimetra. Trari éshté i veshur me njé material té buté.

NGJITJA ME NJE KEMBE NE TRARIN GJIMNASTIKOR

Me ngjitjen fillon ushtrimi gjimnastikor né tra. Ngjitjet mund té kryhen
nga pjesa e pérparme dhe anash trarit.

Gjaté kryerjes sé ngjitjes né tra, nxénési duhet té vendoset disa hapa
pérpara trarit. Me disa hapa vrap, kryhet shtytje me njérén kémbe dhe
ngjitje né tra me pjesén e pérparme té kémbés tjetér, né menyré gé
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kémba shtytése té mbetet e zgjatur prapa poshté, né té njéjtén kohée
krahét jané té hapur pér té mbajtur trupin né ekuilibér (Figura 57).

ECJA DHE ECJA E GJUNJEZUAR NE TRARIN
GJIMNASTIKOR

Njé nga elementet bazé eshté ecja né tra. Ecja né tra fillon me njé ecje
elegante né gishta ose me tére shputén, trupi duhet té jeté né pozicion
té drejté. Krahét jané prané trupit (Figura 58), té hapur ose té ngritur
lart mbi koké (Figura 59). Né fillim, ecja duhet té béhet ngadalé derisa
té ndjeni ndjenjén e ekuilibrit. Duke zotéruar ekuilibrin mbi tra, shtojmé
edhe ecjen e gjunjézuar (Figura 60). Ky element bazohet né ecjen bazé
mbi tra, béjmé njé hap me njérén kémbée, pérkulemi me krahét e hapur, e
pérserisim té njéjtén gjé me kembén tjetér dhe vazhdojmé té ecim

|
1«

Figura nr. 58

iz




Figura nr. 60

RROTULLIMI PREJ 180° NE TRARIN GJIMNASTIKOR

Rrotullimi né trarin gjimnastikor mund té béhet me njé ose té dyja
kémbeét. Rrotullimet mund té kryhen né pozicionin né kémbe, gjysme te
gjunjézuar dhe té gjunjézuar. Rrotullimi me njérén kémbé pér 180°, nga
pozicion né kémbé mbi tra kryhet duke lévizur kémbén e liré (Figura 61).
Kémba mbéshtetése dhe trupi ndjekin lévizjen e kémbés gé éviz, krahét
jané té zgjatur mbi koke. Rrotullimi me té dyja kémbeét njekohésisht do
té thoté rrotullim té shputave pér 180° (Figurat 62 dhe 63). Rrotullimet
mé komplekse né pozicionin né kémbé mbi tra kryhen me lévizje
rrethore té njérés kémbé. Kéta elementé mund té kombinohen me
elementé té tjeré né tra.
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PESHORJA BALLORE NE TRARIN GJIMNASTIKOR

Duke rritur aftésiné e ekuilibrit mbi tra, mund té zotérohen elementé mé
komplekse. Gjaté kryerjes sé elementit té peshores né tra, trupi eshte
né pozicion né kémbé me krahét e hapur. Njé hap béhet me njérén
kémbe pérpara, né ményré ge gendra e gravitetit té trupit té zhvendoset
né até kembe, kémbén tjetér e zgjatim dhe e ngremé prapa dhe trupi
perkulet pérpara, krahét jané té hapur. Kur trupi vjen né pozicionin e
peshores, duhet té mbahet njé ekuilibér prej 2 deri né 3 sekonda (Figura
64).

Figura nr. 64

ZBRITJA (ULJA) NGA TRARI
GJIMNASTIKOR

Zbritja (ulja) nga trari éshté element i gjimnastikés sportive dhe kryhet
né fund té ushtrimit, kur ushtruesi largohet nga pajisja. Zbritjet mund té
kryhen nga pjesa e pérparme ose anash trarit. Ato mund té kryhen me
njérén ose té dyja kémbet, né

vend dhe né lévizje. Né garat

zyrtare, trari lihet me njée ulje

akrobatike térhegése.

Zbritja me trup té pérkulur nga
trari gjimnastikor mund té
kryhet duke shtyré me njérén
ose té dyja kembét. Pas
shtyrjes, trupi pérkulet né _
zonén e ijeve dhe krahét R
ngrihen mbi koké. Keércehet '
(zbritet) me té dyja kémbét dhe

me Krahét e hapur. m
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REALIZIMI | ELEMENTEVE TE MESUARA
NE TRARIN GJIMNASTIKOR, TE LIDHURA
NE KOMPOZICION (Figura nr. 66)

‘; Zﬁ Figura nr. 66

Krijoni njé ushtrim né tra me elementet e pérvetésuara gjimnastikore.

A do té mésosh mé tepér?

Ushtrimi né tra zgjat deri né 90 sekonda dhe duhet té pérbéhet nga njé
séré elementésh akrobatiké, kércime me njé dhe dy kémbé, rrotullime
dhe njé séré elementésh ritmike.




3.7 BOSHTET (SHUFRAT) ASIMETRIKE
Boshtet asimetrike

paraqgesin pajisjen mée
spektakolare né
gjimnastikén sportive pér
femra. Ushtrimet
karakterizohen nga
performanca dinamike e
lidhur. Elementet

N\ gjimnastikore te boshtet
asimetrike pérfshijné
léshimin dhe kapjen,

/>

lévizjet nén dhe mbi boshtin e ulét dhe té larté. Ushtrimi né boshtet
asimetrike pérfundon me njé ulje (zbritje) akrobatike nga pajisja. Gjaté
kryerjes sé elementeve kérkohet pérgatitje paraprake fizike. Kéto
ushtrime dhe elementé kontribuojné né zhvillimin e forcés sé muskujve
té krahéve dhe brezit té shpatullave, fleksibilitetit dhe koordinimit né
hapésire.

Boshtet asimetrike pérbéhen nga dy shufra, mé e uléta me lartési 165
centimetra dhe mé e larta me 245 centimetra, distanca ndérmjet tyre
mund té jeté deri né 180 centimetra.

RROTULLIMI (NGRITJE OSE POMPA) NE BOSHTIN E ULET
ME SHTYTJE NE NJEREN KEMBE

Elementi i rrotullimit né boshtin e ulét té boshteve asimetrike kryhet
nga njé pozicion né kémbé&, me duart e vendosura sipér boshtit té ulét.
Levizet me njéreén kembé dhe shtyhet me kémbeén tjetér, gjé gé e sjell
trupin né njé pozicion té pérkulur né brezin e legenit dhe lejon ngritjen e
métejshme dhe rrotullimin mbrapa. Né té njéjtén koheé, me kokén
lévizim prapa dhe trupi vendoset né pozicion njé ngritje para ose
mbrapa pérpara (Figura 67).

ff T

s a2

RS




GJIMNASTIKA SPORTIVE | SPORTI DHE AKTIVITETET SPORTIVE Pér vitin e |-ré

RROTULLIMI (RROTULLIM PARA OSE MBRAPA) PRAPA _
NGA (NJE NGRITJE PARA OSE MBRAPA) | PERPARME NE
BOSHTIN E ULET TE BOSHTEVE (SHUFRAVE) ASIMETRIKE

Nga NJE NGRITJE PARA OSE MBRAPA, kémbét lékunden mbrapa
dhe trupi sillet né pozicion horizontal, kur trupi té ulet né bosht,
atéheré koka dhe shpatullat hidhen fort prapa, gjé gé lejon
trupin té rrotullohet rreth boshtit. Né momentin gé trupi bie ne
kontakt me pajisjen, lévizja e kémbéve pérpara pérshpejtohet. Kur
kémbét vijné né pozicion vertikal, ateheré lévizja e tyre ndalet
(bllokohet). Kjo inerci transmetohet né trup dhe késhtu pérshpejton
rrotullimin e té gjithé trupit rreth boshtit. Gjaté kryerjes sé kétij
elementi, krahét mbeten né pozicion té zgjatur (Figura 68).

Figura nr. 68

RROTULLIMI (RROTULLIM PARA OSE MBRAPA) PARA
NGA (NJE NGRITJE PARA OSE MBRAPA) | PERPARME NE
BOSHTIN E ULET TE BOSHTEVE (SHUFRAVE)
ASIMETRIKE

Pozicioni fillestar i kétij elementi éshté NJE NGRITJE PARA OSE
MBRAPA i pérparmé me krahé té drejtuar. Pér té kryer kété element,
duart jané kapur nga poshté, koka éshté dukshém e hedhur prapa.
Né kété pozicion, i gjithé trupi fillon te lévizé pérpara. Kur trupi
éshté né pozicion horizontal, nxénési lakohet né ije dhe pérkul
kokén drejt gjoksit. Me kéto lévizje fitohet njé nxitim i cili
mundéson rrotullimin rreth boshtit, njéherazi pasohet me drejtimin
né pozicionin fillestar, respektivisht deri né NJE NGRITJE PARA
OSE MBRAPA e pérparmé (Figura 69).




Figura nr. 69

REALIZIMI | ELEMENTEVE TE MESUARA NE
BOSHTET (SHUFRAT) ASIMETRIKE TE
LIDHUR NE KOMPOZICION (figura nr. 70)

Figura nr. 70

Ushtrime pér rritjen e forcés sé krahéve dhe brezit té shpatullave.

A do té mésosh mé tepér?

Boshtet (shufrat) asimetrike pérbéhen nga dy boshte (shufra), mé e
uléta éshté ma lartési 166 centimetra ndérsa mé e larta éshté 245
centimetra. Distanca ndérmjet tyre mund té shkojé deri né 180
centimetra.









BASKETBOLLI




UDHEHEQJA E TOPIT NE BASKETBOLL
NE VEND DHE NE LEVIZJE NE

DREJTIME TE NDRYSHME DHE ME
SHPEJTESI TE NDRYSHME

Basketbolli, falé dinamikés dhe eksplozivitetit té tij, éshté i bollshem
me lévizje té shpejta dhe teé papritura me dhe pa top. Lojtari duhet te
jeté né gjendje nga ¢do pozicion né ¢cdo moment té lojés té filloje té
levizé me shpejtési té ndryshme né drejtime té ndryshme. Né basketboll
dallojmé kéto lévizje: ecje, vrapim, ndalim, kércim. Lévizja me top né
basketboll éshté nje ményre pér té lévizur topin nga njé skaj i fushés ne
tjetrin.

Udhéhegja e topit mund té kryhet me dorén e majté (Figura 71) dhe me
dorén e djathté (Figura 72) dhe duke ndryshuar drejtimin dhe
shpejtésiné e lévizjes (Figura 73). Kur udhéhigni topin, ai shtyhet drejt
sipérfages me majat e gishtave. Pasi topi térhiget nga toka, ai pérséri
pritet me majat e gishtave. Nése topi udhehiget me dorén e djathte,
dora vendoset né anén e sipérme té topit dhe dora e majté anash, ndodh
faza e shtytjes sé topit drejt dyshemesé, me cka fillon udhéhegja me
dorén e djathté. Nése lojtari nuk ka kundérshtar gjaté udhéhegjes sé
topit, krahu i majté eshte pak i lakuar né bérryl dhe i ulur prané trupit.
Por nése lojtari gé udhéheq topin ka njé mbrojtés gé synon t’ia marré
topin, ateheré ai e vendos dorén e majté anash né horizontale, té lakuar
né bérryl, duke mbajtur késhtu njé distancé midis kundérshtarit dhe
topit. Teknika e udhéhegjes sé topit me dorén e djathté zbatohet edhe
gjaté udhéhegjes sé topit me dorén e majte.
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Figuranr. 73

PASIMET DHE PRANIMET THEMELORE

TE TOPIT NE BASKETBOLL

Njé nga menyrat Kryesore pér té bartur topin népér fushe éshté pasimi.
Pér té pasuar topin me sukses, duhet té ndigni lévizjen e shokut té
skuadres té cilit i pasohet. Pasimi duhet té jeté i sakté. Topi mund te
pasohet nga lartési té ndryshme té trupit me njérén ose té dyja duart
(Figura 74). Pasimi i topit me té dyja duart nga gjoksi konsiderohet mé
efektivi, ndérsa pasimi nga sipér kokés pérdoret mé sé shumti nga
lojtarét gé luajné né pozicionin gendror. Me njérén doré nga sipér
shpatullés éshté njé pasim gé pérdoret mé shpesh né sulme té shpejta
apo kundérsulme.

Marrja e topit mund té béhet né vend dhe né lévizje (Figura 75). Pér njé
pritje té suksesshme té topit, lojtari duhet té jeté pérballé drejtimit te
mbeérritjes sé tij. Pranimi i topit me té dyja duart né lartésiné e gjoksit
kryhet duke shtriré krahét drejt topit.




Topi ka kontaktin e tij té paré me gishtat té cilét nén veprimin e
presionit té tij shtrihen dhe mé pas nyejt né péllembe dhe bérryla
lakohen, gjaté sé cilés ndodh pranimi dhe amortizimi i topit té pranuar.

Chid
Ry

GJUAJTJA NE KOSH

Realizimi i njé koshi éshté elementi mé i réndésishéem né nje loje
basketbolli, nga i cili varet drejtpérdrejt fitorja e njé ekipi basketbolli.
Gjuajtja né koshi mund té kryhet me njé dhe dy duar edhe até prej né
vend (figura 76), né évizje dhe me kércim (figura numeér 77). Sulmi duhet
té jeté i organizuar miré, sepse cdo goditje e pasuksesshme né kosh
nénkupton humbjen e topit. Gjuajtja e suksesshme e topit né kosh varet
nga distanca nga e cila topi hidhet né kosh dhe nga kéndi i rénies sé
topit drejt koshit.
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DYHAPESHI BASKTEBOLLISTIK

Dyhapéshi basketbollistik pérdoret Kkur lojtari duhet té arrije njé
avantazh hapésinor pér té depértuar deri te koshi ose kur kryhet ndonjé
truk basketbolli.

Né momentin kur lojtari merr topin, ai mund té béjé vetém dy hapa me
kémbeét e tij para se ta pasojé ose gjuajé topin né kosh, pas kapjes sé
topit té kthyer nga koshi ose pas pranimit té topit té pasuar.




Qéllimi i rrotullimit (kthesés) éshté té vendosé lojtarin né njé pozicion
té favorshém pér té filluar driblimin, pasimin ose gjuajtjen né kosh, pér
té mbrojtur topin nga kundérshtari, pér té vendosur bllok ose pér te
dalé nga blloku. Pozicioni fillestar i rrotullimit kryhet zakonisht nga njé
pozicion i ulét né basketboll dhe zakonisht kryhet pas marrjes sé topit
té pasuar (Figura 79). Lojtari, duke mbajtur topin né duar, déshiron té
kthehet majtas ose djathtas pér té paré se ku jané shokét e tij ose t'i
kthejé shpinén kundérshtarit, ai mund ta béjé kété duke u rrotulluar
(kthyer). Ne fakt, behet fjale pér kthesé pér njé rreth té ploté ose
gjysmérreth né njérén ané ose né tjetrén, kur njéra kémbé gé prek e
para dyshemené nuk guxon té ngrihet. Nga pozicioni baze i basketbollit,
topi mbahet me té dyja duart dhe térhiget nga trupi dhe bartet né anén
e largét té kundérshtarit. Duke
lévizur njérén kémbé, lojtari
rrotullohet rreth kémbés fikse,
duke Krijuar njé pozicion pér
gjuajtje né kosh ose pasim té
topit shokut té skuadrés.
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TAKTIKA SULM - MBROJTJE

Pér té mposhtur me sukses kundérshtarin, ¢do ekip ka zhvilluar taktika
té vecanta né mbrojtje dhe sulm. Potenciali dhe aftésité e lojtaréve né
ekip dhe cilésia e kundérshtarit kané njé ndikim té madh né taktiken.
Problemet taktike do té zgjidhen shumé mé lehté nése skuadra ka
lojtaré té pérgatitur teknikisht, té cilét lévizin me sukses me dhe pa top,
jané té sakté né pasime, pranime dhe gjuajtje né kosh, béjné driblime
dhe depértim té miré drejt koshit dhe bashképunojné me lojtarét tjeré
né ekip. Né organizimin e lojés né njé detyré té caktuar taktike mund té
keté veprim individual té njé lojtari té caktuar, veprim né grup prej dy
ose mé shumé lojtarésh dhe veprim ekipor ku secili lojtar ka njé detyré
specifike. Loja e basketbollit lejon ¢do lojtar té shprehé cilésité e tij té
lojés dhe pérdorimin maksimal té tyre né zgjidhjen e detyrave taktike té
ekipit.

Organizoni garé basketbolli me zbatimin e elementeve té mésuara.

- 28 m e

Fusha e basketbollit







HENDBOLLI




Pér té zoteruar lojéen e hendbollit, eshté e nevojshme teé zotéroni
paraprakisht elementét bazé. Vrapimi, ndalimi dhe kércimi jané pjesé
perbérése e lojés sé hendbollit.
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Pranimi i topit né hendboll kryhet me té dyja duart (Figura 81). Gjaté
pranimit té topit, duart shtrihen né drejtimin nga vjen topi. Kur topi bie
né Kkontakt me duart, ato térhigen mbrapa, duke e amortizuar topin.
Topi zakonisht pasohet né lartésiné e gjoksit (Figura 82). Dallojmé
pasim té topit nga supi, nga péllémba dhe nga bérryli. Eshté thelbésore
gé te té gjitha pasimet ta kthejmé trupin né drejtim té pasimit. Dora me
té cilen pasohet topi ngrihet lart mbi kokée. Krahu né nyjen e bérrylit
éshté pothuajse i drejté. Duke lévizur pérpara, topi pasohet né drejtimin
e déshiruar.
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Udhéhegja e topit té hendbollit mund té béhet né vend dhe né lévizje.
Topi udhéhiget pérpara, duke lejuar kontrollin e topit (Figura 83). Dora
éshté e drejtuar pérpara, topi shtyhet drejt dyshemesé me péllémbe,
topi kércen (kthehet) nga dyshemeja dhe pranohet pérséri me péllémbé.
Kur lojtari udhéheq topin dhe mé pas ndalon, ai mund té béjé vetém tre
hapa pérpara se ta pasojé topin ose té dérgojé goditje né porte.

Gjuajtja me hap pérdoret mé shpesh nga pozicionet e pasme. Me kété
tekniké té gjuajtjes né gol, topi parakalohet gjaté lévizjeve me kémbe.
Kjo marrédhénie midis trupit dhe topit krijon kushte pér té kryer njé
goditje mé té forté né porté. Drejtimi dhe lartésia e hedhjes sé topit
éshté aftési e lojtarit gé kryen goditjen, pér té shmangur bllokimin e
mbrojtésve.



GJUAJTJA NE PORTE NGA POZICIONI

ANESOR (I KRAHUT)

Gjuajtja né porté nga njé pozicion anésor (krahu) éshté e ngjashme me
njé gjuajtje me kércim (Figura 85). Gjuajtja né porté nga pozicioni i
krahut nis me shtytje té pjerrét, diagonalisht me vijén e 7-metérshit. Kjo
ményré performimi éshté pér té marré njé kénd mé té miré pér Kryerjen
e gjuajtjes. Dora me té cilén kryhet gjuajtja né porté ngrihet lart dhe
anash. Ndérsa né momentin e hedhjes sé topit, kryhet edhe rrotullim me
ijén pérpara.

Figura nr. 85

GJUAJTJA NE PORTE NGA POZICIONI

| SULMUESIT HARKOR (PIKER)

Pozicioni i ‘pikerit’ né lojén e hendbollit karakterizohet nga fakti se ky
lojtar, ndryshe nga pozicionet e tjera, éshté gjithmoné né aférsi dhe né
kontakt me mbrojtésit e ekipit kundérshtar. Prandaj, marrja e topit dhe
ndértimi i njé pozicioni pér té kryer njé goditje né porté béhet né kushte
té veshtira (Figura 86). Goditjet mé té zakonshme drejt golit, té
pérdorura nga ‘pikerét’ jané:

» duke réné pérpara,

» duke réné mbi supe,

» duke u hedhur né zonén e portierit.

Gjuajtja né porté me rénie pérpara Kryhet né até ményré gé ‘pikeri’ pas
marrjes sé topit bén njé kthesé drejt portés kundérshtare.
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Gjaté kthimit, trupi ulet, pérkulet pérpara duke réné né zonén e
portierit, duke kryer né té njéjtéen kohé gjuajtjen drejt portés. Rénia
amortizohet me ndihmén e duarve.

Synimi i ¢do skuadre hendbolli eshte té shénojé gol ndérsa éshté ne
sulm. Gjuajtja né porté me njé goditje kércimi fillon kur lojtari merr topin
né nxitim, me ¢’rast pason shtytja dhe gjuajtja né porté (Figura 87). Né
fazen e shtytjes, kémba shtytése drejtohet né kycin e kémbés, gjunjét
dhe ijet. Kémba lévizése ndihmon trupin té kércejé né lartési. Dora me
té cilén kryhet gjuajtja né porté ngrihet mbrapa dhe lart. Né momentin
Kur trupi ndodhet né pikén mé te larté té kércimit, dora goditése me top
duhet té leévizé pérpara me shpejtési maksimale dhe topi té drejtohet
drejt portés. Trupi ndjek lévizjen e krahut dhe né momentin e hedhjes sé
topit éshté né njé pozicion animi té lehté. Kontrolli i topit dhe driblimi
mund té kombinohen gjithashtu me njé goditje kércimi né porté per te
pérmirésuar tekniken.



Teknika e ekzekutimit eéshté e njejté me até té méparshmen, ndryshimi
éshté se goditja me kércim né thellési kryhet pas marrjes sé topit ose
mashtrimit, pér té depértuar né mbrojtjen e kundérshtarit dhe pér te
shénuar gol (Figura 88). —

Qéllimi kryesor i mbrojtjes né lojén e hendbollit éshté té pengojé ekipin
kundérshtar gé té shénojé. Taktikat mbrojtése mund té jeneé:
individuale, grupore dhe ekipore. Mbrojtja individuale pérfshin: lévizjen
né mbrojtje, bllokimin e topit, parandalimin e goditjeve né porté,
marrjen dhe prerjen e topit dhe ndalimin e sulmit. Taktika grupore né
mbrojtje éshté veprimi i dy ose mé shumé lojtaréve gé bashképunojné
me portierin, bllokojné dhe marrin pérsipér lojtarét né mbrojtje.

Mbrojtja ekipore mund té jeté individuale
(person né person), e kombinuar dhe zonale.
Né taktikat e mbrojtjes mé sé shpeshti
pérdoret mbrojtja zonale, e cila mund té jeté
me kéto formacione: 6:0; 5:1; 3:2:1; 4:2.
Mbrojtja zonale mé e pérdorur éshté 6:0, ku
gjashté lojtaré vendosen pérpara vijés sé
gjashté metrave (Figura 89). Kjo zoné
pérdoret kur skuadra kundérshtare ka njé
organizator té miré té lojés dhe lojtaré té miré
nga krahu dhe pozita e ‘pikerit’.
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Organizoni gara né hendboll me zbatimin e elementeve té mésuara.

VIJA JASHT FUSHE

20m
vija e portés

vendi ku béhet
zévendsimi i lojtaréve

40 m

Fusha e hendbollit







VOLEJBOLLI




Kthimi i topit me gishta pérdoret mé sé shumti né organizimin e sulmit.
Gjate kthimit té topit me gishtat mbi koke, nxénési duhet ta vendosé
trupin nén top (Figura 90). Gjaté kthimit té topit, gishtat duhet té jené
té hapur miré. | gjithé trupi merr pjesé né kthimin e topit. Duke filluar
nga shputat e kémbéve, trupi drejtohet né té gjitha nyejt lart dhe me
gishta topi kthehet mbi kokeé.

Topi mund té kthehet né drejtime té ndryshme nga pérpara (Figura 91),
anésh (Figura 92) dhe mbi koké (Figura 93). Te té gjitha kthimet, éshté
thelbésore té merrni njé pozicion té pérshtatshém volejbolli dhe té
vendosni trupin nén top. Kur Kktheni topin pérpara, trupi dhe kémbét
duhet té jené té drejtuara nga drejtimi i kthimit. Krahét ngrihen pérpara
ne lartesiné e fytyrés, pérkulen pak né nyjén e bérrylit, me gishta te
hapur miré. Kthimi i topit béhet duke drejtuar kycet e kémbéve dhe duke
drejtuar bérrylat.

Kthimi anésh kryhet mbi shpatullen e majté ose té djathté. Ne
momentin e kthimit té topit, shpatulla e kundért né raport me drejtimin
ku duam té kthejmé topin, vendoset mé lart. Kjo lévizje mundéson
kontaktin e njétrajtshém té topit me duar. Gjaté kthimit té topit mbi
koké, nxénési duhet té marré té njejtin pozicion si kur kthen topin
pérpara. Topi kthehet prapa mbi koké. Koka gjithashtu hidhet mbrapa né
té njéjten kohe.
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Kthimi i topit me parakrah pérdoret pér té pranuar topin nga shérbimi,
pér mbrojtje né fushé dhe marrjen e topave té kthyer nga blloku (Figura
94). Pasimet e Keétilla né volejboll mund té behen nga té gjitha drejtimet.
Gjateé pasimit me parakrah pérpara, kémbét vendosen paralelisht,
gjunjét jané pak té lakuar, pjesa e sipérme e trupit éshté e pérkulur
perpara. Krahét jané té shtriré pérpara trupit dhe pak té lakuar né
bérryla té cilét vendosen paralelisht me pjesén e brendshme té kthyer
sé larti. Pellembéet vendosen mbi njéra-tjetrén. Né momentin e kthimit
té topit, bérrylat mbeten té shtrire (té zgjatur). Kjo lévizje ndjek
shtrirjen/drejtimin e Kkycit té kémbés dhe gjunjéve. Kjo metodé e pasimit
né volejboll pérdoret mé shpesh gjaté marrjes sé njé shérbimi. Pasimi
me parakrah mbi koké aplikohet né topat e shpejté ge vijné né lartésiné
e kokés dhe mbi koke.



Nga pozicioni bazik né volejboll, pjesa e sipérme e trupit éshté e
drejtuar. Parakrahét vendosen paralelisht. Pasimi i topit mbi koke me
parakrah kryhet nga pozicioni diagonal dhe paralel né volejboll. Kur topi
vjen anash né té djathté, atéheré lojtari bén njé hap djathtas, gendra e
gravitetit té trupit transferohet né até ané, kémbét vendosen né drejtim
té pasimit te topit.
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Ndeshjet e volejbollit fillojné me kété element (Figura 95). Shérbimi
pérdoret né fillim té cdo seti dhe cdo aksioni. Q&llimi kryesor i shérbimit
éshte kalimi i topit mbi rrjeté né gjysmen e fushés kundérshtare. Gjate
Kryerjes sé teknikés sé shérbimit shkollor, topi mbahet me njérén doré.
Né kete sherbim, nxénési eshte ne pozicion diagonal dhe trupin e ka pak
té pérkulur pérpara. Dora me té cilén goditet topi, pak para se ta bgje
kéte veprim, léviz mbrapa, pastaj topi goditet me péllembé. Dora ge
godet topin vazhdon té lévizé pérpara dhe lart.
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Shérbimi éshté element i volejbollit gé pérdoret si goditje fillestare né
ndeshje, dhe pérseritet pas ¢do gabimi. Qéllimi kryesor i shérbimit éshté
té fitohet piké direkte, ose té véshtirésohet pranimi i shérbimit nga
skuadra Kundérshtare. Sipas lartésisé sé shérbimit, shérbimet ndahen
né té sipérme dhe té poshtme. Né volejbollin modern, shérbimi i
poshtém éshté hedhur si element.

Shérbimi meé i zakonshém né volejbollin modern éshté shérbimi i tenisit
pa rrotullim (Figura 96).

Ai kryhet nga njé pozicion i larté diagonal. Topi mbahet me dorén
goditése né lartésiné e ijéve dhe hidhet lart mbi koké mbi vijén baze.
Dora goditese terhiget prapa dhe beérryli vendoset née lartésingé e
shpatullave. Dora goditése éshté pas kokeés, e lakuar né bérryl. Né fazén
e goditjes, bérryli i krahut godités zgjatet dhe topi goditet me péellémbe.
Topi godet fugishém dhe shkurt me gishta té bashkuar. Ky element
kryhet nga vija bazé. Cdo shérbyes e péercakton distancén nga vija baze.
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Pérplasja e topit eshtée menyra mé e shpejté dhe meé efikase pér ta
drejtuar topin né fushén e kundérshtarit, duke shénuar késhtu njé pike
(figura 97). Kur topi éshté mbi rrjeté, lojtari qé godet, me disa hapa vrap,
shtyhet dhe e godet topin né kércim dhe ulet (zbret). Pérplasja pérbehet
nga disa faza.



Faza e hovit fillon kur topi éshté né pikén mé té larté té rrjetés. Né
varési té distancés gé lojtari duhet té kalojé, ai pércakton nxitimin. Né
fazén e shtytjes, kémbét vendosen paralelisht, lakohen né kycin e
kémbes, gjunjét dhe ijet. Neé até moment, krahét lévizin prapa dhe
teposhté, dhe pastaj pérpara dhe lart, deri né lartésiné e shpatullave,
me até gé dora goditése vazhdon té lévizeé lart, né té njejten kohe vjen
deri né shtrirjen (zgjatjen) e kycit té kémbés, gjunjéve dhe ijéve. Goditja
e topit kryhet kur krahu (dora) godités shtrihet pas kokés sipér, nga ai
pozicion, shpatulla léviz pérpara dhe bérryli zgjatet. Kontakti i paré me
topin behet me skajin e péllémbes, e cila jep njé forcé té madhe
goditjeje dhe mé pas me gishtat, té cilét pércaktojné drejtimin e topit.
Kur godet topin, lojtari nuk duhet té preke rrjetén me doré. Ulja duhet te
jeté né té dyja kémbét pér té zbutur peshén e trupit.

Bllokimi éshté njé element i lojés né mbrojtje. Eshté njé element me té
cilin lojtarét pérpigen té pengojné kalimin e topit né fushén e tyre,
ndérsa topi i kthyer té bjeré né fushén e kundérshtarit. Bllokimi éshté
mbrojtja mé efektive kundér pérplasjes. Eshté njé element kompleks.
Lojtarét gé pérbéjné bllokun vendosen 20-30cm nga rrjeta. Pér njé
bllokim efektiv éshté e nevojshme gé lojtarét té ndjekin veprimin e
kundérshtarit, vecanérisht lévizjet e teknikut, sepse ai éshté
organizatori i sulmit.
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Bllokimi kryhet me njé kércim té forté vertikal me krahé té shtriré lart.
Eshté mé miré gé duart té kalojné rrjetén drejt fushés sé kundérshtarit.
Eshté e réndésishme té pércaktohet se ku dhe né cilén piké té kryhet
bllokimi. Bllokimi vendoset mu pérballé goditésit (smesherit)
kundérshtar. Blloku mund té pérbéhet nga maksimumi tre lojtaré.
Momenti i ekzekutimit té bllokimit varet nése sulmi organizohet me
topa té mesém, té larté apo té shpejté. Atéheré shtytja (kércimi) i
bllokuesit mund té béhet me vonesé té vogél pérpara se goditési te
arrijé pikén mé té larté té shtytjes sé tij, ose né té njéjten kohé me
kércimin e goditésit kundérshtar.
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Té organizohet nje garé né té cilen do té aplikohen elementet e
volejbollit. Cdo ekip volejbolli ka disa kategori volejbollistésh. Teknikét
jané organizatorét e sulmit dhe prej tyre varet koncepti i lojés sé gjithe
ekipit, detyra e tyre éshté t’u pasojné sulmuesve té ekipit. Libero éshté
lojtari i ngarkuar pér té marré shérbimin dhe pér té luajtur né mbrojtje.
Marrésit e shérbimit ose sulmuesit pérfundimtaré kané pér detyré gé
pas marrjes sé shérbimit té kalojné shpejt né sulm. Bllokuesit e
ndérmjetém ose sulmuesit e ndérmjetém né sulm luajné njé rol té
réendesishém si bllokues té rrjetit. Korrektuesit ose sulmuesit kryesorée
marrin mé shumé topa né sulm dhe rezultati pérfundimtar i té gjithé
ekipit varet nga performanca e tyre.

Me njé shpérndarje té duhur té té gjitha kétyre kategorive lojtarésh, do
té ndihmohet né Krijimin e njé ekipi té pérgatitur miré teknikisht dhe



taktikisht. Me cilési té tilla té ekipit, mund té ndértoni taktika té mira
né mbrojtje dhe sulm.

Taktika, sipas lojtaréve pjesémarrés né aksionin e volejbollit, mund té
jeté individuale, grupore dhe ekipore. Skuadra e volejbollit do té keté
suksesin mé té madh nése elementét tekniko-taktiké pérmirésohen
vazhdimisht né lojé dhe kjo do té kontribuojé gé lojtarét té zhvillojné
ndjenjén e bashképunimit kolektiv dhe té ndihmés reciproke. Kjo Krijon
njé mundési pér té béré kombinime té ndryshme tekniko-taktike né
ndeshjet me ekipe té ndryshme kundérshtare.

Nga formacionet né lojén e volejbollit né sulm, mé i thjeshti éshté ai
klasik 4:2, qé do té thoté se ekipi pérbehet nga 2 teknike dhe 4 godités.
Sot, né volejbollin modern, formacioni 5:1 éshté mé i zakonshmi,
skuadra me njé formacion te tillé ka vetém nje teknik.

Organizoni gara né volejboll me zbatimin e elementeve té mésuara.
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Fusha e volejbollit
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FUTBOLLI




UDHEHEQJA E TOPIT ME PJESEN
E SIPERME, TE BRENDSHME DHE

TE JASHTME TE KEMBES

Nuk mund té luash futboll nése nuk zotéron tekniken e udhéhegjes
(posedimit) té topit. Pérmirésimi i késaj teknike kontribuon gé lojtari té
kete kontroll té ploté mbi topin. Né teknikéen futbollistike té udhéhegjes
sé topit dallojmé udhéhegjen me pjesén e sipérme, té brendshme dhe té
jashtme té kembés. Udhehegja e kombinuar me njé pjese té ndryshme
té kémbés pérdoret shpesh né futboll (Figura 99).

Udhéhegja e topit me pjesén e brendshme té kémbés (Figura 100),
zbatohet kur ka veprime té ngadalta ose kur drejtimi i lévizjes ndryshon
befas. Gjaté udhéhegjes sé topit me pjesén e brendshme té kémbés,
pesha e trupit transferohet né kémbén e kundért, trupi éshté pak i
perkulur pérpara, krahét jané té lakuar né bérryla, gjé geé siguron nje
ekuilibér mé té mire.

Udhéhegja e topit me pjesén e sipérme té kémbés (Figura 101) pérdoret
kur lojtari déshiron té fitojé mé shumé hapésiré né njé kohé meé te
shkurtér. Lojtari udhéheq topin me pjesén e jashtme té kémbés kur
duhet te béjé lévizje té papritura anésore pér té shmangur lojtarin
kundérshtar.
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Figura nr. 99

A

Figura nr. 100
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Nje nga aftesité teknike gé vlerésohet nga lojtarét éshté aftésia pér tée
pasuar dhe pranuar topin né meényré racionale. Elementet bazé né
futboll jané marrja dhe pasimi i topit me kémbe. Topi i futbollit mund té
pasohet né drejtime té ndryshme. Gjaté pasimit me pjesén e brendshme
té kembes, kemba mbéshtetése vendoset né dhjeté centimetra,
paralelisht me topin, kémba goditése vendoset me pjesén e brendshme
né drejtim té pasimit (Figura 102).

Pasimi me pjesén e sipérme té kémbes (Figura 103) kryhet kur kémba
mbéshtetése éshté pak e pérkulur né nyjén e gjurit, vendoset né drejtim
té pasimit dhe vendoset paralelisht me topin. Behet nje lévizje me
kémbén e liré dhe topi pasohet, me pjesén e mesme té kémbés, drejt
shokut té skuadres.

Ndryshe nga pasimet tjera, kur pasoni me pjesén e jashtme té kémbeés,
kémba mbéshtetése vendoset pak pas topit. Pasimi behet me kémbeén
lévizése edhe até me pjesén e jashtme té kémbeés.

Qeéllimi i pranimit té topave té ulét, gjysme te larté dhe té larté eshte te
getésoni topin duke e mbivendosur ose amortizuar dhe ta vendosni até
nén Kontroll. Né varesi té faktit nése topi éshté i ulét, apo i kthyer nga
toka, i larté apo gjysmé i larté, ka disa ményra pér ta pranuar topin. Topi
mund té pranohet me pjesén e brendshme (Figura 104), me pjesén e
sipérme (Figura 105), me pjesén e jashtme (Figura 106) dhe me pjesén e
poshtme té kémbeés, pastaj me kofshé, koké dhe gjoks.



941 oo

Figura nr. 102 Figura nr. 103 Figura nr. 104
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Figura nr. 105 Figura nr. 106

GJUAJTJA NE PORTE ME PJESEN
E SIPERME, TE BRENDSHME DHE

TE JASHTME TE KEMBES

Pér té zotéruar teknikén e gjuajtjes me kémbé né porté, fillimisht duhet
té zoteroni teknikén e pasimit té topit me kembeé. Gjaté perfeksionimit
té késaj teknike, duhet t'i kushtohet vémendje saktésisé gjaté pasimit
té topit. Ka disa ményra pér té shénuar njé gol. Topi mund té goditet me
pjesén e brendshme, té mesme, té sipérme, té jashtme té kémbés dhe
me kokeé.

Gjuajtja né porté me pjesén e brendshme té kémbés (Figura 107) éshté
mé e dobéta, por mé e sakta. Pérdoret nga distanca té shkurtra, kur
duam ta drejtojmé topin me saktési né porte.

Goditjet mé té forta kryhen me pjesén e sipérme té kémbés dhe
pérdoren pér té gjuajtur né gol nga njé distancé mé e madhe. Pér té
pércaktuar drejtimin ose shpejtésiné me té cilén do té lévizé topi, éshté
e njé réndésie té madhe vendosja e kémbés goditése né raport me topin
(Figura 108).

Gjuajtja né gol me pjesén e jashtme té kémbés (Figura 109) pérdoret mé
sé shumti kur kryeni goditje direkte né porté, krosime dhe goditje té lira.
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Figura nr. 107 Figura nr. 108
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Figura nr. 109

GODITJA E TOPIT ME KOKE, ME

ANE TE NDRYSHME TE KOKES
DHE MENYRA TE NDRYSHME

Ky element luan njé rol té réendesishem ne sulm. Né futboll, goditjet me
koké pérdoren mé shpesh kur topat e larté drejtohen drejt lojtarit. Topat
e larté né nje loje futbolli jané topat gé shkojné mbi supe. Njé goditje
goli me koké mund té kryhet prej né vend (figura 110), né lévizje dhe
kércim (figura numér 111). Goditjet kryhen me pjesén e pérparme dhe
anésore té ballit. Goditjet né gol prej né vend pérdoren si goditje
pérfundimtare nga njé sulm i organizuar. Trupi éshté né njé pozicion
diagonal, pérballé objektivit, krahét jané pak té lakuar né bérryla. Gjaté
goditjes, trupi dhe koka lévizin né drejtimin nga vjen topi, pasuar nga njé
goditje né porté me pjesén e pérparme té ballit.

Goditja me koké né lévizje dhe Kércim zbatohet gjaté njé gjuajtjeje
direkt né porté dhe nga njé goditje e krosuar, kur topi vjen nga njé
distancé mé e madhe. Kjo goditje kryhet né katér faza: vrapim (hov),
shtytje (kércim), fluturim dhe ulje. Pas marrjes hov, kércimi mund té
kryhet né njérén ose té dyja kémbét. Goditja e golit me koké kryhet né
fazén e fluturimit, ku lojtari duhet té pozicionohet si¢ duhet né drejtimin
e lévizjes sé topit né ményré gé té mund ta drejtojé me saktési né porte. M




Né njé lojé futbolli me dy gola, duhet té keté njé plan loje té
paracaktuar gé pérdor né ményré mé racionale vlerat individuale dhe
kolektive té ekipit pér té mposhtur ekipin kundérshtar. Elementet e
zotéruara duhet té aplikohen né veté lojén.

Ka taktika né mbrojtje dhe sulm, por sipas detyrave, ato ndahen née
individuale, grupore dhe ekipore. Mbrojtja individuale nénkupton
parandalimin e sulmit té lojtarit kundérshtar, nése dy ose mé shume
lojtaré ndihmojné njéri-tjetrin pér té parandaluar njé sulm té organizuar,
éshté njé mbrojtje né grup. Né mbrojtjen ekipore marrin pjesé té gjithe
lojtarét e ekKipit, por secili me njé detyré té vecanté mbrojtése. Sulmi
individual varet nga aftésité teknike té lojtarit pér té mposhtur
kundérshtarin. Sulmi né grup, i organizuar nga dy ose mé shumé lojtare,
duhet té jeté i shpejté dhe me sa mé pak pasime té mposhtet mbrojtja
kundérshtare dhe té shénohet gol.

Organizoni gara né futboll me zbatimin e elementeve té
mesuara.
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nga 90 m deri 120 m

nga 45 m deri 90 m

Fusha e futbollit















