da Leka Bujar Selimaj Besnik Morina

EDUKATE FIZIKE,
SPORTET DHE
SHENDETI

EDUKATE FIZIKE,
SPORTET DHE 6
SHENDETI

ISBN: 978-9951-843-42-3

9 "1789951"843423 \/ N
X



Majlinda Leka Bujar Selimaj Besnik Morina

EDUKATE FIZIKE,
SPORTET DHE SHENDETI
6

Pér klasén e 6-té té arsimit 9-vjecar

BOTIME

Prishtiné, 2024



BOTIME

Drejtoi botimin: Arlinda RRUSHI

Recensenté t¢ MASHTI-t:
2222222222272

Redaktore letrare: Brunilda MENO
Korrektore letrare: Ornela LECI
Paragqitja grafike: Daniel PRIFTI
Kopertina: Florinda ZONJA
Shtypi: Shtypshkronja Pegi, Lundér, Tirané
ISBN: 978-9951-843-42-3

© Botime Pegi sh.p.k., dega né Kosové, maj 2024
Té gjitha té drejtat pér kété botim né gjuhén shqipe jané térésisht
té zotéruara nga Botime Pegi shpk. Ndalohet ¢do riprodhim, fotokopjim,
pérshtatje, shfrytézim ose ¢do formé tjetér qarkullimi tregtar, pjesérisht
ose térésisht, pa miratimin paraprak nga botuesi.

Té gjitha tekstet letrare dhe joletrare té kétij libri jané pérshtatur dhe redaktuar
pér qéllime didaktike.

Botime Pegi: tel: +355/ 042 468 833; cel: +355/ 069 40 075 02;
e-mail: botimepegi@botimepegi.al; web: www.botimepegi.al
Sektori i shpérndarjes: cel: +355/ 069 20 267 73; 069 60 778 14;
e-mail: marketing@botimepegi.al
Shtypshkronja Pegi: cel: +355/ 069 40 075 01;
e-mail: shtypshkronjapegi@yahoo.com




PERMBAIJTIJE

TEMA 1: MIREQENIA FIZIKE, PSIKIKE, EMOCIONALE DHE SOCIALE

1.1
1.2
1.3

Réndésia e shéndetit fizik dhe e shéndetit emocional
Marrédhéniet shogérore dhe veprimtaria sportive
Démtimet gjaté aktivitetit fizik

TEMA 2: PROMOVIMI | STILIT AKTIV DHE TE SHENDETSHEM TE JETES

2.1
2.2
2.3
24

2.5

Ushqgyerja e shéndetshme

Léndét ushqyese dhe réndésia e tyre
Higjiena e ushgimit dhe sémundjet infektive
Crregullimet e té ushgyerit dhe puberteti

Mbipesha dhe obeziteti

TEMA 3: SUBSTANCAT QE KRIJOJNE VARESI DHE PASOJAT E PERDORIMIT

3.1
3.2
3.3
34

Shkaget dhe parandalimi i pérdorimit té duhanit dhe alkoolit
Duhani dhe pasojat e pérdorimit té tij

Alkooli dhe pasojat e pérdorimit té tij

Drogat dhe pasojat e pérdorimit té tyre

TEMA 4: EDUKIM MBI MJEDISIN DHE ZHVILLIMIN E QENDRUESHEM

4.1
4.2

Higjiena e mjedisit dhe shéndeti i njeriut
Mjedisi natyror, mjedisi artificial dhe aktiviteti fizik

= 00 O

12
14
16
18

20

22
24
26
28

30
32

TEMA 5: ZHVILLIMI HARMONIK | TRUPIT PERMES AKTIVITETEVE FIZIKE DHE SPORTIVE

5.1
5.2
5.3
54
5.5
5.6
5.7
5.8
5.9

Njohuri mbi ndértimin e trupit

Antropometria dhe rritja e cilésive fizike
Mirégenia e shtyllés kurrizore

Sportet individuale dhe aftésité qé zhvillojné ato
Sportet kolektive dhe vlerat e tyre

Loja e basketbollit

Loja e volejbollit

Loja e hendbollit

Loja e futbollit

5.10 Gjimnastika dhe zhvillimi harmonik i trupit
5.11 Atletika dhe pérfitimet prej saj

5.12 Lojérat olimpike dhe loja e drejté

Njohuri plotésuese

Lojérat popullore dhe |évizore
Oré praktike

Kartela individuale e nxénésit/et
Treguesi i masés trupore TMT

Referenca

34
36
38
40
42
44
48
50
52
54
56

58

61
63
64
66
67






Hyrje

Libri Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 6 éshté shumé i réndésishém
pér nxénésit/et, sepse népérmjet tij pérfitojné shkathtési, shprehi,
shéndet dhe transformim té funksioneve lokomotore. Né kété ményré,
ata i shmangin devijimet fizike, si dhe pérfitojné shumé né drejtim té
shéndetit mendor.

Pérmes librit Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti, nxénésit/et béhen
pjesé e njé procesi té réndésishém pér zhvillimin e gjithanshém té
personalitetit té tyre. Ai u jep mundési té barabarta pér praktikimin e
ushtrimeve dhe sporteve, duke krijuar grupe homogjene té nxénésve me
aftési ndryshe, si dhe grupe nxénésish me aftési mé té avancuara nga té
tjerét.

Libri i klasés sé gjashté éshté material gé ofron vazhdimési té njohurive
paraprake nga klasa e pesté. Ky libér éshté bazuar né programin léndor
pér klasén e 6-t&, i cili éshté pérpiluar nga Ministria e Arsimit, Shkencés,
Teknologjisé dhe Inovacionit.

Ky libér u ofron nxénésve bashképunim, kreativitet, motivim dhe
imagjinaté, duke plotésuar késhtu nevojat e tyre pér transformim dhe
zhvillim. Gjithashtu, ky libér me njésité mésimore gé trajton, u jep
mundésiné nxénésve té socializohen me bashkémoshatarét, pérmes
lojérave dhe aktiviteteve té ndryshme sportive.

Libri pérmban gjithashtu, shumé udhézime e késhilla pér iniciativa,
edukim, kreativitet, siguri, mirégenie dhe shéndet té€ miré.

Andaj, nxénés té dashur, duke pasur parasysh rolin thelbésor té
aktivitetit fizik né shéndetin toné, duhet té ushtrohemi sa mé shpesh. Né
kété ményré, ne e kthejmé até né stil jetese dhe pérfitojmé sa mé shumeé
né drejtim té shéndetit fizik dhe mendor.




Réndésia e shéndetit
fizik dhe e shéndetit emocional

~ Fjalé kyce: G)

aktivitet fizik,
shéndet fizik, shéndet
emocional, pérfitime,
mirégenie.

Domosdoshméria e veprimtarisé fizike

Veprimtaria fizike éshté e dobishme pér té gjithé ne.

Zakonet e shéndetshme, si: té ushqgyerit e shéndetshém,
veprimtaria fizike e pérditshme, sporti, jeta shogérore né grup
etj., ndikojné pozitivisht né shéndetin fizik e mendor té individit.
Njé ményré jetese e shéndetshme gé né moshé té hershme hedh
bazat e shéndetit té miré pér gjithé jetén dhe zvogélon rrezikun
e sémundjeve té ndryshme né moshé té rritur, si: diabeti i tipit 2,
sindroma metabolike, disa lloje té kancerit et;j.

Té genét aktiv pérfshin jo vetém veprimtarité sportive, por edhe
veprimtari té tjera té jetés sé pérditshme, qé lidhen me familjen
dhe komunitetin.

Té jesh aktiv do té thoté té lévizésh. Lévizje quhet ¢do veprim qé
kérkon shpenzim energjish, gjaté té cilit shpeshtohet frymémarrja
dhe rriten rrahjet e zemrés.

Té gjitha sistemet e trupit pérfitojné nga lévizja dhe aktiviteti fizik
i rregullt e i vazhdueshém.

Pérfiton sistemi kardiovaskular, ai i frymémarrjes, sistemi
imunitar, muskulor-skeletor, nervor etj. Kur fémijét marrin pjesé
vazhdimisht né aktivitete fizike-sportive, muskujt e tyre béhen
mé elastiké, eshtrat mé té forta dhe nyjat mé elastike.
Osteoblastet (gelizat e ndértimit té eshtrave) nxiten kur
angazhohen né ushtrime dhe aktivitete sportive. Nga aktiviteti
i vazhdueshém fizik, kafazi i kraharorit zgjerohet, diafragma
ndihmon né njé fryméshkémbim mé té miré, duke rritur véllimin
mushkéror.

Djegia e kalorive gjaté aktivitetit fizik ndihmon né ruajtjen e

peshés normale dhe né zhvillimin e njé trupi té bukur.



MIREQENIA FIZIKE, PSIKIKE,

TEMALGS) EMOCIONALE DHE SOCIALE

Késhillohet qé té kryhen rreth 60 minuta aktivitet fizik né dité, gjaté té cilit
duhet té kombinohen veprime me intensitet té ulét dhe té larté.
Aktiviteti aerobik i kombinuar me aktivitet sportiv intensiv (té paktén tri
heré né javé) sjell pérfitime shéndetésore fizike dhe emocionale.

Shéndeti fizik dhe shéndeti emocional

Shéndeti fizik nénkupton mirégenien e gjithé trupit. Aktiviteti i rregullt
fizik ndihmon né mbaijtjen e njé trupi té shéndetshém, treguesit sasioré
dhe cilésoré antropometriké té té cilit, si: pesha, shtatlartésia, pérmasat
e organeve jetike, ndryshimet né rritje té punés sé sistemeve té trupit,
duhet té jené né kufij normalé apo optimalé.

Té jesh i shéndetshém fizikisht, do té thoté té kesh muskuj elastiké, eshtra té

forta, nyja me tendina dhe ligamente té forta dhe elastike.

Aktivitetii pérditshém fizik dhe sporti jané baza e zhvillimit fizik dhe emocional

té njeriut.

Sporti luan njé rol té réndésishém né jetén toné, pasi na ndihmon té jemi

té pérgjegjshém, té pérkushtuar, kémbéngulés pér té kapércyer pengesat

dhe véshtirésité. Pér kété arsye, shumé organizata botérore ndérmarrin 3
nisma qé promovojné dashuriné pér sportin dhe vlerésimin e té ushqyerit té¢ ~_ FALOR (1)

shéndetshém, veganérisht te fémijét. diafragmé - cipé e hollé
Shéndeti emocional nénkupton mirégenien e individit nga aspekti emocional. = muskulore, gé ndan zgavrén
e kraharorit nga zgavra e
> barkut (te njeriu dhe te
=) gjitarét).
- Kontrolloni njohurité elasticitet (fleksibilitet)
C’pérfitime sjellin aktiviteti i pérditshém fizik dhe sporti né organizmin toné? - kétu: aftésia e muskulit

pér t'u zgjatur dhe pért'u
kthyer pérséri né gjatésiné

fillestare.
29 fryméshkémbim — kalimi i
Veprimtari ) ajrit nga mjedisi rrethues né
* Me ndihmén e mésuesit/es, ndérmerrni nismén “Té jemi aktivé”, ku té garoni dhe tregoni mushkéri dhe anasjelltas.

kafazi i kraharorit — zgavra
qé formohet nga brinjét,
dérrasa e kraharorit dhe

aftésité tuaja né lidhje me sportin.
Ndértoni njé album me fotografité qé do té béni gjaté késaj veprimtarie.

Ndahuni né dy grupe dhe diskutoni rreth pyetjes: A ju pengon sporti pér té gené nxénés disa vertebra.
té shkélgyer né mésime? véllim mushkéror — sasia
) e ajrit g€ merret nga

mushkérité gjaté njé
) fryméshkémbimi té geté
Zgjeroni njohurité dhe té vetém.

Gjeni té dhéna népérmijet internetit ose burimeve té tjera té informacionit pér
ndikimin e kushteve dhe té ményrés sé jetesés né shéndetin fizik. Diskutoni rreth tyre.

E




Fjalé kyce: 6)

rregulla, ligj, norma,
shoqéri, sport,
sportist, respekt.

Marrédhéniet shoqgérore
dhe veprimtaria sportive

Roli i rregullave dhe i ligjeve né shogéri

Shogéria njerézore éshté e ndértuar mbi bashképunimin e ndérsjellé té
anétaréve té saj, té cilét, pér té rregulluar marrédhéniet mes tyre, pérdorin
rregullat dhe ligjet. Kéto jané té detyrueshme pér t’u zbatuar nga té gjithé.
Pérveg tyre, ekzistojné edhe rregullat e pashkruara (zakone ose tradita), té
cilat prej shekujsh kané gené rregullator i shogérisé. Normat shogérore nuk
jané té detyrueshme me ligj, por veté shogéria ndikon mbi anétarét e saj
gé t'i zbatojné. Ligjet dhe rregullat mundésojné zbatimin e detyrave dhe
respektimin e té drejtave té ¢do individi.

Si né cdo institucion tjetér, edhe
né shkollé zbatohen rregulla té
posacme pér mbarévajtien e
procesit mésimor.

Té gjithé nxénésit e kané pér detyré
té zbatojné me pérpikeéri rregulloren
e shkollés, e cila bazohet né ligjet
pérkatése gé ndalojné rreptésisht
pirjen e dubanit dhe alkoolit;
pérdorimin e drogave; mbajtjen
e arméve té zjarrit dhe mjeteve té
tjera té rrezikshme.

Rregullat mund té ndryshojné dhe
té pérshtaten sipas specifikave té
shkollés apo té komunitetit. Disa
prej tyre jané: respektimii procesit mésimor, i mésimdhénésve dhe i nxénésve
té tjeré; paraqitja né shkollé né orarin e caktuar; mospérdorimi i telefonave
celularé dhe pajisjeve té tjera elektronike gjaté orés sé mésimit. Rregullorja e
shkollés pércakton gjithashtu paragitjen né shkollé me libra, detyra té kryera,
uniformé shkollore, uniformé té edukimit fizik etj.

Aktiviteti fizik, sporti dhe marrédhéniet brenda tij

Pjesémarrja e nxénésve né edukimin fizik dhe sportiv né shkollé éshté e
organizuar sipas ligjeve dhe rregullave té caktuara. Respektimi dhe zbatimi
i tyre sjell rezultatet e déshiruara. Pérfshirja né aktivitet fizik ndikon né
zhvillimin fizik dhe mendor té nxénésve, i bén ata mé socialé, mé pozitivé
dhe mé energjiké.

Konkurrenca ose gara mbi té cilén bazohet sporti, shpeshheré béhet shkak
pér krijimin e situatave té pakéndshme, té cilat duhet té menaxhohen me



shumé kujdes. Fakti qé disa lojtaré
shkelin rregullat, nuk duhet té shérbejé
si nxitje apo justifikim pér té tjerét qé té
béjné té njéjtén gjé.

Béni lojé té drejté (fair-play), sipas
rregullave té caktuara né té miré té té dyja
paléve. Loja éshté mé sé pari argétim, qé
veg kénaqgésisé sjell pérfitime fizike dhe
sociale. Konsiderojeni veten fitues gé né
pjesémarrje dhe vlerésoni emocionet
pozitive gé merrni sé bashku me lojtarét
e tjeré.

Diskutimet me njéri-tjetrin jané mijaft
té shéndetshme, pasi né kété moshé,
té menduarit fillon e béhet mé kritik

TEMA 1

MIREQENIA FIZIKE, PSIKIKE,
EMOCIONALE DHE SOCIALE

e mé i pavarur. Diskutoni pa friké dhe ndrojtje, duke e théné dhe duke e
argumentuar mendimin tuaj. Kjo éshté e drejta juaj. Flisni me kujdes dhe
dashamirési, duke respektuar mendimin tuaj dhe té tjetrit. Shmangni
konfliktet e panevojshme dhe synoni njé zgjidhje té kénagshme pér té gjithé.

Kujdes!

Pérpara se té jepni ide, propozime apo alternativa pér té marré njé vendim,
duhet té mendoheni miré, sepse mund té keté pasoja jo vetém pér ju, por

edhe pér skuadrén gé pérfagésoni.

o3

= Kontrolloni njohurité

1. Pse jané té réndésishme rregullat dhe ligjet né shoqéri?
2. Flisni pér mosmarréveshjet gé mund té lindin gjaté njé veprimtarie sportive

dhe si mund t'i zgjidhni ato.

g e

1 Veprimtari

1. Cilat jané pérgjegjésité tuaja ndaj klasés dhe ekipit ku luani?
2. Hartoni sé bashku njé rregullore pér orén e Edukatés fizike kur kryhet né palestér
dhe né terrenin sportiv. Argumentoni pikat qé vendosét né rregullore.

 Zgjeroni njohurité

o Kérkojuni prindérve t'ju tregojné pér ligjet dhe rregullat e shogérisé gjaté
adoleshencés sé tyre. Si kané ndryshuar ato né kohét e sotme?
o Diskutoni sé bashku rreth njé rasti kur ju éshté dashur ta zgjidhni veté njé konflikt qé

mund té keni pasur me njé bashkémoshatar.



Fjalé kyce: 6)

démtim, rrézim,
pérplasje,
gjakrrjedhje, ndihmé
e paré, parandalim,
nxehje, ushgim

i shéndetshém,
njohuri.

Demtimet gjate
aktivitetit fizik

Démtimet fizike

Shkenca gé merret me studimin e formés dhe strukturés sé trupit té
njeriut dhe ligjet e dinamikés sé késaj strukture éshté anatomia. Skeleti i
njeriut ka 206 eshtra dhe rreth 656 muskuj. Ato lidhen me njéra-tjetrén
me ligamente, duke krijuar nyjat. Eshtrat mbéshtillen nga muskuijt, té cilét
ngjiten né eshtra me ané té tendinave. Ruajtja e elasticitetit té tyre mban
shéndetshém gjithé trupin. Skeleti ka si funksion mbéshtetjen, mbrojtjen e
organeve jetike dhe sé bashku me muskujt realizon lévizjen. Palca e kockave
prodhon gelizat e gjakut.

Gjaté aktiviteteve fizike dhe sportive mund té ndodhin
démtime té ndryshme, pér shkak té véshtirésisé sé lojérave
dhe vendit ku ato zhvillohen (palestér, terrene sportive etj.).
Pérpjekjet pér té fituar mund té sjellin pérplasje, rrézime,
rréshqitje, démtime nga mjete té ndryshme et;.

Rréshqgitjet mund té shkaktohen nga sipérfaget e Iémuara
ku luhet, nga pérdorimi i képucéve té papérshtatshme pér
lojé etj.

Térhegjet muskulore ndodhin nése nuk béhet parapérgatitja
e duhur (nxehja) pér veprimtariné sportive, kur ka
mbingarkesé ushtrimesh, gjaté |évizjeve té vrullshme et;.
Goditjet apo pérplasjet ndérmjet lojtaréve, me mjete té
forta etj., mund té shkaktojné démtime dhe mund té jené
té dhimbshme. Né varési té goditjes, zona e goditur mund
té énjtet e té nxihet, ¢cka tregon pér démtim té indeve dhe té
enéve té gjakut. Né raste démtimesh, goditjesh né koké et;.,
duhet véné né dijeni mésuesi ose mésuesja e Edukatés fizike
dhe duhet lajméruar urgjentisht mjeku.
Rrézimet e ndryshme mund té sjellin si pasojé ndrydhjet e

nyjave (artikulacioneve), por edhe fraktura té kockave.
Sistemi skeletor, i pandashém nga ai muskulor e vé trupin toné

né lévizje, e vé té vrapojé, té géndrojé drejt, té ulet. Aktiviteti
fizik i vazhdueshém dhe sporti e zhvillojné trupin dhe e ndihmojné
né géndrueshmériné e nyjave dhe fortésiné e kockave.
Skeleti éshté i ndértuar nga kockat, té cilat bashkohen me njéra-
tjetrén me ané té nyjave (artikulacioneve). Nyjat gé lejojné mé shumé
|évizje, si: nyja e gjurit, e bérrylit, e duarve, e kémbéve, jané mé té
ekspozuara ndaj démtimeve. Kujdesi i vazhdueshém, vémendja e
prindérve, trajnimi i kujdesshém sipas moshés ndihmojné shmangien
e démtimeve té sistemit muskulor-skeletor.
Shtylla kurrizore e shéndetshme tregon njé trup té bukur e té forté.
Forma e saj si germa S, mundéson ruajtjen e vertebrave nga démtimi.




Parandalimi i démtimeve

® Ushgehuni shéndetshém. Ushgimet e pasura me vitamina dhe
kripéra minerale i béjné eshtrat mé té forta.

* Kryeni nxehjen e gjymtyréve dhe té té gjithé trupit para ¢do
veprimtarie sportive. Filloni me rrethrrotullime té té gjitha nyjave,
gé nga koka, supet, bérrylat, beli e gjunjét. Rrethrrotullimi i nyjave
té duarve dhe té kémbéve éshté shumé i dobishém. Vazhdoni
nxehjen me lévizje, pérkulje, hedhje, kércime dhe vrapime té
shkurtra. Né kété ményré, energjia juaj fizike vihet né lévizje dhe
ju jeni té gatshém pér té kryer lojérat sportive, gjimnastikén etj.

® Pas veprimtarive té ndryshme fizike, trupi ka nevojé té rregullojé
frymémarrjen dhe pulsin, té getésohet, té clodhet e té rimarré
energji té reja.

e Nxénésit nuk duhet té mbingarkohen me ushtrime té véshtira
dhe oré té gjata stérvitore. Ngarkesa stérvitore duhet té jeté né
pérshtatje me moshén, gjininé, kohén dhe llojin e stérvitjes.

e Cdo sport ka kérkesat dhe vecantité e veta né veshje. Né
gjimnastiké duhen pupat gjimnastikore, né atletiké nuk mund té
ushtroheni pa atletet dhe uniformén e duhur, ndérsa né not éshté
i domosdoshém kostumi i banjés. Zgjidhini me kujdes veshjet
sportive. Ato duhet té jené té lehta, té pambukta dhe né pérshtatje
me stinén dhe sportin pérkatés.

Gjakrrjedhja

Gjakrrjedhja nga hunda éshté démtimi mé i zakonshém qé ndodh, sidomos
te fémijét. Hunda ka shumé kapilaré té vegjél gjaku, té cilét mund té cahen
si pasojé e goditjes sé forté. Nése gjaté lojés ju ndodh dicka e tillé, mos u
shqgetésoni. Ndaloni menjéheré lojén dhe géndroni mundésisht né kémbé ose
ulur, por jo shtriré. Shtréngojeni pakéz pjesén e buté té hundés me gishtin e
madh dhe me até tregues, duke e pérkulur kokén lehtésisht pérpara. Ngritja e
kokeés lart éshté e gabuar, sepse gjaku kalon né faring dhe provokon té vijella,
cka e réndon gjendjen. Mbajeni né kété pozicion kokén pér 10-15 minuta dhe
mundésisht vendosni né ballé njé peceté té lagur e té ftohté (kompresé). Nése

gjakrrjedhja nuk ndalon brenda 15 minutave, lajméroni mjekun.

- Kontrolloni njohurité
1. Cfaré démtimesh mund té ndodhin gjaté veprimtarisé fizike?

2. Si mund té parandalohen ato?

6 o

MIREQENIA FIZIKE, PSIKIKE,
TEMAI% EMOCIONALE DHE SOCIALE

1 Veprimtari

® Praktikoni me mésuesin/en e Edukatés fizike ndihmén e paré qé jepet né rastin kur

ndodh gjakrrjedhje nga hunda.

« Zgjeroni njohurité

® Démtimet fizike mund té merren edhe né situata té tjera té jetés sé pérditshme.
Diskutoni me prindérit rreth tyre dhe shkruani disa prej rasteve kur duhet té tregoni

kujdes gé té mos pésoni démtime té tilla.

NUMRAT E URGJENCES:
Numri i ndihmés

Sé shpejté 194

Zjarrfikésit 193

Qendra Klinike Universitare
038/500-600

Policia

038/192 mobil 192

Numri 112 éshté numri i
shérbimeve té emergjencés
né té gjithé Europén.

FJALOR (_ J)

nyjé (artikulacion) —
vendi ku lidhen dy eshtra
njéra me tjetrén.



Fjalé kyce: 6)

ushgim i
shéndetshém,
vitamina, kripéra
minerale, hidratim,
aktivitet, nyja, eshtra,
sémundje.

Mbani mend! 6,

>

Alergjia ushgimore
provokon njé
reaksion gé pérfshin
sistemin imunitar.
Ndonjéheré, njé
reaksion i tillé mund
té jeté i rrezikshém
pEr jetén.
Intoleranca
ushgimore éshté njé
reaksion i lokalizuar
né zorré dhe nuk
pérfshin reaksione
té sistemit imunitar.
Intoleranca éshté
pasojé e mungesés
S€ njé enzime

gé shpérbén njé
pérbérés ushgimor.
Kjo ndodh pér
shkak té pérbérésve
kimiké té shtuar tek
ushgimet ose té
pérbérésve toksiké.

Ushgyerja e shéndetshme

Vlerat e té ushqyerit té shéndetshém

Trupi yné e merr energjiné nga ushqimi. Proteinat, yndyrat,
vitaminat dhe mineralet luajné rol vendimtar pér njé rritje
té shéndetshme. Ushqimi cilésor i jep trupit forcé, bukuri
dhe gjalléri.

Njé dieté e pasur me fruta dhe perime rrit imunitetin,
ndihmon né parandalimin e disa tumoreve, zvogélon
rrezikun e sémundjeve té zemrés, té obezitetit dhe té
diabetit té tipit 2.

Duhet té béni kujdes me ushgimet gé démtojné shéndetin
tuaj: émbélsirat, pijet me gaz, pijet energjike, ushgimet
e shpejta etj. Kushtet e ruajtjes sé ushgimeve jané shumé té réndésishme
pér shéndetin, ndaj nuk duhet té konsumoni ushgim pas afatit té shkruar
né etiketé. Kujdes duhet té tregoni edhe pér higjienén, pasi mungesa e saj
shkakton sémundje ngjitése, infeksione dhe helmim.

Disa individé shfagin probleme té ushqyerjes, si¢ jané intoleranca ushgimore
dhe alergjia. Intoleranca ushgimore ndodh nga mungesa e enzimés qé
shpérbén njé pérbérés ushgimor (pérbérés kimik i shtuar tek ushgimet ose
pérbérés toksik).

Alergjia ushgimore prek sistemin imunitar dhe shfaget me simptoma té lehta,
si: kruajtje, pugrra, skugje té Iékurés, rrufé, bllokim té frymémarrjes etj. Ajo
ndodh né rastet kur trupi lexon gabimisht njé substancé té padémshme si té
démshme. Substanca gé shkakton alergjiné quhet alergjen.

Njerézit gé kané intolerancé apo alergji ushgimore duhet té kené kujdes me
té ushqyerit, té diné se ¢faré hané dhe té ruhen nga gjithcka gé u shkakton
problem shéndetésor.

Shpesh, alergjia dhe intoleranca ushgimore ngatérrohen me njéra-tjetrén,
prandaj késhillimi me mjekun specialist éshté i domosdoshém.
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Meényrat e shéndetshme té té ushqgyerit

Pér t’'u ushgyer shéndetshém, bazohuni te
piramida e ushgimit. Departamenti Amerikan
i Bujgésisé DAB (USDA) ka publikuar njé
list¢ té ushgimeve té shéndetshme, té
cilat duhen konsumuar né pérditshméri.
Piramida e wushqgimit u hartua si njé
udhérréfyes pér krijimin e zakoneve té
shéndetshme té ushqyerjes te njerézit. Ajo
pérbéhet nga gjashté grupe ushgimore dhe
ndihmon pér njé jetesé té shéndetshme,
duke krijuar ekuilibér midis té ushqyerit dhe
aktivitetit. Baza e saj jané prodhimet e grurit,
té misrit, té orizit, té patates. Njé e katérta
e ushgimit té pérditshém duhet té pérbéhet
nga fruta, si: mollé, banane, portokall et;.

Frutat jané té pasura me vitamina, minerale

dhe |éndé té tjera ushqyese, t&€ domosdoshme pér rritjen dhe mirégenien e
trupit. Ato jané burimi mé i miré i vitaminés C, e cila mbron nga sémundjet
kardiovaskulare; i acidit folik, gé luan njé rol t&¢ madh né parandalimin e
kancerit; i kaliumit, qé forcon muskujt dhe pérmiréson metabolizmin; i fibrave

etj. Frutat kané pak kalori e yndyra.
Sipas studimeve, njerézit gé pérfshijné fruta

FIALOR | })
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né dietén e tyre té rregullt jané imunitet - veti mbrojtése

mé pak té prekur nga sémundjet e zemrés, kanceri dhe diabeti i tipit 2. qé ka njé organizém

Perimet jané té pasura me vitamina dhe kripéra minerale té domosdoshme pér

mirérritjen gjaté adoleshencés. Ato mund té
té gatuara ose gjysmeé té gatuara.

&

= Kontrolloni njohurité

pér t'u béré ballé disa

. 3 mikrobeve ose pér té
konsumohen té papérpunuara, mos u démtuar nga disa
helme; aftési mbrojtése e
organizmit pér té mos u
prekur nga njé sémundje.

1. Cilat jané disa nga ushgimet gé démtojné shéndetin?

2. Cfaré kuptoni me intolerancé ushgimore?

g e
Veprimtari

¢ Béni secili nga njé listé ushgimesh pér dietén tuaj javore. Diskutoni sé bashku rreth
ushqgyerijes sé shéndetshme, duke iu referuar listave gé bété.
¢ Listoni ushgime té ndryshme, duke i ndaré ato né bazé té prejardhjes.

 Zgjeroni njohurité
Gjeni té dhéna népérmijet internetit ose burimeve

té tjera té informacionit pér

piramidén e ushgimit. Diskutoni me njéri-tjetrin né klasé rreth grupeve ushgimore gé

konsumoni né pérditshméri.



Léndét ushqyese dhe
odal réndésia e tyre
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|éndé ushqgyese,
vitamina, kripéra
minerale, shéndet,
energji, pubertet,
aktivitet fizik.

Vlerat e léndéve ushqgyese

Karbohidratet, yndyrat, proteinat, kripérat minerale,
vitaminat dhe uji jané Iéndé ushqyese té nevojshme
pér trupin e njeriut.

Ushqimi ditor i njeriut duhet té pérmbajé rreth 50-60%
karbohidrate. Ato gjenden te frutat, buka, perimet
dhe shegernat. Vaktet e pasura me karbohidrate
reduktojné rrezikun e sémundjeve té zemrés.

Rreth 19% e trupit té njeriut pérbéhet nga proteinat.
Ato i japin trupit energji dhe marrin pjesé né
ndértimin e indeve.

Yndyrat jané burim i madh energjie dhe e ndihmojné
trupin té pérthithé vitaminat A, D, E dhe K. Ushgimet
me shumé yndyré duhet té konsumohen né ményré té kujdesshme.
Konsumimi i tepruar i tyre dhe mungesa e aktivitetit fizik krijon probleme té
ndryshme shéndetésore dhe éshté shkaku kryesor i mbipeshés.

Kripérat minerale jané té domosdoshme pér kockat, dhémbét dhe trurin.
Ato merren nga organizmi pérmes ushqimit té pérditshém. Disa prej kétyre
kripérave jané: kalciumi, fosfori, magnezi, natriumi, hekuri etj. Uji éshté
elementi mé i réndésishém pér jetén. Ai pérbén rreth 70% té trupit toné. Né
kushte té caktuara, pér shembull, gjaté aktivitetit fizik apo kur moti éshté i
nxehté, nevoja e trupit pér ujé rritet edhe mé shumé.

Vitaminat

Vitaminat jané Iéndé organike, té domosdoshme pér veprimtariné jetésore té
njeriut e té kafshéve. Ato merren né sasi té vogla népérmjet ushqimit ose té
pérpunuara né ményré kimike.



TE""“% TE SHENDETSHEM TE JETES

Vitaminat shérbejné pér rigjenerimin e indeve té
trupit. Sasia e tyre né organizém éshté e vogél, por
e domosdoshme.

Vitamina A gjendet né ushgime me prejardhje
bimore dhe shtazore dhe éshté e nevojshme pér
|ékurén, imunitetin, shikimin et;.

Vitamina C éshté e réndésishme pér imunitetin
dhe shérben pér forcimin e kockave, té ligamenteve
dhe té enéve té gjakut.

Vitamina D éshté e domosdoshme pér shéndetin
e kockave dhe ndihmon né pérthithjen e kalciumit,
magnezit dhe fosfatit né trup. Ajo pérftohet nga
shndérrimi i provitaminés D nén rrezet e diellit. Mungesa e vitaminés D dhe
kalciumit, shkakton sémundjen e rakitizmit.

Vitamina E éshté njé antioksidues dhe lufton radikalet e lira gé démtojné
shéndetin e gelizave. Ajo luan rol té réndésishém né mbrojtjen e |ékurés dhe
té enéve té gjakut.

Kompleksi i vitaminés B pérbéhet nga teté vitamina dhe luan rol kryesor
né ruajtjen e shéndetit dhe té energjisé sé trupit. Vitaminat B ushqgejné e
forcojné sistemin nervor. Ato jané té tretshme né ujé, prandaj duhet té jené
pjesé e dietés sé pérditshme.

Vitaminat C dhe B trupi nuk i depoziton si rezerva, prandaj ushgimet e pasura
me to duhen konsumuar né ményré té vazhdueshme.

o3

= Kontrolloni njohurité
1. Flisni pér vlerat e Iéndéve ushqyese.
2. Shpjegoni pse nuk duhet t'i konsumojmé pa kriter ushgimet qé pérmbajné yndyra.
3. Pse vitaminat duhet té jené pjesé e dietés soné té pérditshme?

o

Veprimtari )

e Korrigjoni fjalité e gabuara, duke argumentuar mendimin tuaj.

O Karbohidratet e mira jané ato gé kané shumeé fibra.

O Perimet pa niseshte dhe drithérat integrale jané karbohidrate té mira.

O Karbohidratet ulin géndrueshmériné e nivelit té sheqerit né gjak.

O Nénproduktet e quméshtit, si: salca e kosit, djathi, gjiza etj. jané t& démshme pér
shéndetin.

O Frutat e thata, si bajamet, arrat, stikat etj., jané té pasura me karbohidrate.

O Vitaminat dhe kripérat minerale ndihmojné pér shérimin e shumé sémundjeve.

O Vitaminat luajné rol aktiv pér shéndetin e sistemit nervor.

O Njeriu mund té jeté i shéndetshém edhe pa konsumuar ushgime me vitamina dhe
kripéra minerale.

O Njeriu mund té jetojé edhe pa ujin, mjafton té marré ushqgimin e duhur.

U J

 Zgjeroni njohurité
Gjeni té dhéna népérmijet internetit ose burimeve té tjera té informacionit pér
ushgimet proteinike, energjetike dhe yndyrore. Krijoni njé album me figura té kétyre

ushgimeve dhe diskutoni né klasé.

PROMOVIMI | STILIT AKTIV DHE

A E DINI SE... {\‘ﬂl’
Mijalti organik nuk

ka daté skadence.

Qypi mé i vjetéri
mjaltit éshté zbuluar
né vitin 1922, né varrin
e njé faraoni, dhe ishte
ende i vlefshém pér
konsumim.

FIALOR ()
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shéndet - gjendje e miré
fiziologjike e organizmit,
kur té gjitha organet me
réndési jetésore punojné
miré dhe nuk jané té
prekura nga ndonjé
sémundje.
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higjiené, ushqim,
ruajtje, kontaminim,
helmim, sémundje
infektive, alergji,
vaksiné.

Higjiena e ushgimit dhe
sémundjet infektive

i

Réndésia e higjienés sé ushqimit dhe e higjienés personale

Higjiena e ushgimit lidhet me pérgatitjen, larjen, gatimin dhe ruajtjen e tij
né ményré té tillé gé té parandalohet zhvillimi dhe pérhapja e baktereve
té démshme né té. Ushgimet mund té kontaminohen lehté nga bakteret,
kérpudhat dhe protozoarét. Mikroorganizma té tillé béhen shpesh shkaktaré
té disa sémundjeve infektive dhe mund té ¢ojné né helmim nga ushqgimi.

Nga kéto sémundje preken mé lehté fémijét dhe té moshuarit, sepse sistemi i
tyre imunitar nuk éshté mjaftueshém i forté pér t’'i pérballuar baktere té tilla.

Disa késhilla pér higjienén e ushgimit gé konsumoni:

¢ Produktet ushgimore mund té infektohen lehté nga njéri-tjetri, nga mjedisi

ku pérgatiten, apo edhe nga duart e ndotura.

¢ Kujdesuni kudo e kurdoheré pér higjienén tuaj dhe té mjedisit ku jetoni.

¢ Pastértia e duarve mban larg bakteret dhe sémundjet gé ato shkaktojné.

¢ Lani frutat dhe perimet me ujé té bollshém.

e Pér pérgatitjen e ushqgimit duhet té pérdoren mjete dhe ambalazhe té pastra
kuzhine.

¢ Ushgimi duhet té gatuhet né temperaturat e
pérshtatshme, té cilat shkatérrojné bakteret.
¢ Disa ushgime, sidomos ato me prejardhje
shtazore, duhet té gatuhen né temperatura té
larta.

¢ Bakteret shuméfishohen ¢do njézet minuta,
né mjedis té lagésht e té ngrohté. Prandaj
ushgimet duhet té mbulohen dhe té ruhen né
vende té thata e té freskéta ose né frigorifer.
e Lajini duart sa heré qé prekni kafshét
shtépiake. Lékura e tyre mund té keté parazité
té démshém pér shéndetin tuaj.
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® Produktet ushgimore té paketuara kané té shénuar né etiketé ményrén e
ruajtjes dhe datén e skadimit. Lexojini gjithmoné udhézimet. Mos pérdorni
produkte té skaduara, sepse jané shumé té démshme pér shéndetin.

Sémundjet infektive

Mikrobet ose bakteret shkaktojné infeksion nése hyjné dhe shumohen né
organizém. Kéto “krijesa” mikroskopike i zbuloi kimisti Van Levenhuk né
shekullin XVII. Pas 200 vitesh, shkencétari Paster vértetoi se “krijesa” té tilla
gjendeshin né ajér, toké, ujé, si dhe né trupin e njeriut. Llojet kryesore té
kétyre mikroorganizmave jané: bakteret, kérpudhat, viruset, protozoarét.
Sémundjet e shkaktuara prej tyre quhen sémundje infektive. Té tilla jané:
gripi, lija, kolera, hepatiti, bruceloza et;j.

Sémundjet jané c¢rregullim i veprimtarisé sé
organizmit. Shfagja e njé infeksioni kalon disa
faza. Disa shenja té tij mund té jené: temperaturé,
dhimbje fyti e veshi, probleme té syve dhe té
aparatit té frymémarrjes, djersitje, pucrra et;j.
Krahas mjekimit, pérdorimi i ushgimeve té pasura
me vitamina e kripéra minerale, shétitja né ajér
té pastér dhe ¢lodhja jané shumé té réndésishme
pér njé shérim té shpejté.

Vaksina éshté |éndé e pérpunuar né laborator.

Ajo pérmban mikrobe té dobésuara apo té ngordhura ose helme té tyre dhe
futet né organizmin e njeriut a té kafshés pér ta mbrojtur nga disa sémundje
e pér té rritur géndresén kundrejt tyre.

Vaksinat parandalojné viruset, kurse antibiotikét luftojné bakteret.

FIALOR | })
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antitrup — 1éndé gé
prodhon organizmi pér
t'u rezistuar sémundjeve,
pér t'u mbrojtur nga disa
baktere dhe nga helmet
e tyre.

kontaminim — infektim
népérmjet prekjes.

£

= Kontrolloni njohurité

1. Pse ka réndési higjiena e ushqimit?
2. Pse ka réndési higjiena personale?

3. Pérshkruaj disa sémundje infektive.
4. Pse shfagen alergjité?

¥
Veprimtari
¢ Diskutoni sé bashku rreth higjienés qé duhet ruajtur para, gjaté dhe pas ngrénies sé
ushgimit qé konsumoni né shkollé.

AEDINISE... { |
9 -/

Léngjet gastrike té lukthit
mund té tresin edhe njé
fleté brisku, pér shkak

té acideve qé jané té

~ 7aieroni niohurits : :
gjeroni njohurite pranishme né to.

Gjeni té dhéna népérmijet internetit ose burimeve té tjera té informacionit mbi infeksionet
qgé zhvillohen nga papastértia. Sillini né klasé dhe diskutoni rreth tyre.
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ndryshime fizike,
fiziologjike,
emocionale, ushgim
cilésor, muskuj,
kocka, nyje, vakt,
meéngjes, anoreksi,
bulimi.

Crregullimet e té ushqyerit
dhe puberteti

Puberteti dhe ushqyerja e shéndetshme

Puberteti éshté periudha gjaté sé cilés njeriu kalon nga fémijéria né
adoleshencé. Gjaté késaj periudhe, trupi pérjeton shumé ndryshime fizike
dhe emocionale.

Né kété moshé, njeriu ndihet i rritur, fillon té kérkojé pavarési dhe i shtohet
interesi pér pamjen, e cila péson ndryshime té dukshme. Njohja e kétyre
ndryshimeve, e shgetésimeve gé sjellin, dhe diskutimi rreth tyre me personat
e duhur, ndihmon pér t’i kuptuar dhe pér t’i pranuar si dukuri normale té
rritjes. Zakonisht, fémijét e késaj moshe kané déshiré t'u ngjajné artistéve té
famshém (aktoréve, kéngétaréve etj.). Mirépo nuk éshté domosdoshmeéri t’i
ngjani dikujt. Secili ka cilésité dhe aftésité e veta. Duhet vetém té mésoni dhe
té mendoni pér té ardhmen. Té guxoni té pérballeni me ¢do véshtirési. Mbi té
gjitha, ta vlerésoni veten dhe té keni besim te vlerat tuaja.

|

Respektoni veten dhe té tjerét. Marrédhéniet me miqté jané té réndésishme,
por mbi té gjitha duhet té ruani dhe vlerésoni marrédhéniet me familjen tuaj.
Familja éshté e para!

Kujdesuni pér veten. Higjiena personale éshté shumé e réndésishme pér
mirégenien tuaj fizike. Po aq té réndésishme

pér shéndetin jané edhe veprimtaria fizike e

sportet.

Nuk duhet kurrsesi té mbani dieté! Né
moshén tuaj, ajo éshté e démshme pér
shéndetin. Me déshirén pér t’'u dukur sa
mé bukur, ju kérkoni té keni njé trup ideal,
por harroni qé né kété ményré rrezikoni
shéndetin. Puberteti kérkon ushgim cilésor,
sepse muskuijt, kockat, nyjat dhe disa organe
ende nuk jané formuar térésisht. Merrni
sa mé shumé vitamina dhe minerale. Ato i
japin trupit tuaj forcé dhe gjalléri, forcojné
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sistemin imunitar, mbéshtesin rritjien dhe zhvillimin normal, ndihmojné
gelizat dhe organet té funksionojné shéndetshém dhe nxitin performancén e
miré shkollore. Vakti i méngjesit éshté i réndésishém. BE&jini pjesé té ushgimit
tuaj drithérat, frutat, perimet, dhe mbi té gjitha konsumoni shumé ujé.
Mbajeni trupin té hidratuar, sidomos gjaté veprimtarisé fizike. Duke njohur
vlerat e ushgimeve, vitaminave dhe kripérave, do té zgjidhni produktin e
duhur pér té konsumuar né pérditshmériné tuaj.

Anoreksia dhe bulimia

Nése ushgehet shéndetshém, trupi rritet pa shtuar pjesé
dhjamore. Né pubertet dhe adoleshencé, proteina,
hekuri, kalciumi, zinku dhe acidi folik jané domosdoshmeéri
pér njé rritje té shéndetshme. Vajzat, pér shkak té ciklit
menstrual, mund té shfagin mungesé té hekurit. Mungesa
e kalciumit ose e proteinave gjaté pubertetit, démton
kockat dhe rritjen e muskujve, si dhe ndikon né shéndetin
e mévonshém.

Frika nga mbipesha mund té béhet shkak pér sémundje si
anoreksia dhe bulimia.

Anoreksia nervore éshté njé ¢rregullim i té ushqyerit me
pasojé izolimin social, problemet me |ékurén dhe flokét,
démtimet e kockave dhe nyjave, dobésimin e muskujve,
luhatjet e humorit etj. Adoleshentét me anoreksi jané té
paktén 15% nén peshén normale gé njé trup i moshés sé
tyre duhet té keté.

Bulimia shpesh fillon né adoleshencé. Personat gé vuajné
nga bulimia, shpesh kalojné nga ngrénia e sasive té€ médha
té ushgimeve, né spastrimin e lukthit me té vjella, duke
pérdorur pije apo ilace gé ulin imunitetin e trupit dhe
shkaktojné sémundje té tjera.

< Kontrolloni njohurité
1. Pse puberteti kérkon ushgim cilésor natyral?
2. (’éshté anoreksia? Po bulimia?

FIALOR ()
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dieté — rregull né té
ngréné e né té piré.

5% anoreksi— ¢rregullim i
- Veprimtari té u:hqyent,hkL_J i sémuri
1. Pérgatitni me shkrim esené “Vlerat e aktivitetit fizik dhe ushgimi i shéndetshém”. € refuzon ushgimin nga
frika e shtimit né peshé.

bulimi — grregullim i té
ushqyerit, ku ushgimi
konsumohet, pastaj

' 15 J nxirret pérmes té vjellave

 Zgjeroni njohurité - T, ] - té provokuara nga veté i
Planifikoni njé dité né market me prindérit. Blini njé shporté me ushgime té sémuri.

shéndetshme. Silleni né klasé listén e ushgimeve gé morét dhe diskutoni sé bashku

pér zgjedhjet tuaja.



Fjalé kyce: 6)

kalori, veprimtari
fizike, ushqgyerje,

energji, mbipeshé,

obez, obezitet.

]
e
2=
ez
&

)

oF gl

Mbipesha dhe obeziteti

Shkaqge té mbipeshés dhe té obezitetit

Gjaté pubertetit trupi péson ndryshime té médha gé lidhen me treguesit e
masés trupore, té peshés dhe té lartésisé. Deri né moshén 10-vjecare, té dyja
gjinité barazohen né peshé e lartési, rreth moshés 12-13 vjeg, vajzat mund té
jené rreth 10 cm dhe 10 kg mé shumé se djemté. Né moshén 14-15-vjecare,
djemté ua kalojné vajzave né lartési dhe peshé. Gjatésia e secilit varet nga
trashégimia gjenetike, ushgimi dhe sémundjet qé mund té kalojé.

Zhvillimi fizik i menjéhershém bén gé aftésité motorike té duken mé té dobéta,
pér kété arsye, ndodh gé nxénésit t’i largohen sportit, duke menduar se nuk
do t’ia dalin dot. Sigurisht gé ndryshimet sjellin ankth dhe tension, por kjo
éshté e pérkohshme. Kalimi né pasivitet, duke shmangur veprimtariné fizike,
pérvec izolimit social, sjell edhe mbipeshén. Nése njeriu merr mé shumé
kalori sesa shpenzon, energjia qé clirohet prej tyre depozitohet né formé
dhjami brenda trupit.

Késhillé: Mund té mos jesh, p.sh., shumé i miré né
basketboll, por mund té jesh njé drejtues skuadre mjaft i
zoti, njé organizator aktivitetesh etj. Sporti duhet té jeté
vazhdimisht pjesé e jetés suaj.

Mos rrini me oré té téra para televizorit apo né celular, por
aktivizohuni né ushtrime fizike dhe lojéra sa heré gé keni
kohé té liré. Largimi nga sporti, pasiviteti sjell mbipeshé
dhe obezitet. Jini aktivé edhe né shtépi, duke ndihmuar pér
nevoja té ndryshme né familje. Konsumoni ushqim té pasur
me vlera ushqyese, frutat, perimet, gatimet e shtépisé.
Rrini sa mé larg ushgimeve té shpejta (fastfood-it)!

Matja e dhjamosjes béhet né disa ményra. Né shkollé, ajo
matet népérmjet Indeksit té Masés Trupore (IMT). Mésuesi/
ja e edukimit fizik mat peshén, lartésiné, perimetrin e barkut dhe té vitheve.
Kéto matje tregojné nése, né bazé té parametrave tuaj truporé, jeni mbi apo
nén peshé. Njé ményré matjeje tjetér éshté edhe metoda plikometrike, e cila
mat me kalibér dhjamin né disa zona té trupit.




Pasojat e mbipeshés dhe té obezitetit

Pér té gené té shéndetshém nuk mjafton té

marrim ushqimin e duhur, por edhe sasiné e duhur.
Ushqimi na jep energji. Kur shpenzojmé mé pak

energji sesa ajo qé marrim nga ushgimi, trupi krijon

rezerva né formén e dhjamit. Pesha e tepért sjell
ndryshime jo vetém né pamjen e jashtme, por

edhe né funksionimin e organeve té brendshme.

Krijohen véshtirési né frymémarrje, sepse gjaku
nuk furnizohet me sasiné e duhur té oksigjenit;

fillojné problemet me gjumin, ¢ka béhet shkak pér
shpérgendrim dhe rénie té rezultateve né shkollé.
Obeziteti sjell vlerésim té ulét pér veten. Nga ana
tjetér, nénpesha shkakton probleme shéndetésore,
si: osteoporozé (eshtrat humbasin kalciumin dhe

béhen té thyeshme), fraktura dhe aritmi. Hidratimi
i duhur i trupit éshté njé nga parimet bazé té
mirégenies fizike, veganérisht nése merreni me

sport dhe aktivitet fizik.

£
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ontrolloni njohurité
1. Cilat jané shkaqget dhe pasojat e mbipeshés?
2. Si béhet matja e dhjamosjes?

PROMOVIMI | STILIT AKTIV DHE
TE""“% TE SHENDETSHEM TE JETES

Veprimtari

1. Me ndihmén e mésuesit/es, realizoni njé dramatizim mbi réndésiné e ushgimit
té shéndetshém. Zgjidhni personazhet dhe caktoni rolet e tyre.

2. Pérgjigju me shkrim pyetésorit “Sa aktiv je?”.
¢ A merr pjesé rregullisht né orét e Edukatés fizike?

e Aikryen té gjitha detyrat gé té jep mésuesi/ja e edukimit fizik?
* A merr pjesé né té gjitha aktivitetet gé organizon klasa apo shkolla?
¢ A merr pjesé aktive né “Lojérat olimpike” gé organizon shkolla?

¢ A je pjesé e ekipit sportiv té klasés apo shkollés?
¢ A merresh me aktivitete té tjera sportive jashté shkollés?
¢ Si e kalon kohén e pushimit me familjen?

\_

. Zgjeroni njohurité

Gjeni né internet ose né burime té tjera, té dhéna pér matjet e cilésive fizike. Cilat prej

tyre keni realizuar me mésuesin/en né orén e Edukatés fizike?



Shkaget dhe parandalimi
0 i pérdorimit té duhanit dhe alkoolit

Fial kyge: @) Pse adoleshentét mund té bien né “grackén”

e duhanit dhe té alkoolit?
alkool, duhan,

inferior, mosvlerésim, Faktorét gé mund té ndikojné tek adoleshentét pér té nisur duhanin apo
iz TESTerE alkoolin jané nga mé té ndryshmit. Disa mund té ndikohen prej faktit gé
prindérit apo té aférmit e tjeré mé té rritur piné duhan ose alkool.
Njé arsye tjetér pérse adoleshentét bien pre e duhanpirjes dhe alkoolit éshté
fakti se u mungon vetébesimi pér aftésité dhe vlerat gé kané. Shpeshherég,

— * — atyre u mungon edhe kujdesi i duhur

prindéror, ¢ka rrit gjasat pér rénien e tyre
& A 4y

né “grackén” e substancave gé krijojné
varési. Nése njé adoleshent u shmanget
pérgjegjésive qé ka ndaj vetes, familjes
dhe shoqérisé, atéheré ai rrezikon té bjeré
né varésiné e kétyre Iéndéve té démshme
pér shéndetin. Ka raste qé edhe ngarkesa
né shkollé, konfliktet né familje, mbyllja
né vetvete dhe pasiviteti béhen shkak pér
pérdorimin e substancave té tilla.
Ndodh gé njé adoleshent e provon duhanin
apo alkoolin pér kureshtje, por edhe pér té
treguar se éshté pjesé e njé grupi té caktuar.
Ai mund té ndikohet gjithashtu nga njé individ apo grup shogéror, para té cilit
e ka shumé té véshtiré té thoté “jo”.
Pasiguria, shpérgendrimi, emocionet e natyrshme té moshés mund té
kapércehen shumé lehté vetém népérmjet veprimtarisé fizike dhe sportit, té
ushgyerit té shéndetshém, jetés sociale aktive dhe mbéshtetjes sé familjes.
Flisni me prindérit pér ¢do shqgetésim gé keni, dégjojini me vémendje dhe
respektoni mendimin e tyre. Vetém duke diskutuar dhe mbéshtetur njéri-
tjetrin, do té arrini té zgjidhni ¢do problem gé keni. Késhtu do té mbani larg
ndikimet negative né jetén tuaj, pse jo edhe Iéndét gé ju rrezikojné shéndetin.
Pasi ndérpritet pérdorimi i duhanit dhe alkoolit, trupi filon menjéheré
riparimin e démeve té shkaktuara prej tyre.
Ja ¢faré ndodh me Iénien e duhanit:

v Zvogélohet rreziku i infarktit té miokardit.

v’ Largohet era e kege e gojés.

v’ Pérmirésohet frymémarrja.

V' Ulet rreziku prej prekjes nga kanceri.

v Ulet rreziku i atakut cerebral.

v’ Pérmirésohet ekonomia familjare né té miré té shkollimit, ushqyerijes,

argétimit et;.

Ja ¢faré ndodh me Iénien e alkoolit:

v' Ulet rreziku i sémundjeve té zemrés.

v" Ulet rreziku i hemorragjisé cerebrale né tru.

V" Ulet rreziku i démtimit té indeve té mélgisé.

L
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v’ Rritet pérgendrimi dhe vémendja.

v’ Rriten aftésité motorike, koordinimi i vendimeve.
v’ Rritet garkullimi i gjakut né tru.

V' Ulet rreziku i démtimit té sistemit nervor gendror.

Ja disa ményra pér t’i mbajtur larg substancat gé krijojné varési: veprimtaria
fizike (gjimnastika, aerobia, atletika, lojérat popullore); aktiviteti sportiv
i pérditshém (basketbolli, futbolli, volejbolli, hendbolli etj.); veprimtaria
krijuese e ¢clodhése (lexim, shah, ski, tenis, peshkim, marshim, ngjitje né mal,
shétitje né pyll etj.).

Angazhimi né aktivitetet e ndryshme gé organizon shkolla apo komuniteti ku
jetoni, éshté gjithashtu njé ményré shumé e miré pér té qéndruar larg kétyre
substancave té démshme pér shéndetin.

< Kontrolloni njohurité
1. Cilét jané disa nga faktorét gé i shtyjné adoleshentét té fillojné duhanin apo
alkoolin?
2. Si ndikon te fémija fakti gé njéri prind pi duhan ose alkool?
A mund ta ndjeké si model né té ardhmen?
3. Listoni disa nga ményrat gé ju ndihmojné té mbani larg substancat e démshme.

A
Veprimtari
1. Ndahuni né dy grupe.
a) Renditni démet gé shkaktojné duhani dhe alkooli.
b) Krijoni njé paketé “ligjesh” me penalizimet pérkatése pér pérdoruesit e tyre.

2. Krijoni njé ese té shkurtér me temé “Natyra dhe sporti, migté e mi mé té miré”.

 Zgjeroni njohurité
¢ Hulumtoni né internet ose né burime té tjera informacioni mbi shkaget e pérdorimit
té drogave nga sportistét. Diskutoni né klasé rreth késaj problematike.



Fjalé kyce: 6)

varési, duhan,
duhanpirje,
emocional, i abuzuar,
presion grupi.

Duhani dhe pasojat
e pérdorimit teé tij
Pak histori

Pirja e duhanit daton gysh 5000 vjet p.e.s né Ameriké dhe pérdore;j si ritual
edhe né shumé vende té tjera.

Né shekullin XVI, konsumi, kultivimi dhe tregtimi i duhanit u pérhapén shpejt.
Efektet e tij negative u béné té dukshme gé né vitin 1929, nga fizikani gjerman
Fritz Linckit, i cili publikoi déshmi mbi kancerin né mushkéri té shkaktuar nga
duhani. Pirja e duhanit kthehet né varési, shképutja prej tij éshté e véshtiré,
sepse kérkon vullnet dhe mbéshtetje nga migté dhe familja. Né gjysmén e
dyté té shekullit XX, pirja e duhanit u pérhap gjerésisht. Né vitet ‘60, shkenca
filloi té kuptonte se sa i démshém ishte ai pér shéndetin, prandaj né vitet ‘80
u morén masa ndaj pérdorimit té tij.

Né vazhdim, ligjet kundér prodhimit té duhanit dhe pirjes sé tij jané forcuar
dhe taksat jané rritur.

Adoleshenca dhe duhani

Gjaté adoleshencés, té rinjté rrezikojné té fillojné
konsumimin e duhanit. Pér shkak té ndryshimit
té ekuilibrit hormonal, trupi fillon té kérkojé
vazhdimisht nikoting, ¢cka krijon varési prej saj. Duke
gené se shkakton déme té shumta né organizém,
pérdorimiiduhanit éshté i ndaluar kudo: né shkolla,
institucione, hapésira té mbyllura. Edhe personat
gé nuk piné duhan mund té démtohen njésoj, nése
gjenden né té njéjtin ambient me duhanpirésit. Kjo

quhet duhanpirje pasive. Tymi i duhanit pérmban

rreth 7000 kimikate. Té paktén 70 prej tyre jané té
vértetuara se shkaktojné kancer.

Kur ndérpritet konsumimi i tij, ndryshimet pozitive
fillojné menjéheré.

Pasojat e pirjes sé duhanit

Pirja e duhanit pérshpejton plakjen e Iékurés,
démton mushkeérité dhe enét e gjakut, shkakton
shpérgendrim, dridhje duarsh etj. Nikotina dhe
katrani gé digjet u japin flokéve, rrobave dhe gojés
eré té réndé, ndérkohé gé dhémbét dhe gishtat
marrin ngjyré té verdhé.

Nikotina éshté njé stimulues qé thithet nga

mushkérité dhe shpérndahet me ané té gjakut
né té gjithé trupin. Ajo ka efekte té ngjashme me
kafeinén. Nxit varésiné fizike dhe psikologjike, duke
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TEMA 3

shkaktuar kancer té mushkérive, té gojés, té
hundés, té kordave té zérit, té ezofagut, té
pankreasit, t&€ mélcisé, té lukthit, té veshkave,
té fshikézeés, té uretrés, té zorréve, té vezores,
té qafés sé mitrés dhe té palcés sé eshtrave.
Tymi i duhanit shkakton sémundje té zemrés,
infarkt etj. Graté duhanpirése rrezikojné
vdekshmériné e fetusit kur jané shtatzéna.

Mbani mend!

Duhanpirésit jané té rrezikuar tridhjeté heré
mé shumeé pér t'u prekur nga gripi, bronkitet,
zgjerimi i alveolave pulmonare; dhjeté heré
mé shumé nga kanceri i mushkérisé, shtaté heré mé shumé nga infarkti i
miokardit etj. Duhani éshté shkaktari i 25 sémundjeve me pasoja té rénda
pér jetén.

“Kémba e duhanpirésit” éshté njé sémundje qé vjen nga garkullimi i dobét i
gjakut né arterie, té cilat béhen té ngurta dhe ngushtohen. | sémuri nuk mund
té ecé, pasi dhimbjet e tij jané té médha. Numri i vdekjeve té shkaktuara nga
duhanpirja éshté mé i larté se nga AIDS-i, tuberkulozi, droga dhe aksidentet
automobilistike té marra sé bashku. Edhe cigaret elektronike pérmbajné
nikotiné dhe substanca té tjera toksike té démshme pér pérdoruesit dhe
njerézit gé rriné né kéto ambjente.

Kompanité e duhanit pérdorin strategji dhe taktika promovuese pér té
tunduar fémijét dhe adoleshentét, duke pérdorur mediat, shitjet né internet,
reklama térhegése dhe ekspozim té paketave kudo, edhe prané shkollave.
Thuajini JO duhanit pér njé shéndet té miré!

o3

= Kontrolloni njohurité
1. Si e démton duhani pamjen e njé duhanpirési?
2. Cilat organe té brendshme démtohen nga duhanpirja?
3. Cfaré kuptoni me duhanpirje pasive?

g e

Veprimtari ) :
Plotésoni pyetésorin e méposhtém. _FALOR ~.,_,,|‘)
¢ A ju ka shkuar ndonjéheré né mendje té provoni té pini duhan?
¢ A ka persona gé ju béjné presion pér té piré duhan?

e Prindérit tuaj e piné duhanin?

o A keni shoké qé piné duhan?

¢ A jeni pérpjekur té ndaloni diké té pijé duhan?

ndalim me ligj — dénimi

i njé veprimi me masa té
rénda, deri né hegje lirie,
i parashikuar né ligj.

© Zgjeroni njohurité
¢ Gjeni té dhéna népérmjet internetit ose burimeve té tjera té informacionit pér
sémundjet gé shkaktohen nga pirja e duhanit, si: arteroskleroza, infarkti i zemrés,
kanceri i rrugéve té frymémarrjes.



Fjalé kyce: 6)

alkool, alkoolist,
alkoolizém, dehje,
pasojé, shéndet,
probleme fizike dhe
sociale.

Alkooli dhe pasojat
e pérdorimit teé tij

Alkooli éshté njé Iéng pa ngjyré dhe i ndezshém, gé pérdoret gjerésisht né
industri. Ai nuk pérmban asnjé Iéndé ushqyese pér trupin e njeriut. Pérdorimi
i tij né vazhdim sjell varési, ashtu si drogat e tjera.

Adoleshenca dhe alkooli

Alkooli bén pjesé te Iéndét gé krijojné varési. Ai ndikon drejtpérsédrejti
né sistemin nervor gendror dhe ka efekt pothuajse né té gjithé trupin.
Gjaté adoleshencés, truri i njeriut éshté ende né zhvillim, ¢cka e bén
alkoolin edhe mé té démshém, duke shkaktuar hutim, corientim,
mungesé koordinimi, ngatérrim fjalésh etj. Ai démton aftésiné e
nxénésit pér té lexuar i pérgendruar, pengon ecuriné e tij sportive et;.

Alkoolizmi éshté njé sémundje, e cila duhet té trajtohet njésoj si
sémundjet e tjera.

Démet gé shkakton alkooli

Konsumimi i alkoolit shkakton 3 milioné vdekje ¢do vit né
gjithé botén. Ai ndikon né shéndetin e dobét dhe paaftésité
e miliona njerézve.

Alkooli depérton lehté né muret e lukthit dhe té zorréve.
Me ané té gjakut, ai kalon né organet jetike dhe né tru.
Démton vetékontrollin, vullnetin, aftésiné pér mprehtési
e vémendje, aftésité motorike, aftésiné pamore, krijon
véshtirési né té folur dhe né koordinim. Fillimisht,
konsumimi i alkoolit jep képutje, pastaj té vjella dhe
dridhje té trupit, véshtirési né frymémarrje dhe probleme
té qarkullimit té gjakut né tru.

Né shumé raste, ai sjell pasoja té rénda edhe né sistemin
nervor. Eshté vértetuar se pér ¢do 1 litér alkool té
konsumuar, vdesin 1 000-2 000 geliza té trurit.

Konsumimi pa kriter i alkoolit shkakton hemorragji cerebrale, sémundje
té zemrés, cirrozé té mélgisé, probleme té shéndetit mendor, humbje
té pérgendrimit etj.

Krahasuar me burrat, graté démtohen mé tepér pér té njéjtén sasi
alkooli té piré. Te graté shtatzéna, ai démton fetusin, duke i shkaktuar
probleme mendore, zhvillim té vonshém et;j.

Personat qé konsumojné alkool rregullisht, démtojné jo vetém
shéndetin e tyre, por edhe marrédhéniet né shogéri dhe familje.




TEMA 3

Shpeshherég, ata u krijojné probleme njerézve té tyre mé té
afért.

Njé i alkoolizuar nuk kryen detyrat e tij né familje, nuk
kontrollon veprimet e tij, mund té béhet i dhunshém, démton
ekonominé familjare, nuk éshté njé prind i pérgjegjshém etj.

Mbani mend!

Personat gé konsumojné rreth 20-50 g alkool etilik (rreth
100 ml raki) né dité, pésojné démtime né pankreas. 1 litér
alkool shkakton vdekjen e 1000-2000 gelizave té trurit. Sasi
té médha té alkoolit t&é konsumuara brenda njé kohe té
shkurtér, mund té cojné né helmim dhe humbje té jetés.

Ai éshté shkaktar i mé shumé se 200 sémundjeve. Pirja e
alkoolit shogérohet me rrezikun e zhvillimit té€ problemeve
shéndetésore si crregullime mendore dhe té sjelljes, duke
pérfshiré varésiné nga alkooli, si dhe sémundje té rénda jo té
transmetueshme si cirroza e mélgisé, disa lloje kanceri dhe
sémundje kardiovaskulare.

Ndaj thuajini JO, alkoolit!

£

= Kontrolloni njohurité
1. Cfaré démesh shkakton alkooli né organizém?

SUBSTANCAT QE KRIJOJNE VARESI
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cirrozé - rritja e tepruar

2. Cilat jané problemet gé sjell né familje konsumimi i alkoolit? Po né shogéri? e indit bashkues, e cila

3. A éshté e démshme pirja e alkoolit gjaté shtatzénisé? Pse?
4. Pérse themi qé alkooli sjell pasoja té rénda né sistemin nervor?

6 o

shkakton ngurtésimin e
njé organi té trupit dhe
prishjen e funksioneve
té tij (né kété rast,
cirroza e mélgisé).

Veprimtari

1. Pérgjigjjuni pyetésorit t& méposhtém.

a) A keni piré ndonjéheré pije qé pérmbajné alkool?

b) A ka ndonjé person qé ju shtyn té pini alkool? Si duhet té veproni?
c) A e konsumojné prindérit tuaj alkoolin?

¢) A keni shoké gé piné alkool?

d) A jeni pérpjekur t'i ndaloni shokét apo familjarét tuaj té piné alkool?

E

Zgjeroni njohurité

e Diskutoni sé bashku me prindérit pér sémundjet gé shkakton konsumimi i alkoolit.

¢ Hulumtoni né internet ose né burime té tjera informacioni rreth ndihmés gé mund
t'i jepet njé personi gé ka krijuar varési nga alkooli. Si ndikon aktiviteti fizik dhe
sporti né veganti pér t'u shképutur nga kjo varési? Argumentoni pérgjigjen duke

diskutuar me njéri-tjetrin né klasé.



Fjalé kyce: 6)

drogé, kanabis,
heroiné, kokaing,
mirégenie, shéndet,
pasoja.

Drogat dhe pasojat
e pérdorimit té tyre

Drogat dhe shkaqet e pérdorimit

Drogat jané substanca kimike gé kur hyjné né organizém, ndikojné né shumé nga
reaksionet kimike qé ndodhin aty. Té tilla jané edhe shumé barna qé pérdoren
né mjekési pér té getésuar dhimbjet, ¢rregullimet e gjumit etj. Alkooli, opiumi,
nikotina quhen droga psikoaktive dhe jané pérdorur ndér shekuj. Démet e
tyre né organizém, sidomos tek adoleshentét, jané jashtézakonisht t& médha.
Drogat mé té njohura jané kanabis-sativa, heroina dhe kokaina.
Kanabis-sativa éshté droga mé e pérhapur. Ajo
éshté bimé gé rritet kryesisht né vende me
klimé tropikale. Problemet gé shkakton mé
shpesh (qofté edhe né doza té vogla) jané ato
gé lidhen me kujtesén.

Heroina éshté njé drogé qé sintetizohet nga
morfina, e cila nxirret nga lulja e opiumit gé
rritet né Aziné Juglindore e Jugperéndimore,
Meksiké dhe Kolumbi.

Kokaina éshté stimulues i fugishém gé nxirret
nga gjethet e bimés sé kokas, e cila rritet né
Amerikén e Jugut. Kokaina bén pjesé né grupin
e drogave té njohura si “simulanté”. Simulantét
pérshpejtojné mesazhet qé kalojné midis trupit dhe trurit.

Edhe kafeja pérmban njé dozé té vogél droge qé quhet kafeiné. Ajo shkakton
rritjen e ritmit té zemrés dhe trysnisé sé gjakut. Kafeiné pérmbajné edhe lloje
té ndryshme c¢aji me prejardhje bimore. Shumé bimé pérdoren gjerésisht
né mjekési pér prodhimin e barnave, té cilat jané shumé mé miqésore me
organizmin, sesa medikamentet qé pérmbajné vetém substanca kimike.

Pasojat e drogave né organizém

Drogat rritin vetékénagésiné dhe euforiné. Pérdorimi i tyre qofté edhe né sasi
té vogél, ndryshon funksionimin e organizmit dhe perceptimet e realitetit.

e Kanabis-sativa jep coroditje dhe corientim, panik, ankth, rrit rrahjet e
zemrés.

e Heroina ndikon né sistemin nervor gendror. Né fillim duket sikur getéson
dhimbjet, frikén, ankthin, por mé pas shogérohet me té vjella, paaftési,
gjendje kome, deri dhe humbije jete.

e Kokaina éshté njé stimulues i fugishém: shton rrahjet e zemrés, rrit
frymémarrjen, ngushton enét e gjakut, zmadhon bebet e syrit dhe shkakton
ankth, djersitje, nervozizém, halucinacion. Pérdorimi i vazhdueshém i saj
dhe né doza té larta, shkakton kriza epilepsie, hemorragji cerebrale dhe atak
kardiak. Pérdorimi i drogave pérbén problem serioz jo vetém pér shéndetin
e pérdoruesve, por edhe pér personat e afért me ta. Pérve¢ problemeve té
médha shéndetésore, ato shkaktojné edhe probleme sociale, sepse démtojné
ekonominé familjare, harmoniné, raportet me njerézit e afért dhe me shogériné.
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TEMA3GS)) DHE PASOJAT E PERDORIMIT

Si té géndroni larg drogés

Shkolla, familja, pse jo dhe shoqgéria, kané
pérgjegjésiné e tyre né rritjen dhe edukimin
e brezave té rinj. Kushtet shogérore dhe
ekonomike ndikojné né krijimin e njé
klime besimi, sigurie dhe optimizmi pér té
ardhmen e tyre.

Prindérit, mésuesit, psikologét, mjekét,
té gjithé duhet té pérpigen té qartésojné
adoleshentét pér rrezikun qé paraget
droga. Njohja dhe ndérgjegjésimi pér démet
e drogés né organizém i ndihmojné té rinjté
té géndrojné sa mé larg substancave té tilla.
Sporti éshté miku mé i miré pér té gjithé
ju. Aktivitetet kulturore, rekreative dhe
sportive mund t’ju ofrojné mundési pér té luajtur dhe pér t’'u argétuar né
ményré té shéndetshme. Zbatimi i rregullave, pérgendrimi né shkollé dhe
né aktivitetet e saj, socializimi, migésité dhe sjelljet qytetare, ju mbajné
larg drogave. Aktiviteti fizik

AEDINISE... ()
- -

dhe sporti ju ndihmojné
té mbani né formé trupin,
té keni shéndet mendor
té miré, té zhvilloni vlera
morale, aftési e cilési fizike,
té reduktoni stresin dhe té
rritni vlerésimin pér veten.
Pérmes  sportit  fitoni
aftési té ndryshme, rritni
pérgendrimin né mésime
dhe pérmirésoni mé shumeé
marrédhéniet me shokét dhe me familjen.

< Kontrolloni njohurité
1. Flisni pér drogat dhe démet gé ato shkaktojné.
2. C’kuptoni me varési nga Iéndét e démshme?
3. Si shmanget pérdorimi i tyre?

g e

. Veprimtari

o Shkruani njé ese rreth problemeve gé krijon né familje dhe shoqgéri pérdorimi i

drogave nga té rinjté.

B

 Zgjeroni njohurité

Krijoni njé album me fotografi gé shprehin garté rrezikun gé vjen nga pérdorimii drogés.

Né ditét e sotme, sasia
e nikotinés né cigare

ka ardhur gjithnjé duke
u rritur. Kjo me géllim
rritjen e varésisé prej
saj. Pér té arritur deri
né tru, nikotinés i duhen
vetém 10 sekonda. Te
njé duhanpirés, nikotina
gjendet né ¢do pjesé

té organizmit, madje
edhe né quméshtin e
nénés (kur kjo éshté njé
duhanpirése e rregullt).
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shpyllézim,

erozion, ndotje,
pastérti, higjiené,
zinxhiré ushqgimoreg,
biodiversitet,
vullnetarizém.

Higjiena e mjedisit
dhe shéndeti i njeriut

Mjedisi dhe resurset e tij

Mendohet gé jeta né Toké té keté filluar rreth 3,5 miliardé vjet mé paré. Me
kalimin e kohés, gjallesat kané evoluar dhe kané krijuar mjediset e tyre té
jetesés (habitatet). Shtresa e Tokés ku jetojné geniet e gjalla quhet biosferé.
Térésia e kushteve natyrore né té cilat jetojné dhe zhvillohen geniet e gjalla
guhet mjedis.

Kur flasim pér njé mjedis té shéndetshém, nénkuptojmé qé gjithcka gé na
rrethon, éshté né ekuilibér natyror. Té gjitha gjallesat né toke, gjaté rritjes
dhe zhvillimit té tyre ndérveprojné me njéra-tjetrén. Ky ndérveprim con
né krijimin e zinxhiréve ushgimoré. Gjallesat bashkéveprojné me mjedisin
ku jetojné, duke krijuar ekosistemet.
Mbijetesa e tyre varet nga uji, ajri dhe
burimet qé ofron toka. Nése njé mjedis
ndryshon vazhdimisht, gjallesat qé jetojné
aty pérshtaten me véshtirési, ¢cka mund
té sjellé edhe zhdukjen e tyre. Njé faktor
shumé iréndésishém né jetén e gjallesave
éshté edhe klima. Temperatura, reshjet,
kushtet atmosferike, té gjitha kéto ¢ojné
né ndryshime té médha mjedisore. Rritja
e nivelit té gazeve serré né atmosferé,
ka sjellé ndryshimin e klimés né planetin
toné dhe rritjen e temperaturés mesatare
té ajrit.

Riorganizimi i ekosistemeve né shérbim
té nevojave té njerézve éshté shogéruar me pasoja té rénda pér mjedisin.
Studimet tregojné se né Kosové, rreth 40% e tokave pyjore publike dhe 29%
e tokave pyjore private u jané nénshtruar aktiviteteve té pakontrolluara apo
shfrytézimit ilegal. Mé té rrezikuara nga kéto aktivitete jané pyjet halore
publike né zona té uléta dhe afér rrugéve. Mbijetesa e njeriut éshté e lidhur
drejtpérdrejt me cilésiné e tokeés, té ajrit

dhe té ujit, té cilat duhen ruajtur nga
ndotja.

Njé ndihmesé té ¢cmuar né mbrojtjen e
mjedisit duhet té jepni edhe ju si nxénés.
Aktivizohuni né veprimtarité qé organizon
shkolla apo komuniteti ku banoni, pér
té mbajtur pastér mjedisin pérreth.
Vullnetarizmi éshté mjeti mé i miré
pér té nxitur dhe ndérgjegjésuar gjithé
shogériné né mbrojtjen dhe kujdesin qé
duhet té tregojé pér mjedisin ku jeton.




EDUKIM MBI MJEDISIN DHE

TEMA4%

ZHVILLIMIN E QENDRUESHEM

Si ndikon ndotja e mjedisit né
shéndetin toné

Shpyllézimi i sipérfageve pyjore, djegiet
masive, mbeturinat qé shkarkohen prej
objekteve industriale, ¢lirimi i gazit té
makinave, shiu acid, erozioni i tokés, démtimi
i mikroorganizmave, shkatérrimi i zinxhiréve
ushgimoré dhe humbja e biodiversitetit
sjellin pasoja té rénda né shéndetin e njeriut
dhe cilésiné e jetés né toké. Ndotja e ajrit
shkakton njé mori sémundjesh infektive,
sémundje vaskulare, sidhe ndikon negativisht
né shéndetin mendor té secilit prej nesh.

Né c¢do rast, ndotja e ajrit shogérohet me ndotjen e tokés, e cila shkaktohet
nga mbetjet industriale, |éndét kimike, nafta, materialet plastike etj. Té
gjitha kéto, népérmjet reshjeve pérfundojné né shtresat e thella té tokés,
duke prekur burimet e ujit té pijshém. Ujérat néntokésore dhe mbitokésore
mbérrijné né lumenj, dete dhe ogeane, cka sjell ndotjen e gjithé mjedisit
ujor. Démtimi ose shkatérrimi i gjallesave qé jetojné né kété mjedis, ndikon
né ményré té drejtpérdrejté né shéndetin toné. Té gjithé jemi té vetédijshém
pér rolin themelor gé luan mjedisi né jetén toné, ndaj duhet té pérpigemi
té béjmé meé té mirén pér ta mbajtur sa mé pastér dhe pér ta mbrojtur até.

o3
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< Kontrolloni njohurité
1. ¢’kuptoni me mjedis? Po me biosferé?
2. Flisni pér réndésiné e higjienés sé ujit, ajrit dhe tokés né shéndetin toné.
3. A éshté i dobishém vullnetarizmi pér ruajtjen e mjedisit? Pse?

o

~

Veprimtari

1. Plotésoni pyetésorin e méposhtém.

O A keni kryer ndonjéheré shérbim vullnetar pér té pastruar shkollén tuaj?
O A keni marré pjesé bashké me prindérit tuaj né njé pastrim vullnetar né lagjen tuaj?
O Prindérit tuaj pérdorin mé shumé makinén apo bigikletén?

O A keni marré pjesé né ndonjé mbjellje pemésh?

O A ju ka ndodhur ta harroni hapur rubinetin e ujit?

O Aihidhni gjithmoné mbeturinat né vendin e caktuar?

O A keni refuzuar ndonjéheré té pastroni mjedisin e pérbashkét?

O A keni lexuar ndonjé informacion pér ambientalistét?

2. Pérshkruani pasojat gé sjell né shéndet ndotja e ajrit dhe si mund t’i shmangim ato.

3. Pérshkruani pasojat gé sjell ndotja e ujit prej derdhjes sé sasive té médha té naftés

< né det. Y

 Zgjeroni njohurité
Gjeni né internet ose né burime té tjera informacioni, té dhéna pér vullnetarizmin si
element i humanizmit. Diskutoni rreth tyre né klasé.

FIALOR [ })
N

biodiversitet —
shuméllojshméria e jetés
bimore dhe shtazore, qé
jetojné né Toké.
ekosistem — térésia

e habitateve (pyjet,
shkretétirat, luginat,
lumenijté, malet,
shkémbinjté tokésoré dhe
nénujorg, koralet etj.).
erozion — gérryerja qé
péson sipérfagja e tokés
nga veprimii ujérave, i
akullit ose i erés.

resurse — pasuri natyrore,
té cilat nuk ripértérihen
apo rikrijohen, si:
mineralet, nafta etj.
shpyllézim — prerje e
pyllit; zhveshje e njé vendi
nga pyjet pér ta pérdorur
si toké bujgésore ose si
kulloté.

vullnetar - ai qé
ndérmerr dhe bén njé
puné apo njé detyré té
caktuar, pa u detyruar
nga dikush tjetér dhe pa
shpérblim; ai gé merr
pjesé me déshirén e vet
Nné njé puné.

zinxhir ushgimor —
gjallesa qé jetojné né saje
té njéra-tjetrés.
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mjedis natyror,
mjedis artificial,
pérbérés, ekzistencé,
proces jetésor,
aktivitet sportiv,
shéndet fizik dhe
mendor.

Mjedisi natyror, mjedisi
artificial dhe aktiviteti fizik

Mijedisi dhe faktorét gé ndikojné né shéndetin toné

Mjedisi natyror pérbéhet nga shuméllojshméria e biméve, e kafshéve dhe nga
gjithcka tjetér gé u nevojitet atyre pér té jetuar. Toka, ajri, uji dhe dielli jané
elementet thelbésore pér jetén e ¢do gjallese.

Toka pérmban c¢do té miré materiale qé i duhet njeriut pér té jetuar. Né
mungesé té tyre, ai nuk do ta ushtronte dot veprimtariné e tij jetésore.

Ajri gjendet né atmosferé, toké dhe ujé. Té gjithé organizmat, kafshét,
bimét, kérpudhat dhe protozoarét (me pérjashtim té baktereve anaerobe),
kané nevojé pér ajér gé té jetojné. Bimét e gjelbra, népérmjet procesit té
fotosintezés prodhojné oksigjen, i cili mendohet té jeté shfaqur rreth 2,5
miliardé vjet mé paré né Toké. Jetesa joné varet nga
cilésia dhe pastértia e ajrit, té cilat kané ndikim té
drejtpérdrejté né bimési. Veprimtarité né ajér té
pastér e ripértérijné njeriun nga ana shéndetésore,
fizike, emocionale e shpirtérore.

Sportet ajrore, si: gara né ajér, aerobatika, hedhjet
me parashuté etj., jané mjaft té shéndetshme.
Federata Ndérkombétare e Aeronautikés FAl
(Federation  Aeronautique Internationale) u
themelua né vitin 1905 dhe organizon té gjitha
sportet e ajrit. Shumé prej sporteve ajrore jané
qguajtur edhe sporte ekstreme.

Uji éshté thelbésor pér jetén e planetit dhe mbulon
3/4 e sipérfages sé tij. Gjallesat kané nevojé pér ujé, gé té ruajné ekuilibrin
metabolik dhe té kryejné proceset jetésore. Té gjitha gjallesat, si ato gé jetojné
né ujé, ashtu edhe gjallesat gé jetojné né toke, e kané t&€ domosdoshém ujin.
Njerézit e pérdorin ujin jo vetém pér té jetuar, por edhe pér higjieng, pér
veprimtari sportive, terapi dhe argétim. Uji éshté veté jeta!
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Mjedisi artificial

Ekosistemet artificiale nuk gjenden domosdoshmérisht né natyré, ato
krijohen nga njerézit. Ndryshimet e tokés, shfrytézimi i pasurive tokésore
dhe néntokésore qé njeriu bén né dobi té tij, krijojné mjediset artificiale.
Né pérgjithési, falé punés sé tij, njeriu krijon kushte jetese dhe argétimi
pér njé shéndet mé té miré. Kur flasim pér lévizje dhe ushtrime, kuptojmé
veprimtari fizike dhe sportive gé kryhen né natyré, né mjedise té mbyllura
ose té hapura, si: palestrat, terrenet sportive, pishinat etj. Kéto veprimtari
konsiderohen terapi pér trupin e mendjen dhe

ZHVILLIMIN E QENDRUESHEM

nése kryhen né natyré, e sidomos né grup, sjellin
pérfitime jashtézakonisht té€ médha.

Veprimtari rekreative quhet c¢do veprimtari qé
ndihmon né pérmirésimin e gjendjes shpirtérore,
mendore dhe fizike té njeriut. Té tilla jané: shétitja
né pyll, ngjitia né mal, leximi i librave, piktura,
peshkimi, luajtja né instrument muzikor, noti,
vizita né muze, ekskursione né vende historike et;j.
Gjaté kétyre veprimtarive, shéndeti fizik forcohet
si rezultat i shtimit té lévizjes gé shton garkullimin
e gjakut, oksigjenimin, forcon nyjat, kockat dhe
zhvillon muskujt.

Kéto veprimtari jané shumé té vlefshme pér shéndetin mendor dhe emocional,
sepse shtojné pozitivitetin dhe ndihmojné né socializimin midis grupeve té
fémijéve, duke edukuar mirékuptimin, respektin e ndérsjell€, vlerésimin e
diversiteteve, njohjen dhe vlerésimin e vetes, dhe té té tjeréve etj.

< Kontrolloni njohurité
1. Cilét jané pérbérésit kryesoré té mjedisit natyror?
2. C’kuptoni me mjedis artificial?
3. Cilat veprimtari fizike dhe sportive mund té kryhen né njé mjedis natyror dhe cilat
né njé mjedis artificial?
4. C’'kuptoni me veprimtari rekreative dhe ¢faré pérfitojmé prej tyre?

& e

Veprimtari

¢ Ndahuni né grupe dhe veproni sipas hapave té méposhtém:

1. Renditni né dy kolona disa veprimtari fizike dhe sporte. Klasifikojini ato sipas mjedisit
ku kryhen: natyror apo artificial.

2. Shkruani pérfitimet gé ka shéndeti i njeriut nga mjediset natyrore.

3. Diskutoni sé bashku rreth té dhénave gé plotésuat.

o Pérshkruani njé veprimtari rekreative gé keni zhvilluar me familjen ose me klasén.

\_ _J

 Zgjeroni njohurité
Krijoni njé album me fotografi té veprimtarive sportive né ujé, ajér dhe toké. Renditni disa
sporte té njohura dhe disa veprimtari rekreative. Diskutoni rreth tyre.

FIALOR (__))

baktere anaerobe —
mikroorganizma qé
nuk kané nevojé pér
ajér ose oksigjen.
rekreacion — nga
latinishtja: krijimi i
dickaje té re pért'u
argétuar pérmes
veprimtarive, kryesisht
né natyré dhe né grup.



Fjalé kyce: 6)

sistem, gjymtyré,
trung, inde, eshtra,
kércet, mirémbaijtje,
shéndet, aktivitet
fizik, sport, ushgim

i shéndetshém.

Njohuri mbi ndértimin e trupit

Pak histori

Trupi i njeriut ka gené né gendér té vémendjes dhe té studimeve qé né kohét
e lashta. Kureshtja mbi ndértimin e tij, béri qé né gjysmén e paré té shekullit
lll p.e.s, mjekét greké Herofilusi e Kalcedoni té kryenin autopsiné e paré.
Zbulimet e tyre anatomike dhe fiziologjike ishin té jashtézakonshme. Deri né
fillim té shekullit XIV, ata ishin shkencétarét e paré dhe té vetém qgé béné
autopsiné e trupit té njeriut, sepse ligji romak e ndalonte.

Brezat e mévonshém té mjekéve ndogén zbulimet shkencore té Aleksandrit
té Madh, té filologéve dhe kritikéve té ndryshém, por zbulimet e sakta té
Herofilusit dhe té Erasistratusit pérdoren edhe sot. U deshén shumé shekujdhe
thyerje té rregullave fetare e tradicionale, qé shkenca té arrinte té pérparonte
né kété drejtim. Né saje té studimeve dhe té autopsive, u njoh pjesa skeletore
dhe muskulore e trupit té njeriut, si dhe organet gé e pérbéjné até.

Sistemet e trupit té njeriut

Sistemi i qarkullimit té gjakut: zemra, arteriet dhe venat.
Sistemi i fryméshkémbimit: hunda, laringu dhe mushkérité.
Sistemi tretjes: goja, ezofagu, lukthi dhe zorrét.

Sistemi riprodhues: organet seksuale.

Sistemi nervor: truri, palca kurrizore dhe nervat.

Sistemi imunitar: gelizat, indet, organet.

Sistemi limfatik: limfa dhe enét limfatike.

Sistemi endokrin: gjéndrat me sekrecion té brendshém.
Sistemi skeletor muskulor: eshtrat dhe muskujt.

Sistemi i mbulimit: Iékura, thonjté, flokét.

% Pjesét kryesore té trupit té njeriut

Trupi yné pérbéhet nga koka, gafa, trungu, gjymtyrét e sipérme
dhe gjymtyrét e poshtme. Koka lidhet me trungun me ané té
gafés. Kafazi i kraharorit dhe barku, qé jané pjesé té trungut,
ndahen nga njéri-tjetri me ané té diafragmés.

Kafazi i kraharorit pérbéhet nga dérrasa e kraharorit dhe brinjét,

té cilat mbrojné organet jetike té njeriut. Ai mbéshtetet né 12
vertebra té shtyllés kurrizore, té cilat quhen vertebrat torakale. Njeriu ka 12
cifte brinjésh. Gjymtyrét e sipérme pérbéhen nga krahu, parakrahu dhe dora.
Ato kané funksion mbajtés dhe kryejné lévizje té tjera jetésore. Gjymtyrét
e poshtme pérbéhen nga kofsha, kérciri dhe kémba. Ato kané funksion
mbéshtetés dhe lévizés. Brezi i legenit lidh gjymtyrét e poshtme me shtyllén
kurrizore.
Skeletii njeriut ka funksion mbéshtetés pér muskujt dhe mbrojtés pér organet
jetike. Ai ka 206 eshtra ku depozitohet fosfori dhe kalciumi.
Shéndeti i sistemit skeletor éshté shumé i réndésishém. Veprimtaria fizike e
vazhdueshme dhe ushqgimi i shéndetshém me kripéra minerale dhe vitamina
ndihmojné né mbarévaijtjen e tij.
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Nyjat e trupit té njeriut

Kockat lidhen me njéra-tjetrén me ané té
nyjave. Pérve¢ funksionit bashkues, ato
kané edhe funksion lévizés, si: afrim, largim,
shtrirje, mbledhje, rrotullim. Kockat lidhen
né nyje me ané té indit lidhor gqé quhet
ligament. Nyja pérbéhet nga kércet dhe
|éngu sinovial,iciliimbronatongadémtimet
gjaté lévizjes. Cipa gé rrethon nyjén quhet
Cipé sinoviale. Sipas lévizshmérisé, nyjat
ndahen né: nyja qé lévizin né shumé
drejtime; nyja gé kané lévizje té kufizuar;
nyja gé nuk e lejojné lévizjen. Stérvitja
dhe ushqimi i shéndetshém jané shumé té
réndésishme pér ruajtjen e tyre.

= Kontrolloni njohurité
1. Cilat jané sistemet e trupit té njeriut?
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2. Cilat jané pjesét kryesore té trupit té njeriut?
3. Cfaré funksioni kryejné gjymtyrét?
4. Cili éshté roli i nyjave?

o
Veprimtari

1. Renditni veprimtarité fizike gé kryeni né shkollé dhe jashté saj.

2. Emértoni pjesét e skeletit té njeriut gé jepet né figuré.

3. Ndértoni me materiale té riciklueshme skeletin e paraqitur mé poshté.

(Mund té pérdorni edhe oriz ose makarona).

autopsi — hapja e njé
trupi té pajeté, me géllim
studimi apo pér té gjetur
shkaget e vdekjes.

léngu sinovial -

Iéng gé mbron dhe
lubrifikon nyjat.



Fjalé kyce: 6)

antropometri,
ergonomi, cilési
fizike, hapésiré.

Antropometria dhe rritja
e cilésive fizike
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Shkenca e antropometrisé

Antropometria éshté shkenca gé studion pérmasat e pjeséve té trupit té
njeriut né stade té caktuara té jetés, gé ndryshojné nga njé individ né tjetrin,
jo vetém sipas moshés, por edhe sipas gjinis€, racés etj. Antropometria vjen
nga fjala greke GvBpwmog (anthropos), qé do té thoté “njeri” dhe pétpov
(metron), gé do té thoté “matje”.
Antropometria éshté e lidhur me antropologjiné fizike, e cila analizon geniet
njerézore nga aspekti gjenetik dhe biologjik i tyre.

Antropometria strukturore studion pérmasat e

kokés, té trungut dhe té gjymtyréve né pozicionet
standarde.
Antropometria funksionale studion ndryshimet e

pjeséve té trupit pér njé periudhé té caktuar.

Né vitin 1490, Leonardo da Vingi pikturoi figurén
e paraqitur pérbri, duke marré parasysh pérmasat
dhe simetriné e trupit té njeriut.

Antropometria pérdoret né ushgyerje, sport,
veshmbathje, ergonomi, por edhe né degé té
ndryshme té mjekésisé, pér té studiuar si ndikojné
dimensionet e trupit té njeriut né sémundjet dhe
anomalité.

Antropometria dhe ergonomia plotésojné njéra-
tjetrén, duke gené se ergonomia éshté pérgjegjése
pér pérshtatjen e produkteve me nevojat e

individéve, cka éshté thelbésore pér rezultatet e

shkencés antropometrike. Matjet e pérmasave té
pjeséve té trupit té njeriut ndihmojné né dizenjimin
e produkteve, veshjeve dhe hapésirave té pérshtatshme pér individét.
Ergonomia pérdor matjet antropometrike pér té pérshtatur mjedisin e punés
dhe stérvitjes me dimensionet fizike té njeriut. Né sport, pérmasat, format,
pesha e mjeteve té ndryshme, veshjeve, veglave stérvitore etj., ka shumé
réndési, sepse pér mosha té ndryshme pérmasat, peshat jané té ndryshme.



Antropometria dhe ushqimi: Népérmjet instrumen-
teve mjekésore béhen matje fizike, né bazé té sé
cilave ndértohen programe, dieta pér parandalimin
e sémundjeve té ndryshme.

Antropometria dhe arkitektura: Né arkitekturé, té
dhénat e antropometrisé pérdoren pér krijimin dhe
dizenjimin e orendive (karrige, tavolina, krevat et;j.)

TEMAS%

dhe té hapésirave qé pérdoren nga njeriu.

Antropometria dhe arritjet né sport: Problemet
gé hasen gjaté lévizjes, ushtrimit apo ndryshimeve

ZHVILLIMI HARMONIK | TRUPIT PERMES
AKTIVITETEVE FIZIKE DHE SPORTIVE

- aka

té pozicionit té trupit, sjellin nevojén e kérkimit té

metodave té reja. Parametrat e matjeve duhet té pérfshijné edhe kéndet,
shpejtésingé, pérshpejtimin, veprimet dinamike té trupit, férkimin me
ajrin dhe ujin, me géllim rritjen e performancés sportive apo hartimin e
veshjeve (képucé, doreza, mbrojtése pér kokén, dhémbét) et;j.

Inxhinieria sportive i pérdor matjet antropometrike pér dizenjimin
e mjeteve sportive, pér pérshtatjen e kétyre mjeteve pér personat
me nevoja té vecanta, pér ndértimin e stadiumeve etj. Té gjitha kéto
shérbejné pér rritien e performancés sportive, miréqgenien fizike,

pjesémarrjen masive né sporte et;j.

=

-

Kontrolloni njohurité

1. C’éshté antropometria? Si klasifikohet ajo?

2. C’kuptoni me ergonomi?

3. Jepni shembuj té antropometrisé arkitekturore.

4. Si ndikon sporti né ndryshimet antropometrike té trupit?

Zgjeroni njohurité

Gjeni né internet ose né burime té tjera informacioni, té dhéna rreth pajisjeve dhe

mjeteve pér personat me nevoja té veganta.
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dizenjim hapésire —
ndarja e hapésirave pér
t’u pérdorur nga njeriu

né ményré praktike

dhe té dobishme.
ergonomi — shkencé gé
studion pérdorimin e
teknikave antropometrike
pér té pérshtatur mjedisin

njeriut.

e punés, ushgimet,
veshjet etj., né dobi té



Fjalé kyce: 6)

shtyllé kurrizore,
vertebér,

disge kércore,
drejtgéndrim,
démtim, deformim,
veprimtari fizike.

Miréqgenia e shtyllés kurrizore

Ndértimi i shtyllés kurrizore

Shtylla kurrizore, brinjét dhe sternumi, pérbéjné
skeletin e trungut. Shtylla kurrizore pérbéhet nga
njé varg kockash té vogla, té lidhura me njéra-
tjetrén, qé quhen vertebra ose unaza. Ajo ka
formén e shkronjés S, cka i jep mundési lévizjeje
dhe e mbron nga démtimet né ecje, vrapim,
kércim. Trupi i njeriut ka 33 vertebra, midis té
cilave kalon kordoni i palcés. Ato jané mbrojtéset
e palcés kurrizore gé éshté pjesé e sistemit nervor
gendror (SNQ). Funksionet kryesore té palcés
kurrizore jané reflektore dhe pércuese. Unaza e
paré e shtyllés kurrizore quhet atlas dhe shérben
pér mbéshtetjen dhe rrotullimin e kokés. Shtylla
kurrizore pérbéhet nga 7 vertebrat e qafés; 12
vertebrat e kraharorit (10 ¢ifte brinjésh lidhen me
sternumin, kurse 2 giftet e fundit nuk kapen né té,

prandaj quhen “brinjé fluturake”); 5 vertebrat e

belit (jané vertebrat mé té médha, sepse mbajné peshén e trupit); 5 vertebrat
e kérbishtit dhe ashti kérbishtor, ku 4-5 unazat, me rritjen e njeriut, bashkohen
né njé té vetme. Nga ¢do vertebér dalin cifte nervash gé kalojné né organe
dhe muskuj. Ligamentet lidhin vertebrat dhe u japin atyre géndrueshméri e

mundési lévizjeje.

Lévizjet e shtyllés kurrizore

Shtylla kurrizore ka funksion mbéshtetés, |évizés dhe mbrojtés. Ajo
kryen katér |évizje té ndryshme: pérkulje para-prapa, shtrirje, pérkulje
anésore dhe rrotullim. Disget kércore té vendosura midis vertebrave
jané té sheshta e té rrumbullakéta dhe amortizojné lévizjet. Ato mund té
démtohen lehté nga ngritja e peshave té rénda; pozicioni i pafavorshém
pér shpinén a mesin; kryerja e aktiviteteve sportive pa nxehjen e duhur;
jeta sedentare; ngarkesa e tepért fizike; pirja e duhanit etj. Muskujt e
pérparmé e té prapmé mbajné shtyllén kurrizore té shéndetshme dhe
e ruajné nga démtimi. Aktiviteti fizik dhe ushqimi i pasur me kripéra e
vitamina jané té domosdoshém pér shéndetin e shtyllés kurrizore.

Deformimet e shtyllés kurrizore

Muskujt dhe aktiviteti i duhur ruajné formén natyrale té shtyllés kurrizore.
Qéndrimi i rregullt nénkupton aftésiné e trupit pér té géndruar, pér té ecur,
pér té ndenjur ulur dhe shtriré, né ményré gé muskujt té jené né balancé.
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Pesha e tepért e trupit, muskujt e dobét nga
pasiviteti, géndrimi me oré té gjata para
televizorit apo né celular, géndrimi i gabuar né
banké apo né tryezén e punés, vetévlerésimi i
ulét, ushqimi i varfér né vitamina dhe kripéra
minerale, ndikojné né krijimin e problemeve
muskulore dhe té njé séré sémundjesh té
shtyllés kurrizore. Disbalancat muskulore kur
jané afatgjata, sjellin deformime té shtyllés, té
cilat shpesh shkaktojné démtim té vertebrave.
Prej tyre mund té shkaktohen edhe sémundje
té tjera qé lidhen me organet dhe sistemin
nervor, si: lordoza (kurbé anormale e shtyllés

né pjesén e belit); kifoza (kurbé anormale e

shpinés né nivelin e kraharorit); skolioza (kurbé anormale anésore e shtyllés);
kémbét X; kémbét 0; shputat e sheshta. Kur fémijét ankohen nga dhimbjet e
mesit apo té shpinés, késhillohet té shkojné pér vizité te mjeku. Deformimet e
shtyllés kurrizore mund té dallohen nga prindérit, nga mésuesi/ja e Edukatés
fizike gjaté matjeve antropometrike ose nga mjeku i familjes.

Disbalancat korrigjohen népérmjet ushtrimeve fizike, géndrimit drejt né
banké etj. Deformimet kané nevojé pér kujdesin e mjekut specialist. Merruni
vazhdimisht me aktivitet fizik dhe konsumoni ushgim té shéndetshém.
Ushtrimet e pérkulshmérisé jané ideale pér shéndetin e shtyllés kurrizore.
Jini té rregullt né orén e Edukatés fizike, merrni pjesé né lojéra me
bashkémoshatarét tuaj dhe né veprimtari té ndryshme rekreative. Joga éshté
sporti gé e zhvillon dhe e ruan mé sé miri elasticitetin e trupit. Jo mé kot
thuhet se shéndeti i njeriut varet nga mirégenia e shtyllés kurrizore.

@i

< Kontrolloni njohurité
1. Si éshté e ndértuar shtylla kurrizore?
2. Cilat jané lévizjet e shtyllés kurrizore?
3. Cilat jané deformimet e shtyllés kurrizore?

8.

~

Veprimtari

1. Identifikoni nyjat né trupin tuaj dhe pérpiquni té analizoni lévizjet e tyre. Bazohuni
edhe né njohurité e marra né Iéndén e biologjisé.

2. Me ndihmén e mjekut té shkollés apo mésuesit/es té edukimit fizik, kontrolloni
drejtimin e shtyllés suaj kurrizore, pér disbalanca dhe deformime.

3. Kryeni matjet antropometrike té ndaré dy grupe, té vajzave dhe té djemve.
Llogaritni té dhénat dhe gjeni veten te tabela e shéndetit né fund té librit.

4. Diskutoni me mésuesin/en e Edukatés fizike pér pozicionet e rregullta té géndrimit

té trupit ulur dhe gjaté ecjes.
\_ W,

« Zgjeroni njohurité
Hulumtoni né internet dhe gjeni té dhéna pér ndikimin pozitiv té jogés né shéndetin e
shtyllés kurrizore.
Diskutoni né klasé rreth té dhénave gé gjetét dhe demonstroni pozicione té ndryshme té jogés.
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disbalancé muskulore

— muskuj simetriké qé
nuk térhigen njésoj, njéri
muskul éshté i tendosur
dhe tjetri i [éshuar.

disqe kércore — petéza
kércore gé shérbejné si
amortizatoré, zbutés té
goditjeve.



Fjalé kyce: 6)

sport, individ,
pércaktimi i géllimit,
aftésité udhéheqése,
psikologji, vullnet,
strategji, kurajé,
pérgjegjshmeéri.

Sportet individuale dhe
aftésité qeé zhvillojné ato

Rreth sporteve individuale dhe vilerave té tyre

Sporti e ndihmon individin né shumé aspekte, jo vetém né até fizik. Ai ndikon
né ndértimin e karakterit, zhvillon té menduarit strategjik dhe analitik,
pérmiréson aftésiné e marrjes sé vendimeve dhe pérgjegjésive.

Pjesémarrja né sport dhe aktivitete fizike té jep energji dhe kénaqési, té
zhvillon forcén, shpejtésiné, shkathtésiné, géndrueshmériné, kércyeshmériné
dhe fleksibilitetin. Réndésia e sportit éshté e padiskutueshme né zhvillimin e
aftésive pér jetén dhe cilésive té personalitetit. Ai pérmiréson gjumin dhe ul
nivelet e ankthit, duke zvogéluar ndérkaq rrezikun e shumé sémundjeve fizike.

«
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“Mendje e shéndoshé, né trup té shéndoshé”, thoté njé shprehje popullore,
duke pasur parasysh miréqgenien fizike dhe até mendore apo emocionale.
Nga té gjithé ata qé merren me sport, vetém disa mund té béhen kampioné,
megjithaté, té gjithé duhet té ndihen fitues pér vlerat qé marrin pre;j tij.
Fémijét me aftési té kufizuara kané pérfitime té€ médha nga sporti, prandaj
duhen nxitur dhe ndihmuar té kryejné aktivitete té ndryshme fizike.
Praktikoni ¢dolloj sporti, por né pérputhje me moshén, me aftésité dhe, mbi
té gjitha, me déshirén pér té luajtur. Sportet individuale luhen vetém. Né
to pérfshihen: sporti i gjimnastikés (ushtrime né vegla gjimnastikore si trau
i ekuilibrit, paralele, hekuri, unazat, etj.); sporti i atletikés (hedhja e diskut,
shtizés, cekicit, vrapimet); ngritja e peshave; skité; noti; ciklizmi; sportet
luftarake, si xhudo, mundje, boks, karate; pingpong; tenis; badminton etj.
Secili prej kétye sporteve ka elemente teknike specifike gé i dallojné nga njéri-

tjetri.
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Pérveg anés fizike, sportet individuale zhvillojné
aftési té mira intelektuale dhe morale si: vullnetin,
pérgjegjésing, shpirtin e garés, mendimin analitik,
aftésiné udhéheqése, pérgendrimin dhe zbatimin
e rregullave. Né kéto gara, e réndésishme éshté
pjesémarrja ose angazhimi i denjé. Mirésjellja,
menaxhimi i fitores pa mendjemadhési apo i
humbjes me dinjitet, tregojné vlera gytetarie.

< Kontrolloni njohurité
1. Pse jané té réndésishme sportet individuale?
2. Cilat sporte individuale njihni?
3. Cilin prej tyre ushtroni né shkollé dhe jashté saj?

o

1
I
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. Veprimtari

1. A e keni pérfagésuar shkollén tuaj né ndonjé event sportiv? Tregoni pérshtypjet tuaja.

2. Pérshkruani shkurtimisht garén mé mbresélénése té ekipit té shkollés.

3. Diskutoni sé bashku rreth sporteve individuale, duke shfaqur njohurité gé keni rreth tyre.

* Zgjeroni njohurité

Hulumtoni né internet rreth Lojérave Olimpike Speciale dhe Lojérave Paralimpike. Krijoni

njé album me fotografité gé mund té gjeni aty dhe diskutoni né klasé rreth tyre.



Fjalé kyce: @)

sport kolektiv, ekip,
aftési udhéhegése,
pérgjegjshmeéri,
zbatim rregullash,
fryma e ekipit,
aftési vézhguese,
organizim.

Sportet kolektive
dhe vierat e tyre

Sportet ekipore dhe vilerat e tyre pér té rinjté

Sportet kolektive ose ekipore luajné rol té réndésishém né zhvillimin e
karakterit dhe té personalitetit té individit. Né njé ekip, réndési parésore
merr loja dhe suksesi i tij. Askush nuk éshté mé i madh se skuadra, secili
éshté pjesé e sé térés. Stérvitja né skuadér ndihmon né zhvillimin e aftésive,
menaxhimin e situatave, né komunikimin e hapur dhe té qytetéruar, krijimin
e besimit, pérgjegjshmériné ndaj tjetrit, skuadrés etj. Sporte si basketbolli,
volejbolli, futbolli, hendbolli ndihmojné né zhvillimin e cilésive pozitive dhe
sjellin njé séré pérfitimesh té tjera.

Sporti ekipor pérballet shpesh me konflikte, duke gené se jané dy palé
kundérshtare gé luajné para njé mase té madhe njerézish, té quajtur
sportdashés, tifozé.

Ndonjéheré zemérohemi. Skuadra humbet piké pér njé pakujdesi té shokut/
shoges, vérejmeé se njé veprim éshté i padrejté apo loja éshté jo e ndershme.
Né moshén qé jeni, prireni té diskutoni gjaté pér té bindur tjetrin, ¢ka tregon
fillimin e té menduarit kritik e té pavarur. Gjithsesi, merreni lojén si argétim,
né té miré té té gjitha paléve pjesémarrése dhe béni kujdes nga krijimi i
mosmarréveshjeve, té cilat mund té kthehen né konflikte té padéshiruara.
Pérparési duhet té keté fryma e ekipit, puna pér njé géllim té pérbashkét si
anétar i tij, dhe jo interesat personalé.
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Pérmes sportit, ju mésoni té
udhéhigni njeréz té ndryshém
drejt njé géllimi té pérbashkét,
por edhe té vetudhéhigeni. Béni
lojé té drejté. Kini respekt pér
humbaésit, jepuni dorén dhe béjini
té ndihen miré. Jini té thjeshté
e njerézoré dhe shokét gé ju
ndjekin, do t’ju duan e do t’ju
vlerésojné edhe mé shumé.
Ndihmojeni njéri-tjetrin t€ mos
higni doré. Humbja e njé loje
apo ndeshjeje, mund t’ju vlejé si
mésim qé té mos pérséritni njé
gabim ose té ndryshoni strategji,
né meényré gé herén tjetér té
fitoni. Pérgendrohuni né pikat
tuaja mé té forta dhe nxirrni né pah aftésité mé té mira gé keni, pa u sprapsur nga
kundérshtarét. Sportet né pérgjithési pérmirésojné aftésité vézhguese dhe analizuese.
Luani me gjithé fuginé tuaj, jepni mé té mirén tuaj né ekip dhe gézojunilojés. Nuk keni
asgjé pér té humbur, aktiviteti sportiv ju nxjerr gjithmoné té fituar.

= Kontrolloni njohurité
1. A ju pengon sporti té arrini rezultate té kénagshme né shkollg?
2. A éshté e vérteté qé sporti ushtron vetém trupin dhe jo mendjen?
3. A ndikon sporti né formimin e personalitetit?

A

Veprimtari

¢ Lojé me role: Si té zgjidhim njé konflikt gjaté njé ndeshjeje futbolli midis klasave
Ndértojeni historiné bashké me mésuesin/en.
Kur lind njé mosmarréveshje, té dyja palét béjné zhurmé dhe askush nuk éshté
né gjendje té sqarojé situatén. Madje, dikush mund té fyejé tjetrin krejt pa
shkak. Mésuesi/ja ju késhillon ta vini veten né vend té tjetrit, pér té gjykuar drejt.
Pérpiquni té diskutoni me getési dhe té dégjoni pa e ndérpreré njéri-tjetrin.

\ J

 Zgjeroni njohurité
Hulumtoni rreth sporteve kolektive dhe rregullave gé kané.
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fushg, kohézgjatje
e lojés, kosh,
géndrim, mbajtje e
topit, pranim dhe
pasim, gjuajtje dhe
dyhapésh.

LOJA E BASKETBOLLIT

Basketbolli éshté njé ndér sportet kolektive mé té popullarizuara né boté.
Loja e basketbollit u shpik nga James Naismith né dhjetor té vitit 1891, né
Springfilld té Masacusetsit. Pér té luajtur lojén, ai planifikoi 13 rregulla. Qé
nga ajo kohé e deri mé sot, kjo lojé dhe rregullat e saj kané pésuar njé shkallé
té larté pérmirésimi.

Rregulli bazé i lojés sé basketbollit: Nuk lejohet driblimi i topit me kémbé,
vetém me duar. Topi mund té udhéhiget me njérén doré, duke e alternuar
heré pas here me tjetrén.

Nuk lejohen goditja, shkelmimi dhe shtytja. Topi duhet
té jeté né lévizje té vazhdueshme; lejohet ecja me top né
doré vetém 2 hapa nga momenti kur ndalon driblimin.
Luajné 2 skuadra, secila me nga 12 lojtaré. 5 lojtaré aktivé
né fushé dhe pjesa tjetér pér zévendésime.

Loja realizohet me ané té lévizjeve té ndryshme pa
top dhe me top, gé quhen elemente teknike. Me fjalén
tekniké né lojén e basketbollit nénkuptojmé ményrén e
kryerjes sé veprimeve dhe zbatimeve té |évizjeve speciale
pa top dhe me top.

Qéndrimet né basketboll

Ekzistojné disa elemente teknike gé mund ta ndihmojné njé nxénés kur luan
basketboll. Mé kryesoret jané: driblimi i topit, pasimet, gjuajtja, sulmi dhe
mbrojtja e organizuar. Né basketboll pérdoren dy lloje géndrimesh: géndrimi
paralel dhe ai diagonal.

Qéndrimi paralel (themelor) né basketboll éshté shumé

i réndésishém pér nxénésit, sepse pérdoret vazhdimisht
né situata té ndryshme té lojés, e sidomos né fazén e
mbrojtjes. Ai realizohet né kété ményré: shputat vendosen
paralelisht me njéra-tjetrén, pak mé té hapura se gjerésia e
supeve. Pesha e trupit éshté e shpérndaré njésoj né té dyja
kémbét. KEmbét jané té mbledhura né gjunjé, trupi éshté i
pérkulur pak para, duart géndrojné té hapura né lartésiné e
kokés dhe lévizja e tyre béhet né varési té situatés sé lojés
apo ushtrimeve teknike. Shikimi éshté i drejtuar gjithmoné
pérpara. Qéndrimi paralel pérdoret edhe gjaté mbajtjes sé
topit me té dyja duart.

Qéndrimi diagonal né basketboll karakterizohet nga
vendosja e shputave anash, njéra mé pérpara se tjetra
(né diagonale). Distanca ndérmjet shputave éshté pak mé

e gjeré se gjerésia e supeve. Gjunjét jané té mbledhur,
ndérsa trupi éshté i drejtuar pérpara. Shikimi éshté i drejtuar para dhe pjesa
mé e madhe e peshés trupore éshté né pjesén e pérparme té shputés sé
prapme. Duart mbahen né lartési té ndryshme, né varési té situatés sé lojés
apo gjaté ushtrimit té elementeve teknike.
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Mbajtja e topit né basketboll

Né basketboll ekzistojné ményra té ndryshme té
mbajtjes sé topit. Ményra mé e pérdorur éshté
mbajtja e topit me té dyja duart, sepse kjo tekniké
éshté mé e sigurta pér ruajtjen e topit dhe té lejon
té pasosh mirég, té shénosh ose té kryesh driblime.
Topi mund té mbahet (kapet) mbi koké, né lartésiné
e kraharorit, né lartésiné e gjurit dhe né dysheme.

Pranimi dhe pasimet e topit
né basketboll

Njé nga elementet teknike kryesore né basketboll
éshté pranimi i topit. Pér fillestarét éshté meé i
pérshtatshém pranimi i topit me té dyja duart,
ndérsa me zhvillimin trupor dhe me rritjen e
shkathtésive teknike, pranimi i topit mund té béhet
edhe me njé doré, ndérkohé qé tjetra ndihmon
mbajtjen e tij. Gjaté demonstrimit té teknikés sé
pranimit té topit, nxénési/ja i zgjat duart pérpara né drejtimin e topit, ndérsa
gishtérinjté duhet té jené té hapur, né ményré qé topi té mbahet sa mé miré.
Prekja e paré e topit béhet me gishtérinj, pastaj bérrylat lakohen dhe topi
térhiget prané gjoksit, gjé gé mundéson ngadalésimin e shpejtésisé sé topit
dhe mbaijtjen e sigurt té tij.

Pasimi i topit éshté teknika kryesore me té cilén kryhet ndérveprimi mes
lojtaréve té sé njéjtés skuadér. Befasia, shpejtésia dhe saktésia jané kérkesat
themelore pér kryerjen e pasimeve. Pasimet e sakta jané celési i organizimit
té lojés dhei kalimit nga faza e mbrojtjes né realizimin e sulmit té suksesshém.
Né basketboll dallojmé pasimet
e topit me njé doré dhe me té
dyja duart. Pasimet e topit me
dy duar mund té nisen nga gjoksi
para trupit, me shképutje nga
dyshemeja (toka) dhe mbi koké,
ndérsa pasimet e topit me njé
doré nisen nga supi, mbi koké,
nga driblimi, pér toké dhe lob
(pa raboll). Pasimi me dy duar
dhe nga gjoksi pérdoret pér té
siguruar bashkéveprimin midis
lojtaréve té sé njéjtés skuadér
né distanca té shkurtra dhe té
mesme. Pasimi me dy duar sipér
dhe pasimi me shpatull (me njé
doré) jané ményrat mé praktike
pér té kaluar topin.

Teknika e pasimit té topit me dy duar, qé niset nga gjoksi. Topi mbahet para,
né lartési té gjoksit, me bérrylat e pozicionuar afér trupit. Shuplakat e duarve
vendosen anash topit, ndérsa kémbét vendosen diagonal. Kur pasojmé, duart
shtrihen pérpara dhe njékohésisht béhet njé hap para me njérén kémbé.




Teknika e pasimit me dy duar nga dyshemeja (toka). Né kété rast, topi
duhet té pasohet né drejtim té dyshemesé, me géllim gé té kthehet te lojtari
pérballé. Lévizjet e duarve dhe té kémbéve jané té ngjashme me pasimin me
dy duar, i cili nis nga gjoksi.

Driblimi

Driblimi éshté njé tekniké individuale pér bartjen e topit. Né kété rast, lojtari
e pérplas topin pértoké me njérén doré, duke e kaluar heré pas here edhe
né tjetrén. Kété ai mund ta béjé né vend ose duke lévizur, cka i mundéson
té zhvendoset népér fushé. Jané dy lloje driblimesh: i larté dhe i ulét. Né
driblimin e lartég, lojtari takon topin qé kércen nga dyshemeja, duke i mbajtur
gishtat té hapur, parakrahun poshté dhe gjunjét paksa té thyer. Me krahun
té pérkulur, ai e shogéron topin dhe mé pas e shtyn fugishém né dysheme,
né njé kénd té caktuar. Né driblimin e ulét, lojtari i pérkul gjunjét edhe mé
shumé, duke e manovruar topin me lévizje té shpeshta té dorés e me njé
rikthim jo mé té larté se largésia e gjurit nga toka. Gjaté driblimit nuk shihet
topi, por partnerét dhe kundérshtarét, me géllim gjuajtjen e tij né kosh.

Gjuajtja e topit

Karakteristiké e basketbollit éshté shénimi i sa mé shumé pikéve gjaté
lojés. Pér té realizuar sa mé shumeé piké, nxénésit duhet té pérsosin
teknikén e gjuajtjes sé topit né kosh. Gjuajtja e topit né kosh éshté
element teknik qé pérdoret né finalizimin e aksionit dhe pércakton
rezultatin e lojés né njé moment té caktuar. Dallojmé dy lloje
gjuajtjesh né kosh: gjuajtia me kércim dhe gjuajtia nga vendi. Pas
géndrimit bazik, péllémba e djathté vendoset mbi top, bérryli afrohet
me trupin, ndérsa shikimi drejt rrethit té koshit. Me dorén e majté
mbajmé dhe kontrollojmé drejtimin e gjuajtjes. Gjuajtja realizohet
me njé doré né kété pozicion (me dorén e djathté), duke e ngritur
afér kokés dhe duke kontrolluar topin me majat e gishtérinjve. Né
momentin e hedhjes sé topit, forca mbéshtetése fillon nga kémbét,
dora e majté térhiget, ndérsa me té djathtén topi drejtohet nga koshi.
Gjaté kétij momenti, lévizja e péllémbés éshté para dhe poshté, ku
gishti tregues duhet té jeté i fundit gé shképutet nga topi.




Dyhapéshi né basketboll

Njé nga rregullat e lojés sé basketbollit
éshté gé lojtari ka té drejté té béjée
vetém dy hapa me topin né doré.
Zakonisht, dyhapéshi kryhet gjaté
gjuajtjes sé topit né kosh ose gjaté
pasimit nga shoku i skuadrés. Realizimi
i dyhapéshit arrihet né kété ményré:
pas pranimit té topit, pason kércimi
me njérén kémbé (hapi i paré), pastaj
me kémbén tjetér (hapi i dyté);
kércimi i dyté duhet té jeté mé i larté
se i pari dhe kur trupi arrin pikén mé
té larté, lojtari [éshon topin gé e mban
né dorén e zgjatur.

©
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1. Pérshkruani disa rregulla elementare té basketbollit.

2. Sa lloje géndrimesh pérdoren gjaté lojés sé basketbollit?

3. Pérshkruani ményrén e mbajtjes dhe té pranimit té topit.

4. Pér cfaré shérben pasimi i topit dhe cilat jané llojet e pasimeve?
5. Pér ¢faré shérben driblimi i topit dhe cilat jané llojet e tij?

6. Si realizohet dyhapéshi né basketboll?

6 o

Veprimtari )
1. Zhvilloni njé ndeshje midis klasave, me géllim zhvillimin e shkathtésive dhe
realizimin e elementeve teknike té mésuara.
2. |Identifikoni klubet dhe shkollat e basketbollit gé gjenden né qgytetin tua;.
3. Cilét jané lojtarét e ekipit té Republikés sé Kosovés? Cili éshté mé i njohuri né
historiné e skuadrés? )

 Zgjeroni njohurité

¢ Federata Ndérkombétare e Basketbollit (FIBA) éshté shoqaté e aleatéve kombétaré
té basketbollit, té cilét udhéheqin basketbollin ndérkombétar. Ajo u themelua mé
18 gershor té vitit 1932, né Gjenevé. Né até kohé, organizata pérbéhej vetém nga
lojtaré amatoré prej nga mori dhe emrin, i cili rrjedh nga fréngjishtja, FIBA
(Fédération Internationale de Basketball Amateur).
Né Amerikeé, lojtarét profesionalé ndjekin rregullat e NBA-sé (National Federation
Association), té cilat jané té ndryshme nga ato té FIBA-s.




Fjalé kyce: 6)

fushé, rrjeté, set,
piké, géndrim, lévizje,
pozité, gishtérinj,
“cekan”, shérbim.

LOJA E VOLEJBOLLIT

Volejbolli éshté njé ndér sportet mé té pélqyera si pér nxénésit, ashtu edhe
pér gytetarét, sepse éshté njé lojé shumé térheqése dhe mund té zhvillohet
né vende té ndryshme. Volejbolli luhet mes dy skuadrave, ndaj themi se
éshté sport kolektiv. Fusha ku zhvillohet kjo lojé éshté e ndaré nga njé rrjeté.
Qéllimi i lojés éshté qé pas tri takimeve, topi té dérgohet né fushén e skuadrés
kundérshtare, duke prekur dyshemené (tokén) dhe té mos bjeré né fushén
toné. Suksesi i skuadrés pér ta fituar lojén, varet nga angazhimi i ¢cdo lojtari.
E vecanta e kétij sporti éshté se lojtarét e ekipeve kundérshtare nuk kané
kontakt fizik me njéri-tjetrin, pér shkak té rrjetés qé i ndan.

Rregullat elementare

Madhésia e fushés. Fusha e volejbollit éshté 18 metra e gjaté
dhe 9 metra e gjeré. Ajo kufizohet me dy vija anésore dhe vijat
fundore. Vija e mesit e ndan fushén né dy pjesé té barabarta (9 x
9) dhe mbi kété vijé vendoset rrjeta e fushés. Né té dyja pjesét e
fushés éshté e shénuar vija e sulmit, e cila shtrihet né distancén
3 metra nga vija e mesit té fushés (ndryshe quhet zona e paré).

Rrjeta éshté njé 1 metér e gjeré dhe 9,50-10 metra e gjaté, e
formuar nga katroré té vegjél nga 10 cm secili. Ajo vendoset
vertikalisht mbi vijén e mesit té fushés né dy shtylla anésore dhe
lartésia pér meshkuj éshté 2,43 m, ndérsa pér femra 2,24 m.
Volejbolli mund té zgjasé deri né 5 sete. Skuadra fituese éshté ajo
gé merr tri sete. Ekipi qé arrin té marré i pari 25 piké, me dy piké
diferencé nga kundérshtari, konsiderohet fitues i setit (pérveg
setit té pesté). Né rast se rezultati éshté 24-24, seti zgjat deri né
26 piké. Kur té dyja skuadrat kané fituar nga 2 sete, seti i pesté

zhvillohet minimumi deri né 15 piké dhe fitohet vetém nése njéra skuadér ka
minimumi dy piké diferencé nga kundérshtari.

Pérbérja e skuadrés. Njé skuadér luan me gjashté lojtaré, ndérsa rezervé
mund té jené 6 ose mé shumé. Né vitin 1998, u vendos lojtari “libero”. Ky
lojtar vesh uniformé me ngjyra té ndryshme nga pjesa tjetér e ekipit dhe
mund té zévendésojé né prapavijé ¢do lojtar té ekipit. Ai luan njé rol kryesor
pér ekipin né pritjen e shérbimit dhe né mbrojtje.

Volejbolli, ve¢ elementeve teknike me top, ka edhe elementet teknike pa
top, té cilat jané shumeé té réndésishme pér realizimin e elementeve tekniko-
taktike me top.

Elementet teknike pa top jané:

Qéndrimet volejbollistike: géndrimi paralel dhe diagonal.

Pozitat volejbollistike: pozita e larté, e mesme dhe e ulét volejbollistike.
Lévizjet e lojtaréve né fushé: para, mbrapa, anash, me rréshqitje dhe kércimet.
Elementet teknike me top jané:

pasimi i topit me dy duar nga lart me gishtérinj;

pasimi i topit me dy duar nga poshté me “cekan”;

shérbimi shkollor (shérbimi nga poshté).

Pasimii topit me té dyja duart nga lart (me gishtérinj) éshté njé nga elementet



teknike kryesore né volejboll dhe pérdoret shpesh gjaté lojés. Realizimi i
sakté i késaj teknike kérkon gé nxénésit té ushtrohen shpesh.

Ky lloj pasimi ka saktési né dérgimin e topit te lojtarét e tjeré. Duhet té béhet
me mollézat e té gjithé gishtérinjve. Gjaté pasimit té topit, rol
aktiv kané gishti i madh, gishti tregues dhe gishti i mesém, ndérsa
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gishtérinjté e tjeré ndihmojné né pasimin dhe drejtimin e topit.
Ka disa ményra pasimi:

Pasimi i topit para-lart, me njé doré me gishtérinj.

Pasimi i topit mbrapa kokés, me gishtérinj.

Pasimi i topit anash, me gishtérinj.

Pasimi i topit né kércim, me gishtérinj.

PO

Pasimi i topit me rénie mbrapa, me gishtérinj.
Pasimi me rénie anash, me gishtérinj.
Pasimi i topit me dy duar nga poshté “cekan”. Ky éshté njé element shumé
i réndésishém dhe pérdoret mé sé shumti né fazén e mbroijtjes, kur topi
goditet nga kundérshtari. Lojtaréve u shérben pér pritjen e topave té shpejté
dhe qgé jané né lartési té ulét. Zakonisht, ky lloj pasimi shérben pér ngritjen
e topit lart dhe pér pasimin te lojtarét e tjeré. Gjaté pérdorimit té teknikés
“cekan”, krahét duhet té jené té shtriré drejt dhe afér njéri-tjetrit. Njéra doré
e mbledh tjetrén dhe gishtérinjté e médhenj bashkohen. Lojtari duhet té
géndrojé pak i pérkulur.
Shérbimi éshté njé nga elementet teknike me té cilin loja nis dhe rifillon pas
cdo pike té fituar nga skuadra. Né lojé aplikohen shérbime té ndryshme. Ai
gé kryen shérbimin duhet té jeté i vendosur dhe i pérgendruar, né ményré
gé té keté sukses né ekzekutimin e tij. Né pérgjithési, né shérbim, kémbét
vendosen né pozicion né formé V ose L. Topi goditet me mesin e dorés, me
krahun mé té forté.
Shérbimi shkollor éshté njé element teknik i thjeshté pér t'u ekzekutuar, ndaj
quhet i tillé. Ai kryet nga poshté (ballor dhe anash).
Lloje shérbimesh té tjera:
- Shérbimet nga lart (nga vendi, né |évizje dhe me kércim).
- Shérbimi tenis, shérbimi harkor, shérbimi valévités, shérbimi me kércim.
=,
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1. Cilat jané pérmasat e fushés sé volejbollit?

2. Sa e larté éshté rrjeta e fushés pér meshkuj? Po pér femra?

3. Sa sete ka loja dhe sa piké nevojiten pér té fituar njé set?

4. Cilat jané lévizjet teknike pa top?

5. Emértoni géndrimet dhe lévizjet e nxénésve gjaté lojés sé volejbollit.

6. Renditni elementet teknike me top.

7. Né cilat situata pérdoret mé sé shumti “cekani” dhe si realizohet ai?

© Zgjeroni njohurité

o Federata Ndérkombétare e Volejbollit (FIVB) u themelua né prill té vitit 1947 dhe né
té morén pjesé pérfagésues té 14 vendeve (Belgjiké, Brazil, ish-Cekosllovaki, Egjipt,
Francé, Holandé, Hungari, Itali , Poloni, Portugali, Rumani, Uruguai, SHBA dhe
ish-Jugosllavi). Takimi u mbajt né Paris.

o Né Kosové, volejbolli nisi té luhej né vitin 1936, né gjimnazet e Prishtinés, Prizrenit, Pejés,
si dhe né shogérité e “Sokoleve”. Mé 24-28 tetor té vitit 1948, né Prishtiné u organizua
kampionati i paré né volejboll me gjashté ekipe. Mé 20 mars 1949, u mbajt Kuvendi
Themelues i Késhillit té Volejbollit pér Kosovén. Mé 31 janar té vitit 1951, né Kosové
funksiononin 9 seksione dhe njé klub volejbolli. Kampionati i paré mé i madh né Kosové

u mbajt né vitin 1956. Né té morén pjesé 22 ekipe.

-]
Veprimtari )
1. Pércaktoni njé
oré gjaté dités dhe
ushtroni elementet
teknike té mésuara né
volejboll, sepse vetém
népérmjet pérséritjes
sé vazhdueshme
mund té arrini sukses.

2. Identifikoni klubet,
shkollat e volejbollit
gé gjenden né gytetin
tuaj dhe vendin ku i
zhvillojné aktivitetet

Ctyre. )




Fjalé kyce: 6)

fushé, zoné, porté,
pasim, udhéhegje,
trehapésh.

LOJA E HENDBOLLIT

Hendbolli éshté njé sport interesant dhe karakteristiké e tij éshté shénimi i
golit me doré. Pér ta realizuar lojén me sukses, nxénésit duhet t’i zhvillojné
lévizjet e tyre pa top, ndérsa elementet teknike me top. Ata duhet té kené
bashképunim shumé té miré me shokét e skuadrés, sepse ky éshté njé sport
kolektiv. Si té gjitha sportet, hendbolli ka rregullat e tij.

Kjo lojé luhet ndérmjet dy skuadrave, ku secila ka 7 lojtaré (6 lojtaré dhe
portieri). Hendbolli éshté i ngjashém me futbollin, por né vend té kémbéve
lojtarét pérdorin duart pér ta garkulluar topin. Fusha ka pérmasa 40m x 20m.
Vija e zonés sé gjuajtjes prej 6 metrash,
éshté vija mé e réndésishme. Gjaté
zhvillimit té lojés, lojtarét e njérit ekip
géndrojné jashté 6-metérshit, duke
mbrojtur portén, kurse ekipi tjetér
garkullon topin jashté 9-metérshit,
pér té sulmuar. Brenda 6-metérshit ka
té drejté té géndrojé vetém portieri.
Kur njé lojtar, gjaté pérpjekjes pér té
gjuajtur, pengohet nga mbrojtésit me
kontakt fizik, atéheré jepet penallti.
Penalltia gjuhet nga njé distancé prej 7
metrash. Lojtari mund ta mbajé topin
me té dyja duart, por jo mé gjaté se 3 sekonda, kurse gjaté organizimit té
sulmit, ai nuk ka té drejté té béjé meé tepér se 3 hapa, duke mbajtur topin me
té dyja duart. Hendbolli luhet né dy pjesé me nga 30 minuta. Gjaté garave
eliminuese, nése njé ndeshje pérfundon barazim, atéheré vazhdon edhe
me dy pjesé me nga 5 minuta. Nése rezultati mbetet i barabarté, atéheré
shtohen edhe dy pjesé té tjera me nga 5 minuta. Nése

rezultati mbetet pérséri barazim, atéheré jepen penalltité
(7-metérshat). Secilit ekip i takon té béjé 5 gjuajtje, té
cilat vazhdojné derisa shpallet fituesi.

Loja e hendbollit karakterizohet nga lévizjet themelore me
dhe pa top, népérmjet té cilave zhvillohen shkathtésité e
nxénésve. Qéndrimet dhe Iévizjet themelore pa top jané:
géndrimi paralel dhe géndrimi diagonal, lévizjet para,
anash, mbrapa dhe kércimet.

Pérvec lévizjeve pa top, ekzistojné edhe elementet
teknike me top, népérmjet té cilave nxénésit arrijné té

luajné hendboll.

Disa elemente teknike né hendboll

Kapja e larté e topit. Qéndroni me kémbét e hapura sa gjerésia e shpatullave.
Zgjatni bérrylat e pérkulur lehté né lartésiné e gjoksit. Kapja e topit me duar
béhet né formén e zemrés, gé krijohet nga gishtat e médhenj dhe tregues.
Gishtat e tjeré hapen dhe mbéshtjellin topin.
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Pasimi i sipérm. Ky lloj pasimi duhet té jeté i sakté dhe i shpejté. Qéndroni me
kémbét té hapura sa gjerésia e shpatullave, anash, me drejtim objektivin dhe

me peshén né kémbén e pasme. Krahu i hedhjes mbahet lart dhe kthehet

prapa kokés né njé kénd 90°, krahu tjetér, drejt objektivit.

Kapja e ulét. Qéndroni me kémbét e hapura sa gjerésia e shpatullave,
pérballé drejtimit té topit. Pasi merrni topin nga lojtari i skuadrés, kapeni
topin me dy duar dhe afrojeni né gjoks pér ta mbrojtur nga kundérshtari.
Trehapéshi éshté njé nga elementet teknike qé pérdoret né fazén e
sulmit, ku qéllimi kryesor éshté goditja né porté. Fazat pér realizimin e
trehapéshit: Nxénésit qé e mbajné topin me dorén e djathté, hapin e paré
duhet ta hedhin me kémbén e majté, hapin e dyté me té djathtén, ndérsa
hapin e treté duhet ta shogérojné me kércim maksimal, i cili béhet me
kémbén e majté. Nxénésit gé e mbajné topin me dorén e majté, béjné té
anasjelltén.

Gjuajtje me kércim

Gjuajtia me kércim vertikal béhet me fuqi dhe shpejtési né portén e
kundérshtarit. Qéndrohet fillimisht me gjunjé té pérkulur, pastaj duke i
shtriré, kalohet nga kércimi i ulét né até té larté. Krahu shtrihet né bérryl
dhe shpatull, duke drejtuar krahun nga objektivi. Léshojeni topin né pikén
mé té larté té kércimit, pérpara kokés. Ruani ekuilibrin
gjaté rénies me gjunjé té pérkulur.

Pasimi i topit né hendboll

Hendbolli karakterizohet nga pasimet e shpejta dhe me
saktési. Pér nxénésit éshté shumé e réndésishme qé té
zhvillojné shkathtésité e tyre né realizimin e pasimeve né
hendboll. Gjaté pasimit té topit, dora, e cila éshté e mbledhur
né bérryl dhe ngrihet lart prapa, nis té lévizé pérpara. Topit i
japim me shputén e dorés drejtimin gé duam.

Udhéhegja e topit né hendboll

Pér té lévizur sé bashku me top nga njé vend né tjetrin, mund té pérdoret =
teknika e udhéhegjes sé topit. Udhéheqgja pérdoret gjaté kundérsulmit Kontrolloni
individual dhe né situata té tjera té lojés. Topi udhéhiget para trupit, njohurité
|évizja e dorés éshté nga lart-poshté dhe bén shtytjen e topit pérpara. 1. Cilat jané
elementet teknike

Teknika e driblimit me top dhe ato pa
Shkathtésité e mira té driblimit i mundésojné lojtarit t€ mbajé kontrollin e ;c.)ré?mértoni njé
topit dhe té kalojé mbrojtjen. Qéndroni me kémbét té hapura sa gjerésia e element teknik dhe
shpatullave. Gjunjét pak té pérkulur dhe shpinén té zgjatur para. Shtyjeni pérshkruani fazat e
topin me majat e gishtave. Topi driblohet né nivelin e belit, duke e goditur realizimit té tij.
me majat e gishtave.
¥

Veprimtari

1. Situaté e sugjeruar: Né klasén tuaj keni njé shok ose shoge me aftési té kufizuara fizike.
Ndaheni né dy skuadra duke pérzgjedhur lojtarét gé doni. Skuadrat jané gati pér lojé, por
shokun ose shogen né karrocé nuk e keni pérfshirg, cka e ka mérzitur pa masé. Mésuesi/ja
nuk e fillon lojén, sepse pret njé reagim nga ana juaj. Si do t€ vepronit né kété situaté?




Fjalé kyce: 6)

fushé, zoné, porté,
pasim, udhéhegje,
trehapésh.

LOJA E FUTBOLLIT

Rregullat e lojés

Futbolli éshté njé nga sportet kolektive mé té njohura dhe mé té dashura né
boté. Interesimi i té gjitha moshave pér t'u marré me kété sport éshté shumé
i madh. Le té njihemi shkurtimisht me disa nga elementet dhe rregullat e
késaj loje:

Ndeshja luhet nga dy skuadra me nga njémbédhjeté lojtaré secila; njéri éshté
portieri. Né garat zyrtare nuk mund té zévendésohen mé shumé se pesé
lojtaré. Njé lojtar nuk duhet té pérdoré pajime apo veshje gé mund té jené
té rrezikshme. Té gjitha llojet e stolive (varéset, unazat, vathét etj.) jané té
ndaluara dhe duhen hequr. Dy skuadrat duhet té veshin uniforma me ngjyra,
té cilat i dallojné ato nga njéra-tjetra. Cdo ndeshje kontrollohet nga gjyqtari
kryesor (arbitri), i cili ka autoritetin e ploté pér té zbatuar rregullat e lojés né
lidhje me ndeshjen dhe gjyqgtarét ndihmés anésoré.

Ndeshja zhvillohet né dy pjesé, té cilat zgjasin nga 45 minuta. Lojtarét kané té
drejtén té béjné pushim midis dy pjeséve té lojés, i cili nuk duhet té jeté mé i
gjaté se 15 minuta.

Shkelmimi i topit nga mesi i fushés (goditja fillestare) éshté ményra e fillimit té
dy pjeséve té lojés, dy pjeséve té lojés né kohén shtesé dhe e rifillimit té lojés
pasi éshté shénuar goli. Topi éshté jashté loje kur e ka kaluar plotésisht vijén
fundore apo vijén anésore, qofté duke gené né toké apo né ajér, dhe kur loja
éshté ndalur nga gjyqtari (arbitri).

Shénimi i golit. Themi gé éshté shénuar
gol, kur topi kalon vijén fatale, e cila
shtrihet midis dy shtyllave pingule dhe nén
shtyllén horizontale, me kusht gé asnjé
nga rregullat e lojés nuk éshté shkelur nga
skuadra gé shénon golin.

Goditja e liré direkte ose indirekte jepet
nése njé lojtar kryen njé faull, g¢ mund
té jeté: njé nga lojtarét sulmon fizikisht
lojtarin kundérshtar; kércen sipér tij;
parandalon portierin té léshojé topin nga
duart; pengon kundérshtarin; kur lojtari
prek topin me doré. Kur faulli ndodh
brenda zonés 16 metra, jepet penallti nga
arbitri.

Goditja nga kéndi. Kjo goditje jepet né
rastin kur topi kalon vijén fundore, né toké
apo né ajér, me kusht qé té jeté prekur pér
heré té fundit nga njé lojtar i skuadrés mbrojtése dhe mos té jeté shénuar gol.
Né rivénien anésore, topi duhet té hidhet me té dyja duart.



Futsalli dhe elementet teknike té tij

Futsall quhet futbolli gé luhet né salla té
mbyllura.

Futsalli luhet midis dy skuadrave me nga pesé
lojtaré secila, ku njéri prej tyre éshté portieri.
Ndeshjet né sallé zhvillohen né dy pjesg, té
cilat zgjasin nga 20 minuta. Sa heré gé topi del
jashté, matési i minutave ndalet dhe loja nis nga
e para.

Skuadrat kané té drejté gé né ¢do periudhé té
béjné njé minuté pushim. Fusha e lojés éshté
e gjaté 40 metra dhe e gjeré 20 metra. Porta
éshté 3 metra e gjeré dhe 2 metra e larté.

Né futsall ekzistojné dy forma té lévizjeve:
lévizjet pa top dhe lévizjet me top. Lévizjet
pa top jané ecjet, vrapimet né drejtime té
ndryshme, lévizjet mashtruese, kércimet etj.

TEMAsé ZHVILLIMI HARMONIK | TRUPIT PERMES
\ AKTIVITETEVE FIZIKE DHE SPORTIVE

Elementet teknike té késaj loje jané si mé poshté:

- Goditja e topit me pjesén e brendshme té
kémbés; me pjesén e jashtme té kémbés;
me pjesé té ndryshme té trinés, me pjesén e
pasme té kémbés (me thembér).

- Goditja e topit me koké: me kércim dhe nga
vendi.

- Kontrolli ose stopimi i topit béhet me kémbé,
me gjunjé, me gjoks, me koké.

- Udhéheqgja (driblimi i topit) éshté njé
element teknik shumé i réndésishém, sepse
pérdoret gjithmoné né lojén e futsallit. Ajo
mund té kryhet me njérén kémbé ose me té

dyja, me pjesé té ndryshme té kémbés; ecje me topin me hap, ecje me

shpejtési (sprint).

- Lévizja mashtruese ose driblimi i kundérshtarit béhet me ose pa top.
- Marrja e topit nga kundérshtari mund té béhet nga pérpara, anash,

mbrapa dhe me rréshqitje.

- Teknika e lojés sé portierit. Elementi mé i véshtiré i teknikés sé
portieréve éshté plonzhoni. Portieri e kap topin nga vendi, me kércim
ose e grushton até. Ai e hedh topin me njé doré sipér shpatullave dhe
me njé doré nga poshté ose me té dyja duart, ose e godet me kémbé.
Kapiteni i skuadrés nuk ka status apo privilegje té vecanta, por ka shkallé mé

té larté té pérgjegjésisé pér sjelljet e skuadrés.

= Kontrolloni njohurité

€«

1. Cilat jané pérmasat e fushés dhe té portave té futsallit?
2. Pérshkruani pérbérjen e skuadrés dhe kohézgjatjen e késaj loje.

3. Cilat jané elementet teknike té lojés?

4. Cili éshté dallimi ndérmjet futbollit té sallés dhe futbollit gé luhet né fushé?

1 Veprimtari )

1. Pércaktoni njé

oré gjaté dités dhe
ushtroni elementet
teknike té mésuara
né futsall, sepse
vetém népérmijet
pérséritjes sé
vazhdueshme mund
té arrini sukses.

2. Formoni njé grup
me shokét dhe
shoget e klasés dhe
hartoni njé plan
javor pér t'i realizuar
ushtrimet sé bashku.
3. Diskutoni me njéri-
tjetrin né klasé pér
elementet teknike té
futsallit. A ju duken
interesante ato?
Pérse?

J




9.10

Fjalé kyce: 6)

gjimnastiké,

histori e lashtég,
géndrueshmeéri,
shkathtési,
fleksibilitet, orientim,
mjete gjimnastikore.

Gjimnastika dhe zhvillimi
harmonik i trupit

Pse duhet té merreni me gjimnastiké

Gjimnastika éshté sport individual dhe sport olimpik. Ajo ndihmon né
zhvillimin e disa aftésive fizike te fémijét si: kontrolli i trupit, koordinimi dhe
forca. Pérpos zhvillimit té aftésive fizike, gjimnastika i ndihmon fémijét gé té
krijojné vetébesim pérmes krijimtarisé dhe performancés.

Disa nga pérfitimet gé vijné prej gjimnastikés:

- Ju ndihmon né krijimin e disa zakoneve té dobishme, si¢ jané kujdesi pér
higjienén dhe mbaijtja e trupit drejt.

- Ju bén mé té matur dhe dégjues mé té miré, duke ndjekur udhézimet dhe
duke shprehur hapur mendimet gé keni.

- Népérmjet gjimnastikés mésoni té respektoni njéri-tjetrin, té punoni né
ekip, té festoni fitoret tuaja, por edhe té té tjeréve.

- Ju ndihmon pér té rritur besimin te vetja.

- Ju ndérgjegjéson pér vlerat tuaja.

Si cdo sport tjetér, edhe né gjimnastiké, veshja éshté
specifike, me pupat dhe kostumin pérkatés. Ora e
gjimnastikés fillon me ngrohjen, e cila éshté njé pjesé
e réndésishme e mésimit pér t'u ruajtur nga démtimet.
Fillimisht kryhen njé séré ushtrimesh pér té gjithé trupin,
duke nisur me rrethrrotullime té nyjave, pastaj me ushtrime
pér gjymtyrét. Faza tjetér éshté kryerja e ushtrimeve té
elasticitetit dhe stretching-u. Mé pas béhen disa kércime
me secilén kémbé dhe kthime 90° majtas dhe djathtas, né
vend e né ecje. Rrotullimet 180° majtas dhe djathtas, né
vend e né ecje, né lartési dhe né sipérfage té ndryshme
jané ideale pér rritjen e orientimit dhe ekuilibrit. Kércimet
me hedhje té kémbés para, prapa, anash, si dhe vrapimet
me hapje sparkaté me shtytje, jané gjithashtu té dobishme
pér edukimin e kércyeshmérisé dhe géndrueshmeérisé.
Pér ta béré edhe mé argétuese orén e gjimnastikés,
mund té vihet muziké né sfond. Pas ngrohjes me kéto
lévizje themelore, mund té kalohet né fazén e mésimit té
elementeve gjimnastikore, kombinimeve dhe cirkuideve
gjimnastikore.

Gjimnastika pérmbledh té gjitha |évizjet gé kryhen me trupin
né toké e né vegla, me mjete dhe pa mjete, né pozicione té
ndryshme té trupit: té mbéshtjellé, té palosur dhe té shtriré.

Gjimnastika garuese ndahet né tri kategori: gjimnastiké artistike pér femra,
gjimnastiké artistike pér meshkuj dhe gjimnastiké ritmike pér femra. Né
gjimnastikén artistike pér meshkuj, garat zhvillohen né 6 vegla (ushtrime té
lira né tapet gjimnastikor; hekur; paralele; kalé me doreza; unaza; kércim
kali), ndérsa né gjimnastikén artistike pér femra, gara zhvillohet né katér vegla
(ushtrime té lira né tapet gjimnastikor; paralele e shkallézuar; tra ekuilibri;

kércim kali).



Elementet gjimnastikore jané:

- kapércimet para dhe prapa;

- vertikale mbi koké e duar;

- vertikale mbi shpatulla;

- rénie né uré prapa dhe para;

- rrotullim anash mbi dar; sparkatat.

Me ndihmén e mésuesit/es, ju mund té kryeni ushtrime né tra ekuilibri té ulét;
né paralele té ulét; né hekur; kércim kaluci. Mé herét keni marré njohuri mbi
kéto elemente, por kété vit jeni mé té rritur dhe demonstrimi i tyre duhet té
jeté me pritshméri mé té larta. Ju tashmé i shogéroni kéto elemente edhe me
lévizje baleti, duke krijuar njé koreografi. Nése e shogéroni kété koreografi
me muziké, do té shijoni bukuriné dhe ndjesiné e vecanté qé jep gjimnastika.

Gjimnastika ritmike

Kjo lloj gjimnastike ju ndihmon té zhvilloni forcén, koordinimin, fleksibilitetin,
ekuilibrin, aftésité njohése dhe pérjetimin emocional gjaté momenteve mé
té réndésishme.

Gjimnastika ritmike éshté sport né té cilin gjimnastét performojné né
tapet gjimnastikor me mjete té tilla, si: rrathg, top, shkopinj, fjongo. Sporti
kombinon elemente té gjimnastikés, kércimit dhe muzikés ritmike. Té gjithé
mund té angazhohen dhe té garojné né gjimnastikén artistike dhe ritmike,
madje edhe personat me aftési ndryshe. Lojérat Paralimpike dhe Lojérat
Speciale jané gara té posacme ku ata matin forcén, vullnetin, tregojné arritjet
dhe thyejné rekordet e tyre né té gjitha sportet.

=

- Kontrolloni njohurité
1. Cilat jané aftésité themelore qé zhvillon gjimnastika?
2. Pérshkruani llojet e gjimnastikeés.

6 o

\

Veprimtari

1. Krijoni fjali duke pérdorur kéto fjalé kyge: gjimnastiké, histori e lashté,
géndrueshmeéri, shkathtési, mjete gjimnastikore.

2. Imagjinoni sikur jeni njé gjimnast/e kampion/e né gjimnastikén artistike. Gara sapo
ka mbaruar dhe njé gazetar ju kérkon njé intervisté. Si do ta komentonit garén me
bashkémoshatarét tuaj?

3. Cfaré lévizjeje do t'i sugjeronit Drinit, i cili éshté né karrige me rrota dhe arrin té
|évizé vetém krahét dhe shpinén. Po Lirés, e cila e ka té démtuar njérén doré?

G J

¢ Zgjeroni njohurité
Hulumtoni né internet ose né burime té tjera informacioni rreth historikut té gjimnastikés
dhe figurave kampione té kétij sporti né rang botéror.

TEMAS% ZHVILLIMI HARMONIK | TRUPIT PERMES
\ AKTIVITETEVE FIZIKE DHE SPORTIVE

FIALOR | })

elasticitet — pérkulshméri
e trupit (fleksibilitet).
(Elasticiteti éshté cilésia
fizike mé e réndésishme
te njeriu, sepse mban
shéndetshém shtyllén
kurrizore).

sinkronizim — kryerja e
|évizjeve né té njéjtén
kohé nga té gjithé
pjesétarét e ekipit.



5 1 1 Atletika dhe pérfitimet prej saj
0

Fjalé kyce: @)

atletiké, gara
olimpike, antikitet,

Pak histori

Atletika i ka fillesat e saj qé né antikitet dhe éshté e lidhur ngushté me

fazat e vrapimit, fazat olimpiadat qé zhvilloheshin né Greqiné e lashté. Né atletiké pérfshiheshin
e kércimit, fazat e

hedhjeve.

kércimet, hedhja e shtizés, vrapimet nga njéri skaj i arenés né tjetrin, né njé

distancé prej rreth 190 metrash; gara dystadéshe; gara me distancé mé té
gjaté midis 7 dhe 24 stadesh. Me kalimin e kohés, atletikés iu shtuan plot gara
té reja, cka e béri pjesé té shumé kulturave.

Vrapimet ndahen né: vrapime té shkurtra
(sprinte 60 m, 100 m, 200 m, 400 m), té
cilat ndihmojné né zhvillimin e shpejtésisé;
vrapime té mesme (800 m, 1500 m, 3000 m)
dhe vrapime té gjata (5000 m, 10 000 m), si
dhe maratona té cilat zhvillojné rezistencén.
Shumégaréshi pérfshin dekatlonin me
10 gara pér meshkuj dhe heptatlonin me
5 gara pér femra. Gjithashtu, né atletiké
kemi edhe vrapimet me stafeté: 4x100 m;
4x400 m dhe vrapimet me pengesa. Vrapimet
kané: start né nisje; vrapim; mbérritje.

Atletika dhe disiplinat e saj

Sporti i atletikés bazohet né |évizjet natyrore
té vrapimit, té kércimit, té gjuajtjes dhe té
hedhjes, té cilat mund té kryhen nga njé atlet
i vetém, disa atleté apo si ekip. Atletika e
lehté éshté pjesa kryesore e lojérave olimpike
dhe baza e edukatés fizike e mendore té
sportistéve. Garat e atletikés sé lehté luhen
sipas rregullave té Federatés Ndérkombétare
té Atletikés sé Lehté FNAL (lAAF), té
kombinuara me vendimet e shogatave
profesioniste kombétare.

Né disiplinén e atletikés pérfshihen: ecjet,
vrapimet, kércimet dhe hedhjet.




TEMASe
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Hedhjet jané garat mé té vjetra né atletiké. Né kohét
e sotme kryhet hedhja e gjyles, e diskut, e shtizés
dhe e cekigit. Disa nga kéto gara atletike aplikohen
né shkolla me rregullat dhe specifikat e tyre pér t'u
realizuar.

Fazat e hedhjeve jané: mbajtja e veglés; pérgatitja e
vrullit; shpérthimi pérfundimtar dhe Iéshimi i veglés.
Né té gjitha garat, pérvec teknikés, ka réndési edhe
frymémarrja. Trajnerét dhe mésuesit e Edukatés fizike,
paralelisht me anén teknike, ju mésojné si té merrni
frymé dhe si ta nxirrni, si té sinkronizoni lévizjet, si té
mbani pozicionin e trupit, si té rrihni fort né pedané,
kémbén luhatése, kémbén shtytése etj.

< Kontrolloni njohurité
1. Ku e ka zanafillén atletika?
2. Cilat gara pérfshin disiplina e atletikés?
3. Cilat jané té pérbashkétat e vrapimeve?
4, Cilat jané té pérbashkétat e kércimeve?
5. Cilat jané té pérbashkétat e hedhjeve?
6. Cfaré zhvillon sporti i atletikés?

ZHVILLIMI HARMONIK | TRUPIT PERMES EEEEEEE—
AKTIVITETEVE FIZIKE DHE SPORTIVE

Kércimet pérfshijné kércimin sé gjati, sé larti,
me shkop, trehapésh, qé zhvillojné kryesisht
kércyeshmériné. Ato kérkojné vrapim té shpejté
dhe rrahje té forté. Kércimet pérfshijné kéto
faza: vrapim; rrahje; fluturim; rénie.

|
1%

o
Veprimtari

1. Béni njé anketim mbi pjesémarrjen né sportin e atletikés. Pyesni shokét/shoget e
klasés se me cilin sport ose lloj atletike merren. Njohurité matematikore do t’ju
ndihmojné té gjeni se sa pér gind e nxénésve té klasés suaj merren me sporte dhe
veganérisht me atletiké. Nxirrni pérfundimet dhe diskutoni sé bashku.

2. Krijoni njé album me titull “Njé komb-njé zemér”, me fotografi té sportistéve té
njohur olimpiké té Kosovés dhe té trojeve té tjera shqiptare.

=

 Zgjeroni njohurité

Hulumtoni né internet rreth historikut té pjesémarrjes sé Kosovés né Olimpiadat

Verore dhe Dimérore.



Lojérat olimpike
5. dhe loja e drejté

Fjalé kyge: @) Pak histori
garé olimpike, Lojérat Olimpike e kané origjinén né Greqiné e lashté. Pér heré té paré,
%Tﬂ‘;ig simbolet ato u organizuan né gytetin e Olimpias, prej té cilit morén edhe emrin

Lojéra Olimpike. Fillimisht, ato pérmenden (me shkrim) né vitin 776 p.e.s.
Historikisht, lojérat u krijuan pér té siguruar unitetin e botés helene, e cila, né
até kohé u nda né qytet-shtete gé ishin vazhdimisht né lufté. Ato u mbajtén
¢do katér vjet. Periudha katérvjecare mori emrin “olimpiadé” dhe u pérdor
si sistem matés kohor. Né kéto lojéra, vetém burrat e pasur mund té merrnin
pjesé, sepse graté dhe skllevérit ishin té pérjashtuar nga kjo e drejté.

Garat gé zhvilloheshin né até kohé, ishin: garat luftarake dhe atletike, garat me
kuaj, gjuajtja me shigjeta, lufta me shpata, hedhja e topuzit, diskut, boksi et;.
Fituesit shpérbleheshin pérkatésisht me medalje ari, argjendi dhe medalje bronzi.
Né lojérat panhelenike kishte vetém njé fitues, gmimi i té cilit ishte njé kuroré me
gjethe ulliri. Njerézit i shikonin dhe i respektonin sportistét pjesémarrés si heronj
dhe peréndi. Né vitin 393, perandori Theodosius i ndaloi Lojérat Olimpike, duke
i konsideruar si ceremoni pagane. Olimpiada rifilloi zyrtarisht né vitin 1894, me
vendim té “Kongresit pér rikthimin e Lojérave Olimpike” gé u votua nga 2000
njeréz, té cilét pérfagésonin mé shumé se 12 kombe. Pier dé Kubertini (Pierre de
Coubertin) historian dhe mésues, u quajt “babai” i Lojérave Olimpike Moderne.
Né fakt, babai i rilindjes sé Iévizjes olimpike ka gené njé filantrop shqiptar,
me emrin Vangjel Zhapa. Ai lindi né vitin 1800, né fshatin Labové té Madhe,
gé shtrihet midis Tepelenés dhe Gjirokastrés. Zhapa i kérkoi mbretit Oto té
Greqisé qgé té financonte ringjalljen e tradités antike té lojérave olimpike, gjé
gé pér disa kohé, ra né vesh té shurdhér. Mirépo, buja gé béri ky propozim i tij
pati njé ndikim té madh te mbreti, i cili lejoi mé né fund organizimin pér heré té
paré té lojérave gqysh prej antikitetit, pikérisht né vitin 1859 (kohé né té cilén,
Pier dé Kubertini ende nuk kishte lindur). Vangjel Zhapa dha njé ndihmesé té
¢muar né zhvillimin e Lojérave Olimpike duke Iévruar fonde té€ médha. Nga
kéto lojéra té zhvilluara né Athing, u frymézua baroni Pier dé Kubertin pér té
themeluar Komitetin Ndérkombétar Olimpik dhe pér t’i shndérruar ato né njé
aktivitet sportiv té rangut botéror.
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Simbolet olimpike

Flamuri olimpik i ideuar nga Pier dé Kubertini ~\
paraget sfondin e bardhé me pesé rrathé me - -
ngjyra té ndryshme, gé pérfagésojné pesé | S

kontinentet. Njé bashkim i gjithé botés nén

simbolet e olimpizmit.

Flaka olimpike éshté gjithashtu njé simbol i
lojérave olimpike. Ajo udhéton e ndezur népér
té gjitha shtetet, derisa arrin né shtetin e
caktuar pér zhvillimin e lojérave té ardhshme.
Medaljet olimpike qé u jepen fituesve jané
prej argjendi ose bronzi dhe i jepen vendit
té paré, té dyté dhe té treté. Cdo medalje né
Olimpiadé ka njé dizajn té pérbashkét, té vendosur nga organizatorét.
Maskotat olimpike shprehin histori, tradita, simbole dhe mesazhe té vendeve
mikpritése. Ato kané réndési té vegcanté, sidomos pér vendin mikprités.
Motoja olimpike “Citius, Altius, Frotius” (“Mé shpejt, mé lart, mé fort”), u
pérdor pér heré té paré né Lojérat Olimpike té organizuara né Antverpen té
Belgjikés.

Né vitin 1948, gjaté Lojérave Olimpike té
organizuarané Londér, parulla: “Eréndésishme
nuk éshté fitorja, por pjesémarrja”, u paragit
pér heré té paré né tabelén e shénimit té
rezultateve té stadiumit.

Kjo parullé olimpike vazhdon té paragitet né
tabelén elektronike té shénimit té rezultateve
né ceremonité e hapjes dhe mbylljes sé kétij
eventi.

Lojérat Olimpike zhvillohen né veré dhe né
dimér, duke u quajtur pérkatésisht sipas stinés:
Lojérat Olimpike Verore dhe Lojérat Olimpike
Dimérore.

Pér njerézit me aftési té kufizuara mendore
zhvillohen Lojérat Olimpike Speciale. Pér
njerézit me aftési té kufizuara fizike zhvillohen
Lojérat Paralimpike.

Pranimi i diversitetit njerézor éshté njé ndér
vlerat kryesore gé edukojné Lojérat Olimpike.
Né shkolla, zhvillimi i Lojérave Olimpike i ndihmon nxénésit té bashkéveprojné
dhe té shprehin migésing, respektin, bashképunimin e qytetaring, aftésité dhe
cilésité; té nxjerrin né pah talentin; té& béhen pjesémarrés té denjé té ekipeve
sportive, té shoqatave sportive rajonale etj.; té fitojné aftési sociale e qytetare;
té angazhohen né grup; té njohin veten dhe té tjerét; té ndérmarrin nisma dhe,
mbi té gjitha, té mésojné té zbatojné rregullat.




Loja e drejté

Loja e drejté (fair play) éshté thelbi i aktivitetit sportiv dhe i veté jetés.
Konkurrenca e ndershme: Nuk mjafton fitorja pér té shijuar frytet e suksesit.
Triumfi duhet té arrihet me mjete té drejta, ndershméri dhe lojé té drejté.
Respektimi i rregullave: Pér ¢do sportist, zbatimi i rregullave té shkruara éshté
i detyrueshém, por respektimi i atyre té
pashkruara éshté domosdoshméri. Loja e
drejté kérkon respekt pér kundérshtarét,
lojtarét e tjeré, gjyqtarét dhe tifozét.
Cilésia e konkurrimit: Konkursi né kushte
té barabarta éshté thelbésor né sport
dhe ményra e vetme qé performancat té
maten si¢ duhet.

Sporti i pastér (pa doping): Nése
mashtrohet vetja duke marré drogé ose
stimulues, sporti e humb kuptimin e tij.
Kushdo qé e bén kété, nuk bén lojé té
drejté dhe penalizohet.

Solidariteti: Mbéshtetja e njéri-tjetrit,
ndarja e gézimit, fitores, synimeve dhe
éndrrave, sjell sukses brenda dhe jashté
fushés.

Toleranca dhe vetékontrolli: Gatishméria pér té pranuar sjelljen ose vendimet
e gjyqtarit, edhe pse nuk pajtohesh me té, tregon gytetari. Né fund té fundit,
njé éshte fituesi.

Kujdesi: Kampionét e vérteté kujdesen pér njéri-tjetrin, pasi e diné gé kané
arritur aty ku jané edhe falé kujdesit té té tjeréve.

Pérsosméria: Sporti na angazhon né njé pérpjekje kolektive pér té arritur
pErsosmeériné njerézore.

< Kontrolloni njohurité
1. Kur datojné Lojérat e para Olimpike antike? Po ato moderne?
2. Renditni simbolet olimpike dhe sgaroni kuptimin e tyre.

Qo

Veprimtari )
a. Krijoni historikun e pjesémarrjes sé lojtaréve olimpiké nga Kosova dhe trojet e tjera
shqgiptare né Lojérat Olimpike Verore dhe Dimérore.
b. Krijoni njé listé me lojérat qé do té déshironit t'i zhvillonit né Javén Olimpike
Shkollore. Diskutoni me mésuesin/en rreth listés gé krijuat.
¢. Ndahuni né dy skuadra dhe krijoni secila njé pyetésor té shkurtér rreth olimpizmit,
. pér t'ia paraqgitur skuadrés tjetér. Béni garé té ndershme dhe nxirrni skuadrén fituese.

_/
B

 Zgjeroni njohurité

Njé histori shgiptare gé na bén krenaré: Té harruara pér mé shumé se 1500 vijet,
Lojérat Antike Olimpike u rikthyen nga filantropi shqiptar, Vangjel Zhapa.
Hulumtoni né internet rreth kétij fakti.




NJOHURI
PLOTESUESE

NJOHURI PLOTESUESE

Sporti éshté njé veprimtari, népérmjet sé cilés njerézit argétohen dhe zhvillojné aftésité mendore e fizike,
té cilat pérpigen t’i ushtrojné dhe t'i pérmirésojné vazhdimisht. Historikisht, ashtu si ¢do veprimtari
tjetér shogérore, edhe sporti, me kalimin e shekujve ka pésuar ndryshime dhe éshté zhvilluar né varési
té kulturave té ndryshme.

Sporte dhe disiplina gé pérfshihen né programin e shkollés:

Atletika

Vrapimi, kércimi, gjuajtja dhe hedhja jané |évizje natyrore té njeriut. Pikérisht né kéto gara atletike, do
té merrni pjesé gjaté vitit shkollor. Atletika e lehté €shté pjesa kryesore e lojérave olimpike dhe baza
e edukatés fizike dhe mendore, madje edhe pér arritje té mira né sporte té tjera. Garat e atletikés sé
lehté zhvillohen sipas rregullave té Federatés Ndérkombétare té Atletikés sé Lehté (IAAF) dhe jané té
kombinuara me vendimet e shoqatave profesioniste kombétare.
1. Vrapimet e shpejtésisé zhvillojné garkullimin e gjakut dhe sistemin e frymémarrjes, cilésiné e
shpejtésisé dhe aftésiné e reagimit.
e Vrapimiishpejté 60 m ka si pjesé pérbérése: startin, pérshpejtimin e nisjes, vrapimin né distancg,
mbérritjen.
e Vrapimi i géndrueshmérisé 600-800 m zhvillon rezistencén, sistemet energjetike, koordinimin e
gjymtyréve, vullnetin dhe kémbénguljen. Ritmii vrapimit dhe frymémarrja jané shumé té réndésishme.
2. Kércimet né pérgjithési zhvillojné kércyeshméring, forcén rrahése, ekuilibrin dhe orientimin.
Tregoni kujdes né kthimin e shpejtésisé horizontale né vertikale gjaté vrapimit té pérshpejtuar dhe
rrahjes sé forté.
e Kércimi sé larti — stil “gérshéré” ka disa faza: vrullin, rrahjen, fluturimin, rénien.
Né kété garé, kémba luhatése duhet sa mé prané stekeés.
e Kércimisé larti—stil “trupiné hark” (me shpiné) kérkon kujdes: frekuenca e hapit rritet vazhdimisht;
lévizja aktive e kémbés sé djathté né hapin e parafundit, trupi anohet nga brenda, pastaj harkohet
mbi steké. Fazat e kétij kércimi jané: vrulli, rrahja, fluturimi, rénia.

Gjimnastika

1. Gjimnastika artistike pérmbledh elemente té ndryshme gjimnastikore, si: tra ekuilibri, kalug,
paralele, hekur, unaza, tapeti i ushtrimeve té lira. Elementet e saj akrobatike jané:

e Kapércimet para-prapa mbi duar jané elementet dinamike bazé té akrobacisé. Kryhen me trupin
sa mé té mbledhur, duart vendosen né toké sa gjerésia e shpatullave, koka vendoset midis duarve
né pjesén e prapme té saj.

e \Vertikalja mbi duar mésohet pas aftésimit né vertikalen mbi shpatulla dhe éshté element statik
bazé i akrobacisé, qé ndihmon né ushtrimet né vegla, si: paralele, hekur gjimnastikor, unaza, tra
ekuilibri etj. Duart vendosen sa gjerésia e shpatullave, trupi mbahet drejt, pa hark e palosje, i
shtrénguar fort, koka pérkulet pak prapa.

e Rrotullimi anash mbi duar éshté element akrobatik dinamik dhe ekzekutohet nga e majta ose
nga e djathta, nga vendi apo me 2-3 hapa vrull. Kryhet me shtytjen e njérés kémbé dhe luhatjen
e tjetrés, vendosjen e njépasnjéshme té duarve né drejtim té kémbés shtytése, duke kaluar
népérmjet vertikales me kémbé té hapura.



2. Gjimnastika ritmike pérfshin ushtrime me mjete gjimnastikore, si: fjongo,
rrathé, shishe, top, litar. Ajo kombinon baletin, vallen dhe gjimnastikén né
kompozime gé kryhen né ritmin e muzikés né tapetin gjimnastikor.

Kjo gjimnastiké zhvillon elasticitetin, koordinimin dhe saktésing&, shpreh
origjinalitetin, elegancén, finesén e stilin personal.

Mundja éshté sport luftarak, né té cilin marrin pjesé dy sportisté té
sé njéjtés gjini. Ndér mundésit e njohur shqiptaré pérmenden: Islam
Islamaj, Vilson Ndregjoni, Egzon Shala, Shaban Sejdiu etj. Mundja
éshté njé ndér ndeshjet mé té vjetra né historiné e njerézimit, qé
né Lojérat Antike Greke. Rregullat e saj kontrollohen nga njé gjyqtar
sportiv. Qéllimi i saj éshté qé kundérshtari i mundur té pranojé
vetvetiu shtrirjen pértoké. Veprimiithjeshté i mundjes: né pérleshje
e sipér, njéri pérpiqet té kapé tjetrin nga beli, ndérsa tjetri ta kapé
nga kémbét.

Né trojet shqiptare, mundja zhvillohej edhe si garé argétuese népér
festa té ndryshme té shoqgérisé.

Mundésit dhe adhuruesit e tyre né Kosové mblidhen né klubet e
mundjes. FMK-ja (Federata e Mundjes e Kosovés), e cila éshté
formuar né dhjetor té vitit 1978, né Prishtiné, bén organizimin e
takimeve té tyre.

Shaban Sejdiu

Sporte té ndryshme

Boksi éshté sport luftarak, i cili zhvillohet ndérmjet dy sportistéve me peshé
té caktuar né ring. Qéllimi i kétij sporti éshté qé boksierét té godasin njéri-
tjetrin gjersa njéri té fitojé (me nokaut ose me piké) brenda kohés
sé caktuar té ndaré né raunde.

Legjenda e té gjitha kohérave té kétij sporti luftarak éshté Muhamed
Ali.

Ndér boksierét mé té famshém shqiptaré njihet Luan Krasniqi.
Boksi dhe mundja jané dy sporte té suksesshme né Kosové. Sporti
kosovar po ecén me ritme té shpejta. Majlinda Kelmendi, vajza
pejane, éshté shpallur 4 vite rresht xhudistja mé e miré né boté né
té gjitha kategorité. Ajo ka fituar 11 medalje té arta, 3 té argjendta
dhe 7 té bronzta. Ka arritur rekordin “Guinness” dhe éshté nderuar
nga shteti me titullin “Person me merita té veganta”. Sukseset e
arritura né xhudo dhe né karate déshmojné talentin e sportistéve té
Kosovés dhe té trojeve té tjera shqgiptare. Kété e tregojné medaljet
e fituara kudo gé ata jané paragitur, sidomos né dhjetévjecarin e
fundit.

Né Lojérat Mesdhetare “Tarragona 2018”, boksieri Krenar Zeneli
mori medalje té argjendté.

Sukseset e sportit toné nuk munguan as mé voné, ku sportistét
sollén medalje nga garat e nivelit té larté ndérkombétar:

- Distria Krasniqi fitoi né xhudo “Medaljen e Arté” né Lojérat
Olimpike “Tokio 2020”.

- Akil Gjakova fitoi “Medaljen e Arté” né vitin 2021, né Kampionatin
Europian té Xhudos qé u mbaijt né Lisboné.

- Distria Krasniqi, Loriana Kuka dhe Laura Fazliu u shpallén fituese té
Majlinda Kelmendi “Medaljes sé Arté” né xhudo, né Lojérat Mesdhetare “Oran 2022".
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Komiteti Olimpik i Kosovés mori pjesé né tri gara ndérkombétare: Lojérat B
Olimpike Dimérore “Pekin 2022”, Lojérat Mesdhetare “Oran 2022” dhe EYOF
Banska Bistrica 2022. Né Oran u fituan gjashté medalje: tri té arta dhe tri té
bronzta.

Ndér sportistét e tjeré gé pérfagésojné denjésisht Kosovén né gara té
ndryshme olimpike, europiane, mesdhetare etj., pérmendim: Herolind
Nishevci (karate), Donjeta Sadiku (boks), Orges Arifi (karate), Alvin Karaqi
(karate), Musa Hajdari (atletiké), Astrit Kryeziu (atletiké), Vijona Kryeziu
(atletiké), Urata Rama (shenjétari), Dasar Xhambazi (not), Flaka Pruthi (not),
Atdhe Luzhnica (shigjetari), Edon Shala (mundje), Fortesa Orana (karate) e
Drilon Ibrahimi (shenjétari). Nga sportet kolektive, mé i njohur éshté futbolli,
por edhe basketbolli, volejbolli dhe hendbolli po ecin me ritme té shpejta.

Fortesa Orana

Sporti i skive mendohet ta keté prejardhjen nga vendet skandinave dhe
daton prej 4000 vjetésh. Né kohét e hershme, skité jané pérdorur si mjet pér
té ecur mbi boré, pér té siguruar ushgim et;j.

Ményrat e lévizjes me ski ndahen né disa grupe: ecje, kthime, ngjitje, zbritje,
frenime né zbritje, kércime, dredhime, akrobaci dhe ushtrime. Lloji i déborés
luan rol né rréshqitje dhe né ecje.

Ecja me ski ngjan me ecjen e zakonshme, me dallimin qé kémbét |évizin me
rréshqitje. Ashtu si tek ecja normale, |évizjes sé kémbés sé djathté i pérgjigjet
dora e majté dhe e anasjella. Fillestarét fillojné me ecjet,
té cilat jané: hap i njépasnjéshém, hap i njekohshém,
hap i kombinuar.

Vrapimi me ski mund té ekzekutohet né terren té
rrafshét, té pjerrét dhe shumé té pjerrét. Vrapimi
ndihmohet edhe nga shtytja me shkopinj. Mjetet e
skisé jané té posacme dhe té domosdoshme. Né to
pérfshihen: skité, képucét pér ski, shkopinjté pér t'u
mbajtur, lidhéset, dorezat, syzet (pér diell, boré), kapela
etj. Sportisté olimpiké té trojeve shgiptare jané: Albin
Kurti, Fiona Rrusta, Erion Tola, Suela Méhilli.

Noti éshté njé sport gare né ujé. Garat né not u béné
té njohura né shekullin XIX. Qéllimi i garave té notit
éshté qé notuesi té pérmirésojé vazhdimisht kohén e
notimit ose té sfidojé konkurrentét.

Mbajtési i rekordit botéror dhe olimpik éshté Majkell
Felps (Michael Phelps) né 400 m.

Stilet e notit jané: delfin, shpiné, bretkosé, stil i liré
dhe katérnotim. Ato praktikohen té ndara né 50 m dhe
100 m. Fillestarét fillojné me gqéndrimin né ujé duke u
hedhur lart e poshté, vijojné me géndrimin e Meduzés
duke mésuar futjen e kokés né ujé, rréshqitjet, lojéra
dhe gara pér koordinimin e |évizjes sé krahéve dhe té
kémbéve; frymémarrjen. Pas kétyre parapérgatitjeve
kalohet né mésimin e notit delfin, shpiné, bretkosé, Majkéll Felps
stilii liré dhe katérnotim.




Badmintoni éshté njé sport individual, por luhet edhe né dyshe. Ai zhvillohet
né natyré, né terren sportiv ose né plazh. Pikét shénohen duke goditur pupén
me raketé dhe duke e hedhur até né gjysméfushén e kundérshtarit.

Tenisi luhet né fusha té mbyllura dhe me sipérfage paksa té forté. Lojtarét e
zhvillojné lojén duke goditur njé top té vogél me raketa. Qéllimi i tyre éshté
shénimi i pikéve, té cilat fitohen pasi goditet fusha e kundérshtarit, i cili nuk i
pérgjigjet gjuajtjes. Loja luhet me tri ose pesé sete. Setet fitohen kur arrihen
25 piké, por diferenca duhet té jeté me dy piké. Seti i pesté luhet deri né
pesémbédhjeté piké.

Pingpongu éshté njé sport ku dy ose katér lojtaré gjuajné topin duke pérdorur
raketat né njé tavoliné té forté, té ndaré me njé rrjeté. Lojtarét nuk duhet
ta lejojné topin té preké pjesén e tyre mé shumé se njé heré, pérndryshe
humbasin shérbimin. Nése lojtari nuk arrin ta kthejé topin te kundérshtari ose
nése topi prek dy heré pjesén e tij, atéheré kundérshtari fiton piké.

LOJERAT POPULLORE DHE LEVIZORE

Lojérat popullore, pérvecse argétojné, edukojné vlera e cilési. Ato jané pér té
gjitha moshat dhe trashégohen brez pas brezi, duke na sjellé edhe elemente
historike.

Loja organizohet me rregulla té thjeshta, si njé térési veprimesh gjalléruese
e zbavitése. Eshté shumé e réndésishme, sidomos pér fémijét, pasi u zhvillon
aftésité psikomotore dhe u jep mundésiné té fitojné té reja.

Lojérat lévizore jané kombinim veprimesh gé kryhen me vegla didaktike
(gjimnastikore e sportive). Ato ndikojné né edukimin lévizor, duke pérsosur
aftési lévizore dhe shkathtési bazé, si dhe edukojné pérgendrimin, reagimin
e shpejté, shkathtésiné, orientimin, té menduarit, aftésiné perceptuese,
kémbénguljen etj. Mbi té gjitha, kéto lojéra edukojné zbatimin e rregullave
dhe respektimin e bashképunimit.

Disa lojéra popullore lévizore jané: Ne jemi shgiponja; Kala dibrange;
Kukafshehthi; Symbyllazi; Mundja e krahut; Hodha njé letér né posté; Dhelpra
e calé; Térhegje litari; Lepuri dhe zagari; Fshehja e thesarit; Rrémbimi i
shamisé; Dita dhe nata; Numra mbi shpiné; Zér vend sa mé shpejt; Kosorja;
Lufta e gjelave; Macja dhe miu; Rrjeta dhe peshgqit; Kércimi i litarit etj.

ORE PRAKTIKE

Kryerja e matjeve antropometrike
me shokun/shogen dhe matja e IMT-sé

i Matjet antropometrike kané pér qéllim pércaktimin
= e zhvillimit fizik té njeriut. Népérmjet tyre ndértohet
stérvitja e duhur nga mésuesi/ja ose trajneri/ja dhe mund

; BEMUE | té konstatohen deformimet e ndryshme. Mbi bazén e
s té dhénave né periudha té ndryshme, béhet vlerésimi i
L35 efikasitetit té stérvitjes, i angazhimit té nxénésit/es né orén
e edukimit fizik dhe né veprimtari sportive jashté shkolle, i
g ményrés sé té ushqyerit et;.
Matjet duhen béré né méngjes dhe me veshje té lehta.
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e Pesha e njeriut varet nga shumé faktoré, si: aktiviteti qé kryen, mosha,
gjinia, ushqimi, klima et;j.

e Shtatlartésia e njeriut varet nga faktoré, si: mosha, gjinia, trashégimia,
aktivizimi sportiv etj. Ajo ndryshon gjaté dités, né mbrémje mund té jemi
1-2 cm mé té shkurtér, pér arsye té kontraktimit muskulor dhe té ngjeshjes
sé kérceve midis vertebrave. Gjaté pushimit dhe gjumit, ato rikthehen né
gjendjen e méparshme. Pér té matur shtatlartésing, géndroni drejt duke
mbéshtetur thembrat, pulpat, vithet, shpinén dhe kokén te matési.

e Perimetriikraharorit pércakton elasticitetin e tij, i cili gjiendet nga diferenca
e perimetrit né frymémarrje dhe né fryménxjerrje. Trupi géndron drejt,
metri kalon nga dy kéndet e shpatullave dhe mbaron né muskujt e gjoksit.

® Gjaté matjes né nivelin e kérthizés, metri kalon nga shpina dhe bashkohet
te kérthiza.

e Pér matjen e gjerésisé sé pjesés sé vitheve, metri kalon né majé té vitheve
nga prapa dhe bashkohet para né té njéjtin nivel.

IMT-ja na jep té dhénat e raportit midis peshés dhe shtatlartésisé, pra
indeksin e masés trupore. Mésuesi/ja e edukimit fizik i merr kéto té dhéna
dy heré né vit.

Matja e pulsit

Pulsi éshté tregues i punés sé zemrés né arteriet periferike.
Zemra e njeriut rreh rreth 60-100 heré né minuté. Pulsi
quhet i rregullt kur intervali i goditjeve éshté i njgjté.
Shpejtésia e rrahjeve té zemrés ndryshon gjaté aktivitetit
fizik dhe gjaté pérjetimit té emocioneve. Crregullimi i ritmit
té zemrés quhet aritmi, e cila nuk éshté e njéjté me pulsin
e crregullt.

Matja e pulsit: Vendosni dy gishtérinjté (treguesin dhe até
té mesit) mbi kycin e dorés ose né anén e majté té qafés.
Pér té nxjerré vlerén e pulsit né getési, numéroni rrahjet
pér 60 sekonda.

Mésuesi/ja e edukimit fizik mund t’ju ndihmojé té béni
matje té sakta.

a. Shpejtésia matet né distancén 50 m, nga starti né
kémbé.

b. Rezistenca matet né distancén 800, 100 m ose 1609 m
(ecje dhe rendje).

c. Forca matet nga pérkulja mbi krahé dhe muskujt e barkut.

d. Elasticiteti matet duke u palosur mbi kémbé, nga pozicioni ndenjur me
kémbé té shtrira para. Péllémbét e duarve duhet té kalojné sa mé
shumé majén e kémbéve.

e. Shkathtésia matet duke kryer kércim sé gjati nga vendi me té dyja
kémbét.

f. Kércyeshméria matet duke kryer kércim nga vendi pérballé murit.
Matet diferenca midis distancés sé gishtave né pozicion pasiv me krah
té shtriré, me shenjén gé |é prekja e gishtit né mur.

Né fund té librit plotésoni kartelén individuale, e cila pérmban té dhéna mbi
zhvillimin tuaj fizik, por edhe mbi cilésité fizike si: shpejtési, forcé, rezistencé,
elasticitet. Prindérit duhet ta ndjekin ecuriné tuaj né vazhdimési.



KARTELA INDIVIDUALE E NXENESIT/ES

ER  Emn:
Mbiemri:
Datélindja:
Gjinia:
Vendlindja:
Vendbanimi:

BX _ Informacione:

Profesioni i babait:

Profesioni i nénés:

A jané marré prindérit tuaj me ndonjé sport?
Babai

Néna

El Cili éshté sporti yt i parapélqyer?
n A kryen veprimtari fizike jashté shkollés?
:ﬂ_ Sa dité né javé stérvitesh?

ﬂ Personi i kontaktit té vazhdueshém (Emri: Tel: )

:ﬂ_ Té dhéna antropometrike té nxénésit/es:

Data e testimit Komente

Pesha trupore P (kilogram)

Lartésia trupore L (centimetra)

Treguesii masés trupore TMT (BMI):= ﬂ
L? (metér)
Perimetri i belit né nivelin e kérthizés:
PK (centimetra).
Perimetri né nivelin e vitheve, muskujve, glutei:
PG (centimetra).
.. PK
Vlera e raportit: ﬁ

:ﬂ_ Testet e vlerésimit shéndetésor: Kontroll pér deformime té kolonés vertebrale (kifozé, skoliozé,
lordozé), deformime té legenit, té gjunjéve, té kaviljeve, té “shpinés sé rrumbullakét” etj.



LARTESIA (né cm)

Treguesi i mases trupore TMT
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Klasifikimi i peshés
. Nénpeshé

. Peshé normale

I Mbipeshé
. Obezitet

Obezitet i moderuar

\ deri né patologji

J

PESHA (kg)
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