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Hyrje

Libri Edukaté fizike, sportet dhe shéndeti 7 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 shtaté éshté material gé ofron vazhdimési té njohurive
paraprake nga klasa e gjashté. Ky libér éshté bazuar né programin Iéndor
pér klasén e 7-té, i cili éshté pérpiluar nga Ministria e Arsimit, Shkencés,
Teknologjisé dhe Inovacionit. Pérmbajtjet dhe aktivitetet realizuese
bazohen né vegorité e moshés 12-vjecare, ndérsa njésité mésimore jané
té orientuara drejt zotérimit té kompetencave té parapara.

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 shumé né
drejtim té shéndetit fizik dhe mendor.
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Ndikimi i sportit dhe aktivitetit
fizik né shéndetin e njeriut

Sporti éshté aktivitet qé pérfshin pérpjekje (lévizje) fizike, me ané té sé
cilave njé individ ose ekip konkurron kundér njé individi ose ekipi tjetér.
Né pérgjithési, sportet pérfshijné rregulla gé jané hartuar dhe pranuar nga
organizatat botérore pérkatése, né bazé té sé cilave organizohen garat dhe
lojérat sportive.
Té dhénat tregojné se sporti ka lindur né vitin 2000 para Krishtit. Q€ nga ajo
kohé e deri mé sot, sporti ka pésuar njé zhvillim té vrullshém.
Sportet ndahen né:

e sporte rekreative;

e sporte amatore;

® sporte gjysméprofesionale;

e sporte profesionale;

* sporte rekreative.
Né Kosové, federatat sportive jané té anétarésuara né organizatat botérore
me té drejta té plota dhe jané té barabarta me té gjitha federatat e tjera
sportive né mbaré globin.

Sporti dhe aktiviteti fizik jané faktorét kryesoré qé ndikojné né miréqgenien
fizike dhe né shéndet. Si sporti, ashtu edhe aktiviteti fizik, u referohen té gjitha
lévizjeve, ku pérfshihen: vrapimi, ¢iklizmi, ecja né natyré, ecja me rroshlla,
rekreacioni aktiv dhe lojérat pér argétim. Té gjitha kéto aktivitete mund té
realizohen né formé kompeticionesh apo garash, por edhe pér kénagési.
Aktiviteti i rregullt fizik ndihmon né parandalimin dhe trajtimin e shumé
sémundjeve, si: sémundjet e zemrés, sulmi né tru, diabeti, kanceri i gjirit,
i zorrés sé trashé etj. Gjithashtu, ndihmon né parandalimin e hipertensionit,
mbipeshés, obezitetit, si dhe pérmiréson dukshém shéndetin mendor,
cilésiné e jetés dhe miréqgenien.



N TEMA 1 U

Me aktivitet fizik kuptojmé ¢do lévizje té trupit qé
kérkon forcé muskulore pér t’u realizuar, e cila con né
njé rritje té konsiderueshme té konsumit té energjisé.
Aktiviteti fizik pérfshin spektrin e ploté té |évizjeve
njerézore — nga aktivitetet e zakonshme né jetén e
pérditshme, ushtrimet fizike té lidhura me forma té
ndryshme rekreacioni dhe argétimi apo pasioni, deri
te pjesémarrja né stérvitje sportive dhe gara.
Ndryshe nga aktiviteti fizik, pasiviteti konsiderohet
si njé gjendje né té cilén lévizja e trupit minimizohet
(muskujt dobésohen) dhe konsumi i energjisé éshté i
pamjaftueshém.

Sporti dhe aktiviteti fizik luajné njé rol té réndésishém
né shéndetin mendor, pasi duhet té kemi parasysh
gé sé pari, lévizja ka lidhje me mendjen, pastaj me
muskujt, dhe né momentin e kryerjes sé saj, truri
kalon né njé fraksion pushimi nga mendimet, duke
ruajtur dhe mbrojtur né kété ményré qelizat e tij
(neuronet), té cilat kryejné funksion thelbésor né
organizmin e njeriut.

Po ashtu, sporti dhe aktiviteti fizik ndihmojné né
zhvillimin e energjisé mendore dhe fizike, né ményré
gé té pérballojmé ngarkesat e pérditshmérisé.

Késhilla:

1. Zgjidhni njé sport ose aktivitet gé ju pélgen, késhtu
do té jeni mé té motivuar dhe do té merrni mé
shumé kénaqgési.

2. Programojini aktivitetet fizike dhe pérpiquni t’i
ndigni ato rregullisht. Kjo do t’ju béjé mé té
disiplinuar.

3. Béniushtrime té ndryshme, né ményré qé aktiviteti
fizik té mos ju béhet monoton.
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4. Zhvilloniaktivitete té ndryshme me miqté tuaj. Késhtu, ju do té argétoheni mé shumé dhe njékohésisht
do té merrni pérfitime shéndetésore.

5. Pérpiquni té rritni gradualisht nivelin e véshtirésive kur nisni njé aktivitet fizik. Kjo do t'ju ndihmojé
té shmangni lodhjet apo Iéndimet dhe té pérmirésoni aftésité tuaja.

6. Béni page me shenjat e lodhjes dhe rikthejuni aktivitetit tuaj kur té ndiheni gati.

7. Vishni rroba dhe képucé té pérshtatshme. Késhtu do té shmangni Iéndimet dhe do t’i kryeni mé
lehté aktivitetet fizike.

8. Pérpiquni té jeni realisté dhe t’i vini vetes qéllime té arritshme. Pércaktimi i garté i géllimeve, do t’ju
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ndihmojé pér té gqené mé té fokusuar dhe mé té motivuar né arritjen e tyre.

7. Cfaré éshté sporti?
2. Si ndahen sportet?
3. Cfaré pérfshin aktiviteti fizik?
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Kontrolli i karakteristikave
antropometrike

Antropometria éshté degé e shkencés sociale té antropologjisé. Ajo merret
né meényré té vecanté me matjen e pérmasave té trupit té njeriut. Duke matur
pérmasat e trupit, ne kuptojmé zhvillimin toné vit pas viti: rritjen e kockave né
gjatési dhe gjerési, masén muskulore dhe indet yndyrore nén lékuré.
Pér té kuptuar zhvillimin antropometrik, duhet té béhen matjet antropometrike.
Matjet e pérfshira né antropometri variojné nga shkalla e madhe tek ajo mé e
vogla dhe mund té pérfshijné matje statike dhe dinamike.
Matjet standarde antropometrike pérfshijné:

e peshén;

e lartésing;

e gjatésiné e krahut;

e gjatésiné e kémbés;

* gjatésiné e dorés;

e gjatésiné e shputés;

e perimetrin e ijéve dhe kofshés;

e perimetrin e kémbés;

e perimetrin e krahut;

e perimetrin e belit;

e indin dhjamor nén lékuré etj.
Njé rol té réndésishém né peshén e njeriut luan gjinia biologjike, pér shembull,
njé vajzé 12-vjecare peshon pak mé shumé se njé djalé i sé njéjtés moshé.
Sipas Organizatés Botérore té Shéndetésisé, vlera mesatare e lartésisé te
vajzat e moshés 12-vjecare éshté 154,8 cm, ndérsa te djemté éshté 154,2.
Pesha mesatare te vajzat e moshés 12-vjecare éshté 42.0 kg, ndérsa te djemté
éshté 40.0 kg.
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Kujtojmé se karakteristikat antropometrike, né 95-97% té rasteve
varen nga faktorét gjenetiké, cka do té thoté se gjenetika luan njé
rol shumé té réndésishém né zhvillimin antropometrik.

Gjithashtu, vendiku rritet njé fémijé mund té ndikojé né peshén dhe
pérmasat e pérgjithshme té trupit té tij. Pér shembull, né Europén
Veriore, puberteti fillon mé herét sesa né Europén Jugore; kjo
ndoshta pér shkak té shkallés sé obezitetit dhe faktoréve gjenetiké.
Né vende té tjera té botés, pesha mund té ndikohet nga faktoré té
ndryshém, si niveli socio-ekonomik dhe ményra e té ushqyerit. Po
ashtu, njé rol té réndésishém luajné praktikat kulturore.

Tabelé pér matjen e karakteristikave antropometrike
(shkruani dhe ruani té dhénat e zhvillimit tuaj fizik gjaté vitit shkollor)

MATIJET FILLESTARE

(Né fillim té vitit shkollor)

Pesha

Lartésia (fillestare)
Gjatésia e krahut
Gjatésia e kémbés
Gjatésia e shputés
Perimetri i krahut

Perimetri i kofshés

MATIJET FINALE

(Né fund té vitit shkollor)

Pesha (finale)
Lartésia (finale)
Gjatésia e krahut
Gjatésia e kémbés
Gjatésia e shputés
Perimetri i krahut

Perimetri i kofshés

Lartésia e trupit matet me antropometér. Gjaté matjes, i testuari duhet té _
jeté i zbathur dhe vetém me mbathje. Ai géndron né drejtgéndrim, né bazén f

e rrafshét té antropometrit. Koka e té testuarit duhet té jeté né pozité gé 1
drejtéza e Frankfurtit té jeté horizontale. | testuari duhet ta drejtojé shpinén \
aq sa mundet dhe shputat t’i mbajé té bashkuara. Testuesi géndron nga ana e R
majté dhe kontrollon nése akrepi i antropometrit éshté vendosur vertikalisht ) A
né ményré té drejtpérdrejté pérgjaté pjesés sé pasme té trupit té té testuarit, ! )
pastaj Iléshon unazén metalike (rréshqitésin), né ményré qé akrepi horizontal |
té vendoset drejt, né majén e kokés. Atéheré lexohet rezultati né shkallén e ' \
matjes sé antropometrit me saktési prej 0,1 cm. N
Pesha e trupit testohet me peshore portative (transportabile) té vendosur né
sipérfage té rrafshét. Edhe né kété rast, i testuari duhet té jeté i zbathur dhei
veshur vetém me mbathje. Ai vendoset né mesin e peshores dhe géndron né
drejtgéndrim pikérisht kur akrepi né peshore nuk Iéviz dhe rezultati lexohet
me saktési prej 0,5 kg.

Aktivitet

1. Testoni lartésiné tuaj dhe krahasojeni me mesataren e dhéné.
2. Testoni peshén tuaj dhe krahasojeni me mesataren e dhéné.



Kontrolli i zhvillimit motorik

Né ¢do fazé té jetés, njeriu éshté né gjendje té pérdoré aftésité e tij motorike
né ményra té ndryshme. Gjaté fémijérisé dhe deri né adoleshencg, vihet re
njé rritje e lehté e zhvillimit té aftésive motorike. Pas adoleshencés, kéto aftési
priren té rriten, ndérsa né moshén e treté pésojné njé rénie té dukshme.
Sistemi motorik éshté térésia e strukturave gendrore dhe periferike né
sistemin nervor, té cilat mbéshtesin funksionet motorike, pra lévizjen. Qé
|évizja té realizohet, duhet ta mendojmé sé pari, pastaj ta realizojmé pérmes
fijeve nervore né muskuj. Kjo do té thoté se lévizja, sé pari realizohet pérmes
mendjes, pastaj népérmjet muskujve.

Kemi disa aftési té réndésishme motorike dhe disa nénaftési, té cilat jané té
kontrollueshme pérmes kétyre testeve:

Forca eksplozive — Kércim sé larti nga vendi.
Vendoset metri metalik né té dyja anét e murit
pér kércim. Lartésia né mur éshté shénuar me cm
deri mbi 3 m lartési. Nxénési/ja vendoset brinjazi
prané murit, shputat jané té vendosura né gjerési
té legenit. Nxénési/ja ngre krahun qé éshté prané
murit dhe péllémbén e dorés sé lyer me magnez
e mban té hapur. Pasi kércen vertikalisht né
lartési (tri tentime), lexohet rezultati mé i miré
prej prekjes sé paré deri né kércimin maksimal;
diferenca lexohet né cm.

Forca repititive (pérséritése) — Ngritja e trupit nga
pozita e shtriré né shpiné, me gjunjét e mbledhur
(sit-up). Nxénési/ja shtrihet né shpiné, me
gjunjét mbledhur né 90 shkallé (apo né gjerési té
kérdhokullave), duart e mbledhura para gjoksit.
Evidentohet numri i ngritjeve né 60 sekonda.
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Forca statike — Qéndrim i kapur né varje, me krahé té mbledhur, mjekra sipér
shufrés metalike, trupi i [éshuar dhe i shtriré; qéllimi éshté gé té géndrohet
sa mé gjaté né até pozité.

Qéndrueshméria — Lidheni njé monitor té rrahjeve
té zemrés né krah (ose oré inteligjente) dhe
vraponi pér té paktén 30 minuta me njé intensitet
té géndrueshém dhe té moderuar. Kur té keni
arritur né gjysmeén e vrapimit, shtypni butonin né
monitorin e rrahjeve té zemrés. Pas pérfundimit té
vrapimit, krahasoni rrahjet mesatare té zemrés pér
gjysmeén e paré té stérvitjes me rrahjet e zemrés
pér gjysmeén e dyté. Rrahjet e zemrés né gjysmén e
dyté nuk duhet té jené mé shumé se 5 pér gind mé
té larta se ato né gjysmén e paré.

Fleksibiliteti — Pérkulje e thellé e trupit para. Nxénési/ja i mban kémbét té
bashkuara teksa géndron né skaj té bankés, prané dérrasés centimetrike
dhe me shuplakat njéra mbi tjetrén, fillon né ményré graduale pérkuljen e
trupit para, duke rréshqitur me gishtérinjté e shuplakave népér dérrasé sa
mé poshté gé té jeté e mundur.

Koordinimi — Kapni njé top tenisi me dorén e djathté dhe largohuni 2 metra
nga muri. Hidheni topin né mur dhe kapeni me dorén e majté. Vazhdoni
késhtu pér 30 sekonda, duke e hedhur topin me dorén e majté dhe duke e
kapur me té djathtén. Mbani shénim numrin e heréve gé kapni topin.
Shpejtésia — Testi kryhet né njé distancé té caktuar deri né 40 metra. Nxénési/
ja vendoset nga starti i larté pas vijés sé startit. Pas shenjés qé merr nga
mésuesi, nxénési/ja fillon té vrapojé me shpejtési maksimale deri né cak
(finish). Koha matet me kronometér.

Tabelé pér matjen e zhvillimit motorik
(shkruani dhe ruani té dhénat e zhvillimit tuaj fizik gjaté vitit shkollor)

Matjet fillestare Matjet finale
(Né fillim té vitit shkollor) (Né fund té vitit shkollor)
Shpejtési maksimale 60 metra Shpejtési maksimale 60 metra
Forca e muskujve té barkut Forca e muskujve té barkut
Forca e muskujve té shpinés Forca e muskujve té shpinés
Pérkulje mbi duar Pérkulje mbi duar
Fleksibiliteti Fleksibiliteti
Kércim né lartési Kércim né lartési
Kércim né gjatési Kércim né gjatési

Aktivitet

*.

T 1. Testoni forcén eksplozive.
2. Testoni géndrueshmériné.
3. Testoni koordinimin.
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Futbolli
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Futbolli éshté njé ndér sportet mé té popullarizuara né boté pér
nga numri i pjesémarrésve dhe i spektatoréve. Ai hyn né grupin
e sporteve kolektive, ku dy ekipe luajné kundér njéri-tjetrit pér
té shénuar gol. Zakonisht, té dyja skuadrat kané nga 11 lojtaré
né pozicione té ndryshme né fushé. Synimi kryesor i secilit lojtar
éshté gé mos té pranojé gol nga ana e kundérshtarit. Eshté njé lojé
strategjike, qé kérkon aftési dhe kémbéngulje. Gjithashtu, lojtarét
luftojné pér té marré topin nga ekipet kundérshtare, né pérpjekjen
e pérgjithshme pér té shénuar njé gol pér veten e tyre. Futbolli
zhvillon té gjitha vecorité motorike dhe sociale te té gjithé ata gé
e praktikojné.

Futbolli luhet né nivele té ndryshme, duke pérfshiré kampionate té
ligave kombétare, kampionate europiane, si dhe ato botérore.
Futbolli éshté mé shumé se sport; éshté njé fenomen global gé
bashkon njerézit né té gjithé botén né njé pasion té pérbashkét pér
lojén dhe rivalitetin sportiv pér 90 minuta dhe, ndonjéheré, deri né
15 minuta shtesé.

Udhéhegja e topit (driblimi)

Udhéheqgja e topit (driblimi) éshté element themelor né teknikén
e futbollit. Driblimi né futboll éshté njé element teknik, i cili i
lejon lojtarét té kalojné kundérshtarét duke pérdorur aftésité e
koordinimit té trupit dhe teknikat e tjera. Udhéhegja e topit éshté
elementteknik gé ndérlidhet edhe me elemente té tjerate teknikave,
si¢ jané goditjet né gol, driblimet, pasimet dhe pranimet e topit.
Gjithashtu, driblimi éshté tekniké komplekse, qé kérkon koordinim
té miré trupor, tekniké té shkélqyer dhe kreativitet né lojé.Lojtarét
g€ jané té zoté ta pérdorin kété element me sukses, kané mundési
té shkélgejné né sulm dhe t’i japin avantazh té madh ekipit té tyre.



Topi mund té udhéhiget me pjesén e brendshme, té jashtme dhe me triné
té ploté té shputés sé kémbés. Udhéhegja e topit me pjesén e brendshme
ose té jashtme té shputés sé kémbés realizohet kur duhet té ndryshohet
kahja e lévizjes. Né kété ményré, topi mund té udhéhiget edhe né rreth.

Pasimi i topit

Pasimi i topit éshté element teknik themelor gé mund té ekzekutohet
me té gjitha pjesét e trupit, pérveg¢ duarve. Arti i pasimit éshté njé
nga bazat kryesore né lojén e futbollit. Pasimi éshté ményré efektive
edhe pér mbajtjen dhe posedimin e topit né lojé, prandaj éshté ndér
ushtrimet e para qé duhet pérvetésuar nga ¢do fillestar.

Né futboll ka disa lloje pasimesh, por té gjitha hyjné né kategorité e
pasimeve té gjata, pasimeve té shkurtra, pasimeve me koké et;j.

Pasimi i shkurtér éshté pasim i cili béhet mes lojtaréve né njé distancé
té shkurtér. Pérdoret pér té ruajtur kontrollin e topit dhe pér té vazhduar
nivelin e lojés né njé zoné té ngushté té fushés.

Pasimi i gjaté éshté pasim i fugishém, i cili béhet pér té kaluar topin né
njé distancé té gjaté né fushé. Pérdoret pér té shfrytézuar hapésirén
e liré dhe pér té krijuar mundési pér sulm nga distanca té largéta mes

() lojtaréve.
& == : Pasimi me koké éshté njé pasim i cili béhet duke pérdorur kokén pér té
g2 ‘ FF drejtuar ose pér té pércuar topin né drejtim té bashkélojtarit. Pérdoret

shpesh né situata kur topi éshté lart, né ajér, né ményré gé té krijohet
mundési pér gol apo pér té pasuar topin.

Ményra mé e shpeshté e pasimit realizohet me kémbé. Kuptimi i
pasimeve dhe praktikimi i tyre jané té réndésishme pér té realizuar njé
lojé té suksesshme né fushén e futbollit. Né kéto distanca, pasimi mund
té realizohet me pjesén e brendshme (trinén e brendshme), té jashtme
(trinén e jashtme) dhe me tabanin e shputés. Se né cilén ményré do té
realizohet pasimi i topit, kjo varet nga largésia e bashkélojtarit, né
drejtim té kujt duhet té pasohet topi dhe gjithashtu, nga veté kushtet,
té cilat né momentin e duhur, i imponon veté loja.

Mbajtja e topit

Mbaijtja e topit ekzekutohet me pjesé té ndryshme té shputés,
si: pjesén e brendshme, té jashtme dhe té sipérme. Gjaté
mbajtjes sé topit, trupi éshté né pozité té natyrshme, hapat

jané meé té shkurtér dhe shputa éshté e shtriré me gishtat

poshté. Eshté e réndésishme té kuptojmé se né momentin e
mbajtjes sé topit, lojtari duhet té jeté me shikim nga topi, por
vigjilent edhe ndaj lévizjeve té kundérshtarit.
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Goditja e topit né rrjeté

Goditja e topit né rrjeté ekzekutohet né
disa ményra. Kjo goditje kérkon saktési.
Gjithashtu, ekzekutohet me trinén e
jashtme, té brendshme, té mesme dhe me
koké. Pér ményrén e ekzekutimit té topit,
réndési té vecanté ka edhe géndrimi. Trupi
duhet té lakohet mbrapa, nése topi duhet
té shkojé lart. Qé topi té gjuhet me shpejtési
dhe té lévizé poshté, éshté e réndésishme
gé trupi dhe koka té jené té pérkulur para.

Goditja e topit né porté

Goditja e topit né porté éshté momenti kulmor né futboll, ku lojtari pérpiget
té sulmojé topin pér té shénuar njé gol. Ky moment kérkon aftési té vecanta,
teknike dhe taktike, dhe éshté njé moment vendimtar né njé ndeshje. Goditja
né porté ekzekutohet né disa ményra dhe kérkon saktési nga ana e lojtarit qé

sulmon. Gjithashtu ekzekutohet me trinén
e jashtme, té brendshme, me trinén e ploté
dhe me koké. Réndési té vecanté ka edhe
trupi pér ményrén e ekzekutimit té topit.
Lojtari gé godet né gol duhet té jeté né
njé pozicion té pérshtatshém pér té kryer
goditjen.

Goditja me pjesén e brendshme té shputés
(trinén e brendshme) — ekzekutohet pak
anash me hov progresiv — té pérshpejtuar.
Pesha e trupit éshté e pérkulur nga ana
e kémbés né té cilén qgéndron, dhe qgé
vendoset pas topit, anash. Hovi i kémbés
me té cilén goditet fillon prej kérdhokullés
dhe mbaron me shtrirje té fugishme té
néngjurit.
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Mbroijtja e portés nga portieri

Portieri éshté lojtar shumé i réndésishém né ekipin e futbollit, pasi mbron portén
dhe ndihmon ekipin té mbrojé rezultatin. Roli kryesor i portierit né futboll éshté
té parandalojé topin té shkojé né porté duke pérdorur té gjitha mjetet qé ka né
dispozicion.

Né té njéjtén kohé, portieri ka disa detyra té tjera né fushén e lojés. Ai duhet té japé
komandé dhe t’i drejtojé mbrojtésit pér té siguruar qé ata té jené né pozicionin e
duhur pér té parandaluar sulmet e kundérshtaréve. Portieri e mban fushén né njé
kénd té gjeré véshtrimi dhe éshté né gjendje té reagojé shpejt né situata emergjente.
Gjithashtu, portieri ka njé rol té réndésishém né ndértimin e sulmeve té ekipit té tij.
Organizon lojén duke pasuar topin me kémbé ose me doré. Kjo mund té ndihmojé
né ndértimin e sulmit dhe té shkaktojé ndonjé situaté té rrezikshme pér portén
kundérshtare.

Ka disa elemente teknike gé pérdor portieri, por ajo mé e réndésishmja éshté:
Teknika e kapjes sé topit - trupi i portierit orientohet né drejtim té topit gé vjen,
pér té krijuar njé sipérfage mé té madhe né gastin e kapjes. Trupi vendoset para, me
shikimtopi. Ky géndrim ndihmon pér té shmangur té papriturat gjaté lojés. Zhvendosjet
e shpejta béjné gé portieri té keté siguri né ndérhyrje. Forca e topit né ardhje duhet
té amortizohet nga pjesét e trupit gé takon. Krahét mblidhen pér té amortizuar topin
pas takimit té duarve me topin dhe topi gjithashtu térhiget mbrapa. Topi duhet té
¢cohet menjéheré né gjoks pér té konsoliduar zotérimin e tij. Shikimi i portierit éshté
gjithmoné nga topi. Né kété element teknik, pritja béhet me gishtérinjté e médhenj
nga brenda.

Aktivitet

" 1.Pérséritni elementet teknike.
2. Praktikoni teknikén e pérséritur.
3. Praktikoni njé lojé futbolli me shokét/shoqget e klasés.



Volejbolli

Eshté sport shumé i popullarizuar, me gjithsej 800 milioné lojtaré aktivé né té gjithé
botén. Volejbolli hyn né grupin e sporteve kolektive dhe éshté lojé térhegése pér té
gjithé. Né Kosové, ky sport ka njé tradité shumé té miré suksesi, ku né vitin 2022, ekipi
kombétar i volejbollit né kategoriné e femrave — U17, u kualifikua pér né raundin e dyté
kualifikues pér kampionatin evropian. Volejbolli luhet mes dy ekipeve me nga 6 lojtaré,
plus lojtari libero, i cili éshté i specializuar vetém pér mbrojtje dhe pranim té shérbimit,
ndérsa njé skuadér mund té keté deri né 14 lojtaré.

Té dyja ekipet pérballen me njéri-tjetrin deri né 3 sete té fituara, me nga 25 piké seti. Por
nése skuadrat jané né barazim dy me dy né sete, atéheré seti i pesté vendos fituesin dhe
ky set zgjat deri né 15 piké. Cdo gabim nga njéri ekip éshté njé piké pér kundérshtarin.
Né lojé hyn edhe lojtariispecializuar pér pranim dhe mbrojtje, i cili dallohet nga ngjyra
e fanellés sportive (nuk éshté e njéjté me bashkélojtarét) dhe, zakonisht, ndérrohet né
vijén e dyté me lojtarin e mesit.

Fusha e lojés éshté 18 m e gjaté, dhe 9 m e gjeré. Fusha éshté e ndaré né mes me njé
rrjeté e cila éshté 2,43 m e larté pér meshkuj dhe 24,2 m pér femra. Vendosja e lojtaréve
né volejboll béhet sipas specializimit té tyre. Loja fillon nga shérbimi dhe kété veprim
e realizon lojtari gé ndodhet né shérbim. Shérbimi realizohet duke mos e prekur me
shputén e kémbés vijén fundore té fushés.

Ekipi ka té drejté té béjé maksimumi tri kontakte me topin, pérveg kontaktit me bllokun
pér té kthyer topin né fushén e kundérshtarit. Topi mund té preket me ciléndo pjesé
té trupit. Prekja e rrjetés gjaté veprimeve té lojtaréve né volejboll konsiderohet gabim
(faull). Kalimi i topit né fushén e kundérshtarit duhet té sulmohet apo kalohet brenda
vijave kufizuese té fushés, pérndryshe jashté tyre konsiderohet AUT.

Elementet teknike themelore té lojés sé volejbollit jané:

shérbimi, pranimi, pasimi, gjuajtja dhe blloku.

Qéndrimet né lojén e volejbollit

Kemi 3 lloje té géndrimeve né volejboll:
e qéndrimii ulét;
e géndrimii mesém;
e qéndrimiilarté.




Qéndrimi i ulét éshté njé prej géndrimeve kryesore né lojén e volejbollit,
vecanérisht pér lojtarét gé luajné né pozicionet e mbrojtjes, sidomos pér lojtarin
libero qé e praktikon mé sé shumti. Qéndrimi i ulét u jep mundésiné lojtaréve
té jené mé té géndrueshém dhe mé té pérgendruar né lojé. Nése lojtarét e
kryejné né ményrén e duhur géndrimin e ulét, mund té jené mé té gatshém pér
té béré lévizje té shpejta dhe pér ta ndérruar drejtimin me lehtési.

Né géndrimin e ulét, lojtari géndron me shputa paralel ose diagonal. KEmbét
jané té hapura né nivelin e gjerésisé sé kraharorit. Trupi pérkulet pak para dhe
krahét e shtriré para (té gatshém pér kapje té shpejté té topit). Kérdhokullat
géndrojné té mbledhura aq sa té mundésojné uljen e trupit mé poshté.
Qéndrimi i mesém éshté njé nga géndrimet mé té pérdorura né lojén e
volejbollit nga té gjithé lojtarét. Sikurse né géndrimin e ulét, kémbét e lojtarit
vendosen paralel ose diagonal. Né géndrimin e mesém, trupi i lojtarit éshté
né pozicion pak mé té drejté dhe mé i ngritur lart, me krahét shtriré para, té
gatshém pér té kapur topin né mbrojtje ose né pranim. Kérdhokullat jané té
mbledhura mé pak se né géndrimin ulur, duke i dhéné njé géndrim té sigurt
pér mbrojtje ose pranim.

Qéndrimi i larté éshté njé nga géndrimet mé pak té aplikuara né lojén e
volejbollit. Lojtari vendos shputat paralel ose diagonal, me kémbét mé té
drejtuara né gjunjé dhe me trupin mé té shtriré. Ky lloj géndrimi aplikohet kur
topat né mbroijtje vijné lart, mbi nivelin e belit.

Shérbimi shkollor dhe shérbimi tenis

Shérbimi shkollor ekzekutohet duke géndruar pas vijés fundore té fushés,
pérballé me rrjetén, me njérén kémbé para (kémba e kundért me dorén gé
godet topin). Topi mbahet né lartési té belit, lojtari gé kryen kété lloj shérbimi,
pérkulet pak para dhe né té njéjtén kohé léviz me vrull dorén para pér té
goditur topin kur e hedh dora tjetér, vetém njé cast para goditjes. Topi goditet
nga poshté me grusht ose me shputén e dorés, e cila vazhdon lévizjen edhe
meé tutje, né drejtim té cakut.

Gjaté ekzekutimit té shérbimit tenis, lojtari duhet té géndrojé pas vijés fundore
té fushés sé volejbollit, pérballé rrjetés, me trup jo té shtangur, kémba e
kundért me dorén goditése vendoset para, kémba prapa vendoset né njé kénd
prej 45 gradésh dhe gé té dyja kémbét té lakuara lehté né gjunjé. Topi hidhet
lart, rreth 50 cm para vetes, né ményré gé té jeté midis kémbés qé kemi para
dhe shpatullés sé kémbés goditése, e cila éshté bashké me bérrylin né lartési
té shpatullave ose pak mé lart, gjaté téré procesit té ekzekutimit té shérbimit.
Pastaj, trupi léviz duke zhvendosur peshén te kémba para ose béhet njé hap
pérpara duke e goditur topin. Né momentin e goditjes, dora éshté e shtrénguar
dhe topi goditet né mes, me péllémbé, né pjesén e prapme té tij, me njé goditje
té ploté, krahu e pércjell lévizjen e topit né drejtim té cakut dhe lévizja e dorés
pérfundon drejt, pérpara ose paralel me topin.

Pasimi dhe pranimi i topit me ¢ekan — Topi éshté né kontakt me cerekun e
poshtém té parakrahut, bérrylat jané né shtrirje, té pozicionuar né njé nivel
meé té ulét se supet. Duart jané té mbledhura njéra me tjetrén duke bashkuar
gishtat e médhenj njéri me tjetrin. Krahét jané té shtriré pérpara. KEmbét japin
stabilitet dhe pércaktojné forcén e pasimit dhe amortizimin e topit né kohén e
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pranimit té tij. Shputat vendosen paralel ose diagonal dhe pesha e lojtarit
shkon mé pérpara, né ményré qé té japé mundésiné e lévizjes mé té shpejté w
pas pranimit. Vendosja e miré pér pranim jep avantazh shumé té miré né

lojé.

Pasimi i topit me gishta — Eshté njé element teknik né volejboll, i cili
konsiston né prekjen e topit mbi ballé, me mollézat e gishtave té té dyja
duarve té shtrira mbi top. Kété element teknik e ekzekuton mé sé shumti
lojtari pasues, pasi éshté i specializuar pér kété, por éshté edhe organizatori
i lojés. Tre gishtat e paré kané njé rol ky¢. Lévizja e krahéve éshté shumé e . -
dobishme pér t’'i dhéné njé drejtim sa mé té sakté, ndérsa gishti i unazés == %
dhe ai i vogli ndihmojné né ekzekutimin e tij.

Shtytja né kémbé gjaté kontaktit me topin do té pércaktojé forcén e
pasimit.

Shputat vendosen paralel ose diagonal, gjithmoné né varési té drejtimit
gé duam t’i japim topit dhe té hapura né gjerésiné e kraharorit. Gjunjét
jané pak té mbledhur dhe, gjaté pasimit, ndihmojné né shtytjen e topit me
lévizje oshiluese poshté-lart.

Gjuajtja — Sulmi éshté elementi teknik mé i réndésishém i volejbollit, pasi
pérmes njé sulmi té organizuar miré, skuadra fiton piké té drejtpérdrejta.
Me gjuajtje nénkuptohet goditja e topit me njé doré mbi nivelin e rrjetés,
me forcé dhe shpejtési té konsiderueshme pér té fituar pikén. Gjuajtja
ndahet né disa faza: faza pérgatitore, faza e vrullit, fluturimi, kontakti me
topin dhe rénia me amortizim.

Para se topi té bjeré né kontakt me pasuesin, gjuajtési pérgatitet dhe, né
momentin gé pasuesi éshté né kontakt me topin, sulmuesi merr vrull me
kémbén shképutése para (e majta), pastaj me kémbén e djathté, dhe né
fund me té maijtén, e cila i bashkéngjitet kémbés sé djathté pér fluturimin (15}
(kércimin). Kontakti me topin béhet né kohén gé sulmuesi gjendet né
fundin e kércimit dhe pas kétij kontakti, pason rénia, e cila duhet té jeté e \
amortizuar, né ményré qé té ruhen nyjat e kémbéve. ] - 2\
Blloku éshté mbrojtja e paré né lojén e volejbollit dhe béhet né vijén e paré E “’%}éL
té sulmit. Ai ekzekutohet né momentin qé organizohet sulmi kundérshtar. | EEmEEEEEEEEE B BEE=====Ess
Lojtaribllokues duhet té jeté i kthyer nga kundérshtari. Shputat e vendosura /

né gjerésiné e shpatullave, gishtérinjté e té cilave jané té hapur dhe té ;;;=.=¢_-_;;_‘_‘“-——/ <
kthyer nga brenda. Duart duhet té vendosen né lartésiné e shpatullave _ : e
me shuplaka té kthyera nga rrjeta dhe llérat bien pingul mbi sipérfagen e
fushés, por mund té mbahen edhe né pozita té tjera. Gjithashtu, gjaté fazés
pérgatitore pér bllok, trungu duhet té jeté i drejté, gjunjét té lakuar lehtg,
pesha e trupit e vendosur pak pérpara, gjunjét para gishtérinjve. Gjaté
ekzekutimit té bllokut dallohen kéto faza: faza e vrullit, faza e kércimit, faza
e bllokut — kontakti me topin dhe faza e rénies.

Aktivitet

1. Pérséritini gjaté dités elementet teknike, pasi duke pérséritur, |évizja
sistematizohet dhe teknika do té pérvetésohet.
2. Identifikoni klubet e volejbollit brenda komunés suaj dhe pércillni

aktivitetet e tyre.



Hendbolli hyn né grupin e sporteve kolektive, si njé sport
shumé dinamik. Eshté njé lojé me kontakt mes lojtaréve,
por e bazuar né parimet “fair play”. Rregullat zyrtare té
lojés jané té pércaktuara nga Federata Ndérkombétare e
Hendbollit (IHF).

Fusha e lojés éshté 40 m e gjaté dhe 20 m e gjeré, ndérsa porta 2 m e larté dhe
3 m e gjeré. Loja zgjat 60 minuta dhe ndahet né dy pjesé. Pushimi mes pjeséve
zgjat 10-15 minuta. Loja luhet me nga 6 lojtaré dhe njé portier aktiv né secilén
skuadér. Ata i alternojné lévizjet e tyre mes pozicioneve sulmuese dhe mbrojtése,
gjithmoné né varési té asaj se kush e zotéron topin. Zakonisht, topi garkullohet
né fushé, duke u pasuar dhe dribluar. Nuk lejohet driblimi i dyfishté. Lojtarét
mund té béjné deri né tre hapa teksa mbajné topin.

Né hendboll dallojmé pasime me njé doré dhe me té dyja duart. Pasimet
e topit me dy duar aplikohen mbi koké, nga gjoksi, me pérplasje té

topit né dysheme, né lartési té supeve.

Pasimet e topit me njé doré jané té shuméllojshme dhe béhen

né ményra té ndryshme: sipas pozités sé lojtarit; sipas situatés

momentale té kundérshtarit dhe bashkélojtarit gé duhet t’i pasohet
topi. Ndér format e pasimit pérmendim: pasimin me njé doré né lartési té
kokés; pasimin me njé doré né lartésiné e supeve; pasimin me njé doré né
lartésiné e belit; pasimin me njé doré, me pérplasje té topit né dysheme;
pasimin e topit me njé doré prapa shpinés.
Né Kosové, hendbolli ka zhvilluar njé tradité té miré. Né vitin 2022, me
pjesémarrjen né Kupén e Botés, ekipi i “Universitetit té Prishtinés” ka fituar
titullin “Kampion i Botés”. Po né kété kompeticion, ekipi i vajzave fitoi
“Medaljen e bronzté”.
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Hendbolli ka disa elemente teknike themelore, ndér té cilat mé té réndésishmet
jané: kapja e topit, pasimi, driblimi, Iévizjet mashtruese, gjuajtja né porté dhe
bllokimi.

Kapja e topit né hendboll

Kapja e topit né hendboll éshté element themelor. Pér kapjen e topit éshté e
réndésishme gé té béhet harmonizimi i |évizjeve té krahéve, parakrahéve dhe
shuplakave, té cilat duhet té jené né drejtim té ardhjes sé topit. Gishtérinjté
jané pak té hapur dhe té clirét, me géllim gé té béhet mé lehté amortizimi i
goditjes sé topit me péllémbé.

Zakonisht kapjet béhen me té dyja duart, por né raste té vecanta, edhe me njé
doré dhe kjo béhet né lartési té ndryshme.

Pasimi né hendboll

Né hendboll dallojmé pasime me njé doré dhe me té dyja duart.
Pasimet e topit me té dyja duart, aplikohen mbi koké, nga gjoksi, me
pérplasje té topit né dysheme, né lartési té supeve.

Pasimet e topit me njé doré jané té llojllojshme dhe realizohen
né meényra té ndryshme, sipas pozités sé lojtarit, sipas situatés
momentale té kundérshtarit dhe bashkélojtarit qé duhet t’i pasohet
topi. Disa nga format e pasimit me njé doré jané: pasimi me njé doré
né lartési té kokés, pasimi me njé doré né lartési té supeve, pasimi
me njé doré né lartési té belit, pasimi me njé doré me pérplasje té
topit né dysheme, pasimi i topit me njé doré prapa shpinés.




Driblimi né hendboll

Driblimi né hendboll ekzekutohet me dorén e punés
(dorén e afté) apo edhe nga ana né té cilén nuk
gjendet kundérshtari. Udhéhegja e topit né hendboll
ekzekutohet varésisht nga pozita e kundérshtarit, né
rastet e kundérsulmit, né nevojén pér shpejtési té lojés.
Driblimi mund té jeté i larté dhe i ulét, né vend, lévizje
me kthesa dhe ndérrim té drejtimit. Mund té béhet kur

shkon né kundérsulm veté apo edhe me bashkélojtarin.

Lévizjet mashtruese né hendboll

Lévizjet mashtruese né hendboll béhen me ose pa top. Né sulm,

ato aplikohen me géllim gé té lirohemi nga mbrojtési kundérshtar,

ndérsa né mbrojtje, pér té déshtuar sulmin kundérshtar. Ekzistojné njé

seri lévizjesh mashtruese, por mé e pérhapura éshté finta, e njéfishté apo e
dyfishté, me depértim té goditjes né porté.

Gjuajtja né porté né hendboll

Gjuajtja né porté né hendboll éshté element themelor dhe shuméiréndésishém,
bashké me vrapimet dhe kércimet. Gjuajtjet jané té shuméllojshme, sidomos
ato gé aplikohen nga kércimi, gjuajtja né ekuilibér dhe rénia. Kércimet béhen
me rénie né njérén kémbé apo edhe me té dyja kémbét (né raste té rralla) nga
vendi ose né lévizje. Gjaté kércimit duhet té ruhet ekuilibri duke gjuajtur né
momentin e volitshém. Gjuajtjet né porté béhen edhe gjaté vrapimit, edhe nga
vendi.

Bllokimi (blloku né hendboll)

Bllokimi (blloku né hendboll) éshté njé ményré
strategjike pér té pasur njé pamje té qarté té golit
dhe mbrojtje pér té ndaluar goditjen né porté
nga kundérshtari. Blloku ndihmon pér té mbuluar
depértimin e kundérshtarit dhe pér té mbuluar
njé pjesé té golit. Né kété rast, lojtari duhet té
géndrojé me té dyja shputat paralel né gjerési té
kraharorit. Krahét shtrihen lart, me gishtérinjté té
hapur maksimalisht.Gjithashtu, krahét duhet té
jené té vendosur mé afér njéri-tjetrit, né ményré
gé topi i sulmuesit kundérshtar t& mos depértojé
mes krahéve.




RREGULLAT E PERGJITHSHME DHE ELEMENTET
U0 @) TEKNIKO-TAKTIKE TE SPORTEVE KOLEKTIVE DHE INDIVIDUALE

Portieri né lojén e hendbollit

Mbrojtja e portierit éshté njé nga elementet kryesore té lojés sé hendbollit.
Sic e tregon edhe emri, ky éshté aksioni qé bén portieri pér té parandaluar
hyrjen e topit né porté.

Kéto jané disa nga teknikat e mbrojtjes sé portierit né hendboll:

Qéndrimi i duhur — Portieri duhet té géndrojé né gendér té portés, duke
[évizur né drejtimin nga vjen sulmi.

Pérdorimi i duarve — Portieri pérdor duart pér té kapur topin. Pér kété, ai
duhet té fokusohet te lévizja e topit, qé té jeté né gjendje pér té reaguar né
meényré té shpejteé.

Kapja e topit poshté — Nése topi shkon prané kémbéve té portierit, ai mund
té shtrihet né toké pér ta kapur.

Mbrojtja me kémbé — Nése topi shkon prané kémbéve té portierit dhe ai nuk
ka kohé pér ta kapur me duar, mund ta mbrojé topin me kémbé, né ményré
gé té parandalojé golin.

Pérdorimi i trupit — Portieri mund té pérdoré trupin e tij pér té penguar
goditjet e kundérshtaréve. Né kété rast, ai duhet té jeté i sigurt qé éshté i
mbrojtur nga mundésité e goditjes prej lojtarit kundérshtar.
Mbrojtja e portierit éshté njé nga aspektet mé té réndésishme té lojés sé
hendbollit, pasi kérkon shumé praktiké dhe aftési pér ta kryer me sukses.
Portierét e miré jané té afté té parashikojné lévizjet e kundérshtaréve dhe té
reagojné né meényré té shpejté e efektive, pér té parandaluar goditjet dhe pér
té mbrojtur portén e tyre.
B\ Aktivitet

™~ 1. Pérséritni elementet teknike té lojés sé hendbollit.

2. Zhvilloni me shokét/shoqget e klasés njé lojé hendbolli.

3.Shikoni né televizor njé lojé hendbolli.



Basketbolli

Basketbolli éshté ndér sportet mé té popullarizuara né sportet me doré né
Kosové. Eshté njé sport kolektiv, qé luhet né njé fushé drejtkéndore nga dy
grupe me pesé lojtaré secili. Kryesisht, luhet né ambiente té mbyllura kur
organizohet né liga, por shpeshheré basketbolli luhet edhe né ambiente té
jashtme pér rekreacion. Objektivi i lojés éshté té hedhé (té gjuajé) njé top
basketbolli né njé rreth gé éshté i ngjitur né njé lartési 3,05 cm.
Ekipe té femrave dhe meshkujve né té gjithé botén dhe té té gjitha moshave
luajné basketboll, duke e béré até njé nga sportet mé té njohura.
Basketbolli ofron njé stérvitje té shéndetshme pér trupin, pasi éshté
njé sport me ritém té shpejté, qé pérfshin shumé vrapime, kércime,
pasime, driblime dhe aktivitete té ndryshme fizike té dobishme.
Cdo ekip pérbéhet nga 12 lojtaré, nga té cilét vetém 5 prej tyre jané
aktivé né lojé, ndérsa 7 té tjerét géndrojné né stolin e rezervave.
Loja éshté e ndaré né 4 cereké me nga 10 minuta secili. Pas dy
cerekéve, ekipet mbarojné pjesén e paré té lojés dhe kané té drejté
pushimi deri né 15 minuta.
Pesé elementet teknike themelore né lojén e basketbollit jané:
driblimi, gjuajtjet, vrapimet, pasimet dhe fintet.
Vrapimi éshté njé element thelbésor né lojén e basketbollit. Kjo éshté teknika
pér té |évizur né fushé né ményré efektive dhe té shpejté. Pér ta ekzekutuar
né ményré té sakté vrapimin, duhet té ndigni kéto késhilla:
Pozicioni i trupit — Né momentin e nisjes sé vrapit, pesha duhet té bjeré mbi
té dyja kémbét dhe trupi kthehet né drejtimin e duhur. Gjithashtu, trupi duhet
mbajtur drejt dhe krahét lirshém.
Hapésira e kémbéve — Hapésira mes kémbéve duhet té jeté mé e madhe se
gjerésia e kraharorit.
Kthimet — Nése vrapohet nga e majta, koka dhe shpatullat shkojné né krahun
e majté. Nése vrapimi duhet té béhet nga krahu i djathté, koka dhe shpatullat
kthehen nga ana e djathté.




RREGULLAT E PERGJITHSHME DHE ELEMENTET

I—TEMA3 L)) TEKNIKO-TAKTIKE TE SPORTEVE KOLEKTIVE DHE INDIVIDUALE '—

Hapja e krahéve ndihmon né rritjen e géndrueshmérisé sé vrapimit. Krahét duhet té
jené né nivelin e shpatullave dhe té mbahen lirshém.

Shikimi — Lojtari duhet té jeté i pérgendruar dhe i vémendshém pér té siguruar njé
vrapim té suksesshém.

Frymémarrja éshté e liré. Kjo do t’ju ndihmojé té furnizoni trupin me oksigjen dhe
té géndroni né kémbé.

Driblimi né basketboll

Driblimi éshté njé element shumé i réndésishém né basketboll. Ky element lejon
lévizjen e lojtaréve né fushé. Driblimi kérkon aftési t& mira manipuluese me té dyja
duart dhe aftési pér njé séré krygézimesh.

Teknika e driblimit i mundéson lojtarit kontrollin e topit deri né 30 sekonda, e
ndihmon té krijojé epérsi numerike gjaté organizimit té kundérsulmit dhe gjithashtu
i mundéson kalimin e gjysméfushés. Driblimet jané tri llojesh:

i larté, i mesém dhe i ulét, né varési té pérkuljes sé trupit dhe té gjunjéve.

Driblimi i kryqézuar (krahu i kundért-kémba e kundért) aplikohet duke lévizur me
kémbén e kundért me drejtimin e lévizjes, p.sh.: né té majté-hapii paré me kémbén
e djathté dhe vazhdon me |évizjen ciklike té hapave.

Driblimi ekzekutohet edhe gjaté vrapimit, i cili béhet né distanca té shkurtra me
ndryshim té drejtimit. Eshté shumé e réndésishme qé hapi i paré té jeté mé i gjaté
dhe trupi té pérkulet pérpara.

Gjuajtja né basketboll

Gjuajtja éshté element kryesor dhe ekzekutohet duke béré
lévizje nga kémbét, gjunjét, ijét, shpatullat, bérrylat, dora
dhe syté né anén e gjuajtjes, té cilat duhet té rreshtohen né
njé vijé té drejté. KEmbét vendosen né gjerésiné e kraharorit:
njéra kmbé né anén e gjuajtjes nga gishti né thembér,
pérpara kémbés tjetér; gjunjét e pérkulur dhe shpina drejt.
Topi mbahet afér gjoksit dhe poshté mjekrés, me dorén e
gjuajtjes pak mé shumé drejt shpinés dhe pak poshté topit.
Dora tjetér vendoset né anén e topit dhe pérdoret vetém
pér t'i dhéné drejtimin e duhur. Gjuajtja pérfundimtare
béhet duke shtriré krahun dhe me njé lévizje té dorés.
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Gjuajtja ekzekutohet edhe né kércim me njé kémbé, gjaté hapit basketbollistik,
si dhe me té dyja kémbét.

Pasimet né basketboll

Pasimet ekzekutohen me njé doré dhe me té dyja duart. Né pasimet kryesore
me dy duar radhiten pasimi me dy duar nga gjoksi, mbi koké dhe pasimi me
dy duar, me pérplasje mbi koké. Pasimi me dy duar nga gjoksi aplikohet né
distancé té afért apo té mesme, kur kundérshtari nuk éshté afér, ndérsa né rast
té kundérsulmit, topi pasohet né mes dy apo tre lojtaréve, kur kundérshtari
mbrohet mé larg. Pasimi i topit me dy duar mbi koké aplikohet né thellési nga
lojtari i jashtém né drejtim té lojtarit té gendrés dhe anasjellas. Ky lloj pasimi
béhet edhe né raste kur organizohet kundérsulmi. Pasimi me pérplasje té
topit né toké aplikohet mjaft shpesh né basketboll kur topi pasohet majtas
apo djathtas. Ekzekutohet duke pérplasur topin né toké gjaté vrapimit dhe
géndrimit. Pasimet me njé doré ekzekutohen nga supi dhe me pérplasje né
toké. Pasimi me njé doré béhet me dorén qé éshté mé larg nga kundérshtari.
Kur kundérshtari mbrohet duke i mbajtur duart lart, tregon se do té béjé bllokun
né basketboll, né kété ményré topi pasohet duke e débuar até né toke.

Fintet (mashtrimet) jané shumé efikase, sidomos pa top, pér t'u liruar
nga kundérshtari. Gjithashtu, jané té réndésishme edhe fintet me top,
sidomos kur lojtarit i duhet té lirohet nga kundérshtari pér té gjuajtur
né kosh. Fintet ndahen né: finte té njéllojta dhe finte té kombinuara.
Kéto pércaktojné edhe taktikén e lojés sé basketbollit.

 Aktivitet

1. Luani njé lojé basketbolli me shokét dhe shoget e klasés.

2. Vendosuni né koloné njéri pas tjetrit dhe ekzekutoni me radhé
gjuajtje té lira né kosh.

3. Né shtépi, me shokun e lagjes, vendosuni pérballé njéri-tjetrit dhe
pérsériteni pasimin e topit me dy duar dhe me njé doré pér toké.



Pingpongu

Pingpongu éshté sport gé luhet né njé tavoliné té ndaré né mes nga njé rrjeté.
Mund té luhet me njé lojtar ose né ekip (me nga dy lojtaré). Rekuizitat ose
reketat u shérbejné lojtaréve pér gjuajtjen e topit. Tavolina e pingpongut
éshté e gjaté 2,7 m, e gjeré 1,53 m dhe e larté 73 cm. Rrjeta e ndan tavolinén
né té gjithé gjerésiné dhe éshté 15,3 cm e larté. Zakonisht, né tabelé ka njé
shtresé té Iémuar dhe, ato zyrtare, jané me ngjyré té gjelbér ose té kaltér. Topi
lejohet té godasé kudo né tavolingé, megjithése ka njé vijé qé e ndan tryezén
pér sé gjati, pér shérbimin né lojén dyshe. Né dyshe, shérbimi duhet té vijé
nga ana e djathté e tavolinés dhe té bjeré mbi rrjeté né anén tjetér té vijés.
Lojtarét béjné kthesat e alternuara duke kthyer njé top té lehté mbi rrjetén e
tavolinés. Eshté njé sport i ngjashém me tenisin.

Loja kérkon reagim té shpejté dhe vémendje té vazhdueshme. Ajo luhet deri
né 11 piké, deri né dy sete té fituara me nga dy shérbime me radhé.
Pingpongu zhvillon shpejtésiné fizike dhe shpejtésiné e reagimit (reflekset).




Lévizjet né pingpong
Veprimet lévizore né pingpong ndahen né dy lloje kryesore:

Lévizja horizontale — Kjo lévizje pérdoret kur lojtari béhet gati pér sulm.
Ai duhet té |évizé né njé ményré gé t'i lejojé mbajtjen e shpinés drejt dhe
géndrimin né pozicion té gatshém pér té goditur topin.
Lévizja vertikale — Kjo |évizje pérdoret kur topi éshté lart dhe lojtari duhet té
sulmojé me njé goditje me drejtim pér lart. Ai duhet té |évizé né njé ményré gé
t’i lejojé mbajtjen e shpinés drejt dhe géndrimin
né pozicion té gatshém pér té goditur topin
me reketé.
Né kéto lévizje, shpejtésia dhe koordinimi
jané shumé té réndésishme. Lojtari duhet
té jeté né gjendje té Iévizé me shpejtési dhe
né ményré precize, gé té marré pozicionin e
/ duhur pér té kthyer topin né anén tjetér té
' tryezés. Kjo kérkon koordinim té lévizjeve té
kémbéve dhe shpatullave, si dhe vémendje prej
lojtarit né pozicionin e tij né raport me topin
dhe kundérshtarin.
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Forhendi (me té brendshmen)

Gjuajtja me forehand, né thelb éshté njé
goditje natyrale né pozicionin e dorés. Pér
shembull, krahu i djathté godet topin nga
ana e djathté e trupit, ndérsa i majti, nga
ana e majté. Pérgjithésisht, kjo goditje
varet edhe nga ményra si kthehet topi nga
ana e kundérshtarit. Gjaté ekzekutimit
té topit me forehand, supi i lojtarit dhe
kémba qgéndrojné mé afér tavolinés se
supi dhe kémba e majté.

Bekhendi (me té jashtmen)

Eshté njé goditje shumé e réndésishme pér té mbajtur lojén nén kontroll, pér
té kthyer sulmet e kundérshtaréve dhe pér té kaluar veté né ofensivé.
Bekhendi (backhand) éshté njé goditje e gjithanshme, qé mund té pérdoret
si pér sulm, ashtu edhe pér mbrojtje; njé goditje e réndésishme qé duhet
zotéruar.

Bekhendi éshté njé goditje agresive me njé rrotullim té vogél dhe luhet
kundér topave me rrotullim té sipérm, gé jané té gjaté ose mesataré. Kjo
goditje kryhet me dorén e kthyer nga kundérshtari. Lojtari duhet té jeté
pjesérisht afér topit, i cili, nga trupi, nuk duhet té jeté mé larg sesa gjatésia e
parakrahut.

Ashtu sikurse goditjet sulmuese (forehand dhe backhand), ekzistojné edhe
goditjet mbrojtése backhand dhe forehand.

Aktivitet

1. Stérvituni duke e hedhur topin e pingpongut nga njéra doré né
tjetrén. Kjo ju ndihmon té eksploroni shqisat.

2. Né shtépi, me motrén apo véllain, pérdoreni tavolinén e
ngrénies si tavoliné pingpongu pér té béré njé lojé.



Tenisi

Tenisi éshté njé nga sportet mé té njohura dhe mé té dashura né boté.
Kjo lojé luhet pérmes njé rekuizite té quajtur reketé. Tenisi mund té luhet
individualisht kundér njé kundérshtari té vetém (single) ose midis dy ekipeve
me nga dy lojtaré (dyshe). Cdo lojtar pérdor njé reketé tenisi.

Topi i tenisit peshon rreth 56-59,4 gramé, me njé diametér prej 6,54-6,86
centimetra dhe ka ngjyré té verdhé.

Reketa e tenisit éshté 73,7 cm e gjaté dhe 31,7 cm e gjeré. Ka njé kornizé
gé pérbéhet nga fije té forta prej najloni, té ndérthurura né njé model té
krygézuar e té lidhur, si dhe nga njé dorezé.

Lojtari duhet ta godasé topin me mesin e reketés — pjesa me fije, e cila njihet
edhe si sipérfage goditése.

Né momentin e shérbimit, lojtari duhet té
géndrojé prapa vijés bazé té anés sé fushés sé
tij dhe brenda kufijve té pikés gendrore dhe
Vijés anésore.

Pér njé shérbim té suksesshém, lojtari duhet
ta hedhé topin lart me dorén gé nuk luan dhe
ta godasé me reketé pérpara se té kércejé.
Topi duhet té kalojé rrjetén drejt fushés sé
kundérshtarit, brenda zonés sé tij té shérbimit.
Secilit lojtar i lejohen dy shérbime pér piké.
Kur njé lojtar godet rrjetén ose kércimi i paré
i topit ndodh jashté zonés sé shérbimit té
kundérshtarit, quhet gabim dhe shérbyesi
ka njé mundési té dyté pér té shérbyer. Nése
lojtari shérbyes humb edhe shérbimin e
dyté, konsiderohet si gabim i dyfishté dhe
kundérshtari merr njé piké.
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Kapja e reketit né tenis béhet pér goditjen forehand dhe backhand. Kapja
mé e thjeshté pér fillestarét éshté ajo me dy duar.

Qéndrimi bazé nénkupton ményrén se si vendosen kémbét dhe pesha e trupit.
Lojtari gé pret topin merr pozicion, né ményré qé t’i lejojé nisjen né anén qé i
vjen topi, késhtu do té keté mundésiné té béjé ekzekutimin e goditjes.
Pérgendrimi dhe ndjekja e topit me sy éshté shumé e réndésishme, pasi topi
ka perimetér té vogél dhe vijen me shumé shpejtési.

Forhendi dhe bekhendi (goditja nga brenda dhe nga jashté) ekzekutohen
vazhdimisht né lojén e tenisit si né sulm, ashtu edhe né mbrojtje. Goditja me
forehand, pér shumicén e lojtaréve éshté arma mé e forté. Njé lojtar godet
me njérin krah, kur e lejon topin té kércejé njé heré né fushén e tij pérpara se
ta godasé, dhe e godet topin me anén e tij dominuese.

Kur lojtari luan me dorén e djathté, bekhendi ekzekutohet né anén e majté.
Nése njé lojtar éshté méngjarash, ekzekutohet né anén e djathté.

Gjuajtja volley né tenis éshté njé goditje gqé kryhet né momentin kur topi
éshté né ajér dhe lojtari ndodhet né njé pozicion afér rrjetés. Kjo goditje
kérkon njé pérgendrim té larté dhe njé reagim té shpejté nga lojtari.
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Teknika e gjuajtjes volley éshté e ndryshme nga teknika e gjuajtjes forehand apo
backhand, pasi lojtari nuk ka kohé pér t'u kthyer me trup dhe pér té béré njé
goditje té ploté. Kjo tekniké kérkon njé koordinim té miré té kémbéve, dorés
dhe krahut, pasi lojtari duhet té qéndrojé né njé pozicion stabil afér rrjetés.

Njé nga avantazhet e gjuajtjes volley éshté presioni i madh gé ajo mund té
shkaktojé mbi kundérshtarin, pasi kjo goditje kérkon shumé shpejtési dhe
reagim nga ana e tij pér té kthyer topin né anén tjetér té fushés. Gjuajtja
volley mund té pérdoret edhe si njé strategji taktike pér té ndérpreré ritmin e
lojés sé kundérshtarit dhe pér té ndryshuar vrullin e lojés.

Shérbimi éshté sulmi i paré né tenis dhe shpesh loja varet nga saktésia e tij.
Nga shérbimi varet taktika dhe elementet e tjera té lojés.

Teknika e shérbimit né tenis pérfshin disa elemente kryesore, si: pozicioni i
kémbéve, pozicioni i trupit, pérdorimi i reketés etj. Lojtari duhet té jeté né
njé pozicion té gatshém, me kémbét té vendosura né drejtimin e duhur pér té
mbéshtetur trupin dhe pér té pérdorur sa mé miré aftésité e tij fizike. Pozicioni
i trupit duhet té jeté i orientuar né drejtim té objektivit.

Aktivitet

1. Shikoni njé lojé tenisi né YouTube.

2. Organizoni njé lojé tenisi me shokét/shoget e lagjes duke
pérdorur mjete rrethanore.

3.Pérdorni forhendin dhe bekhendin gjaté lojés.




Badmintoni

Badmintoni éshté njé sport me reketé, qé luhet nga dy lojtaré kundérshtaré
ose dy cifte kundérshtare (dyshe), té cilét zéné pozicione né gjysmat e
kundérta té njé fushe drejtkéndore qé ndahet nga njé rrjeté. Ciftet mund té
jené edhe té pérziera. Gjerésia e fushés éshté 6,1 metra dhe kjo gjerési pér
lojtarét gé luajné tek e tek éshté 5,18 metra. Gjatésia e ploté e fushés éshté
13,4 metra. Fusha éshté e ndaré né gendér té saj nga njé linjé e shérbimit
té shkurtér, né njé distancé prej 1,98 metrash nga rrjeta, si dhe me anén e
jashtme dhe kufijté e prapmé.

Kur loja luhet né cifte, fusha e shérbimit éshté e shénuar edhe nga njé linjé
e shérbimit, e cila éshté 0,76 metra. Njé lojé zgjat deri né dy sete té fituara.
Seti zgjat deri né 21 piké, me dallim prej dy pikésh nga kundérshtari. Né
gofté se té dy lojtarét arrijné deri né 29 piké 29:29, atéheré setin e fiton
lojtari gé arrin i pari 30 piké.

Shérbimi: forehand (me té brendshmen);
backhand (me té jashtmen).

Reketa mund té mbahet me gishtin e madh té dorés té shtriré dhe kygin e
shtriré, ose pérpara dhe e kthyer poshté, me njé hapésiré té mjaftueshme
nga trupi.
Qéndrimi éshté i drejté, gjoksi paralel me rrjetén. KEmbén e djathté pérpara
(né géndrimin e shputave diagonal), né ményré qgé kémba lévizése té jeté e
liré pér reagime té shpejta.

~ Mbajtja e topit (topit flutur) mbahet nga majat e mollézave té
é gishtit tregues dhe té gishtit té madh. Kjo ményré na ndihmon pér

t’i dhéné drejtim fluturés népérmjet reketés sé badmintonit.

Sulmi né badminton

Sulmi éshté njé aspekt shumé i réndésishém né lojén e badmintonit dhe
lojtarét duhet té kené njé numér té madh teknikash té ndryshme té sulmit
né arsenalin e tyre pér té fituar piké né ndeshje. Sulmi i miré né badminton
pérfshin njé kombinim té disa teknikave, pér shembull: goditjet e forta dhe
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té shpejta me goditjet e buta. Kombinimi i kétyre elementeve me taktikén
e duhur, mund té ndikojé pozitivisht né efektivitetin e lojtarit né sulm, duke
mundésuar késhtu fitoren e tij.

Goditja e fluturés éshté njé nga goditjet kryesore gjaté sulmit né badminton.
Kjo éshté njé goditje e fugishme gé synon ta dérgojé fluturén né anén e
fushés sé kundérshtarit, me njé trajektore té larté dhe té shpejté. Njé sulm i
suksesshém krijon njé mundési té shkélgyer pér té fituar piké.

Teknika e goditjes sé fluturés kérkon njé pérdorim té miré té reketés. Lévizja
e krahut béhet me forcén e shpatullés dhe shpejtésiné e tij. Gjaté sulmit,
kémba e majté (nése lojtari éshté djathtak) shkon pérpara dhe zhvendos
peshén e trupit né kémbén e kundért, duke pérdorur shpejtésiné e krahut,
pér té krijuar késhtu forcén e nevojshme pér té realizuar goditjen.
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Llojet e shérbimeve né lojén e badmintonit jané: shérbimi i ulét, shérbimi i
shpejté dhe shérbimi me té brendshmen.

Shérbimi i ulét ekzekutohet me njé shtytje té buté, duke e térhequr reketén
mbrapa dhe duke lévizur ngadalé pérpara, flutura léshohet né momentin e
fundit, né ményré qé té krijohet shtyrje e saj, dhe jo té |éshohet direkt.
Shérbimi i shpejté quhet ndryshe sulm nga shérbimi. Né kété rast, reketa
mbahet lirshém, ndérsa gjaté goditjes shtréngohet me doré. Flutura |Iéshohet
pak mé herét se né rastin e shérbimit té ulét.



Shérbimi forehand (me té brendshmen) — flutura mbahet né dorén e majté
(nése jeni djathtak) dhe krahu i shtriré drejt rrjetés. KEmba e majté shkon
para. Pesha e trupit bartet prapa, mbi kémbén e djathté. Flutura mbahet me
gishtat e dorés sé majté. Né dallim nga shérbimi backhand, né shérbimin
forehand, flutura Iéshohet né rrugén e reketés.

Shérbimi backhand (me té jashtmen) ekzekutohet duke mbajtur peshén e
trupit né kémbén e pasme dhe zhvendoset drejt kémbés sé pérparme gjaté
kryerjes sé shérbimit. Kjo béhet pér té marré vrull dhe pér té realizuar njé
shérbim mé té sakté. Dora térhiget mbrapa, mé afér gjoksit, dhe lévizet
lehté pér té shtyré fluturén pérpara. Flutura vendoset né njé distancé té
rehatshme, larg trupit dhe krahut, né ményré qé té fitohet momenti i duhur
pér njé shérbim efektiv. PErdoret mé shumé forcé né tekniké, né ményré qé
flutura té arrijé objektivin e caktuar.

Aktivitet

1. Shikoni njé lojé badmintoni né YouTube.
2. Organizoni njé lojé badmintoni me shokét/shoget e klasés.

Pérdorni elementet teknike né lojé.
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Noti éshté sport gé ofron pérfitime té médha pér shéndetin. Né dallim nga
sportet e tjera, gjaté notit, té gjithé muskujt vihen né lévizje. Noti mund té
shfrytézohet né disa ményra: si rekreacion dhe si garé sportive.

Noti si disipliné sportive éshté garé individuale ose ekipore, qé kérkon
angazhimin e gjithé trupit pér té |évizur né ujé.

Pishina éshté 50 metra e gjaté dhe 25 metra e gjeré, me dhjeté korsi té
etiketuara nga zero né nénté (ose njé dhe dhjeté). Korsité jané té paktén 2,5
metra té gjera. Pishina ka njé thellési minimale prej dy metrash.

Teknika bretkosé

Teknika bretkosé éshté njé nga teknikat mé té
njohura té notit. Ndonése konsiderohet mé e
ngadalté se teknikat e tjera, éshté shumé mé e
thjeshté pér té mésuar notin.

Fillimisht mésohet |évizja e kémbéve jashté
ujit. Kéto lévizje duhet té béhen né ményré té
sinkronizuar. Gjunjét lévizin né drejtim té gjoksit
dhe pastaj shtyhen prapa, derisa kémbét té jené
plotésisht té drejta. Né kété piké, frymémarrja
lirohet poshté ujit, me krahét e shtriré plotésisht
para. Sinkronizimi i frymémarrjes me krahét dhe
kémbét duhet té perfeksionohet. Gjaté kohés gé
gjunjét jané afér barkut, hapen dhe krahét né
gjerésiné e kraharorit, duke e térhequr ujin mbrapa,
ndérsa koka del mbi ujé me ndihmén e lévizjeve té
gafés dhe béhet njé frymémarrje e thellé.

Kur ekzekutohet kjo tekniké, duhet té ruhet ritmi dhe té mos humbet
shpejtésia. Pér té pérmirésuar teknikén e krahéve, frymémarrjes dhe kémbéve
duhet té praktikoheni me njé instruktor noti, gjithashtu mund té shikoni video
té ndryshme né internet.
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Kroli - teknika e liré

Pozicioni i trupit dhe i kokés éshté shumé i
réndésishém né krol. Pozicioni i trupit dhe i kokés
éshté horizontal gjaté fazés sé rréshqitjes né uje,
ndérsa né fazat e tjera, trupi i notarit formon njé
kénd me sipérfagen e ujit, i cili éshté aférsisht
3-5 shkallé. Koka zhytet pjesérisht né ujé, ndérsa
kthimi i saj anash, béhet vetém atéheré kur
merret frymé. Supet ngrihen lart dhe thuajse
dalin mbi sipérfagen e ujit, ndérkaq kérdhokullat
dhe kémbét jané té zhytura pak mé thellé.
Pozicioni i kémbéve — veprimet me kémbé jané té
vrullshme, por jo sa ato té krahéve. Lévizjet béhen
né meényré té alternuar dhe me muskulaturé
té shkrifur. Puna e kémbéve mban baraspeshén e trupit né ujé. Veprimet
me kémbé nuk kérkojné energji té madhe kur alternohen me amplitudé né
thellési 25-30 centimetra né ujé.
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Lévizja e krahéve ka njé réndési té vecanté, prandaj kérkohet shumé impenjim
gjaté té meésuarit. Krahét lévizin pa ndérprerje dhe né ményré té alternuar.
Teksa njéri krah bén rrémbimin e ujit nén trup, krahu tjetér hidhet né ajér
para, pér t'u pérgatitur pér rrémbimin tjetér.

Faza aktive fillon nga momentit i hyrjes sé shuplakés né ujé. Dora hyn né ujé e
lakuar lehté nga poshté (nga uji), me shuplakeé té kthyer jashté (né kénd 45-30
shkallé). Shuplaka éshté e liré, ndérsa bérryli éshté pak mé lart se shuplaka.
Né momentin gé hyn shuplaka né ujé, hyn parakrahu, pastaj krahu.

Né fazén pérgatitore jashté ujit, dora duhet té Iévizé né drejtim paralel me
trupin, duke pasur parasysh qé bérryli duhet té jeté gjithnjé mé lart se dora.
Kjo fazé fillon me daljen e bérrylit nga uji, pastaj té krahut dhe né fund té
dorés. Krahu jashté ujit bén lévizje té shpejté, por muskulatura mbahet e
shkrifur. Dora, si pjesé mé e zgjatur, kur hyn né ujé, shtrihet sa mé afér, para
kokés sé notarit.

Frymémarrja éshté njé element i lidhur ngushté me veprimin e lévizjes sé
krahéve. Duhet té jeté ritmike dhe e rregullt. Frymékémbimi béhet anash, né
varési té shprehisé sé notarit (djathtas apo majtas).

Aktivitet

T 1. Organizoni me klasén njé garé noti né pishiné, ku té pérdorni
teknikén bretkosé dhe teknikén krol.
2. Shikoni kampionate té ndryshme té notit né YouTube.



Sporti i skive

Skijimi konsiderohet si njé nga sportet mé interesante pér té rinjté, pér shkak té
adrenalinés né nivel té larté gé prodhon trupi i njeriut gjaté Iéshimit me ski. Ky
sport ka njé ngarkesé mé té larté fizike dhe si i tillg, kérkon njé pérgatitje fizike mé
té madhe, né ményré gé té pérballohet mé lehté. Skijimi konsiderohet si sport
i shtrenjté, pér shkak té pajisjeve dhe kérkesave tjera té nevojshme. Né Kosové,
ky lloj sporti éshté i njohur nga té gjitha grup-moshat. Pérdoret si rekreacion
dhe si sport garues. Disa nga vendet mé té njohura pér praktikimin skijimit jané:
Brezovica, Boga et;j.

Skijimi kérkon pérdorimin e skive pér té rréshqitur né déboré. Né té pérfshihen
aktivitetet rekreative dimérore dhe garat sportive né boré. Ushtrimet dhe
garat e skijimit jané organizuar pér heré té paré nga trupat ushtarake té skive
né kémbésoriné norvegjeze dhe suedeze. Pér shembull, detajet e ushtrimeve
ushtarake té skive né ushtriné danezo-norvegjeze nga viti 1767 jané ruajtur deri




Elementet teknike bazé té skijimit jané: kthesa pllugore,
kthesa themelore, kthesa paralele dhe me shkarkimin e
skive nga lart etj.

Kthesa pllugore éshté tekniké themelore né skijim, e cila
pérdoret mé sé shumti nga té rinjté gjaté periudhés sé
mésimit té skijimit. Skité jané téré kohén né pozicion té
pllugut, i cili gjaté kthimeve vendimtare éshté bartja e
peshés né skiné e jashtme. Skia e jashtme ngarkohet aq
sa gjuri i jashtém shtyhet pak mé shumé para dhe brenda.
Gjithmoné, trupi drejtohet kah rréshqitjes. Gjaté kthimit,
gjoksi pérkulet pak mé poshtég, drejt shpatit.

Kthesa themelore éshté kombinim i teknikés paralele dhe pllugore. Zbritja
diagonale né pozicion té mesém, ku skité jané paralel dhe té larguara nga
njéra-tjetra, kalojné né pllug me pjesén e pérparme té skive, cka e kushtézon
ndérrimin e kahut té rréshqitjes. Né kohén e zbritjes népér shpat, né vijé té
drejté dhe né pozicionin e pllugut drejt, mbéshtetemi te fundi i shkopit dhe me
ndihmén e shtytjes nga e brendshmja e skisé, drejtohemi lart dhe para, duke e
kaluar peshén trupore né té prapmen e skive. Késhtu pérfundon kthesa pllugore
dhe kalohet pérséri né zbritje diagonale.

Kthesa paralele dhe me shkarkimin e skive nga
lart - Fillon nga zbritja diagonale, ku skité mbahen
né pozicion paralel, dhe pérgatitemi pér shkarkimin
e skive nga lart, vazhdon me mbledhjen e gjunjéve
pak para dhe kalohet né géndrim pak mé té ulét,
né ményré qé té ngulim shkopin dhe té shtyjmé me
pjesén e poshtme té gjymtyréve pér t’i shkarkuar
skité. Pérkulim kéllget anash, kah gendra e kthesés
dhe i kthejmé skité nga kthesa. Vazhdohet me
pérkuljen anash té kéllgeve, kah gendra e kthesés,
bartet pesha e trupit né ski té jashtme dhe kthehemi
me gjoks poshté shpatit. Gjaté zbritjes diagonale,
skité jané té vendosura né tehet e sipérme. Né fillim
té kthesés, skité mbéshteten né déboré me téré
sipérfagen rréshqitése, ndérsa né castin e hyrjes
né pjesén pérfundimtare té kthesés, skité gjenden
té vendosura né tehet e brendshme (mé voné té
sipérme).

Ski sllallomi (gjarpérimi) éshté njé disipliné
né sportin e skive, ku skiatorét duhet té
rréshqasin tatépjeté shpatit duke pérdorur
shkopinjté e skijimit sllallom. Garat nésllallom
organizohen né shtegun, i cili pérbéhet nga
portat. Portat nuk duhet vendosen né vijé té
drejté. Numri i portave te meshkujt duhet té
jené mé sé paku 55, ndérsa maksimumi 75.
Te femrat, minimumi 45 dhe maksimumi 60.
Diferenca né lartési té portave te meshkujt
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éshté 140-220 m, ndérsa te femrat 120-180 m. Portat jané dy llojesh: té hapura
ose té mbyllura. Porta e paré pas startit dhe disa nga fundi jané té hapura.
Garuesit duhet té kalojné jashté portave té vendosura dhe té pérpigen té
caktojné kohén mé té shpejté, duke i respektuar rregullat kryesore té skijimit
té sllallomit.
Gjarpérimi — (sllallomi) né géndrim té hapur éshté forma mé e thjeshté e
kthesés paralele me ski té vendosura pak mé gjeré se zakonisht. Lévizja lart-
poshté éshté karakteristiké e kthesés si dhe ngulitja e koordinuar e shkopinjve
me ritém té njéjté. Né ¢do kthesé kérkohet ngarkesé mé e larté e skisé sé
jashtme, ndérsa pérkulja pérkatése e trungut pengon rréshqitjen anésore té
skive.
Pérdorimi i shkopinjve ka réndési né Iévizje ritmike larté dhe poshtg,
gjé e cila né sllallom luan rol kryesor gjaté |éshimit nga starti deri né |
cak.
Karakteristikat e teknikés sllallom ( gjarpérimit) jané:

- lévizja e theksuar lart dhe poshté;

- pérdorimi dhe ngulja e shkopinjve né ményré té koordinuar;

- skité e larguara nga njéra-tjetra;

- ngarkimi i skisé sé jashtme;

- lidhja ritmike e kthesave.

Menjéheré pas shkarkimit dhe né fillim té kthesés sé re, rrjedh ngarkimi i
skive, e sidomos i skisé sé jashtme.

Pér té pérvetésuar teknikén e gjarpérimit me géndrim té hapur, sé pari
duhet té zotérojmé té gjitha teknikat tjera themelore té rréshqitjes me ski.

Aktivitet

1. Pércillni garat dimérore té sportit té skive.
2. Sipas mundésive gé keni, praktikoni Iéshimin me pllug dhe Iéshimin sllallom.



Sportet luftarake

Sportet luftarake jané sporte qé pérfshijné luftime
njé me njé. Né shumé sporte luftarake, njé garues
fiton duke shénuar mé shumé piké se kundérshtari,
duke e dorézuar ose duke e nxjerré nokaut kété té
fundit. Sportet luftarake kané histori té gjaté me
artet marciale. Né kéto sporte pérfshihen xhudoja,
mundja, karateja etj.

Xhudo éshté sport shumé i popullarizuar né Kosové.
Ky sport u pranua ndérkombétarisht me té drejta té
plota né vitin 2012. Pas njé viti, né 2013-n, Kosova
fiton medaljen e paré té arté né Rio-de-Zhanejro
me xhudisten Majlinda Kelmendi, né kampionatin
botéror. Ajo vijoi me njé séré arritjesh né garat
ndérkombétare, duke fituar edhe medaljen e paré té
arté olimpike né Rio-de-Zhanejro, “Brazil 2016”, duke
u béré késhtu sportistja e paré né Kosové gé pati njé
arritje té tillé. Xhudo vazhdon me suksese vit pas viti,
duke u shndérruar késhtu né sportin gé i sjell mé sé
shumti medalje Kosovés nga gara té réndésishme
ndérkombétare.

Né lojérat olimpike té vitit 2020, né xhudo u fituan
edhe dy medalje olimpike dhe disa né gara ndérkombétare, si kampionate
botérore dhe evropiane, me xhudistét Distria Krasniqi, Nora dhe Akil Gjakova et;.

Lévizjet bazike né xhudo nisin nga géndrimi ideal pér té pérdorur lirshém
hedhjet. Trupi géndron lirshém, drejt, me gjunjét pak té mbledhur, me kokén
né vijé té drejté, vertikalisht me mesin e ijéve, kémbét direkt nén ijé dhe rreth
gjerésisé sé shpatullave. Shikimi drejt kundérshtarit. Zakonisht, |évizja e ijéve
sinjalizon synimin e vérteté té kundérshtarit, shumeé heré mé miré se kémbét
ose duart e tij, té cilat shpesh pérdoren né ményré mashtruese.
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Qéndrimi ideal i xhudos lejon |évizjen e liré dhe, né thelb, éshté i balancuar.
Shizen-tai (qéndrim natyral) pérbéhet nga:
e shizen-hontai (géndrim themelor natyral né kémbé) né té cilin géndrojmé
lehté dhe natyrshém.
® migi-shizen-tai (qéndrim natyral né kémbé, me té djathtén para), géndrim
né té cilin jemi me hap para, pak né té djathté me kémbén e djathté.
e hidari-zhizen-tai (qéndrim natyral né kémbég, me té majtén para), géndrim
né té cilin jemi me hap para, pak né té majté, me kémbén e majté.
Jigo-tai (géndrim mbrojtés) pérbéhet nga:
e jigo-hontai (pozicioni themelor mbrojtés), Iéshim i kérdhokullave, peshés
dhe zgjerim i kémbéve pak mé shumé se shizen-hontai,
® migi-Jigo-Tai (Qéndrim i djathté mbrojtés), Iéshim i kérdhokullave, peshés
dhe zgjerim i kémbéve pak mé shumé se migi-shizen-tai;
e hidari-jigo-tai (Qéndrim i majté mbrojtés), [éshim i kérdhokullave, peshés
dhe zgjerim i kémbéve pak mé shumé se né hidari-shizen-tai.

Kapjet (Kumi kate)

Kapja elementare né xhudo éshté Kumi kate, e cila fillon nga shizentai dhe
jigotai, duke kapur skajin e xhaketés (kimones) me njérén doré dhe méngén
me tjetrén. Gjithashtu, ekzistojné shumeé lloje té kapjeve, si¢ jané: kapja e dy
jakéve, kapja pér dy jakét etj. Kur kapet kundérshtari, pérgendrimi duhet té
jeté né gishtin e unazés dhe né té voglin; gishti i madh mbéshtetet me lehtési

né veshjen e kundérshtarit.
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Hedhja (Nage-waza)

Nage-waza éshté njé term japonez pér teknikén e ballafagimit, gé pérfshin
zhvendosjen e kundérshtarit prej ekuilibrit ose kapjen dhe hedhjen e tij
né toké. Zakonisht, hedhja pérfshin njé lévizje térhegése dhe rrotulluese.
Praktikuesi gé kryen hedhjen, géndron né ekuilibér, né teknikén né kémbé
(tachi-waza). Megjithaté, si rregull, gjaté kryerjes sé hedhjes, té dy luftétarét
pérfundojné né toké.

Hedhjet (Nage-waza) ndahen né dy lloje
kryesore: tachi waza dhe sutemi waza (teknika e
sakrificés). Tachi waza ndahet mé tej né grupet
te waza (teknika e dorés), koshi waza (teknika
e ijéve) dhe ashi waza (teknika shputé/kémbg).
Edhe pse duart, ijét dhe shputat pérdoren né té
gjitha kéto teknika, emértimet e tyre jané marré
Koshi Guruma O Soto Otoshi Uki Goshi nga pjesa e trupit apo nga veprimi prej té cilit
varet |évizja pér t'u kryer me sukses.

Hedhja O-goshi éshté njé tekniké gé pérdoret pér té hedhur kundérshtarin
mbi supe. Lojtari vendos njérén doré né shpatullén e kundérshtarit dhe
e mban até nga brenda me krahun tjetér, ndérsa me kémbét e tij i bén njé
kthesé dhe e hedh kundérshtarin mbi supet e tij.

Harai-goshi éshté njé tekniké e ngjashme me o-goshi, por né vend qé ta
mbajé kundérshtarin nga brenda, lojtari e mban kundérshtarin nga jashté dhe
e hedh até mbi supe.

Uchi-mata éshté njé tekniké gé synon té hedhé kundérshtarin né toké me njé
rrotullim té trupit. Lojtari e mban kundérshtarin nga krahét dhe e ngre né ajér,
pastaj rrotullon trupin e tij pér ta hedhur kundérshtarin né toke.

Seoi-nage éshté njé tekniké, e cila synon té hedhé kundérshtarin né toké me
njé vrull mbi supet e lojtarit. Lojtari vendos dorén e tij mé té fugishme né
gafén e kundérshtarit dhe e mbéshtjell até me krahun tjetér, duke u rrotulluar
veté pér té hedhur kundérshtarin né toké.

Ai gé aplikon veprimin teknik identifikohet si TORI, ndérsa ai gé merr teknikén
identifikohet si UKE.

Aktivitet

1. Pérséritni né njé ambient té shtépisé géndrimet né xhudo.
2. Praktikoni llojet e kapjeve me shokun/shogen e klasés.
3.Pércillni garat ndérkombétare té xhudos.



Karateja

Karateja éshté disipliné e arteve marciale, ku aplikohen goditjet

me shkelma, bllokimi mbrojtés me krahé dhe kémbé. Kjo disipliné
kérkon pérgendrim té forcés sé trupit né pikén dhe momentin e
goditjes. Sipérfaget goditése pérfshijné duart (vecanérisht nyjat dhe
skajin e jashtém), kurrizin e kémbés, thembrén, gjurin.

Goditja Mae geri — Thembra dhe gishtat e kémbéve ngrihen njékohésisht.
Gjuri mblidhet pak dhe gishtat e kémbéve drejtohen pérpara. Gishtat e
kémbéve nuk duhen ndaré nga njéri-tjetri (ata qéndrojné té mbledhur, né
ményré gé té mos ndodhé ndonjé thyerje gishtérinjsh).

Kjo lévizje, ngritja e kémbés, éshté shumé e réndésishme pér ta béré goditjen
me forcé.

Ngritja e kémbés duhet té jeté e forté dhe e shpejté.

Kémba drejtohet drejt pikés sé synuar pér goditje. ljét rrotullohen pak pérpara.
Kjo jep forcé dhe rrit shpejtésiné e goditjes. Gjithashtu, para se té goditni, duhet
té siguroheni gé gishtérinjté té jené térhequr prapa.
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Yoko geri éshté njé goditje me kémbén anash né karate. Kjo tekniké pérfshin

ngjitien e kémbés né krahun anésor dhe goditjen e kundérshtarit né pjesén e

krahut ose kofshés sé tij.

Pér té kryer goditjen yoko geri, fillimisht duhet gé kémba e majté ose e djathté
né krahun anésor té ngrihet lart. Gjuha e kémbés duhet té jeté drejtuar nga
kundérshtari. Pas késaj, me kémbén e ngritur lart, sportisti duhet té godasé
né pjesén e krahut ose kofshés sé kundérshtarit.

Teknika yoko geri kérkon koordinim té miré té kémbés dhe trupit, si dhe
shumé praktiké pér té arritur shpejtésiné dhe forcén e mjaftueshme pér té
realizuar teknikén.




Mbrojtja Age uke synon té pengojé goditjet e larta né
koké, sicjané pér shembull, goditjet me grusht. Né ¢do rast
té mundshém éshté miré gé krahu godités i kundérshtarit
té takohet me dy eshtrat e parakrahut. Njihet si bllok i
kockave té dyfishta dhe éshté shumé efektiv né mbylljen
e sulmeve, si dhe né parandalimin e démtimit.

Duhet marré géndrimi i duhur mbrojtés. KEmbét hapen
pak mé shumé se gjerésia e shpatullave. Qendra e
gravitetit midis kémbéve, me gjunjé té pérkulur dhe
trupin té géndrueshém e té palévizshém. Pesha duhet té
jeté e pérgendruar kryesisht ndérmjet kémbéve. Krahét
mbahen gati né ményré té vazhdueshme nga sulmi
kundérshtar, duke siguruar késhtu mbrojtjen e kokés dhe
fytyrés. Krahu bllokues ngrihet pér té bllokuar goditjen,
me bérryl té pérkulur rreth 45 shkallé. Kur kundérshtari
sulmon, krijohet mundésia pér té débuar me forcén e
krahut dhe inerciné e tij sulmin e kundérshtarit né krye té
kokés ose né anén tjetér.
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Mbrojtja Uchi uke éshté e njohur si bllok i brendshém, ngaqé lévizja bllokuese
fillon nga brenda-jashté. Uchi uke pérdoret pér mbrojtjet nga sulmet direkte.
Bllokimet e brendshme e hapin gendrén e trupit té kundérshtarit dhe krijojné
njé favor pér té kundérgoditur direkt me sukses.

Kundérgoditja ekzekutohet né momentin gé kundérshtari synon té godasé.
Kur devijon krahun me Uchi uke, kundérshtarit i ekspozohet fytyra dhe trupi.
Ky éshté momenti pér sulmin né objektivin mé té ndjeshém té trupit té
kundérshtarit. Blloku dhe kundérsulmi duhet té kryhen me shpejtési njéri
pas tjetrit, si njé lévizje fluide.

Aktivitet

1. Praktikoni me shokun ose shogen e klasés mbrojtjen Uchi uke.
ME pas, praktikoni sulmet Yoko geri dhe Age uke.
2. Pércillni stérvitjet e klubit mé té afért té karatesé né komunén tuaj.



ATLETIKA

DHE GJIMNASTIKA
SPORTIVE, RITMIKE




Atletika dhe disiplinat e saj

Atletika éshté baza e té gjitha disiplinave sportive, madje konsiderohet si
“Mbretéresha e sporteve”. Ato qé e karakterizojné atletikén jané lévizjet
themelore té njeriut, si: ecja, vrapimi, hedhjet dhe kércimet, té cilat
cilésohen edhe si disiplinat e saj.

Ushtrimet atletike konsiderohen siményra mé e miré pér
té zhvilluar aftésite fizike, si: forcén, géndrueshmeéring,
shpejtésiné, koordinimin, fleksibilitetin et;j.

Federata Ndérkombétare e Atletikés (IAAF, International
Association of Athletics Federations) éshté themeluar
né Stokholm.

Garat e para atletike u zhvilluan né fund té shekullit
XIX dhe shpesh béheshin shkak pér konflikte midis
atletéve gé pérfagésonin institucionet rivale arsimore,
organizatat ushtarake dhe klubet sportive. Njé atlet
mund té garojé né njé ose mé shumé disiplina, gjithmoné
sipas specialiteteve té tyre.

Té gjitha garat e atletikés jané individuale, me pérjashtim
té garave me stafeté. Megjithaté, performanca e atletéve shpesh vlerésohet
sipas vendeve né kampionatet ndérkombétare dhe pozicionet e tyre renditen
sipas kohés mé té miré té arritur nga njé ekip.

Vrapimet

Vrapimet e shpejta jané 100, 200 dhe 400 metra, si dhe vrapimet stafeté.
Kéto vrapime né gara fillojné nga starti i ulét. Gjatésia e hapit né kéto vrapime
ka rol té vecanté, pasi mundéson pérdorimin e energjisé maksimale. Hapi i
vrapimit éshté i gjaté deri né até masé sa e ka té mundur atleti (sipas gjatésisé
sé kémbéve té tij), duke e zhvendosur gendrén e réndesés né shputén e
mbéshtetur né toké. Trupi duhet té jeté pak i pérkulur para, shpina drejt dhe
jo e kérrusur, ndérsa krahét duhet té Iévizin né harmoni me ritmin e vrapimit
dhe me duar, duke ¢aré ajrin pérpara.

Starti i ulét ekzekutohet pér té arritur shpejtésiné maksimale né kohé sa mé
té shkurtér. Starti dhe shpejtésia e tij varen nga perfeksionimi i teknikés dhe
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nga forca muskulore e atletit. Duhet théné gé starti éshté pjesé shumé e
réndésishme e vrapimit, pasi nga ai varet edhe koha qé mund té arrihet.
Blloget (papucet) e startit vendosen 3-4 kémbé té garuesit né mes té njéra-
tjetrés. Muri i papuces sé paré éshté 40-50 shkallg, ndérsa i pasmi éshté 60-70
shkallé. Blloget vendosen 2-5 shputa larg vijés sé startit deri te blloku i fundit.
Nga starti, garuesi léviz me shpejtésiné maksimale té hapave. Ngadalg,
trupi fillon té drejtohet deri né pozicionin gé merr garuesi né shpejtésiné
maksimale. Shpejtésia maksimale arrihet aty te 50-60 metra.

Vrapimet e shtigjeve té mesme dhe té gjata — Né vrapimet e shtigjeve té
mesme béjné pjesé vrapimet 800 deri né 2000 metra, ndérsa vrapimet e
shtigjeve té gjata jané nga 3000 metra deri né maratoné 42 km. Kéto vrapime
fillojné nga starti i larté.

Vrapimet me stafeté jané 4 x 100 metra dhe 4 x 400
metra. Ato kané dy momente té réndésishme, té
cilat jané: vrapimi me stafeté dhe pranim-dorézimi
i stafetés.

Vrapimet me stafeté nuk ndryshojné nga vrapimet
pa stafeté, pasi pranim-dorézimi nuk ndikon né
ményrén e vrapimit. Pranim-dorézimi i stafetés
duhet perfeksionuar si tekniké dhe kjo béhet pa
e paré stafetén apo dorén e bashkévrapuesit.
Pranim-dorézimi éshté elementi mé i réndésishém
i vrapimeve me stafeté. Ai ekzekutohet né até
ményré gé té kalojé rrugén nga fillimi deri né fund
té garés, njélloj si té keté vrapuar vetém njé garues.

Aktivitet

Krosi

Krosi organizohet né pranveré dhe vjeshté, ndaj quhet krosi pranveror dhe
krosi vjeshtor. Kéto vrapime organizohen né natyré, né sipérfage té shkelur.
Shtigjet kontrollohen paraprakisht. Zakonisht, kéto shtigje jané té gjata deri
né 2000 metra apo edhe mé shumé. Teknika e vrapimit duhet t'i pérshtatet
terrenit. Veprimet me shputa nuk dallojné shumé nga vrapimet e tjera, pasi
né fillim vendosen gishtérinjté duke |éshuar ndérkag edhe shputén. Kjo
béhet me géllim qé té mos |Iéndohen nyjat e kémbéve, si kavilja dhe gjunjét.

1. Praktikoni dhe pérséritni startin e ulét bashké me shokun/shogen e klasés.
2. Pérmirésoni vérejtjet gé mund t’i béni njéri-tjetrit gjaté ekzekutimit té tij.
3. Praktikoni vrapimet né shtigje té shkurtra, né terrenin mé té afért me shtépiné tuaj.



Hedhjet

Hedhjet né atletiké kané disiplinat e tyre dhe ato ekzekutohen duke
pérdorur rekuizita, si:

* giylja,

e disku,

e c¢ekani (me dy duar).

Hedhja e gjyles

Gjylja peshon 7257 kg (pér nxénés, 3 kg) dhe hidhet nga rrethi2 me
13 cm. Ajo mbahet me gropén e péllémbés (foleja e dorés), duke e
mbéshtetur kurrizin e dorés anash-prapa gafés. Kéndi i krahut éshté
péraférsisht 90 shkallé né raport me trupin. Hedhési hyn né rreth
dhe géndron né fund té tij me shpinén e kthyer nga terrenii gjuajtjes.
Kémbét géndrojné pak té hapura, me kémbén shképutése mbrapa
(kémba e kundért e krahut té gjuajtjes) dhe dorén e majté drejtuar
lart. Gjylja hidhet né kénd aférsisht 40 shkallé. Gjaté hedhjes béhet
ndérrimi i ktmbéve, né ményré qé t’i shmangemi vijés rrethuese.
Teknika e hedhjes fillon duke u vendosur né fund té rrethit, me shpiné
té kthyer né drejtim té hedhjes. Gjylja vendoset né dorén gjuajtése
Rrethi i hedhjes né gafé, ndérsa krahu i hovit mbahet i shtriré. Trupi pérkulet pak
pérpara, me kémbén e majté paksa té mbledhur, ndérsa gendra
e réndesés vendoset né kémbén e djathté. Koka mbahet poshté,
ndérsa krahu paksa né hark.

Sektori
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Para se té béni
hedhjen e diskut,
sigurohuni qé

nuk keni askénd

né fushé.

Tregoni kujdes
gjaté rrotullimit, qé

mos té rrézoheni.

\. J

Hedhja e diskut

Hedhja e diskut éshté njé disipliné e atletikés, né té cilén atleti hedh njé
disk prej metali me peshé dhe diametér té caktuar. Disku i hedhur duhet
té rrotullohet né ajér dhe té géndrojé brenda fushés sé hedhjes, deri né
momentin gé godet tokén.

Disku peshon 2 kg pér meshkuj (senior) dhe ka perimetér 22,01cm, ndérsa
pér femrat 1 kg dhe perimetér 18,20 cm.

Hedhja e diskut kérkon njé kombinim té aftésive fizike dhe teknikés sé duhur,
si dhe koordinim té miré té kémbéve, duarve dhe trupit. Kjo éshté njé nga
disiplinat kryesore té atletikés dhe pérfshihet né gara té ndryshme sportive.
Rregullat e hedhjes sé diskut jané té réndésishme pér té siguruar njé garé té
drejté dhe té barabarté pér té gjithé pjesémarrésit.

Atleti duhet té fillojé nga njé pozicion i caktuar i fushés sé hedhjes. Ai duhet
té géndrojé me kémbét e shtrira dhe diskun ta mbajé me dorén vepruese. Pas
vendosjes, duhet té béjé njé kthesé prej 180 gradésh, duke filluar nga njéra
kémbé e duke pérfunduar me tjetrén. Kthesa béhet me hapin e duhur dhe né
kohén e duhur. Pas kthimit, ekzekutohet hedhja e diskut nga dora e duhur.
Hedhja béhet brenda njé vije té caktuar té fushés sé diskut dhe lojtari nuk
duhet té |évizé jashté késaj vije pa réné disku né toké. Rezultati llogaritet duke
matur largésiné mé té gjaté té hedhjes nga atleti.

Aktivitet

1. Merrni njé top hendbolli dhe praktikoni hedhjen e gjyles dhe té
diskut né oborrin e shkollés.

2. Shikoni garat europiane té hedhjeve né YouTube.

3. Pércillni garat e atletikés né komunén tuaj.
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Kércimi sé larti (fosberi)

Kércimi né lartési, fosbury, éshté disipliné e sportit té atletikés. Eshté
emeértuar késhtu né nder té shpikésit té tij, amerikanit Dik Fosberi (Dick
Fosbury), kampionit olimpik né vitin 1968. Dik Fosberi vendosi atéheré njé
rekord olimpik prej 2,24 metrash dhe fitoi medaljen e art€, cka shénoi njé
moment historik pér kété teknikeé.

Me teknikén e tij novatore “Fosbury Flop”, Dik Fosberi jo vetém gé u shpall
fitues i medaljes sé arté olimpike né Mexico City, por revolucionarizoi
gjithashtu kércimin sé larti. Ai konsiderohet edhe sot “legjendé olimpike”.

Kércimi sé larti (fosbury), pér heré té paré u zhvillua né Skoci, né shekullin XX.
Para késaj, atletét pérdornin kércimin gérshéré, duke u ngritur si né teknikén
gérshéré, duke zgjatur shtyllén kurrizore dhe duke kaluar me shpiné mbi
shufrén. Njé nga sportistet mé té suksesshme né kércimin sé larti ka gené
Jolanda Balas, nga Rumania. Ajo kryesoi pér gati 10 vjet né kércimin sé larti
pér femra, derisa doli né pension né vitin 1967.
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Sot, rekordin botéror té kércimit fosbury 2,45 metra e mban Havier Sotomajor
nga Kuba, ndérsa nga femrat, kryeson Stefka Konstandinova nga Bullgaria, me
2,09 metra.

Kércimi fosbury ndahet né 4 faza: vrulli, shtytja, fluturimi dhe rénia.

A um M

Vrapimi né kércimin fosbury karakterizohet nga ményra si vrapohet né hapat
e fundit (katér ose pesé hapat e paré té kércimit). Hapat ekzekutohen né njé
rreth, cka i jep mundési atletit té anohet né kthesén e tij, mé larg shiritit. Kjo
bén qé gendra e réndesés té ulet, duke krijuar njé mundési mé té madhe pér
shképutje maksimale. Gjaté kércimit, trupi krijon njé rrotullim pérgjaté boshtit
té shiritit me kokén e kaluar nga ana e shiritit dhe kémbét jashté tij. Trupi
krijon njé hark, né momentin gé atleti mbérrin mbi shufrén horizontale. Rénia
varet gjithmoné nga perfeksionimi i teknikés sé shképutjes, e cila mundéson
rénien me qafé fillimisht, pastaj me trupin né dyshekun mbrojtés.

Aktivitet

1. Praktikoni teknikén e kércimit sé larti (fosbury) né orén e
Edukatés fizike.
2.Ushtroni té gjitha fazat e kércimit.




Gjimnastika sportive

Gjimnastika ndihmon né rritjen dhe zhvillimin e shéndetshém té njeriut.
Zhvillon forcén, shkathtésité dhe shumé aftési té tjera fizike. Gjimnastika
ndihmon edhe né pérgatitjen fizike pér sportet e tjera. Llojet e ndryshme
té lévizjeve né elementet gjimnastikore té paragitura né formé loje dhe gé
kérkojné angazhimin e shumé llojeve té muskujve, e béjné gjimnastikén njé

disipliné mjaft térhegése.

Gjimnastika ndihmon edhe né korrigjimin
e deformimeve té ndryshme, si: shputat e
rrafshéta, devijimi i shtyllés kurrizore, dhembja
e nyjave nga géndrimi i gjaté ulur. Gjimnastika
pérbén zgjedhjen e disa l|évizjeve motorike,
duke i harmonizuar té gjitha si térési. Elementet
gjimnastikore, aq sa kérkojné vlera té larta
motorike dhe konjitive pér realizimin e tyre, po aq
edhe ndikojné né zhvillimin motorik, koordinativ
dhe né zhvillimin e personalitetit té nxénésit/es.
Gjimnastika éshté dy llojesh: gjimnastiké mbi
vegla dhe gjimnastiké pa vegla (akrobatika).

Gjimnastika mbi vegla ekzekutohet né hekurin

gjimnastikor, né paralele té niveluara dhe té
shkallézuara, né unaza, kalimi mbi kalug, mbi kalin me doréza dhe traun
horizontal. Para se té fillojmé ushtrimet né gjimnastikén mbi vegla apo né
gjimnastikén pa vegla, éshté shumé e réndésishme té vihet theksi te rritja e
aftésive motorike, si: forca e muskujve té krahéve, kémbéve dhe gjithé trupit;
forca eksplozive, géndrueshméria, fleksibiliteti, zgjatja e muskujve et;.

Unazat

Kapja e unazave béhet duke i kapur lehté ato, pra duke mos i shtrénguar fort.
Unazat kapen pak mé lart, me kapje té ploté. Trupi térhiget lart me njé lévizje
té lehté. Bérrylat mbéshteten pas trupit gjaté gjithé lévizjes. KEmbét fillojné
|évizjen paksa pérpara, né ményré qé té ndihmojné ngritjen dhe kalimin nga
térheqgja né shtytje. Trupi mbahet i shtrénguar dhe kalohet me térheqje,
derisa supet té kalojné mbi duar.
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Gjithashtu, trupi mbahet i shtrénguar né kohén gé éshté i térhequr lart. Pas
késaj, béhet njé térhegje e forté e kémbéve sa mé lart gé té jeté e mundur,
mé pas trupi pérkulet pérpara pér té marré pozicionin e duhur. Duke
mbajtur bérrylat afér trupit, gjoksi ngrihet lart dhe kétu fillon pérgatitja pér
pozicionin e mésipérm. Pozicioni i kémbéve kalon para, né ményré qé teknika
té ekzekutohet plotésisht. Zbritja ekzekutohet ngadalé, ashtu si ményra e
ngritjes, mirépo duhet kontrolluar, pasi mund té Iéndoheni.

Teknika e varjes né unaza gjimnastikore ekzekutohet mbi dyshek, né ményré
gé té shmangen léndimet.

Ekzistojné lloje té ndryshme té ushtrimeve qé ndihmojné mésimin e teknikés
sé ngritjes né unaza, si: luhatje me njé kémbég, varja né unaza né lartési té
vogél etj.

Trau gjimnastikor

Né traun gjimnastikor, gjimnasti/ja garon zbathur
ose me képucé speciale pér kété disipliné.

Né bazé té rregullave té késaj disipline, né rast
té rénies nga trau, gjimnasti/ja duhet té kthehet
brenda 10 sekondave, né ményré gé té vazhdojé
garén. Nése nuk kthehet né tra brenda kétij afati
kohor, nuk lejohet té vazhdojé mé garén dhe
skualifikohet.

Sipas rregullave té Federatés Ndérkombétare té
Gjimnastikés, koha maksimale e lejuar pér njé
kompozim mbi traun gjimnastikor éshté 1:30
minuta. Koha caktohet né kohématésin e tabelés
sé rezultateve, e cila shihet si nga gjimnasti, ashtu
edhe nga gjyqtarét. Pérvec késaj, |éshohet njé
tingull paralajmérues ose zile gé dégjohet nga
té gjithé né 1:20 sekonda. Nése gjimnasti/ja nuk
mbaron kompozimin e tij/saj deri né 1:30 sekonda,
bie njé zile tjetér dhe béhet zbritja e rezultatit gé
éshté 0,1.

Véshtirésité e ekzekutimit té elementeve teknike
mbi traun gjimnastikor jané té médha, pasi gjimnastét duhet té kené aftési
fizike shumé té mira, sidomos até té koordinimit.

Ecja me kthim pér 180 shkallé, éshté tekniké e cila kérkon stabilitet té larté fizik
té gjimnastit/es. Ecja fillon né skajin e traut dhe kur gjimnasti/ja arrin né mes té
tij, aty pason njé kthim pér 180 shkallé rreth kémbés sé vendosur mbi gishtérinj,
deri te kalimi i kmbés tjetér anash-prapa kémbés mbi té cilén géndron.

Aktivitet

1. Praktikoni dhe pérséritni ngritjen né hekur me ndihmén e shokut
ose shoqges sé klasés.
2.Praktikoni ecjen dhe kthimin pér 180 shkallé mbi traun gjimnastikor.



Gjimnastika ritmike

Gjimnastika ritmike éshté sport né té cilin gjimnastét performojné né
dysheme me rekuizita té ndryshme, si: rrathé, top, shkopinj, fjongo, birila
etj. Sporti kombinon elemente té gjimnastikés dhe kércimit, me pércjellje
té muzikés. Gjimnastika ritmike drejtohet nga Federata Ndérkombétare e
Gjimnastikés (FIG), e cila e njohu pér heré té paré si sport né vitin 1963.
Gjimnastika ritmike u bé njé sport olimpik né vitin 1984, nisur nga njé ngjarje
individuale, por gjithépérfshirése. Gara gjithépérfshirése e grupeve iu shtua
Olimpiadés né vitin 1996. Né nivel ndérkombétar, gjimnastika ritmike éshté
njé sport vetém pér femra. Garat mé prestigjioze, pérvec Lojérave Olimpike,
jané Kampionati Botéror, Lojérat Botérore, Kampionatet Europiane, Lojérat
Europiane, Seria e Kupés sé Botés dhe Seria e Cmimit t&€ Madh. Gjimnastét
vlerésohen pér mjeshtériné e tyre, ekzekutimin e aftésive dhe véshtirésiné
e lévizjeve, pér té cilat fitojné pikeé.

Gjimnastika ritmike éshté sport shumé dobiprurés, pasi ju jep mundésiné
té shprehni imagjinatén dhe té krijoni. Deri voné, gjimnastika ritmike ka
gené sport vetém pér femra, por duke vlerésuar ndikimin mjaft pozitiv té
elementeve té saj né organizmin e njeriut, sé fundmi kjo disipliné ka béré pér
vete edhe meshkujt, sidomos né Japoni. Né ditét e sotme, gjimnastika ritmike
po pérhapet gjithnjé e mé shumeg, pér shkak té elegancés dhe véshtirésisé sé
lévizjeve. Aktualisht, garueset marrin pjesé me pesé rekuizita né njé shtrojé
(hapésiré pér gara-parter), pérmasat e sé cilés jané 13 m x 13 m.

Ecja gjimnastikore

Ajo gé e bén ecjen gjimnastikore té dallueshme nga ecja e réndomtg,
éshté gjatésia e hapave, ményra e mbajtjes sé trupit etj. Provoni té ecni
me pércjellje muzikore, duke u pérpjekur gé ecja té béhet né ritém dhe
tempo té ndryshme. Mundohuni gé ecjen ta kombinoni me kthime,
géndrime dhe kércime té ndryshme. Ja disa ushtrime qé do t’ju ndihmojné
né pérvetésimin e elementeve fillestare nga gjimnastika ritmike.




e Fillimisht béni nxehjet e duhura té trupit, si: zgjatjen e muskujve, nxehjen
e nyjave; vraponi sa té djersiteni pak.

e Ushtroni kthimin djathtas, duke béré hapa para me té djathtén dhe kthim
né té djathté.

e Vazhdoni me ecje pérpara duke numéruar né secilin hap: e para, e dyta, e
treta, e katérta. Kjo ju ndihmon gé té pérvetésoni ritmin.

e Provoni, nga géndrimi né ekuilibér, té vazhdoni ecjen para me dy apo tre
hapa té shkurtér.

e Provonité lidhni elementet e ecjes me géndrime té ndryshme dhe llojet e
tyre né forma té ndryshme, p.sh.: pas tre hapave, kthimi nga e majta me
krygézimin e kémbés para dhe né té majté.

e Ecni duke lidhur elemente me kércime té ndryshme dhe lloje té tyre né
forma té ndryshme.

Lidhja e elementeve té gjimnastikés ritmike me rekuizita

Elemente gjimnastikore me litar

Pas pérvetésimit té ecjes ritmike, mund té provoni me pércjellje muzikore me
ritém dhe tempo té ndryshme, si dhe né forma té ndryshme, duke i kombinuar
me elementet muzikore dhe me rekuizita.

Ushtrimet me rekuizita paragesin specifikén e té ushtruarit dhe
pérbérjen e programit garues né gjimnastikén ritmike. Rekuizitat
gé pérdoren né programin e gjimnastikés ritmike jané: litari,
topi, rrethi, birilat dhe fjongoja. Edhe pse shumé ushtrime me
rekuizita jané té ngjashme, ato dallojné mes tyre nga specifikat
gé bartin. Ja disa ushtrime gé do t’ju ndihmojné pér té pérvetésuar
elementet fillestare nga gjimnastika ritmike me rekuizita:

e Fillimisht béni nxehjet e duhura té organizmit né pérgjithési, si:
zgjatje té muskujve, nxehje té nyjave, vraponi e djersituni pak
para se té filloni mésimin me litar.

e Mateni litarin duke e shkelur né mes dhe duke u pozicionuar
né drejtgéndrim. Gjatésia e pérshtatshme krijohet kur skajet e
litarit arrijné deri te nénsqetullat.

e Kérceni me té dyja kémbét, duke e rrotulluar litarin me nyjat e

duarve.



T, ATLETIKA DHE GJIMNASTIKA
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TEMA4 () SPORTIVE, RITMIKE

e Kérceni me té dyja kémbét me rrotullim té dyfishté té litarit.
e Kérceni me té dyja kémbét dhe rrotullim me duart e krygézuara.
e Rrotulloni litarin horizontalisht mbi koké.

Elemente gjimnastikore me top

Teknika e manipulimit me top nuk mbaron asnjéheré, pasi ajo pérvetésohet
né vazhdimési duke e pérséritur. Sa mé shumé té pérséritet ¢do element
gjimnastikor me rekuizité, ag mé miré dhe mé shpejt do té pérvetésohet.
Eshté e réndésishme qé té shtohet pérheré numri i pérséritjeve, né ményré
gé té automatizohen miré lévizjet me top.

Hedhja dhe kapja e topit me té dy krahét anash, béhet duke hedhur topin nga
dora e djathté né té majtén, mbi koké dhe anasjelltas.

Provoni té goditni me njérén doré topin né meényré ritmike né toké dhe pas
njé minute vazhdoni me dorén tjetér.

Provoni té hidhni topin lart me njérén doré dhe kapeni prapé.

Provoni té formoni tetéshen me top, nga pozita krahét anash, topi né dorén e
djathte, térhigeni topin kah beli, prapa, anash né té djathté, dhe rreth kokés,
deri né pozicionin krahéhapur, topi mbi dorén e djathté.

Provoni t’i lidhni kéto elemente me njéri-tjetrin dhe t’i realizoni me ritém
muzikor.

Aktivitet

1. Bashké me shokun/shogen e klasés, provoni ecjen gjimnastikore duke e
korrigjuar heré pas here njéri-tjetrin.

2. Praktikoni me litarin gjimnastikor elementet e dhéna mé sipér.

3. Praktikoni me top elementet e dhéna mé sipér.



ESHENDETSHEM

TE USHQYERIT



Réndésia e té ushqyerit
té shéndetshém

Té ushgehesh shéndetshém, do té thoté té konsumosh ushgime té pasura
me vitamina, minerale dhe Iéndé té tjera ushqgyese, té réndésishme pér
organizmin. Koncepti bazé i densitetit té Iéndéve ushqyese éshté sasia e
kétyre léndéve gé marrim pér kalorité e konsumuara. Ushgimi i pasur me
Iéndé ushqgyese jo vetém gé plotéson nevojén toné pér té ngréné, por rrit
edhe performancén fizike, mirégenien emocionale dhe até mentale.
Té ushqgyerit e shéndetshém éshté i réndésishém né cdo fazé té jetés,
sidomos gjaté adoleshencés. Kjo u mundéson té rinjve ruajtjen e njé
peshe normale dhe njé rritje té shéndetshme. Zgjedhjet qé béjmé
pér sa i pérket té ngrénit, ndihmojné né zhvillimin e shprehive té
shéndetshme té té ushqyerit.

Ushgimi rekomandohet té merret duke u bazuar né ndarjen
e sasisé sé energjisé gé na nevojitet gjaté dités: 55 pér gind
karbohidrate, rreth 15 pér qind proteina dhe mé pak se 30 pér
gind yndyra.

Karbohidratet jané jetike né ¢do fazé té jetés. Ato jané burimi
kryesor i energjisé sé trupit, po ashtu edhe i energjisé sé trurit.
Karbohidratet shpérbéhen nga trupi né glukozé (sheqer).
Glukoza pérdoret si léndé djegése nga gelizat, indet dhe organet.
Kur trupi nuk merr sasiné e duhur té karbohidrateve, kérkon njé
burim tjetér energjie, duke zbérthyer proteinat gé gjenden né
muskuj dhe yndyrén e trupit, pér t’i pérdorur si energji. Glukoza éshté

e réndésishme pér trurin, pasi ai nuk mund té pérdoré lehtésisht
burime té tjera té energjisé, sic jané yndyrat dhe proteinat.

Rezervat e glikogjenit jané té kufizuara né trup, késhtu qé té ushqyerit
me bazé karbohidratesh éshté shumé i nevojshém para fillimit té ¢do
aktiviteti sportiv. Burime té mira té karbohidrateve jané: buka, drithérat dhe
térshéra, pastat, orizi, patatet dhe fasulet.

Proteinat jané molekula té€ médha dhe komplekse, g€ luajné njé rol thelbésor
né organizmin e njeriut. Proteinat pérbéhen nga “blloge ndértuese” kimike,
té cilat quhen aminoacide.

Trupi i pérdor aminoacidet pér té ndértuar dhe riparuar muskujt dhe
kockat, si dhe pér té prodhuar hormone e enzima. Ato mund té pérdoren
gjithashtu si burim energjie. Né pérgjithési, dietat e pasura me proteina nuk
rekomandohen nga ekspertét e ushgimit.

Vlera ushqyese e njé proteine matet nga sasia e aminoacideve thelbésore
gé ajo pérmban. Ushgime té ndryshme pérmbajné sasi té ndryshme té
kétyre aminoacideve. Né pérgjithési, produktet shtazore té tilla, si: mishi i
pulés, vicit ose peshkut, si dhe produktet e quméshtit pérmbajné té gjitha
aminoacidet thelbésore dhe njihen si proteina té plota (proteina ideale ose
proteina me cilési té larté). Proteinave bimore (fasulet, thjerrézat, arrat dhe
drithérat) zakonisht u mungon té paktén njé nga aminoacidet esenciale dhe

konsiderohen si proteina “jo té plota”.




Yndyrat luajné njé rol thelbésor né furnizimin e trupit me energji dhe
ndihmojné né funksionimin e gelizave. Gjithashtu, ato ndihmojné né
mbrojtjen e organeve dhe né mbajtjen ngrohté té trupit. Yndyrat i japin

mundésiné trupit té absorbojé disa Iéndé ushqyese dhe té prodhojé
\ hormone té réndésishme pér organizmin. Konsumimi i tepruar i
yndyrave, me kalimin e kohés, con né shtim té peshés, e cila paraget
rrezik pér organet e brendshme té trupit. Rekomandohet qé yndyrat
té merren nga farat, vaji i ullirit, avokadoja dhe arrat. Sportistéve dhe
adoleshentéve né pérgjithési, té cilétjané né zhvillim e sipér né aspektin
antropometrik, u rekomandohet té€ mos marrin yndyra nga biskotat,
émbélsirat, pastat, patatet e skuqura dhe ushgimet industriale.
Uji luan njé rol kryesor né trupin e njeriut. Eshté shumé e réndésishme
gé ta mbajmé trupin té hidratuar, sidomos gjaté muajve té verés.

Hidratimi ndihmon né rregullimin e temperaturés sé trupit dhe né

lubrifikimin e nyjeve. Konsumimi i mjaftueshém i Iéngjeve éshté thelbésor
pér aktivitetet fizike. Aktiviteti fizik shkakton ngrohje té trupit. Trupi
pérpiget qé té getésohet pérmes djersitjes, cka shkakton humbjen e ujit
dhe té kripérave. Dehidratimi ndikon né performancén e personave gé
merren me aktivitet fizik dhe, né raste ekstreme, mund té shkaktojé kolaps,
gjithashtu edhe vdekjen. Pér kété arsye, gjaté dhe pas aktivitetit fizik éshté
shumé e réndésishme té konsumohen |léngje pa sheger dhe ujé natyral.

CFARE NEVOJITET? SHEMBUJ TE USHQIMEVE
Para aktivitetit Njé vakt i pasur me karbohidrate Drithéra me qumeésht dhe mijalté.
3-4 oré para aktivitetit. Smoothie me bazé quméshti.

Makarona ose oriz.

Gjaté aktivitetit Zakonisht, uji éshté e vetmja pije gé Ujé
nevojitet. Pije sportive
Mund té nevojitet ushqgim shtesé
pér aktivitete me intensitet té larté  Fruta
dhe me kohézgjatje mbi 45 minuta.

Pas aktivitetit Ushgime me proteina té bollshme, P.sh.:
té cilat duhen konsumuar té paktén e mish i bardhé,
1 oré pas aktivitetit. e peshk,
e sallaté jeshile,
¢ kos me fruta,
e oOriz,
e makarona etj.

Pér adoleshentét éshté shumé e réndésishme qé
ushgimet té merren né ményré natyrale dhe jo pérmes
shtesave, si: tableta, kapsula, pluhur ose forma té
Iéngshme, si¢ jané pijet energjike et;.

Né adoleshencé, e gjithé energjia merret pérmes
Iéndéve ushqyese, qé gjenden te frutat, perimet (kur
kéto rriten né kushtet e duhura, qé jané: uji, dielli dhe
ajri); produktet e qumeéshtit, mishit etj., nga té cilat
trupi plotéson nevojat pér vitamina dhe minerale. Nése
kéto ushgime merren né ményré té bollshme, mund té
arrihet njé performancé mé e larté gjaté aktivitetit fizik.




N TEMA 5 u TE USHQYERIT E SHENDETSHEM

Ushgimet gé ndikojné pozitivisht né shéndetin e njeriut

Frutat dhe perimet jané burime té shkélgyera té vitaminave, mineraleve dhe
fibrave. Ato jané té pasura me antioksidanté dhe ndihmojné né zvogélimin e

rrezikut té sémundjeve té ndryshme.

Peshku dhe frutat e detit jané té pasura me
proteina, omega-3, yndyra dhe minerale té
réndésishme pér trupin. Ato jané té dobishme
pér shéndetin e zemrés dhe ndihmojné né
uljen e inflamacionit né organizém.

Arrat dhe farat jané burime té shkélgyera té
proteinave, fibrave, vitaminave dhe mineraleve.
Ato shérbejné si burim energjie pér trurin.
Ushgimet e pasura me proteina, si: mishi,
guméshti, veza, fasulet e farat jané té dobishme
pér rritjen dhe rigjenerimin e muskujve, si dhe
ndihmojné né rregullimin e nivelit té sheqerit

né gjak.

Eshté gjithashtu e réndésishme té konsumojmé ushgime té shéndetshme né
sasi t& moderuara dhe té shfrytézojmé njé larmi ushgimesh, pér té mbajtur
njé dieté té balancuar. Duhet té shmangim ushgimet e pérpunuara dhe té
yndyrshme (né sasi té tepért), pasi jané té démshme pér shéndetin.

Ushgimet gé nuk duhet té konsumojmeé

Pér té larguar kéto ushgime nga konsumimi i vazhdueshém, si fillim duhet té
pérgatitemi mendérisht. Disa nga ushgimet qé démtojné shéndetin toné jané:

Ushgimet e pérpunuara (ushgimet e gatshme, té cilat pérmbajné sasi té
larté té shegerit dhe yndyrave té démshme), mund té ndikojné né shtimin
e peshés dhe rritin rrezikun pér sémundje té ndryshme.

Pijet e gazuara ose pijet energjike pérmbajné sasi té larté té sheqerit dhe
kafeinés, cka rrit rrezikun pér t'u prekur nga sémundjet kardiovaskulare.
Embélsirat dhe akulloret pérmbajné sasi té larté té sheqgerit dhe yndyrave,
té cilat mund té rritin rrezikun pér t’u prekur nga sémundje té ndryshme
dhe pér té shtuar né peshé.

Mishi i pérpunuar, si: sallami, proshuta dhe produktet e konservuara,
pérmbajné sasi té larta té yndyrave té ngurta, té cilat rritin rrezikun pér
zhvillimin e sémundjes sé kancerit apo sémundje té tjera.

Pijet alkoolike shkaktojné probleme té shumta shéndetésore, si: probleme
me zemrén, tretjen dhe shtimin né peshé.

Pér té mbajtur njé dieté té shéndetshme, duhet té shmangim sa mé shumé
konsumimin e kétyre ushqgimeve, duke i zévendésuar ato me ushgime té
pasura me vlera ushqyese.

Aktivitet
1. Diskutoni né familje pér ushgimet e shéndetshme.

2. Konsumoni vaktet e dhéna né tabelé dhe praktikoni aktivitetin fizik.

Nése arrijmé té
ndérgjegjésohemi
gé kéto ushgime
jané té démshme
pér shéndetin,
atéheré do té
mundim t’i
largojmé né
ményré graduale.
Shmangia e
kétyre ushgimeve
nga menyja e
pérditshme dhe
konsumimi i
ushgimeve me
vlerg, i sigurojné
trupit shéndet dhe
mirégenie.

J




SUBSTANCAT
QE KRIJOJNE

VARSHMERI




Pasojat nga substancat
helmuese (narkotike)

Pérdorimi i substancave narkotike prek, pér fat té keq, njeréz nga té gjitha
grup-moshat. Kéto substanca démtojné si ata gé kané probleme
prej pérdorimit té tyre, ashtu edhe familjarét, miqté, kolegét dhe
bashkémoshatarét. Njerézit mund té pérdorin drogat pér té ndryshuar
gjendjen e tyre emocionale, pér t'u ndier mé miré ose thjesht sepse
besojné né dobité e kétyre substancave, si: mundésia pér t'u ¢lodhur,
pért’uargétuar, pért’u béré pjesé e shoqgérisé; pér shkak té kureshtjes,
pér té lehtésuar dhimbjen fizike dhe psikologjike etj. Mirépo, té gjitha
kéto mund té arrihen mjaft miré, nése punon me veten né aspektin e
zhvillimit personal dhe fizik. Me fillimin e pérdorimit té drogés, individi
krijon varési ndaj saj. Kjo do té thoté qé pérdoruesi ndien gjithnjé e
mé shumé nevojén pér té marré drogé. Nése njé pérdorues e ndérpret
drogén ose pakéson sasiné qé merr, tek ai mund té shfagen simptoma té
rénda fizike, pasi trupi e ka té véshtiré té funksionojé pa té.

Distancim nga shoqgéria

PASOJAT E
SUBSTANCAVE
NARKOTIKE

Probleme financiare

Droga éshté njé substancé gé sjell ndryshime fizike dhe
psikologjike. Ajo mund té jeté e ngurté (krak), e Iéngshme
(alkooli) ose e gazté (inhalante). Pavarésisht nga drogat
e pérdorura, té gjitha jané té démshme dhe kané efekte
te pérdoruesit. Pérdorimi dhe abuzimi me substancat
narkotike sjell rénie drastike té shéndetit fizik dhe mendor,
té cilat manifestohen me rritje té agresivitetit, pérgjumési
e tepruar, distancim nga shoqéria, probleme me ligjin,
probleme financiare e deri né fatalitet (humbje té jetés).
Né trupin e njé pérdoruesi futen me mijéra substanca
me pérbérés kimike, té cilat japin efekte varésie deri né
shkatérrim té shéndetit. Drogat klasifikohen sipas kategorive
té vecanta, si: halucinogjenét, stimulantét dhe depresantét.
Té gjitha kéto substanca krijojné varési tek individi, cka e
bén té véshtiré shképutjen pre;j tyre.




SUBSTANCAT QE

TEMA6 i) KRIJOJNE VARSHMERI

Kini kujdes nga shitésit

e narkotikéve, sepse

ata béjné pérpjekje

té vazhdueshme pér

ta zgjeruar rrethin e
pérdoruesve, sidomos me
adoleshentét. Nuk keni
asnjé arsye té shkatérroni
shéndetin tuaj dhe té té

\tjeréve. }

Substanca té tilla i krijojné pérdoruesit iluzionin se ndihet mé miré, mirépo
me kalimin e kohés, ai kupton se kjo nuk mjafton, sepse ndjesité qé ai merr
mé voné prej tyre, nuk jané si ato té fillimit. Pas njé periudhe nga marrja e
kétyre substancave, trupi i pérdoruesit fillon té keté nevojé pér dozé mé té
larté, né ményré gé té funksionojé normalisht.

Abuzimi dhe varésia ndaj narkotikéve rrezikojné ta ¢ojné pérdoruesin né
overdozé (marrje té sasisé sé tepért), duke i shkaktuar si pérfundim vdekjen.

Pirja e duhanit

Pirja e duhanit éshté e démshme pér shéndetin, pasi duhani pérmban shumé substanca helmuese.

Dihet se duhani éshté shkaktari kryesor i shumé sémundjeve serioze pér shéndetin, pérfshi kancerin,

sémundjet e zemrés dhe sémundjet e mushkeérive. Pikérisht pér kété arsye, shumé shoqgéri dhe shtete

kané ndérmarré masa pér ta kufizuar apo eliminuar pérdorimin e duhanit né publik.

Pirja e duhanit ka shumé pasoja negative pér shéndetin e njeriut. Disa nga pasojat kryesore jané:

- Sémundjet e mushkérive: Pirja e duhanit éshté shkaktari kryesor i sémundjeve té mushkérive, si:
bronkiti kronik, emfizema dhe kanceri i mushkérive.

- Sémundjet e zemrés: Pirja e duhanit démton sistemin kardiovaskular dhe rrit rrezikun e sémundjeve
té zemrés, si: hipertensioni arterial, arterioskleroza, dhe infarkti i miokardit.

- Sémundja e kancerit: Pirja e duhanit éshté njé nga shkaktarét e rritjes sé rrezikut pér kancer, pérfshi
kancerin e mushkérive, kancerin e fytit dhe kancerin e gojés.

- Sémundjet e traktit gastrointestinal: Pirja e duhanit mund té shkaktojé sémundje té traktit
gastrointestinal, si ulcera peptike dhe refluxi gastroezofagal (GERD).

- Démtimiisistemit imunitar: Pirja e duhanit démton sistemin imunitar, duke béré qé trupi té jeté mé
i ndjeshém ndaj infeksioneve té ndryshme.

- Démtimiiorganeve té tjera: Duhani démton shumé organet e trupit, pérfshi dhémbét, |ékurén, dhe
syté.

- Véshtirésia né frymémarrje: Pirja e duhanit shkakton ngushtim té rrugéve té frymémarrjes dhe
mund té shkaktojé véshtirési né frymémarrje, si dhe probleme té tjera respiratore.

- Vdekshméria e larté: Pirja e duhanit lidhet me vdekshmériné e larté dhe shumica e rasteve té
kancerit dhe sémundjeve té zemrés jané té shkaktuara nga pirja e duhanit.

Aktivitet

1. Hulumtoni mbi rreziget gé shkaktojné pérdorimi i substancave
narkotike dhe pirja e duhanit.
=~ 2. Bisedoni me shokét/shoqget e klasés rreth kétyre rrezigeve dhe
vetédijésoni njéri-tjetrin.




AKTIVITETET FIZIKE
~ NE NATYRE DHE
RENDESIA E MJEDISIT




Natyra dhe shéndeti

Ekziston njé lidhje e pérhershme midis njeriut dhe natyrés. Pér rrjedhojé,
mund té themi se ekziston njé ndérveprim midis tyre. Gjaté veprimtarisé sé tij
jetésore, njeriu e ndryshon mjedisin natyror, duke e kthyer até né njé mjedis
artificial.

Né ditét e sotme, mjediset natyrore shfrytézohen pér zhvillimin e aktiviteteve
té ndryshme, pjesé e té cilave éshté edhe sporti.

Aktivitetet fizike né natyré jané thelbésore pér shéndetin dhe mirégenien e
njeriut. Né kété aspekt, sporti dhe veprimtarité e lidhura me té, luajné rol
kyc né mirégenien fizike dhe jo vetém. Aktivitetet né natyré i ofrojné njeriut
njé séré pérfitimesh pér shéndetin: ndikojné né uljen e nivelit té stresit,
pérmirésojné gjumin dhe shéndetin mendor, ulin nivelin e agresivitetit,
zhvillojné lidhjet sociale dhe rritin nivelin e kénaqgésisé prej jetés.
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Mijedisi natyror mund té shfrytézohet né ményra té ndryshme né funksion
té shéndetit fizik dhe mendor, nga lojérat, si: basketbolli, futbolli, tenisi,
volejbolli, ecja, vrapimi, deri tek ushtrimet e meditimit, sic éshté pér shembull
joga.

Studime té ndryshme tregojné pér réndésiné qé ka natyra né shéndetin e
njeriut, andaj duhet ta ruajmé dhe ta mbajmé pastér mjedisin ku jetojmé.

Ashtu sikurse duhet té sillemi me njéri-tjetrin duke treguar respekt reciprok,
ashtu duhet té sillemi edhe me natyrén duke e mbrojtur dhe duke u kujdesur
pér té. Té kujdesesh pér natyrén, do té thoté té kujdesesh pér veten.




Aktiviteti fizik né natyré

Aktiviteti fizik né natyré éshté ményra mé e miré pér té mbajtur trupin dhe
mendjen né formé. Njerézit mund té kryejné shumé lloje aktivitetesh fizike
né natyré né bazé té mundésive qé kané, duke filluar nga ecjet, ushtrimet
e ndryshme pér trupin e deri te joga dhe meditimi, té cilat pérmirésojné
dukshém shéndetin mendor.

Disa prej aktiviteteve fizike qé mund té zhvillohen né natyré jané: ecja,
kampingu, ngjitja né mal, aktivitetet né ujé et;.

Ecja éshté njé ményré shumé e miré pér té mbajtur trupin né formé. Eshté
shumé e réndésishme qé né varési té peshés suaj trupore, té kryeni njé numér
té caktuar hapash né dité.

Kampingu éshté njé ményré e shkélgyer pér té ndjekur njé stil jetese aktiv
dhe pér té kaluar kohén me miqté dhe familjen né natyré.

Ngjitja né male éshté njé aktivitet gé i sjell shumé té mira shéndetit. Mund
té zhvillohet né shumé zona natyrore, por kérkon njé nivel té larté té aftésisé
fizike dhe duhet té kryhet me shumé kujdes.

Aktivitetet né ujé jané shumé té mira pér shéndetin dhe mund té béhen né
plazh, né ligene dhe né zona té tjera natyrore.

Aktivitetet fizike né natyré ndihmojné né zvogélimin e stresit dhe té ankthit,
rritin nivelin e energjisé dhe pérmirésojné shéndetin fizik dhe mendor. Kjo
sepse natyra ofron njé ambient té qeté dhe relaksues, ndihmon né ngritjen e
humorit dhe né pérfitimin e ushqimit té nevojshém pér trupin nga dielli dhe
ajri i paster.
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Joga

Joga éshté njé praktiké e lashté, e cila vjen nga filozofia hinduiste. Ajo pérfshin
aspekte té ndryshme té trupit, mendjes dhe frymémarrjes. Népérmjet jogés
synohet krijimi i harmonisé sé trupit me mendjen. Kjo mund té arrihet pérmes
pozicioneve té caktuara té trupit, getésimit dhe meditimit. Jogés i atribuohen
shumé pérfitime pér shéndetin e trupit dhe mendjes, si: rritja e fleksibilitetit,
reduktimi i stresit dhe getésimii mendjes, pérmirésimi i forcés dhe i géndrimit,
si dhe rritja e vetédijes sé trupit dhe ndérgjegjésimit té vetes. Joga pérfshin
teknika té ndryshme si pér fillestarét, ashtu edhe pér profesionistét.

Asana pérfshin pozicionet e trupit qé praktikohen né joga pér té
pérmirésuar fleksibilitetin, forcén dhe géndrueshmériné. Pér té "
praktikuar njé asané, mund té ndigni hapat e méposhtém. ;\
* Gjeninjé ambient té geté dhe té pérshtatshém pér praktikimin r
e jogeés. ‘\

e Shtroninjétapetté géndrueshém dhe vendoseniné pozicionin e ﬂ

gé ju pélgen. '

e Neé fillim, mund té praktikoni disa teknika frymémarrjeje dhe —
ushtrime té shtrira, pér té relaksuar trupin dhe mendjen. D L{

e Zgjidhni asanén qé déshironi té praktikoni dhe vendosuni né .
pozicionin fillestar. 2
e Pérpiquni ta mbani trupin drejt dhe géndroni ashtu pér disa ?
sekonda deri né njé minuté, né varési té pozicionit qé po ~ )“
praktikoni. -
e Sigurohuni gé frymémarrja té jeté e qeté dhe e rregullt.
Duhet té tregoni shumé kujdes gjaté praktikimit té asanave dhe té mos krijoni
pritshméri pér t'u perfeksionuar gé né fillim. Gjithashtu, éshté e réndésishme
té dégjoni trupin dhe té mos i tejkaloni mundésité tuaja fizike. Me kalimin e

kohés dhe praktiké té vazhdueshme, do té ndieni njé pérmirésim né fleksibilitet
dhe géndrueshméri. Késhtu, do té arrini té realizoni asana mé té avancuara.

. Aktivitet
-
Y 1. Sé bashku me shokét dhe shoqet e lagjes, organizoni njé lojé sportive.
2. Bisedoni me shokét dhe shoget e klasés pér rolin qé luajné aktivitetet né
natyré né shéndetin e njeriut.

3. Gjeni njé ambient té pérshtatshém dhe filloni té praktikoni jogén.
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