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1. HYRJE

Sporti né pérgjithési éshté formé e kulturés trupore dhe shéndetésore me té cilén né
kuptimin e gjeré nénkuptojmé cdo aktivitet motorik té cilin e kryen gé té arrijé rezultate
maksimale dhe nése kéto aktivitete ekzekutohen né gara.

Gjimnastika, si formé e kulturés trupore dhe shéndetésore éshté aktivitet motorik racional
i orientuar né zhvillimin harmonik té trupit t¢ njeriut né zhvillimin dhe pérsosjen e
aftésive motorike té tij si dhe té atyre té cilat jané t¢ domosdoshme né shérim, puné dhe
ushtrimet tjera kinestetike.

Emri i gjimnastikés rrjedh nga greqishtja e vjetér pér emértimin e ushtrimeve trupore,
éshté kombinimi 1 shkathtésive motorike dhe aftésive si¢ jané: koordinimi, preciziteti,
drejtpeshimi sé bashku té kompozuara me shkathtési akrobatike té cilat i ekzekutonin
meshkujt dhe femrat.

Me nocionin gjimnastiké nénkuptojmé shkathtésité e ekzekutimit té lévizjeve me géllim
dhe definim té caktuar mirépo edhe gjimnastika sportive paraget ushtrimet dhe garat né
vegla gjimnastikore si né ato individuale ashtu edhe né konkurrencén ekipore.

Sot ky sport pérmban kéto kategori té gjimnastikés sportive: gjimnastika artistike,
gjimnastika ritmike, aerobiku sportive, akrobatika sportive si dhe gjimnastika e
pérgjithshme.

Gjimnastika sportive pérbéhet nga shumé ushtrime té llojllojshme té cilat gjimnastét dhe
gjimnastet lidhin né térési kombinime té llojllojshme té atraksioneve té harmonizuara.
Gjimnastika e filluar gé né etapat e para té zhvillimit té shogérisé ndikon pozitivisht

né zhvillimin trupor edhe né até mendoré.

Ushtrimet sportive dhe ushtrimet né vegla zhvillohen né gjashté disiplina
(vegla) t&¢ ndryshme né mesin e té cilave vend té posagém zéné ushtrimet

né hekurin gjimnastikor. Gjimnastika éshté njé sport gé e drejton njeriun té dallojé
forcén individuale, fizike e mendore, pérmes ushtrimeve precize, té kontrolluara me

estetiké perfekt né njé sintoni lévizjesh qé zhvillohet né vegla.
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Gjimnastika éshté njé sport ku bashkohet lévizja e trupit me ritmin e njé muzike
koreografike. Né realitet gjimnastika mund té bazohet me njé formé té artit, ajo ka
né vetvete forcén, ritmin, ekuilibrin, leverdishmériné tek gjimnasti.

Teknika e ushtrimeve né paisje si dhe metodika e té mésuarit dhe
trajnimet prej vitit né vit po pérparojné ashtu gé sot pérvoja e pérfituar
na mundéson gé kété pérvojé té ushtrimeve té bartin tek ushtruesit
e rinjé.

Gjimnastika sportive pér meshkuj dhe femra z& njé vend té réndésishém né jetén e
gjeneratave té reja si sport me mundési té médha ndikimi né zhvillimin e
gjithanshém té personalitetit té liré e té pavarur. Gjimnastika éshté e nevojshme pér
sportin dhe njeriun bashkékohor.

Ne mendojmé se udhézimet e nevojshme i jané kushtuar né rend té paré,
trajneréve, instruktoréve, mésuesve dhe ushtruesve pérparimtar né pérgjithési
atyre té cilét kané dashur pér ushtrime sportive né vegla, té cilat radhiten né
njé nga bazat e zhvillimit fizik.

Jané pércaktuar karakteristikat mé té réndésishme metodike, teknika e realizimit
si dhe metodika e té mésuarit bazik dhe lidhshméria prej atyre mé té thjeshtave
gjer tek ato mé té ndérlikuara.

Né kushtet e tanishme té jetesés dhe punés sporti né kuadér té késaj edhe
gjimnastika sportive paraget fushé ose Iémi shumé té réndésishme né té cilén njeriu
né ményré specifike mund ti shpreh si dhe ti tregoi né ményré té pérgjithshme
krijimtarité e veta lévizore.

Mendohet se njéri ndér motivet kryesore i cili i l1évizé dhe i ky¢ njerézit gé té
merren me sport, éshté synim ose pretendim pér pérsosjen dhe matjen e aftésive, té

cilat mund té zhvillohen né procesin stérvitor.
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Duke pasur parasysh si dhe duke u bazuar né até se sporti né pérgjithési si dhe
gjimnastika sportive né kuadér té késaj paraget aktivitet kompleks té njeriut,
definicioni i saj mund té formulohet mé sé péraférti nése vértetohet dhe bazohet né
disa karakteristika esenciale té kétij fenomeni.

Gjaté aktivitetit té térésishém sportiv synohet ti shfag ose vé né dukje mundésité
maksimale té njeriut ose vetité e veta.

Aktiviteti stérvitor éshté i orientuar né zhvillimin e atyre aftésive dhe vegorive té
njeriut nga té cilat varet arritja e sukseseve sportive.

Pérmes konflikteve sportive dhe garave kérkohet efekti matés i punés (rezultati
sportiv).

Né Iémin e kulturés fizike si sistem integral té edukimit fizik, sportit, rekreacionit,
éshté e nevojshme gé fushén e sportit duhet shikuar nga piképamja se ajo éshté
segment i zhvillimit fizik dhe pérsosjes né té cilén, ai né moshén e re, si dhe
relativisht né njé kohé sa mé té shkurtér (10-15 vjecare) gjaté jetés mund ti ekspozoi
ose mund ti shprehé aftésit e veta krijuese sportive.

Programin e ushtrimeve nuk duhet ta fillojmé me lévizje té véshtira dhe té rénda té
cilat lodhin fémijén dhe muskujt apo kycet gé véné né lévizje gjithé trupin.

Arritjet e gjertanishme né sportin kulminant té gjimnastikés kané treguar se ky
aktivitet po zhvillohet me njé tempo shumé te shpejté.

Po pérmirsohet pérgatitja e sportistéve né kété rast gjimnastéve, po ndryshohen
kushtet e proceseve stérvitore, po pérsosen metodat dhe mjetet e punés, vendosen
rregulla té reja, objekte té reja, aparatet dhe kostumet, shfrytézohen té arriturat
bashkékohore té shkencés mbi njeriun, po ngritet niveli i kuadrove profesionale, po
ngritén fondet e mjetéve financiare si dhe gjithashtu po zgjérohet edhe pjesmarrja
dhe futja e mjeteve té shumta dhe té ndryshme né pércjelljen e informacioneve né

programin e sportit dhe té gjimnastikés sportive.
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Né kété drejtim, gjithéné e mé tepér tregohet ose kérkohet nevoja gé gjaté procesit
stérvitor té fitohen ose té arrihen informacione jo vetém mbi zhvillimin ose rritjen e
rezultateve kulmore sportive gjimnastikore, té cilat jané té njé interesi té vecanté né
dhénien e vlerésimeve pér suksesin e rrjedhés si dhe té zhvillimit t& procesit
stérvitor, por gé hulumtimet shkencore té orientohen né zbulimin, gjithé e mé
shumé faktoréve, té réndésishém né arritjen e rezultateve né aktivitetet e ndryshme
kineziologjike, sidomos aktiviteteve gjimnastikore.

Gjimnastika sportive éshté disiplina sportive mé e pérhapur dhe mé e réndésishme
né kuadér té disiplinave té gjimnastikés. Mé sé shpeshti ndahet né gjimnastikén e
meshkujve dhe né gjimnastikén sportive té femrave, edhe né até ményré gé
ushtruesit ose gjimnastét béjné gara né kapércime, paralele, kali me doreza, unaza,
hekur, dhe parter ndérsa gjimnastet béjné gara né kapércime, paralelét e

shkallézuara, parter dhe traun ekujlibrues.
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2. HISTORIKU | GJIMNASTIKES SPORTIVE

Besohet se gjimnastét e paré né histori kané gené akrobatét né Egjiptit e vjetér.

Né Greqiné e vjetér kané ekzistuar tri programe té veqganta té ushtrimeve gjimnastikore:

- Ushtrimet pér mbajtjen e kondicionit fizik,

- Ushtrimet pér stérvitje ushtarake dhe

- Ushtrime pér t’i ushtruar sportistét.

Gjimnastika éshté futur né Greqiné e hershme cilivizuese me seri té ushtrimeve gé té
lehtésoi zhvillimin fizik duke i pérdorur vrapimet, kércimet, notimin, kapjet dhe ngritjet e
peshave etj. Vendi ku jané ekzekutuar éshté quajtur “ gymnasium “.

Aftésia fizike éshté vlerésuar lart né Greqin e vjetér dhe si meshkujt dhe femrat gjithnjé e
me tepér kané marré pjesé né ushtrime gjimnastikore. Romaket pas okupimit té Greqisé
kané zhvilluar kéto aktivitete né njé sport té larté formal dhe kan shfrytézuar hapésirat
gjimnastikore pér pérgatitjen e legjioneve té tyre pér lufté.

Pas rénies sé Prandorisé Romake ka réné interesimi pér gjimnastiké dhe se kjo formé e
aktivitetit ka mbetur vetém si formé e zbavitjes.

Gjimnastika moderne fillon né vitin 1774 ku Prusi Johann Bernhard Basedow ka
aplikuar ushtrimet trupore né formé tjetér mésimore né shkollén e tij mé té madhe
Dessaun Saksonike.

Me kété akt, fillon modernizimi i gjimnastikés dhe gjithashtu tendenca e vendeve
gjermane kané gené pér ta avancuar sportin né plan te paré.

Mé herét, rreth viteve 1700 Fredich Ludvig Johan nga Gjermania i pari i ka aplikuar
ushtrimet né vegla, pastaj kapércimet dhe kércimet e ndryshme, dhe me plot té drejté
mendohet si ““ baba i gjimnastikés moderne .

Gjimnastika né Gjermani ka lulézuar rreth viteve 1800 ndérsa né Suedi né kuadér té kétij
sporti ai gé i pari i ka aplikuar ushtrimet ka gené Guts Muth, Suedes té cilin e ka
menduar gjimnasti Peter Henrick Link, ka paraqgitur rittm dhe koordinim gjaté

ushtrimeve té cilat jané ekzekutuar me rrathé, shkopinj, toptha.
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Me hapjen e shkollés sé Johanit né vitin 1881 né Berlin, me géllim gé t€ promovohet
versioni i tij pér kété sport éshté pércjell me hapjen e shumé klubeve gjimnastikore né
Evropé.

Kété sport né SHBA e ka pérhapur Dudleo Alen Sergent i cili ka gené mésues i
gjimnastikés né disa universitete t¢ SHBA-s&, né periudhén para luftés qytetare.

Pjesa mé e madhe e zhvillimit té gjimnastikés né SHBA ka gené e orientuar tek aktiviteti
I emigranteve nga Evropa té cilét kané prezantuar kété sport né qytetet e tyre gjaté viteve
1800 .

Sipas disa shénimeve, garat e para né gjimnastiké jané garat e mbajtura né vitin 1877 né
Cekosllovaki.

Viti 1881 mund té merret si vit i pérfagésimit té gjimnastikés si sport né gara
ndérkombétare.

Gjimnastika pér meshkuj pér heré té paré éshté paragitur né programin e lojérave
olimpike né vitin 1896 né Athiné (lojérat e para moderne olimpike),

né kampionatin botéroré né vitin 1903 né Antwerpen dhe né kampionatin evropian né
vitin 1955 né Frankfurt.

Gjimnastika sportive pér femra éshté futur si sport né programin e lojrave olimpike né
vitin 1928 né Amsterdam, né kampionatin botéror né vitin 1934 né Budapest né
kampionatin Evropian né vitin 1957 né Athiné .

Federata ndérkombétare ose internacionale e gjimnastikés (FIG), éshté formuar né vitin
1881 né seli né Suedi né gytetin Moultier.

Federatara ndérkombétare e gjimnastikés paraget sot federatén mé té vjetér sporvite né té
cilén jané pérfshiré mé shumé se 150 vende té botés.

Né shekullin e dyté para erés soné meshkujt dhe femrat né Krite gjaté kohés sé kulturés
Krito-Mikene kané zhvilluar artin e kércimeve né dema.

Vrapuesi duhet té kércej drejt demit i cili ndjeké duhet ta kapé pér briré, kur demi e
hedhé né lartési ,duhet té ekzekutoj akrobacione te ndryshme né ajér, para se té bie né

shpinén e demit dhe pastaj duhet té kaléroi me shpejtési té njéjté.
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Gjimnastika éshté futur né Greqiné e hershme civilizuese me seri té ushtrimeve qé té
lehtésoi zhvillimin fizik, duke i pérdorur vrapimet, kércimet, notimin, kapjet dhe ngritjet
e peshave dhe ka paragitur sistemin e pérbashkét té ushtrimeve fizike.

Grekét e vjetér kané konsideruar se éshté e nevojshme gé té ushtrohet té zhveshur
(gymnos —zhveshur) duke i pérdorur ato ushtrime té cilat kané patur detyré para
pérshtatje qé né ményré harmonike té formojné trupin.

Vendi ku keto aktivitete jané ekzekutuar éshté quajtur “gymnasium”.

Aftésia fizike éshté vlerésuar larté né Greqiné e vjetér dhe se meshkujt e femrat gjithnjé e
me tepér kané marré pjesé né ushtrime gjimnastikore.

Pas rénies sé perandorisé Romake ka réné interesimi pér gjimnastiké dhe se kjo formé e
aktivitetit ka mbetur si formé e zbavitjes.

Me kété akt fillon modernizimi i gjimnastikés dhe se gjithashtu tendenca e vendeve
gjermane ka gené pér ta avancuar sportin né plan té paré.

Né Kosové para luftés sé dyté botérore gjimnastika sportive nuk ka gené e zhvilluar.
Kryesisht népér manifestime té ndryshme sportive ose revista té ndryshme rinore jané
ekzekutuar ushtrime té ndryshme gjimnastikore. Kéto ushtrime gjimnastikore jané
ekzekutuar nga té rinjté e klubeve Sokoli té cilat kané ekzistuar né até kohé.

Pas luftés sé dyté botrore, sidomos pas vitit 1960 jané formuar klube gjimnastikore me
emrin ”Klubi gjimnastikor Partizani” népér qytete té ndryshme té Kosovés.

Pas luftés sé fundit né Kosové me iniciativén e Mr.sc. Besim Halilaj njéherit asistent i
Gjimnastikés né Fakultetin e Edukimit Fizik dhe Sportit né Prishtiné, nga viti 2009-10
fillon organizimin me studenté té dalluar pér té formuar klubet e para té gjimnastikés
artistike népér qytete té ndryshme té Kosovés. Pas formimit t€ pesé klubeve té
gjimnastikés té cilat ishin parakusht pér formimin e federatés, me daté 12.12.2012 né
orén 12.00 né Shtépiné e Sporteve né Prishtiné mblidhen pérfagésuesit e pesé klubeve té
gjimnastikés né Kuvendin e paré zgjedhor prej ku u zgjodhén edhe drejtuesit e federatés
mé té re Federata e Gjimnastikés e Kosovés (FGJK), té pranishém ishin perfagesues nga

Departamenti i Sporteve dhe nga Komiteti Olimpik i Kosovés.
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Federata e Gjimnastikés e Kosovés (FGJK) sot numéron teté klube gjimnastikore me mbi
100 gjimnast e gjimnaste. FGJK éshté anétarésuar né FIG me té drejta té plota me daté 29
dhe 30 Tetor 2014 kur éshté mbajtur Asambleja e pérgjithshme e FIG né kryeqytetin
Tashken té Uzbekistanit.

11
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S.HULUMTIMET E DERITANISHME

Hulumtimet e deritanishme tregojné se zhvillimi historik i gjimnastikés ndahet né
etapa té ndryshme té zhvillimit.

Prej qytetérimeve té méhershme e deri né epokén moderne gjimnastika ka
pérfagésuar shumé disiplina té edukimit fizik dhe sportiv.

Né kété periudhé gjimnastika ka shprehur ¢do veprimtari fizike e lévizore duke
filluar nga ecjet, vrapimet, ushtrimet e ekuilibrit, ushtrimet akrobatike, lojérat
lévizore, lojérat popullore, sportive etj.

Pra fillimisht ka lindur gjimnastika gé pérfagésonte njé veprimtari fizike,
mjeshtériné pér tu béré i shkathét aktiv, i lidhur fizikisht né té njéjtén kohé i zgjuar
dhe i edukuar.

Fundi i shek. té XIX pér ecuriné e gjimnastikés shénon ngjarjen mé té réndésishme,
krijimin e Federatés Ndérkombétare té Gjimnastikés (FIG) e cila i bashkoi né vitin
1881 té gjitha federatat ndérkombétare evropiane né njé organizaté té vetme.

Né shek. XX gjimnastika zuri vendin gé i takonte né fushén e mjeksisé.

Vitet e 70-ta ishin vitet e nivelit mé té larté shkencor dhe artistik té gjimnastikés si
dhe e konsolidimit té gjimnastikés me karakter sportiv. Vitet e 90-ta pérfagésojné
né gjimnastiké mrekullité e rezultateve té€ médha.

Spektakulariteti i gjimnastikés artistike, ritmike, akrobatike té shprehura me
formula té reja kompozicionale, ekzekutime virtuoze, pjesémarrje masive, pérfshirja
e gjimnastikés mbi vegla né programet e ¢do kategorie shkollore e kané ngritur

gjimnastikén né podiumin e disiplinave mé komplekse té edukatés fizike e sportive.

12
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4.QELLIMI I PUNIMIT

Ndértimi i miré i trupit dhe funksionimi i drejté i organizmit né pérgjithési arrihet
me ushtrime sistematike dhe té pérhershme. Ushtrimet né vegla gjimnastikore e
sidomos né hekurin gjimnastikor ndikojné pozitivisht né zhvillimin e kockave,
nyejve dhe lidhjeve té tyre, muskulaturés si dhe né sisteme né organe té trupit té
njeriut.

Vlerat té cilat fitohen né kuadér té ushtrimeve té pérhershme dhe sistematike jané
evidente.

Réndési té veganté ushtrimet né hekurin gjimnastikor fitojné kur vlerésohet ndikimi
edukativ i tyre, respektivisht, mundésia gé me aplikimin e ushtrimeve né hekurin
gjimnastikor té ndikohet né transformime té caktuara té personalitetit té njeriut.
Ndoshta definicionin mé té miré klasik e ka dhéné (L. Barnier né vitin 1950), duke
folur pér gjimnastikén sportive ai thekson: Gjimnastika sportive iu pélgen njerézve
té disiplinuar, njerézve gé jané trima, té vendosur, té cilét lehté fantazojné, té cilét
jané inteligjent, té cilét i déshirojné ushtrimet e pérsosura dhe se kéta njeréz jané té
baraspeshuar.

Né kuadér té degéve sportive, hekuri gjimnastikor éshté degé sportive e cila si
formé e kulturés trupore dhe shéndetésore, si aktivitet racional motorik éshté e
orientuar né zhvillimin harmonik té trupit té njeriut, né zhvillimin dhe pérsosjen e

aftésive motorike dhe ndikimin né aspektin shumé dimensional té zhvillimit té tij.

13
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Sikurse té gjitha sportet ekipore dhe individuale né kuadér té sé cilés béné pjesé edhe

hekuri gjimnastikor, ka pér géllim:

a.)

b.)

d.)

e.)
f.)

g.)

h.)

Ruajtjen dhe avancimin e shéndetit-ushtrimet gjimnastikore pérpos gé ndikojné
né ruajtjen dhe avancimin e shéndetit sportistét apo njerézit e réndomté, kané
karakter terapeutik tek rastet kur kérkohet aplikimi i tyre né shérimin dhe
rehabilitimin e sportistéve pas |éndimeve té ndryshme apo ménjanimin e
deformiteteve funksionale, zakonisht aplikohet gjimnastika korrektuese.

Ngritjen e aftésive psikomotorike-sidomos forcés, koordinimit, shpejtésisé,
fleksibilitetit sidomos tek femrat, drejtpeshimit, precizitetit dhe géndrueshmériné
anaerobe.

Té mésuarit e lévizjeve té reja motorike —njeriu ka mundési té ekzekutoi me
mijéra e mijéra ushtrime, prandaj ato duhet t’i mésoi, pérvetésoi dhe pérsosé né
ményré gé ti nevojitet né jetén e pérditshme né kryerjen e punéve té caktuara mé
me lehtési.

Automatizimin e lévizjeve motorike — lI8vizjet e reja t& mundé té ekzekutohen me
lehtési dhe né koordinim duhet t€ automatizohen domethéné té lidhen né njé
térési & nga momenti i dhénies sé sinjalit pér ekzekutimin e deri tek kryerja e
ushtrimit.

Lévizjet automatizohen me pérséritjen e tyre né ményreé té drejté disa mijéra heré.
Rritjen e aftésisé sé organizimit té njeriut né mbrojtjen ndaj mikroorganizmave té
brendshém dhe té jashtém —organizmi i njeriut e rrité aftésiné mbrojtése sidomos
té sistemit imunologjik.

Rritjen e aftésive konjitive —gjaté t& mésuarit té lévizjeve té reja dhe ekzekutimit
té tyre né situata dhe kushte té ndryshme, sidomos né moshén e hershme, mundé
té ndikohet né rritjen e aftésisé njohése ose té inteligjencés.

Zvogélimin e ndikimit té vecorive konative — vegorité negative sidomos atéheré
kur ato kalojné né ato patologjike ndikojné né zvogélimin e rezultateve sportive

sidomos né gjimnastikén sportive.
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i.) NEé rritjen e dimensioneve sociale — sidomos motive sociale siq éshté déshira pér
vetafirmim ,vetdominim ,vetidentifikimi.

J.) Né rritien e shprehive pér puné — ushtrimet né gjimnastikén sportive dhe
ekzekutimi i tyre krijojné shprehi edhe pér puné té pérditshme.

k.) Né plotésimin e nevojave pér ushgimin shpirtéror —ushqgimi shpirtéror i njeriut
jané edhe ushtrimet gjimnastikore.

I.) Pérballimin mé té lehté té pengesave natyrore —njeriu né jetén e pérditshme
ballafagohet me pengesa té ndryshme, prandaj disa ushtrime gjimnastikore
ndikojné né pérballimin sa mé té lehté té pengesave né mesin né té cilin jeton.

m.) Té zhvilloj frymén garuese.
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5. NDIKIMI | GJIMNASTIKES SPORTIVE NE EDUKIMIN E
GJITHANSHEM.

Edhe pse né aspektin e pérgjithshém, cilésité organike edhe funksionet tek té gjithé
njerézit jané té njéjta, prapé se prap tek cdo individ vérehet njé numér i shumté i
ndryshimeve morfologjike, fiziologjike, psikike dhe ndryshimeve tjera.

Vecorité e organizmit jo vetém qé paragesin njé ndér faktet veté nga vetja qé pércaktojné
rezultatet e jashtme, por ky faktor vendos mbi até si duhet té jeté ndikimi i ushtrimeve té
caktuara gjimnastikore né organizém.

Vecorité e organizmit té caktuar ekzistojné gjithmoné né lidhméri té ngushté. Vecorité e
ndjeshme té njeriut si faktor té cilat pércaktojné ndikimin e

ushtrimeve jané: vecorité konstitucionale; karakteristikat psikike;

karakteristikat e moshés ; vecorité morfologjike-psikike té gjinisé; gjendja shéndetésore ;
dhe gjendja ose niveli i pérgatitjes fizike.

Ideja e zhvillimit té gjithanshém né trupit e njeriut paraget preokupimin kryesor e shumé
njerézve té méhershém gjaté kohérave té kaluara .

Fakti se “ funksioni mbané ose ruan funksionin’’ &shté e njohur gé nga kohérat mé té
lashta. Né kohérat mé té hershme, qysh né kohén antike (para erés soné), babai i
medicinés , mjeku Hipokrati ka pohuar: (gjer mé tani edhe dembelia i térheq me veti
veset jo té kéqija, derisa aktiviteti trupor sjell me veti gjallériné , e cila gjithmoné éshté e
orientuar né forcimin e jetés ).

Nga shumé faktoré té ndryshém té cilét veprojné né ményré pozitive né zhvillimin fizik,
aftésité funksionale, motorike, aftésité konjitive, né vecorité konative, né aspektin social
dhe emocional si dhe né shéndetin e njeriut vend té réndésishém zéné ushtrimet
gjimnastikore si dhe hekuri gjimnastikor.

Parakusht i réndésishém pér veprimin e dobishém té ushtrimeve gjimnastikore éshté se
ajo duhet té jeté drejt e programuar pér ¢do individ, sepse aktiviteti jo adekuat i tepruar

né vend se té keté dobi,mund té sjellin deri tek pasojat e démshme pér organizém.
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Né kushte t€ mungesés sé ushtrimeve gjimnastikore , sistemet e organeve té organizmit
kalojné népér shumé ndryshime, té cilat né fund rezulton me zhvillimin e proceseve té
ndryshme patologjike, vecanérisht né sistemin kardiovaskular, atrofizimin e muskujve, si
dhe plogéshtia e pérgjithshme e trupit.

Paralelisht me dukurit e tilla lajmérohen edhe ¢rregullime né puné organeve té tjera, té
réndésishme si¢ jané: mushkeérité, mélcia, veshkét, sistemi endokrin etj .

Gjithnjé e mé tepér zvogélimi i aktiviteteve trupore né jetén e pérditshme kushtézon
réndésiné e aktiviteteve sportive sidomos té ushtrimeve gjimnastikore, gjimnastikés sé
méngjesit, gjimnastikés korrektuese domethéné, té gjimnastikés sportive né pérgjithési si
njé ndér faktorét preventiv.

Ushtrimet gjimnastikore té programuara drejté sjellin deri tek shumé ndryshime pozitive
né organizmin e njeriut dhe até né zhvillimin e drejt dhe harmonik té trupit t& njeriut,
duke e rritur pranimin e oksigjenit, pérmirésimin e funksionimit té sistemit
kardiovaskular, procese metabolike mé té mira, normalizimin e peshés trupore,
ndryshime pozitive né sistemin nervor gendror, rritjen e aftésive psikomorotike,
funksionim mé té miré té organeve té frymémarrjes.

Rezultatet e kétyre ndryshimeve pozitive morfologjike, funksionale, motorike, konative,
konjitive, sociale dhe emocionale, né organizém né pérgjithési rezulton me pritje
biologjike dhe ngritjes sé shkallés cka individin e kthen né njé rend té njejté me té rinj e
té afté pér puné.

Me fjalé té tjera ushtrimet gjimnastikore né pérgjithési, t¢ harmonizuara me moshén e
individit jané faktor té réndésishém té zhvillimit trupor, funksional motorik etj .

Né esencé nga piképamja antropologjike, faktorét e ndikimit té jashtém, (ku béné pjesé
edhe gjimnastika sportive) té programuara sé bashku me faktorét endogjen me ané té

bashkéveprimit rregullojné karakteristikat e njeriut , sjelljet dhe zhvillimin e tij.
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6.HEKURI GJIMNASTIKOR

Garat né ushtime né hekur paragesin pjesén mé atraktive té ushtrimeve gjimnastikore.
Hekuri éshté i sajuar prej njé shufér té celikté elastike special me vlerén e koeficientit té
elasticitetit té caktuara né rregullat e sigurimit teknik me perimetér 28mm, me gjatési
2.4m gé éshté i pérforcuar me dy shtylla vertikale tubolare metalike mbajtése me lartési
2.55m dhe té pérforcuar pér dysheme me shtréngues té celikté (firante).

Ushtrimet né hekur ekskluzivisht sajohen nga lévizjet me I18kundje pa kurrfaré ndérprerje.
Gjimnasti patjetér duhet té ekzekutoi rrotullimin e madh para dhe prapa dhe kthim rreth
boshtit té gjaté té trupit, si dhe ushtrime me léshuarjen dhe kapjen té pérséritshme té

veglés
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6.1RENDESIA E USHTRIMEVE LEVIZORE NE HEKUR

Ushtrimet I8vizore né hekur kané réndési té shuméfishta dhe kérkojné vullnet té caktuar
dhe kémbéngulje gé té realizohen géllimet e caktuara. .

Ekzekutimi i ¢farédo ushtrimi né hekur nuk lejon médyshje vecanérisht gjaté lévizjes.
Ekzekutuesi para se ti pérvishet té ushtruarit né hekur duhet ti flaké té gjitha dilemat né
ményré gé ekzekutuesi i ushtrimit té jeté i sukseseshém.

Zhvillimi i guximit dhe vendosmérisé po ashtu éshté i réndésishém né edukimin e
térésishém té personalitetit.

Kéto vecori duhet ti posedoi njeriu bashkékohor, si né jetén e pérditshme, ashtu edhe né
raste té jashtézakonshme, p.sh. gjaté fatkeqgésive natyrore, mbrojtja e pérgjithshme
popullore etj.

Shumé psikolog dhe pedagog kané konstatuar dhe paralajmérojné pér problemin e
tjetérsimit té rinis dhe mbylljen e saj né bashkési mikrosociale, pa déshira té shumta pér
bashképunim té gjeré dhe njoftim.

Nga kjo dukuri nuk éshté imun as shogéria joné, qé éshté po ashtu problem pér zhvillimin
e saj.

Kundér késaj dukurie duhet té luftojmé me té gjitha mjetet né disponim.

Eshté treguar se edhe ushtrimet né hekur mund té kené ndikim té réndésishém né kété
lufté.

Edhe pse né esencé kéto ushtrime jané individuale edhe né vegél gjithnjé gjendet vetém
njé ushtrues, thuajse éshté e pamundur t¢ mundésohet té ushtruarit né hekur pa gabime
pérkatése.

Ushtrimet né hekur kérkojné qaste serioze qé duhet ti ju pérshtatet jo vetém nevojave
individuale, por edhe té gjithé personave né sallé.

Duhet t& mbretéroi atmosferé e punés, zhurma nuk duhet té jeté jashté normave né

ményré gé ti mundésoi ushtruesit koncentrim té plot gjaté punés.
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Gjithé kjo krijon atmosferé té disiplinés sé vetédijshme e cila te gjimnastet béhet shprehi
dhe sjellje e zakonshme né jetén e pérditshme.

Né gofté se i pranojmé té gjitha kéto fakte atéheré béhet plotésisht e garté se né sistemin
toné té edukimit, ushtrimet lévizore né hekur zéné vend té réndésishém andaj duhet ti
kushtohet kujdes i posacém, sepse me aplikimin e tyre mund té ndikohen né evitimin e
shumé té metave té cilat né ményré direkte rrezikojné zhvillimin e shogérisé soné.
Ndikimi biologjiko-shéndetésor i ushtrimeve né hekur po ashtu meriton kujdes té
veganté.

Disa nga ndikimet e ushtrimeve né hekur né planin biologjiko-shéndetésor, jané formimi
harmonik i trupit, forcimi muskulaturés sé duaréve dhe brezit té kraharorit, forcimi i
muskujve té trungut, etj.

Cilésité l8évizore té gjimnastit si bazé funksionale e nevojshme ndikon drejtpérdrejt né
rezultatin cilésor té teknikés sportive.

Shqayrtimi i kétyre cilésive lIévizore né lidhje té drejtpérdrejt me karakterin e lévizjeve té
kryera éshté njé prirje e domosdoshme aq edhe aktuale.

Duke e paré nga ky kéndvéshtrim, theksojmé se problemi i zhvillimit té cilésive lévizore
merr njé réndési té vecanté.

Né teori dhe praktiké éshté pranuar se cilésité lévizore jané baza mbi té cilén ndértohet
mjeshtéria teknike e gjimnastit. Teknika e ekzekutimit t& elementeve dhe kombinimeve
né hekur kané kaluar njé etapé té re cilésore.

S’ka dyshim se zhvillimi i cilésive 1évizore té gjimnastét duhet pérshtatur me strukturén

dhe teknikén e kryerjes sé ushtrimit.
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6.2 KARAKTERISTIKAT E PERGJITHESHME TE
USHTRIMEVE NE HEKUR

Né periudhén e viteve 70 ka ndodhur njé evolucion i jashtézakonshém i pérmbajtjes sé
ushtrimeve né hekurin gjimnastikor.

Ky evolucion éshté shfaqur me rritjen e numrit té elementeve té reja té pa ekzekutuara
mé paré me kompozime origjinale, me ekzekutime virtuoze té shprehura nga veprime
dinamike, me kapje dhe rikapje té veglés, me kthime té trupit rreth boshtit gjatésor, si
dhe me dalje tepér spektakolare.

Evolucioni ka ndodhur né saje té teknikave té reja ekzekutuese, rrugéve metodike me
rezultative si dhe rritjes sé fugishme sé bazés materiale didaktike.

Té gjitha kéto kané ndikuar edhe pér realizimin mé té sakté té elementeve té thjeshta né
kété vegél.

Ekzekutimet e periudhave mé té fundit karakterizohen nga njé shpejtési té
konsiderueshme té zhvendosjes sé trupit.

Kjo shpejtési lejon njé ekonomizim té madh energjetik duke shfrytézuar né maksimum
dhe me saktési parimet biomekanike gé rregullojné té gjitha format e lévizjes e té
Iékundjes né hekurin gjimnastikor.

Jané kéto arsye qé kané béré hekurin gjimnastikor njé vegél shumé té pélqyeshme nga
nxénésit nga ¢do kategori moshe.

Ushtrimet né hekurin gjimnastikor ekzekutohen me lékundje gé pérfitohet nga lévizja né
formé lavjerrési e pikés sé veprimit té forcés sé gravitetit rreth pikave té kapjes.

Veprimi pérshpejtues i gjymtyréve té poshtme gjat kalimit né varje dhe né kété vegél
emértohet,”veprimi I fshikullimit te gjymtyrve”

(Manoni.A.Vep.cit.Biomekanika).

Qéndrimi bazé i trupit gjaté lévizjeve lIékundése krijon mundésin e pérfitimit té energjisé
kinetike maksimale.
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Kjo energji &shté mé e madhe, sa mé e largét éshté pika e veprimit té forcés sé gravitetit
nga pika e kapjes.

Gjerésia dhe shpejtésia e 1ékundjes jané karakteristikat kryesore té ushtrimeve né hekurin
gjimnastikor, pa pérmendur lartésiné nga toka gé shpesh shkaktojné friké te nxénésit
duke rrezikuar né disa raste pérvetésimin e sakté té teknikés ekzekutuese edhe té

ushtrimeve mé elementare.
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6.3BOSHTET DHE PLANET E HEKURIT GJIMNASTIKOR

Ndértimi dhe karakteristikat specifike té hekurit gjimnastikor kané pércaktuar mardhénjet
ndérmjet veglés dhe trupit te nxénésit, pér rrjedhojé té gjitha ushtrimet gé ekzekutohen né
kété vegél realizohen vetém né géndrimet pér sé gjeri né varje dhe né mbéshtetje.

Pozicioni pér sé gjeri nénkupton mardhénjet e boshtit gjatésor té veglés paralel me

boshtin e supeve té nxénésit.
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6.4TERMAT THEMELORE QE PERDOREN PER USHTRIME
NE HEKUR GJIMNASTIKOR
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7. VEQORIT METODIKE TE USHTRIMEVE NE HEKURIN
GJIMNASTIKOR

Metodat e mésimit té ushtrimeve né hekurin gjimnastikor kané karakteristika té veganta.
Pér efikasitetin e metodave mésimore né kété vegél, éshté shumé i dobishém pérdorimi i
veglave ndihmése didaktike.

Pér té filluar pérvetésimin e njé ushtrimi té ri né hekurin gjimnastikor nxénésit duhet té
kené njé pérgatitje fizike e teknike té mjaftueshme e té pérshtatshme specifike.

Né kété ményré pérvetésimi i ushtrimeve té reja do te jeté mé i lehté dhe mé i shpejté me
njé kursim té madh té energjive dhe té kohés.

Mbi té gjitha, ato do ti shérbejné nxénésit pér té krijuar njé mendim té sakté pér aftésité e
tij.

Q€ né etapat e para té procesit mésimor, duhet té tregohet kujdes tepér i vecanté né
pérvetésimin e ushtrimeve né té gjitha aspektet, teknike dhe ekspresive, duke e kérkuar
edhe tek ato mé elementare, shpejtésiné dhe gjerésiné e duhur.

Né aspektin metodik njé vémendje e vecanté duhet t’i kushtohet mésimit té formave té
ndryshme té Iékundjes, pasi nga ekzekutimin i tyre varet né njé masé té madhe progresi i
ardhshém.

Pér té arritur té sigurt né objektivat teknike dhe edukative nxénésit duhet té ushtrohen né

ményré sistematike né kété vegél.
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7.1 NDARJA STRUKTURORE E USHTRIMEVE NE
HEKURIN GJIMNASTIKOR

Ushtrimet né hekurin gjimnastikor realizohen népérmjet lékundjes dhe karakterista mé
themelore e tyre éshté 1ékundja.
Ushtrimet e forcés dhe té ekuilibrit jané karakteristika esenciale dhe nuk pjesé né
pérmbajtjen e ushtrimeve né hekurin gjimnastikor (pérve¢ njé numri shumé té vogél
elementesh metodike).
Pozicionet themelore té realizimit té ushtrimeve né hekur jané varjet dhe mbéshtetjet.
Pavarésisht nga pozicionet themelore, ushtrimet né hekurin gjimnastikor pér
karakteristikat mé té vecanta do té specifikohen né tri grupe strukturore themelore:

1. Ushtrimet realizohen me Iékundje. p.sh., ngritja me lékundjen prapa.

2. Ushtrimet qé realizohen me shpalosje. p.sh., ngritja me shpalosje.

3. Ushtrimet gé realizohen me rrotullim. p.sh., rrotullimi prapa né mbéshtetje.
Secili nga kéto grupe pérbéhet nga néngrupe té tjera qé u pérkasin kérkesave té
gjimnastikés artistike, pér njé puné mé té kualifikuar shkencore né procesin praktik e

studimor, né pérgatitjen e gjimnastéve té niveleve té larta.
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7.2 LEKUNDJA NE VARJE ME KAPJE NGA SIPER NE
HEKURIN GJIMNASTIKOR

V«

N

*\

Lékundja né varje né kapje nga sipér dhe elementi i paré themelor teknik e

\

)

metoditk né hekurin gjimnastikor pér ushtrimet gé realizohen me njé
Iékundje dhe pérvetésimi i sakté i teknikés dhe realizimit té saj pércakton suksesin né
realizimin e ushtrimeve té tjera mé té véshtira né kété vegél té gjimnastikés sportive.
Lékundja né hekurin gjimnastikor éshté njé lévizje né formé lavjerrési né drejtimin
para dhe prapa dhe realizohet me kapje nga sipér, me kapje nga poshté etj.

Pozicionet fillestare té realizimit té lékundjes né hekurin gjimnastikor jané:
1. Nga varja me kapje nga sipér me pérpélitje té trupit
(gjymtyréve ).
2. Nga varja me kapje nga sipér, me mbledhjen e krahéve dhe me shpalosje té

kémbéve para larté.

28



Ibrahim Hasani Punim Diplome

ANALIZA TEKNIKE

Nga géndrimi né varje me kapje nga sipér , me pérpélitien e gjymtyréve béhet
mbledhja e fugishme e krahéve né drejtimin larté dhe palosja e gjymtyréve para ( faza
pérgatitore ).
Palosja e gjymtyréve shogérohet me shpalosjen e menjéhershme té tyre para larté dhe
me zgjatimin e krahéve ( faza themelore ).
Gjaté késaj faze fillon lévizja lékundése né drejtimin prapa duke e zhvendosur
gendrén e veprimit té forcés sé gravitetit.
Pas pérfundimit té lévizjes sé trupit prapa fillon veprimi i anasjellté i zhvendosjes sé
trupit para.
Sapo trupi e kalon pozicionin e pingules (vija imagjinare e veprimit té forcés sé
gravitetit ) fillon veprimi fshikulluese i gjymtyréve té poshtme né drejtimin para me
géllim rritjen e amplitudés sé lévizjes lékundése .
Kur trupi ka arritur pikén maksimale té lékundjes para ai fillon Iévizje té anasjellt
prapa gé shkaktohet nga veprimi i forcés sé gravitetit, e cila provokon mé pas
veprimin e forcés sé inercisé.

Veprimi i forcés sé inercisé duhet té shogérohet me lévizjen fshikulluese né
Iékundjen prapa, né kérkim té rritjes sé lartésisé sé saj.
Ky cikél pérséritet né ményré periodike né drejtimin para dhe prapa.
PERSPEKTIVA

Lékundja né varje me kapje nga sipér mund té kombinohen me:
1. Ngritjen me shpalosje.

2. Ngritjen me Iékundje prapa.

3. Nagritjen e shaluar.

4. Ngritjen para né mbéshtetje prapa
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ECURIA METODIKE
USHTRIMI 1.
P. Fillestar. Pérballé hekurit té ulét. Qéndrimi gjysmékémbémbledhur me kapje nga
sipér né hekurin e ulét.
Me shtytjen e kémbéve prapa, Iékundje né varje para dhe prapa me kémbé
té mbledhura.
USHTRIMI 2.
P. Fillestar. Si ushtrimi 1 né géndrim mbi stolin gjimnastikor .
Pérsériteni ushtrimin 1
USHTRIMI 3.
P. Fillestar. Pérballé hekurit té ulét.
Qéndrimi me krahé té shtriré me kapje nga sipér .
Me shtytjen e njérés kémbé dhe me shpalosjen e tjetrés para larté, Iékundje me hark
para rrjedhshém lékundje prapa me kémbé té mbledhura.
USHTRIMI 4.
P. Fillestar. Qéndrimi mbi stolin gjimnastikor pérballé hekurit gjimnastikor me
lartési mesatare.
Qéndrimi me krahé té mbledhur me kapje nga sipér .
Me shtytjen e té dy kémbéve dhe me shpalosjen e tyre para- larté rénie me trup té
shtriré mbi dysheké té vendosur mbi sénduk ose kalin gjimnastikor
USHTIMI 5. Pérsériteni ushtrimin 4 por pa vendosjen e dyshekéve mbi kalin
gjimnastikor, né vazhdimin e lékundjes para dhe prapa
USHTRIMI 6.
P. Fillesat. nga vrulli pérballé hekurit té larté.
Pérplasje me té dy kémbét né pedan dhe kapjen e hekurit nga sipér me krahé té
mbledhur dhe me shpalosjen e kémbéve para-larté, Iékundje me hark né varje.
Lékundje prapa dhe pérséri 1ékundje para me fshikullim té kémbéve para.
USHTRIMI 7. P. Fillestar. Varje né hekurin e larté me kapje nga Sipér.

Me pérpélitje ose me forcé lékundje né varje
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7.3 NGRITJA ME LEKUNDJE PRAPA
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Duke filluar nga kategoria Il, e hasim né lidhje t& ndryshme né té gjitha kombinimet e
kategorive té ndryshme sportive.

Ngritja me lékundje prapa me kapje nga poshté pérbéné ecuriné e réndésishme metodike
té té mésuarit té rrotullimit té madh para.

Ngritja me lékundje para béhet me kapje té ndryshme té duarve nga lékundja né varje, si
nga mbéshtetja pas lékundjes me hark me kapje nga sipér, por edhe nga mbéshtetja prapa
me kapje té pérdredhur (pas rrotullimit té shpatullave).

Faza pérgatitore pér té gjitha ményrat e ekzekutimit éshté arritja né varje me pozicionin e
larté té trupit né l1ékundje para.

Si ekzekutim bazé konsiderojmé ngritjen me lékundje prapa nga varja me kapje nga sipér.
Lékundja duhet té jeté mjaft e madhe.

Mesi i trupit, gjaté marrjes sé Iékundjes, duhet té jeté sé paku né nivelin e hekurit né
ngritjen larté.

Né fazén e uljes poshté, né saje té ndikimit té forcés sé réndésisé, energjia potenciale e

Iékundjes para shéndérrohet né energji kinetike pa pjesémarrje aktive té ushtruesit.
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Pjesa e ngritjes larté e elementit realizohet gjaté kalimit té pozicionit vertikal té trupit,
nga fakti gé né ményré aktive e zmadhojmé shtrirjen e trupit, ngrejmé mesin larté dhe
rrjedhsh@m me krahé té shtriré (té drejté) e shtyjmé hekurin nén vete.
Me zvogélimin e kéndit né mes té krahéve dhe trungut shkurtohet rrezja e rrotullimit,
shtohet shpejtésia e lévizjes larté; késhtu gé me lehtési arrijmé né pozicionin e lékundjes
prapa né mbéshtetje (supet jané mbi shufrén e hekurit ose né njé nivel me até), nga ku
lidhim pastaj elementet e tjera pas karakterit té tyre.
Gabimet gé béhen mé shumé.
Gabimet kryesore jané dy :
1) Lékundja né varje éshté e vogél dhe teknikisht jo e rregulit.
2) Fillimi i vet ngritjes béhet me vonesé, pothuajse né gastin kur kémbét kané kaluar né
Iékundje prapa né varje.
Shpeshheré né fillim té té mésuarit béhet e gabuar térhegja me krahé té mbledhur, né
vend gé té béhet ngritja e rregullt, ashtu sig duhet me krahé té shtriré (té drejté).
Metodika e té mésuarit.
Premisé paraprake pér té mésuar kété element éshté njohja e pérpikté e marrjes sé
Iékundjes sé madhe, si dhe njohja e rrotullimit prapa nga mbéshtetja, gjithashtu duhet té
pérsoset ngritja me l1ékundje prapa paraleles nga mbéshtetja mbi parakrahé, e sidomos ajo
mbi krahé.
Pastaj ngritjen me lékundje prapa e ushtrojmé sipas késaj renditjeje:

1. Nga lékundja né varje,ngritje me Iékundje prapa, rrotullim prapa ( me dhe

pa ndihmé).
2. Nga mbéshtetja Iékundje me hark, ngritje me Iékundje prapa, rrotullim
prapa (me dhe pa ndihmé).
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Ndihma dhe mbrojtja.

Jepet duke géndruar anash ushtruesit dhe pak prapa tij, me dy duar. Me njérén doré
ndihmojmé me kapje té kygit té dorés sé afért, kurse me dorén tjeter- nga krahu (i té
njéjtés doré).

Ajo mund té jepet duke géndruar dhe poshté hekurit e pak prapa-anash pérséri me dy
duart, por té keté rast njéra doré ndihmon nga barku, tjetra nga pjesa e pérparme e

kofshéve.
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7.4 NGRITJA ME SHPALOSJE
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Kjo ngritje éshté shumé masive dhe pér véshtérsiné qé paraget, béné pjesé né ushtrimet e
kategorisé II-111 sportive.

Por né praktiké béné pjesé né kombinimet e garave te té gjitha kategorive sportive, si
element lidhés ose si ményré hipjeje pér té béré ushtrime mé té véshtira.

Me té drejté kété ushtrim e konsiderojmé si kyci i réndésishém jo vetém pér stérvitjen né
hekur, por né pérgjithési pér stérvitjen né gjimnastikén sportive

Ngritjen me shpalosje mund ta béjmé me kapje me ményra té ndryshme nga lékundja né
varje, me pérplasjen e njépasnjéshme té kémbéve, me kércim né varjen e palosur, pas

Iéshimit prapa né varjen e palosur, nga mbéshtetja para, prapa ose nga mbéshtetja shaluar.

34



Ibrahim Hasani Punim Diplome

Né té gjitha ményrat e ekzekutimit, faza pérgatitore shérben pér t€ marré pozicionin e
varjes sé palosur né Iékundjen para.

Ekzekutimi i rregullt i késaj faze ka shumé réndési pér teknikén e ekzekutimit té
elementit né fazén kryesore.

Si ekzekutim bazé té kétij elementi konsiderojmé ngritjen me shpalosje nga lékundja né
varje me kapje nga sipér.

Lékundja para, pasi kalohet pozicioni vertikal, duhet té jeté me trupin e palosur lehté dhe
né kété Iékundje té béjmé dy lévizje aktive.

Pikérisht para arritjes sé pikés sé vdekur té Iékundjes para me lévizje té shkurtér, por té
theksuar né drejtim larté, duhet té zmadhojmé ende mé shumé shtrirjen e trupit, qé éshté
lévizja e paré aktive.

Pastaj menjéheré lidhim lévizjen e dyté aktive, qé éshté palosja e trupit né artikulacionin
e gollganéve dhe arrimé késhtu né varje i palosur, ku kémbét i kemi tek hekuri aférsisht
me gjysmén e kércinjve.

Né fazén kryesore té ushtrimit, pér té béré ngritjen shfrytezohet energjia kinetike e
Iékundjes prapa né varjen e palosur, té cilén megjithaté duhet ta zmadhojmé me lévizje té
tjera aktive.

Aférsisht deri né planin vertikal béhet lévizje Iékundése ( né formé té lavjerrsit) para nga
ana e ushtruesit, né ményré pasive (duhet té presim).

Vetém pasi té kalohet ky plan i rrjedhshém kéndin e gollganéve (shpalosim trupin), duke
i zhvendosur kémbét népér shufrén e hekurit, dhe njékohésisht me krahét krejtésisht té
drejta térheqim shufrén e hekurit tek mesi i trupit .

Nga ky veprim gendra e réndésisé sé trupit afrohet gradualisht tek boshti i veglés dhe
rrjedhshém shkurtohet rrezja e rrotullimit.

Si rezultat i kétij veprimi shtohet né ményré té theksuar shpejtésia e lévizjes dhe kalimi
né mbéshtetje, né té cilén ndihmon shumé lévizja e supeve dhe kokés né drejtim té

l8vizjes, veprim qé béhet para arritjes sé pozicionit té€ mbéshtetjes.

35



Ibrahim Hasani Punim Diplome

Né fazén pérfundimtare té ngritjes me shpalosje béjmé ngritjen e kokés, nxjerrjen e lehté
té gjoksit para, shtrirjen e krahéve dhe me hedhjen e kémbéve béjmé lékundjen né
mbéshtetje.

Gabimet gé béhen mé shumé.

Né fazén pérgatitore: né varjen e palosur kémbét ngrihen tek shufra e hekurit para kohe
(nuk béhet lévizja e paré aktive-shtrirja e trupit), veprim gé béné té pamundur ngritjen me
shpalosje.

Varja e palosur éshté e thellg, tabanét e kémbéve jané tek shufra e hekurit, ky veprim e
véshtireson ngritjen me shpalosje (rruga e gendrés sé réndésisé né drejtim larté éshté mé
e gjaté).

Né fazén kryesore shpalosja né artikulacionin e gollganéve (hapja e kéndit kémbé-trungu)
dhe térheqja me krahé béhet para kohe dhe e shpejt, sjellim si rezultat gé kémbét nuk
mbahen tek hekuri dhe ushtrimi nuk béhet.

Po té njéjtin rezultat sjellé edhe térhegja e shpejt né varjen me krahé té mbledhur, né vend
qé térheqja té béhet me krahé té shtriré (té drejté).

Né provat e para me fillestarét shohim prirjen pér té béré veprimin e shpejt té shpalosjes,
veprim gé até e njohin nga ushtrimi né paralele (ngritja me shpalosje nga mbéshtetja mbi
krahé né paralele) ose nga ngrija me shpalosje né toké; ky veprim i shpalosjes, si¢ dihet
béhet i shpejt.

Ky zbatim i gabuar té gon tek mos koordinimi i veprimit té ngritjes me krahét, té qon tek

largimi gendrés sé réndesés nga boshti i rrotullimit dhe ushtrimi nuk del me sukses.
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Metodika e té mesuarit.

Premisé paraprake pér té mésuar ngritien me shpalosje éshté: njohja e marrjes sé

Iékundjes dhe vet I1ékundja né varje, njohja e ngritjes shaluar, njohja e Iéshimit prapa né

varje palosur dhe né paralele, njohja miré e ngritjes me shpalosje nga varja me kénd né

mbéshtetje mbi krahé dhe né mbéshtetje.

Pastaj ngritjen me shpalosje e mésojmé sipas késaj renditjeje.

1.

Hekur i ulét: nga mbéshtetja 18shim prapa né varje i palosur, ngritje me shpalosje.
Pér orientim bé&jmé vetém disa prova krejtésisht me ndihmé.
Hekur i ulét: nga varja né géndrim me kércim varje i palosur dhe ngritje me

shpalosje. Pér orientim béjmé vetém disa prova krejtésisht me ndihmé.

3. Hekur i lart: nga Iékundja né varje ngritje me shpalosje.

Té mésuarit e kétij ushtrimi pérfundon me ekzekutimin e ngritjes me shpalosje
nga vet ushtruesi.

Hekur i ulét: me kércim varje me kénd dhe ngritje me shpalosje.

Hekur i ulét: nga mbéshtetja shaluar 1éshim prapa; kalim i kémbés sé mbledhur né
varje i palosur para, ngritje me shpalosje.

Hekur i ulét: nga mbéshtetja prapa léshim prapa dhe me kalimin e kémbéve té
mbledhura, varje i palosur para ngritje me shpalosje.

Hekur i ulét dhe pastaj né hekurin e larté: t& mésuarit e ngritjes me shpalosje me
kapje nga poshté si dhe duke u bazuar né gjendjen aktuale té ushtruesve edhe me

kapje té ndryshme (té kundért) etj.

Ndihma dhe mbrojtja.

Jepet duke géndruar anash ushtruesit me té dyja duart: njéra nga shpina, kurse tjetra nga

pjesa e parme e kofshés.
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7.5 NGRITJA SHALUAR
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Ngritja shaluar éshté njé nga elementet bazé fillestare gé kryhet me shpalosje para, me
Iékundje prapa.

Ngritja e shaluar béhet me kalimin e kémbés nga brenda ose jashté duaréve me kapje né
forma té ndryshme.

Kété element mund ta béjmé me kércim né varje me kénd, pas rénjes prapa nga
mbéshtetja para, prapa ose shaluar, nga Iékundja né varje me kénd etj.

Faza pérgatitore pér té gjitha ményrat e ekzekutimit éshté marrja e pozicionit té lékundjes

para né varje e palosur.
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Si ekzekutim té teknikes bazé konsiderojmé ngritjen shaluar té ekzekutuar pas rénies
prapa nga mbéshtetja shaluar né varje e palosure né hekurin e ulét.

Né saje té rénjes prapa nga mbéshtetja e shaluar fitohet energjia kinetike pér fazén
kryesore.

Nga pozicioni fillestar (mbéshtetje e shaluar) lirshém bie me supet rrjedhshém térheq
mesin e trupit pas hekurit (filloj t& béjé palosjen graduale), gjaté té cilés zvogélon hapjen
e kémbéve njéra para tjetrés né ményré gé kémba e liré (d.m.th. kémba gé nuk éshté né
mes té kémbéve) té l8vizé tek hekuri né pozicionin e varjes sé palosur, pothuajse né
gjysmén e keércirit té kémbés tek shtylla e hekurit.

Késhtu qé sigurohet lévizja lékundése (né formé té lavjerrésit) né drejtim para.

Koka e ushtruesit né ményré natyrore pérkulet lehté para, krahét gjaté gjithé kohés jané té
shtriré.

Né fazén kryesore té ushtrimit shfrytézojmé energjiné kinetike té lékundjes prapa né
varjen e palosur shaluar e plotésuar kjo me lévizjen aktive qé i bashkojmé aférsisht, pasi
kalojné planin vertikal me kété renditje: hapja e kéndit té gollganéve (hedhja e kémbés gé
éshté né mes té krahéve né drejtim para-larté pér mbi shufrén e hekurit),njékohésisht me
krahé té shtriré (té drejté) térheqim shufrén e hekurit tek mesi i trupit, béjmé nxjerrjen e
gjoksit para dhe lévizjen e duarve né drejtimin e lévizjes.

Me afrimin e mesit té trupit tek shufra e hekurit béhet shpejtimi kryesor i lévizjes né
drejtim larté, késhtu gé kalojmé né mbéshtetjen shaluar, koka géndron vazhdimisht e
pérkulur lehté para.

Né fazén pérfundimtare mbéshtetjen shaluar e forcojmé me shtréngimin e forté té shufrés
sé hekurit me duart dhe me zmadhimin e hapjes sé kémbéve njéra para tjetrés.

Gabimet gé béhen mé shumé.

Né fazén pérgatitore: Varja e palosur éshté e thellé (tabanét e kémbéve tek hekuri), ky
veprim e véshtiréson ngritjen.

Kémba e liré nuk mbahet tek shufra e hekurit, veprimi qé sjellé si rezultat rénien prapa né

varje me gropén e gjurit.
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Kalimi i kémbés sé mbledhur né varje té palosur béhet me vonesg, gé sjellé pengesé né
fazén kryesore dhe béné té pamundur ngritjen.

Né fazén kryesore: Hedhja e kémbéve (shpalosja e trupit) dhe térhegja me krahét béhet
para kohe, veprimi gé sjellé si rezultat humbjen e ngritjes sé trupit larté dhe nuk arrijmé
né mbéshtetje.

Térhegja béhet me krahé té mbledhur né vend qé té béhet me krahé té shtriré dhe i
bashkuar me pérkuljen e kokés para, trungu e ndalon Iévizjen né drejtimi larté, késhtu gé
né rastin e ekzekutimit mé té miré ngritjen e b&jmé me gropén e gjurit.

Radha, sipas sé cilés kalojmé né mbéshtetje, éshté si vijon: mesi i trupit, trungu dhe koka,
Ky éshté njé kusht kryesor.

Metodika e té mésuarit.

1. Hekur i ulét: nga mbéshtetja shaluar rénie prapa né varje i palosur shaluar dhe té
pérséritet Iékundja né varje i palosur shaluar.

Lékundjen e ruajmé (mbajmé) duke e treguar ngritjen shaluar né lékundjen prapa dhe
duke e ulur prapa mesin e trupit né Iékundje para.

2. Hekur i ulét: nga mbéshtetja shaluar rénie prapa né varje i palosur shaluar (t& mésuarit
kryesor), sipas figurés 102 dhe ngritje e shaluar (me dhe pa ndihmé).

3. Hekur i ulét: nga varja né géndrim , me kércime varje i palosur dhe ngritje shaluar (me,
dhe pa ndihmé ), sipas figurés 103.

4. Hekur i ulét : me kércim varje me kénd dhe ngritje shaluar (shiko figurén 104) me, dhe
pa ndihmé.

5. Hekur i ulét: nga mbéshtetja prapa, rénie prapa me kalimin e njérés kémbé té mbledhur
né varje i palosur shaluar dhe ngritje shaluar.

6. Hekur i ulét :nga mbéshtetja para rénie prapa né varje i palosur dhe ngritje shaluar.

Pasi zotérohet ngritja shaluar me dalje nga sipér kété ushtrim e mésojmé me kapje nga

poshté dhe me kapje té ndryshme.
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Ndihma dhe mbrojtja.

Né hekurin e ulét ndihmén (njékohésisht dhe mbrojtjen) e japim nga anash e para hekurit
prané shufrés sé hekurit dhe né planin e lévizjes.

Pas kércimit ose rénies e kapim ushtruesin me dorén e afért tek gollganét, me dorén tjetér
né mesin e kofshéve dhe e ndihmojmé té ruajé (mbajé) Iékundjen para né varje i palosur.
Né fazén kryesore, duke e shtyré tek gollganét i afrojmé ushtruesit mesin e trupit tek
shufra e hekurit dhe né pérfundim té lévizjes, duke e kapur me té dy duart tek krahu mé i
afért pérmbi bérrylin i sigurojmé mbéshtetjen.

Kur e bé&jmé né hekurin e larté géndrojmé anash ushtruesit nén hekurin dhe duke e shtyré
tek gollganét né fazén kryesore i japim impulsin pér té béré hedhjen e kémbéve
(shpalosjen e trupit).

Né pérfundim té ushtrimit e ndihmojmé duke e mbajtur tek kérciri i kémbés sé liré pér té

mbajtur stabilitetin e mbéshtetjes.
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7.6 RROTULLIMI PARA SHALUAR
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Rrotullimi para shaluar béné pjesé ndérmjet ushtrimeve bazé té kategorisé sé IlI-té
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sportive, pérdoret né kombinimet e kategorive té uléta duke filluar me nxénésit e moshés
sé vogél.

Pozicioni fillestar pér kété element é&shté mbéshtetja shaluar me kapje nga poshté.

Nga Ky pozicion ngremé pak mesin e trupit dhe hedhim para kémbén gé gjendet para
shufrés sé hekurit.

Me kété veprim kryejmé fazén pérgatitore té elementit.

Faza kryesore e rrotullimit para shaluar ka dy pjesé; pjesén e I&shimit para dhe pjesén e
ngritjes larté.

Pjesén e léshimit para e fillojmé me pérkuljen e trungut para gjaté sé cilés mundohemi gé
né pérkuljen e kokés prapa té arrijmé mbajtjen e shtriré té trupit.

Gjaté pérkuljes para, kémba e ndodhur para hekurit nuk duhet té ulet poshté, por
pérkundrazi ajo duhet té shkoi akoma mé shumé pérball trungut.

Krahét duhet té jené patjetér, krejtésisht té shtrira. Kofsha e kémbés gé gjendet prapa
mbéshtetet tek shufra e hekurit dhe mesi i trupit duhet té jeté vazhdimisht né aférsiné e
shufrés.

Pjesa e ngritjes larté e rrotullimit realizohet nga inercia e madhe e pjesés sé paré, si dhe
nga hedhja e kémbés gé gjendet para né ményré automatike né drejtim té lévizjes (gjaté
rrotullimit para shaluar hapja e kémbéve,njéra para tjetra prapa e béré né fazén

pérgatitore zvogélohet).
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Né fazén pérfundimtare e kapjes me duar duke shtyré kycet e duarve para né drejtim té
lévizjes.
Né fazén pérfundimtare e zmadhojmé hapjen e kémbéve njéra para tjetra prapa me
pérkuljen e kokés prapa, me nxjerrjen e gjoksit dhe me shtréngimin e shufrés sé hekurit
me duar e ndalojmé (frenojmé lévizjen rrotulluese), duke pérfunduar né mbéshtetje
shaluar.
Gabimet gé béhen mé shumé.
Né mbéshtetjen shaluar kémba qé éshté para hekurit hidhet pak para dhe kjo sé bashku
me shtytjen e pakét té trungut para hekurit sjellé si rezultat gé energjia Kinetike té jeté e
vogél dhe késhtu rrotullimi nuk pérfundon.
Pérkulja e kokés para né fillim té rrotullimit sjellé po té njéjtat rezultate (po ashtu edhe né
pérfundim té rrotullimit).
Mbledhja e krahéve né ¢cdo pjesé té rrotullimit, shkakton gé elementi t€ mos dal me
sukses.
Metodika e té mésuarit.
Premisé paraprake pér té filluar t¢ mésuarit &shté njohja e miré e ngritjes me kapje nga
poshté.
Rrotullimin para shaluar pastaj e mésojmé té ploté né hekurin e ulét, sipas késaj ecurie
metodike:
1. Nga mbéshtetja shaluar me kapje nga poshté té ngrihen gollganét nga shufra e
hekurit, duke kaluar peshén e trupit mbi duar me krahé krejtésisht té shtriré.
2. Nga mbéshtetja shaluar para né varje i shtriré shaluar, duke e theksuar sa mé
shumé mbajtjen e kémbéve té hapura njéra para tjetra prapa dhe me gjoksin té
preket né shenjé orientuese e vendosur para ushtruesit .
3. Nga varja i shtriré shaluar, duke ndihmuar mésuesi dhe shokét tek supet dhe tek
kofshét té ngrihet ushtruesi né mbéshtetje shaluar.
4. Nga mbéshtetja shaluar rénie para me supet tek duart e shokut gé géndron para
hekurit.
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5. sinr. 4, por ai gé ndihmon, duke ecur para me kémbé té mbledhura nén hekurin e
ndihmon ushtruesin pér té béré ngritjen shaluar, duke ndihmuar konkretisht deri
né pozicionin pérfundimtar.

6. Nga mbéshtetja shaluar rrotullimi para me ndihmé, duke prekur ushtruesi shenjén
orientuese té vendosur para (si shenjé orientuese mund té pérdoret péllémba e
dorés e kthyer nga gjoksi i ushtruesit ).

7. TEe pérséritet ngritja shaluar me pérplasjen e njépasnjéshme té kémbéve, me kapje
nga sipér dhe me kapje nga poshté.

8. Ngritja shaluar, ndérrimi i kapjes nga poshté dhe rrotullimi para shaluar (me dhe
pa ndihmé). Po késhtu, por me kapje nga poshté gé né fillim té ngritjes.

Ndihma dhe mbrojtja.

Ndihmén e japim, duke géndruar anash ushtruesit para hekurit.

Né fillim té pjesés sé léshimit (aférsisht né planin horizontal té trungut) e mbajmé
ushtruesin me dorén e largét tek shpina, né pjesén e ngritjes larté té rrotullimit i
ndérrojmé duart, dora e afért kalon tek shpina dhe ndihmojmé ngritjen, me dorén e largét,

duke e kapur tek krahu nén supin e sigurojmé ushtruesit mos rénien para.
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/. /RROTULLIMI PRAPRA SHALUAR

Lusnc Y N=A A
!\ Vi NANE
Rrotullimi prapa shaluar béné pjesé ndér ushtrimet bazé dhe pérdoret né kombinimet e
kategorive té uléta.

Ky element béhet vetém me kapje nga sipér, nga mbéshtetja shaluar.

Nga mbéshtetja shaluar me kapje nga sipér hedhim prapa kémbén gé ndodhet pas hekurit,
njékohésisht ngremé pak mesin e trupit dhe e shtyjmé até para, gjaté kétij veprimi kémba
gé gjendet para mbéshtetet lehté tek hekuri né gjysmén e kofshés.

Me kété veprim kemi béré fazén pérgatitore té rrotullimit, ku me zhvendosjen e gendrés
Sé réndesés prapa jashté sipérfages sé mbéshtetjes fitojmé energjiné kinetike pér té béré
rrotullimin.

Faza e elementit ka dy pjesé: Pjesén e léshimit poshté dhe pjesén e ngritjes larté.

Pjesén e léshimit poshté e fillojmé me lévizjen aktive té supeve prapa (krahét duhet té
jené té shtriré), me pérkuljen e lehté dhe me Iékundjen energjike t€ kémbés sé liré né
drejtim para.

Nga piképamja e teknikés kérkohet gé trungu dhe kémba e liré té jené né njé vijé.
Shpejtésia mé e madhe e lévizjes arrihet né kalimin e pozicionit me kokén poshté dhe
kété shpejtési duhet ta ruajmé edhe né pjesén e ngritjes larté té rrotullimit me lévizje
aktive si vijon : me shtimin e pérkuljes sé kokés prapa, me shtrirjen e trupit né pjesén e
shtyllés kurrizore ose tek gjoksi dhe me lévizjen e kyceve té duarve né drejtim té l8vizjes.
Né kété pjesé ngritése té trupit larté mund té béhet mbéshtetja e lehté me kofshén e

kémbés sé liré tek shufra e hekurit.
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Né fazén pérfundimtare me zmadhimin e hapjes sé kémbéve njéra para tjetra prapa, me
nxjerrjen e gjoksit para dhe me shtréngimin e shufrés sé hekurit frenojmé lévizjen
rrotulluese té trupit.

Gabimet gé béhen mé shumé.

Qendra e réndesés sé trupit né fazén pérgatitore largohet pak nga boshti i rrotullimit dhe
hedhja e kémbés sé liré éshté e vogél, veprime gé shkaktojné mos pérfundimin e
rrotullimit.

Largimi i gendrés sé réndesés sé trupit né pjesén e léshimit para sjellé si rezultat gé
ekzekutimi i vet léshimit prapa té jeté varje e palosur shaluar ose me varje né gropén e
gjurit.

Po té njéjtat rezultate sjellé edhe mbledhja e krahéve .

Metodika e té mésuarit .

Premisé paraprake pér té filluar té mésuarit éshté njohja e rrotullimit prapa me gropén e
gjurit dhe e rrotullimit prapa nga mbéshtetja.

Rrotullimin shaluar té ploté e mésojmé sipas késaj ecurie metodike:

1. Nga mbéshtetja shaluar né hekurin ulét, ushtruesi i mbrojtur nga dy shoké
Iéshohet prapa deri né varje shtriré- shaluar.

2. Nga varja e palosur shaluar né hekurin e ulét me gollganét né pozicion té ngritur e
ngrejé larté ushtruesin, i cili né kété cast shpaloset dhe pérkul kokén prapa,
térhiget me krahét té shtriré tek shufra e hekurit dhe i hapé sa mé shumé kémbét
njérén para tjetrén prapa.

3. Nga mbéshtetja shaluar né hekurin e ulét ushtruesi léshohet prapa me energji,
mésuesi gé géndron pas tij e mbané pas supeve dhe duke ecur nén hekurin sé
bashku me té e ndihmon, duke e shtyré né drejtim larté, gé té pérfundoi né
mbéshtetje shaluar.

4. Nga mbéshtetja shaluar né hekurin e ulét, ushtruesi duke e ngritur peshén e trupit
mbi duar, béné hedhjen e kémbés me energji prapa dhe léshohet prapa. Né
gjysmén e rrotullimit ushtruesi e pérkulé kokén prapa, shpaloset tek gollganét

dhe térhiget tek hekuri i ndihmuar nga mésuesi gé géndron anash tij.

46



Ibrahim Hasani Punim Diplome

5. Rrotullimi prapa shaluar (me dhe pa ndihmé té mésuesit) né fillim né hekurin e
ulét pastaj né hekurin e larté.

Ndihma dhe mbrojtja.
Jepet duke géndruar anash ushtruesit me dy duar (njéra né kycin e dorés, tjetra né gjoks )

té cilat zavéndsojné njéra tjetrén.
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7.8 RROTULLIMI PARA NGA MBESHTETJA
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Rrotullimi para nga mbéshtetja béné pjesé né kombinimin e kategorive té uléta sportive,
por né kategorité mé té larta shérben si element lidhés.

Zakonisht rrotullimi para nga mbéshtetja e béjmé me kapje nga sipér, megjithése mund té
béhet edhe me kapje nga poshté dhe praktikisht i vetmi ushtrim gé e parapriné éshté
ngritja me shpalosje.

Vendimtar pér té dal me sukses elementi éshté gjysma e paré e léshimit té rrotullimit né
drejtim para, nga e cila fitojmé energjiné kinetike pér lévizjen rrotulluese.

Né pozicionin e mbéshtetjes nxjerrim gjoksin para, pérkulim kokén para dhe me forcimin
e mesit té trupi biem para me trupin e shtriré deri né gjysmén e pozicionit horizontal.

Ké&té pjesé duhet ta b&jmé krejtésisht lirshém, pa tendencé pér té fituar shpejtési.

Nga pozicioni i pérmendur, me pérkuljen e shpejté té kokés dhe té trungut para palosim
trupin, me anén e té cilés fillojmé shpejtési pér rrotullimin.

Né gjysmén e dyté té rrotullimit béjmé ndérrimin e kapjes sé duarve né drejtim té
l8vizjes, gé lehtésohet nga mbéshtetja e trupit né mes dhe me pérkuljen e trungut para
arrijmé né mbéshtetjen e palosur me krahé pak té mbledhur.

Pa ndérprerje menjéheré béjmé lékundjen prapa né mbéshtetje me shtrirjen e krahéve tek
bérrylat.
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Gabimet gé béhen mé shumé.

Gabim kryesor éshté té shpjeguarit e lévizjes para kohe dhe me pérkuljen e trungut para,
jo deri né pozicionin vertikal té trupit.

Si rezultat i kétij veprimi shpejtésia e rrotullimit éshté e vogél dhe mesi i trupit nuk
mbahet tek shufra e hekurit, né gjysmeén e dyté té rrotullimit.

Gabim tjetér éshté ekzekutimi me vonesé ose mos ekzekutimi i ndérrimit té duarve né
drejtim té 1évizjes, né gjysmén e dyté té rrotullimit.

Metodika e té mésuarit.

Premisé paraprake pér té filluar t&¢ mésuarit e rrotullimit para éshté njohja me pérpikéri e
ngritjes me shpalosje, megenése nga njéra ané rrotullimi mésohet mé miré i lidhur me
kété lloj ngritjeje, nga ana tjetér vet ngritja béné pjesé e fshehur né teknikén e gjysmés sé
dyté té rrotullimit.Rrotullimin para e mésojmé té ploté né hekurin e ulét .

Pas disa pérpjekjesh té béra pér orientim, té ekzekutuara nga mbéshtetja para me ndihmeé,
rrotullimin e mésojmé menjéheré pas ngritjes mé shpalosje, ku vémé né dukje gé ngritja
me shpalosje duhet té pérfundoj né pozicionin e

pérpikt t& mbéshtetjes me trupin e shtriré e me mesin e trupit te puthitur tek shufra e
hekurit, pra pa Iékundje prapa né mbéshtetje.

Ndiham dhe mbrojtja.

Né rrotullimin para ndihmén e japim duke géndruar anash ushtruesit pran e para hekurit,
me mbajtjen e mesit té trupit tek shufra e hekurit, me dorén mé té afért, duke e shtyré tek

shpina e ndihmojmé pér té kaluar né mbéshtetje .
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7.9 RROTULLIMI PRAPA NGA MBESHTETJA

Rrotullimi prapa nga mbéshtetja béné pjesé né kombinimet e ushtrimeve pér shkollarét
dhe kategorité e uléta.

Elementi béhet vetém me kapje nga sipér dhe mé i véshtiré éshté ekzekutimi i tij pa
prekjen e shufrés sé hekurit me trupin né mbéshtetje me lékundje té vogél prapa.

Fazé pérgatitore e rrotullimit prapa éshté Iékundja e vogél né mbéshtetje, gjaté té cilés me
tkurrjen e muskujve té vitheve dhe shpinés duhet té sforcojmé trupin, té cilin e mbajmé
pak té shtriré.

Presim derisa mesi i trupit, nga pesha e vet té kthehet tek shufra e hekurit dhe rrjedhshém
bashkojmé lévizjen aktive me supet né drejtim prapa, gjaté sé cilés shtyjmé shufrén e
hekurit vazhdimisht tek mesi i trupit (Iéshimi prapa béhet me trupin e shtriré).

Fillimi i pjesés sé léshimit nuk duhet té béhet i menjéhershém, késhtu gé shpejtésia mé e
madhe e rrotullimit arrihet né pozicionin me kokén poshté.

Né pjesén e ngritjes larté té rrotullimit, me pérkuljen e forté té kokés prapa (qé éshté
komponent shpejtimi) dhe me ndérrimin e kapjes sé duarve (me lévizjen e kyceve té
duarve),kthehemi prapa né mbéshtetje.

Lévizja rrotulluese frenohet nga njéra ané nga nxjerrja e theksuar e gjoksit dhe nga
sforcimi i pérgjithshém i trupit, nga ana tjetér nga shtréngimi i menjéhershém i shufrés sé

hekurit pas ndérrimit té kapjes sé duarve.
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Gabimet gé béhen mé shumé.
Gabim kryesor éshté sforcimi i pamjaftueshém i trupit né artikulacionin e gollganéve dhe
fillimi i pjesés sé 1éshimit i béré me vonesé.
Kéto veprime shkaktojné gé rrotullimi é trupit té& béhet me palosjen e madhe té trupit
(mbledhja e trupit).
Ushtruesi zakonisht nuk e frenon, por vazhdon rrotullimin.
Né qgofté se ushtruesi nuk pret deri sa mesi i trupit té kthehet tek shufra e hekurit dhe
fillon pjesén e Iéshimit prapa para kohe, atéheré né vend té rrotullimit té béhet vetém
Iéshmi i shpejt né varje e palosur.
Metodika e té mésuarit.
Premisé paraprake éshté njohja e pozicionit bazé e mbéshtetjes para, varjes sé shtriré dhe
kryesisht pérgatitja fizike.
Né qofté se plotésohen kéto premisé, rrotullimin prapa e mésojmé té ploté né hekurin e
ulét.
Né prekjet e para qé i béjmé pér orentimin, nuk kérkojmé gé ushtruesi té ekzekutoi
elementin me trupin e shtriré, por té kénagemi edhe me ekzekutimin e ushtrimit né
palosjen e lehté té trupit .
Ecuria metodike pér rrotullimin prapa nga mbéshtetja éshté:
1. Té& mésohet miré pozicioni fillestar i mbéshtetjes.
2. Nga mbéshtetja né hekurin e ulét, me lékundjen e kémbéve prapa bé&mé daljen
prapa dhe biem me kémbét né toké.
3. Nga mbéshtetja e ulét, 1ékundje e kémbéve prapa dhe prap kthim né pozicionin
fillestar, por duke i frenuar kémbét qé té mos kalojné para.
4. Sinr. 3, por ushtruesi i mbledh kémbét tek gjunjét dhe paloset né artikulacionin e
gollganéve, véné rrotullimin prapa (me dhe pa ndihmé). Ky ushtrim ka pér géllim

gé ushtruesi té kuptoi orentimin e nevojshém gjaté rrotullimit.
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5. Nga mbéshtetja né hekurin e ulét, me lékundjen e kémbéve prapa, rrotullimi prapa
duke e theksuar mbajtjen e shtriré té trupit me ndihnmén e madhe té dy shokéve gé
géndrojné anash ushtruesit.

6. Si ushtrimi nr. 5, por me hekurin e larté (me, dhe pa ndihmé).

Ndihma dhe mbrojtja.

Qéndrojmé anash e prané ushtruesit, me dorén gé kemi mé afér e kapim ushtruesin nén
shufrén e hekurit tek kyci i dorés me kapje té pérdredhur (gishti i dorés i kthyer né
drejtim nga supi i ushtruesit), duke vepruar késhtu béjmé té sigurt pjesén e I&shimit, né
dorén tjetér i mbajmé atij mesin e trupit tek shufra e hekurit.

Né pérfundim té rrotullimit, stabilitetin e pozicionit pérfundimtar e sigurojmé duke e

kapur ushtruesin me té dyja duart tek krahu mbi bérrylin.
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/.10 DALJA FLUTURIMTHI

Dalja fluturimthi kryhet pas rrotullimeve té médha para.

Kérkesé kryesore e késaj daljeje &shté shpejtésia e madhe e rrotullimit té trupit pa té
cilén nuk éshté e mundur kryerja me sukses e saj.

Pas kalimit té vertikales mbi duar tek supet ushtruesi kryen lékundje té forté me kémbét
prapa.

Gjaté rénies trupi fillon té drejtohet dhe para arritjes sé pozicionit vertikal nén vegél,
zvogélohet shpejtésia e lévizjes sé kémbéve dhe rritet shpejtésia e lévizjes sé trungut, gjé
gé shkakton palosjen e trupit né gollgane.

K&té pozicion ushtruesi e ruan deri pas kalimit té pozicionit 45° prapa. Menjéheré ai béné
shkelmim té forté me kémbét prapa.

Né kété ményré trupi formon hark té theksuar deri sa kémbét arrijné mbi nivelin e pikave
té kapjes (prapa). Me lékundjen e forté té kémbéve prapa ai fillon térhegjen e forté me
krahét né drejtim para-larté.

Kété térheqje té krahéve ushtruesi e shogéron me lévizjen energjike té trungut po né
drejtim para-larté.

Ndérkohé lévizja me kémbét frenohet, duke shkaktuar njé pérkulje té lehté té trupit para.

53



Ibrahim Hasani Punim Diplome

Duke kryer veprimet e larté pérmendura ai arrin té€ ngrihet shumé larté mbi hekur dhe
shton shpejtésiné e lévizjes para.

Kur arrin me supet mbi hekur, ushtruesi léshon veglén, duke vazhduar fluturimin me
trupin e shtriré né drejtimin e lévizjes.

Kété pozicion té trupit e ruan derisa té kalojé veglén me kémbét, pastaj ai drejton trupin
deri né toké.

Gabimet kryesore.

1. shpejtésia e rrotullimit té madh para daljes éshté e pamjaftueshme.

2. Nuk respektohen lévizjet valévitése té trupit.

3. Nuk kryhet Iékundja e forté e kémbéve prapa. Né kété raste ulet shpejtésia e rrotullimit
té trupit para dhe pengohet kryerja me sukses e daljes sé kérkuar.

4. Lartésia e kémbéve prapa para shtytjes me duar nuk éshté mbi nivelin e pikave té
kapjes.

5. Nuk kryhet térheqgja aktive e krahéve, ose kryhet dhe pérfundon para kohe. Né kété rast
ushtruesi fluturon ulét, duke rrezikuar té takoi me kémbét né hekur ose fluturon larté, por
jo para; késhtu gé né rastin e fundit rrezikohet té bjeré mbi vegél e té démtohet né pjesé té
ndryshme té trupit.

Metodika e té mésuarit.

1. Nga géndrimi mbi séndukun e vendosur prapa hekurit té ulét rreth 0,5m (me lartési
120-130cm) kércim para fluturimthi dhe kapérdimé para, grumbulli i dyshekéve prej
sfungjeri éshté vendosur para hekurit rreth 150-200cm.

2. Kércimi i kalit sé gjati fluturimthi.

3. Rrotullimi i madh para me kryerjen e veprimeve aktive t& kémbéve e té trungut, duke
kaluar né mbéshtetje mbi hekur, pa kryer daljen.

4. Kryerja e daljes sé kérkuar, né fillim me ndihmé dhe pastaj pa ndihmé (pas rrotullimit

té madh para).
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Ndihma dhe mbrojtja.

Ndihma dhe mbrojtja mé e miré jepet me pérdorimin e llonxhés sé varur.

Efikasitetin e mbrojtjes e rrité mé shumé dhe e plotéson mé miré pérdorimi i dyshekéve
prej sfungjeri, té cilit e siguron ushtruesin nga c¢do rrezik i mundshém.

Kjo dalje mund té kryhet edhe pas kthimit nga rrotullimet e médha prapa
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8. PERFUNDIMI

Gjimnastika sportive shikuar né pérgjithési, ushtrimet gjimnastikore vecanérisht hekuri
gjimnastikor elementet né vegla jané njé ndér mjetet kryesore té edukimit fizik dhe
njékohésisht gjimnastika sportive éshté njé ndér sportet bazé nga e cila varet suksesi né té
gjitha sportet.

Me plot bindje mund té konstatojmé se hekuri gjimnastikor paraget njé ndér ményrat mé
kryesore ne gjimnastikén sportive té edukimit fizik, dhe edukimi bashkékohor fizik nuk
mund té kuptohet pa aplikimin e ushtrimeve gjimnastikore, ushtrimet né vegla, kércimeve
dhe akrobatikes.Mé shumé hulumtime éshté verifikuar géndrimi ndaj gjimnastikés
sportive, se kjo e fundit ka sjellé deri tek shumé fakte dhe shénime té rédésishme. Dhe se
disa prej tyre do ti pérmendim:

1. Edhe pse shpesh ushtrimet né hekurin gjimnastikor trajtohen si mjete té neveritura
né edukimin fizik dhe né plan té paré iu japin aktiviteteve tjera (lojérat sportive),
faktet flasin ndryshe. Ushtrimet né vegla,hekuri gjimnastikor, kércimet, ushtrimet
gjimnastikore dhe akrobatike né fakt jané ményra té reja né edukimin fizik, kané
mbetur nga nevoja qé té kompensohet ndikimi negativ i kushteve bashkékohore té
jetés. Eshté treguar se éshté e domosdoshme @& njeriu té gjejé ményra té
kompensimit té edukimit negativ té rrethit gé jetojn.

2. Dhe si njéra nga mjetet mé me ndikim me kété kuptim jané treguar té pérfshira
né nocionin gjimnastika sportive (ushtrimet né vegla, hekuri gjimnastikor,

ushtrimet gjimnastikore, akrobatika, kércimet).
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3. Shogéria e sotme dhe kushtet e jetesés né té, si né boté ashtu edhe tek né duhet ti

kushtoj réndési forcimit té avancimit té shéndetit duke i aplikuar mé tepér
ushtrimet gjimnastikore si dhe hekuri gjimnastikor né jetén e pérditshme
véshtiréson adaptimin dhe sjell deri tek situatat jo té kéndshme.
Rezultatet e hulumtimeve té cilat jané béré né shumé institucione botérore né
fushén e kulturés fizike kané vértetuar kété fakt. Né bazé t& hulumtimeve né
vendin toné, dobésimi i forcés sé muskujve té duarve dhe kraharorit tek té rinjté
éshté e shprehur dhe se né kété drejtim duhet marré masa preventive. Sigurisht qé
gjimnastika sportive ne vecanti hekuri gjimnastikor éshté njé ndér mjetet shumé té
réndésishme, né lufté kundér ménjanimit té késaj mangeésie.

4. Nga njeriu bashkékohor sot, si né vendin e punés ashtu edhe jashté saj, kérkohet
aftési gé té ekzekutoi lévizje precize me ritém dhe harmonizim ndérmjet veti.
Pérvec¢ késaj, gjithnjé e me tepér réndési fiton edhe orientimi i miré né hapésiré
nga e cila shpesh varet edhe rezistenca. Eshté fakt i pamohueshém se me
aplikimin e gjimnastikés sportive dhe hekuri gjimnastikor aftésité e pérmendura té
njeriut pérsosen. Me ushtrime né vegla né masé té madhe zhvillohen aftésia pér
orientimin né natyré dhe kohé si dhe preciziteti né puné. Krahas kétyre aftésive
zhvillohen edhe aftési tjera psiko-motorike si¢ jané: forca, shpejtésia,
géndrueshméria, drejtpeshimi, etj

5. Aplikimi i gjimnastikés sportive posagerisht hekuri gjimnastikor mundéson
angazhimin e njé numri mé té madh té ushtruesve né njé hapésiré dhe relativisht
té vogél. Eshté vértetuar se intensiteti mé i madh i punés dhe angazhimit né salla
sportive mund té arrinet duke aplikuar gjimnastikén sportive. Gjimnastika
sportive,hekuri gjimnastikor né kushtet e organizimit t& miré mundéson
shfrytézimin maksimal té kapacitetit té sallés dhe angazhimit té nxénésve. Pér fat
té keg né vendin toné té pas luftés hapésira té lira zvogélohen dhe né kété

kufizohen edhe mundésit pér tu marré me aktivitet fizik.
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6. Edhe pse gjimnastika sportive si dhe hekuri gjimnastikor i pérket grupit té
ashtuquajtur “sport individual” éshté e pakuptimté gé njeriu té ushtron vet né sallé
apo hapésiré té hapur. Kjo éshté e parealizueshme nga shumé arsye, nga té cilat

jané dy:

a). Eshté e domosdoshme té pérgatiten veglat pér ushtrime dhe

gjithashtu éshté i domosdoshém
ndihma e shokut apo trajnerit té cilin ushtruesit i ndihmon dhe e

ruan nga rénia ose léndimi duke rrezikuar nganjéheré edhe veten.

a) Disiplinimi i sportistit ose i njeriut gé té merret me gjimnastiké
apo hekurin gjimnastikor éshté atribut i domosdoséém i njeriut
normal né shogéri.

8. Gjithashtu éshté vérejtur se shprehité e fituara gjaté aplikimit té gjimnastikés
sportive dhe té hekurit gjimnastikor né masé té madhe mund té shfrytézohen pér
géllim té ngritjes sé njohurive té individit pér géllime edukativo-arsimore né
shoqéri. Pér arritjen e rezultateve kulminante &shté masivizimi ose marrja e njé
numri té madh i té rinjve me kété sport né ményré qé té béhet njé propagandim sa
mé i madh i gjimnastikés sportive dhe té hekurit gjimnastikor pér té mirén e tyre
dhe shoqgérisé soné né pérgjithési.

Gjimnastika sportive apo hekuri gjimnastikor éshté degé sportive e cila si formé e
kulturés trupore dhe shéndetésore, si aktivitete racionale motorike éshté e
orientuar né zhvillimin harmonik té trupit té njeriut né zhvillimin dhe pérsosjen e

aftésive motorike dhe ndikimin né aspektin shumé dimensional té zhvillimit té tij
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10. Conclusion

As each branch of the sport also sport gymnastics is based on the improvement of
anthropological views and requires certain qualities: morphological, functional,
psychomotor, mental, social and values.

To consider and based on that, that the sport in general and sports gymnastics
shows under this complex human activity, its definition can be formulated nearly if
proven and based on some essential features of this phenomenon.Achievements in
the gymnastics have shown that this activity is taking place at a very fast tempo.
The value and importance of preparing general and special physical to gymnasts
increasingly is taking the character of preparation that gymnasts be viewed in terms
as bio-psycho-social human.By understanding the essence of this notion, the
preparation of such a gymnast understands development in all aspects of
anthropological characteristics.General or basic preparation in sports gymnastics
tasks based on the creation, growth and perfection of the preconditions for better
preparation of gymnastics, above all, development and growth of those skills and
qualities that are typical.

By viewing the selection of the tools, are necessary exercises that have overall
influence in both terms in perfection and also in the quality of action.Special
exercises can’t be replacement of technical preparation, but they are fully useful
only when they are combined and linked together to each other.The specific
physical and technical preparation is one of contemporary laws training process.
However while respecting the work’s principles specific physical perfection of

qualities are based on the general development of physical qualities.
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