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Udhezime praktike : Trajnimi per eventet e Atletikes per

Femije

Programi Edukativ pér fémijet e moshées 7-12 vjec (Atletika per Femije)

Pér cdo event té Atletikés pér Fémijé, 5 module edukative rekomandohet té
prezantohen me 5 situata té ndryshme trajnimi.

Ky program nuk ndjek njé progresion té miréfillté mésimdhenie. Ai thjesht
prezanton 5 situata té ndryshme trajnimi pér pjesémarrésit e vegjél. Eshté
péergjegjésia e organizatorit gqé té perzgjedheé dhe te organizojé seancat duke
marré parasysh nevojat e fémijéve.

Disa evente nuk zhvillohen pérpikmérisht sipas 5 programeve edukative, pér tre
arsyet e meéposhtme:

- Né evente té hapura, organizatorét duhet te tregojne aftési minimale péer
teé pasur ide té reja né kuader té trajnimit:
(Sh.: Pér te pergatitur shénjestrén e eventit té hedhjeve, cdo objekt hedhjeje
mund té konsiderohet si njé ushtrim trajnues (topa té sporteve té ndryshme, lojéra
aftéesie, etj.)

- Né disa evente té cilat perafrohen me eventet e parashikuara pér te
rriturit, ne nuk duam ti shtyjmé fémijét, brénda kornizés sé Atletikés péer
Fémije, né asnjé trajnim specifik té kétyre eventeve. Situata té
ndryshme trajnimi pér pérgatitjen e njé eventi jané té mjaftueshme pér
tu siguruar gé ata té ballafagohen me evente té reja né té ardhmen.
(Sh.: Gara e vrapimit té 1000m pérgatitet nga 8 min. Rezistencé dhe Rezistencé
Progresive).

- Nése njé event éshté i njé forme progresive nga njé event tjetér, si nuk
ofron situata té tjera trajnimi pérvec atyre pérgatitése té kétij eventi.
(Sh.: Kercimi 3-Hapésh brénda njé zone té limituar pérgatitet nga vrapime té
shkurtra té 3-Hapésh)

KUJDES

Disa module edukative nuk korrespondojné me Eventet e Atletikés pér Fémijé té IAAF-it (Ecje
Sportive, Kércim sé Larti) pér arsyet e méposhtme:

Siguria e pjesémarrésve (Kércimi sé Larti: rénie pa dyshek)

Kompleksiteti teknik (Ecje Sportive, kércim fosburi)

Gjithsesi, rekomandohet té prezantohen kéto praktika kércimi/ecje népérmjet ushtrimesh
pérgatitése, pasi kéto evente do ti paraqiten fémijéve né njé fazé té mévonshme.

Gjergj RULI, Nikolin DIONISI
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MODULE EDUKATIVE : SPRINT/PENGESA SHKEPUTJE STAFETE

Analiza e eventit: Eventi kérkon pérvetésimin e kalimit té pengesave té uléta me
shpejtésiné e vrapimit dhe aftésiné e organizimit té hapave té duhura pérgjaté njée
distance té caktuar.

Siguria e pjesémarrésve: Pérzgjedhja e zonés pér praktikim éshté e réndésishme (e bute,
jo e rréshqgitshme, e sheshté). Zgjedhja e pengesave éshté gjithashtu njé piké kyce pér
siguriné (té sigurta: té lehta, té plota, etj.).

Figure

Event nga Kompeticion i IAAF - Atletika pér Fémijée
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Moduli Edukativ 1: SPRINT/PENGESA SHKEPUTJE STAFETE

Objektivi: Pérmirésimi i kalimit té pengesave

Situata e propozuar: Organizoni njé kurs me mjete té ndryshme pér praktikimin e kércimit
(kalim vertikal - horizontal) té vendosura né ményre té rastésishme.

Sjellja_e fillestaréve: Fillestarét jané hezitues pérpara pengesave, dhe shpesh bien né
pozicionin e sigurisé (mbi dy kémbé).

Udhézime pér ushtrimin:
- Vraponi sa meé rregullisht té jeté e mundur
- Béni njé kalim té shpejté né vrapim pas pengesave

Pika té dallueshme:
- Mbani ekuilibér pas pengesave
- Pérvetésoni kalimin e pengesave me njé pozicion aférsisht horizontal
- Mos ngadalésoni pérpara pengesave
- Pérdorni segmentet e lira pér té nxituar dhe jo pér ekuilibrim

Progresion mésimdhénés:
- Ndryshoni pengesat (té larta, té uléta, té gjata, té shuméllojshme)
- Ndryshoni distancat ndérmjet pengesave
- Ndryshoni sekuencat e ushtrimeve
- Orientohuni drejt lojrave individuale ose kolektive

Siguria: Bazé materiale:
- Kurse té sigurta - Shénjues horizontalé
- Pengesa té pérshtatshme - Shénjues vertikalé pér kursin
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Moduli Edukativ 2: SPRINT/PENGESA SHKEPUTJE STAFETE

Objektivi: Pér teé permirésuar organizimin ndérmjet vijés sé nisjes dhe pengesés sé
parée.

Situata e propozuar: 3 korsi té ndryshme vrapimi (5m, ém, 7m) né dispozicion té
pjesémarrésve si né vijim:

Filloni nga njé traversé e vogél mbi toké

Pengesa té sigurta jané té vendosura né njé gjatési prej 5m, 6m, 7m (duhet té jené té
uléta pér tu kaluar lehtésisht).

Pozicioni fillestar
Udhézime pér ushtrimin:

- Mos ngadalésoni pérpara pengesave
- Nxitoni, rrisni shpejtésiné deri né vijén e finishit
- Béni njé kalim té shpejté né vrapim pas pengesave

Pika té dallueshme:
- Rritje progresive e vrapimit drejt pengesave
- Amplitudé progresive e hapit té shpejté
- Keércimi behet larg nga pengesa
- Reénie aktive dhe né ekuilibér pas kalimit té pengesave

Progresion mésimdhéneés:
- Ndryshoni distancat
- Vraponi né cifte
- Mbani kohén
- Orientohuni drejt lojrave

Siguria: Bazé materiale:
- Korsi té sigurta - Pengesa
- Lartési e pérshtatshme pengesash dhe hapésiré - Shénjues vertikalé né korsi

ndérmjet korsive té vrapimit.
- Organizime né grupe
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Moduli Edukativ 3: SPRINT/PENGESA SHKEPUTJE STAFETE

Objektivi: Permirésimi i hapave teé vrapimit pérgjateé distancave dhe ndérmjet
pengesave

Situata e propozuar: Mundésoni gé distancat ndérmjetése té vijné gradualisht né rritje dhe
kérkojini pjesémarrésve té ushtrohen me amplitudén e hapit vrapues dhe numrin e
hapave(té detyrueshme ose jo).

Sjellja e fillestaréve: Fillestarét do té ushtrohen me numrin e hapave duke mbajtur ritmin
e tyre té rregullt; ata bien né pozicionin e sigurisé (mbi dy kémbé).

<)

Udhézime pér ushtrimin:
- Punoni mbi amplituda té ndryshme hapash
- Mbani shpejtésiné e vrapimit

Pika té dallueshme:
- Mbani ritém té rregullt
- Strategjia e ruajtjes sé vrapimit
- Ekuilibri dhe pozicionimi i pérgjithshém korrekt mirémbahen

Progresion mésimdhéneés:
- Ndryshoni distancat
- Ndryshoni kérkesat
- Mbani kohén
- Orientohuni drejt lojrave individuale ose kolektive

Siguria: Bazé materiale:
- Vend jo i rréeshqgitshém - Pengesa
- Pengesa té sigurta - Shénjues vertikale

- Organizim né grupe
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Moduli Edukativ 4: SPRINT/PENGESA SHKEPUTJE STAFETE

Objektivi: Pér té permirésuar mbajtjen e stafetés

Situata e propozuar: Marrje dhe lénia e njé stafete (g€ mund té jeté top tenisi, unazée
plastike, stafeté, etj.) e vendosur né lartésiné e mesit me shpejtésiné e vrapimit.

Sjellja e fillestaréve: Fillestarét kané véshtirési té médha né ndarjen e krahut té veprimit
nga vrapimi. Krahu i tyre shogéron lévizjen e sprintit dhe nuk mund té kryejé njé veprim
té sakte.

_

Udhézime pér ushtrimin:
- Qeéendroni né pozicion relaksimi
- Mos e ktheni kokén né drejtim té shénjestrés

Pika té dallueshme:
- Marrja/Lénia e mjeteve me precizion dhe rregullsi
- Jo ndérprerje né momentin e sprintit (vetém nga krahu mbajtés i stafetés)
- Evitim i humbjes sé shpejtésisé pérgjaté ushtrimit

Progresion mésimdhénés:
- Ndryshoni mjetet dhe shpejtésiné
- Pérdorni krahun e majté dhe te djathté
- Kompletoni sekuencat : lénie/marrje, marrje/lénie
- Pérmirésoni ushtrimin duke ndryshuar krahét
- Orientohuni drejt lojrave

Siguria: Bazé materiale:
- Kurs pa pengesa - Stafeta dhe mjete té ndryshme
- Organizim né grupe - Mbéshtetje pér stafetat

- Stafeta te vendoset né lartésiné e duhur
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Moduli Edukativ 5: SPRINT/PENGESA SHKEPUTJE STAFETE

Objektivi: Pér te permirésuar ndérrimin dhe reagimin ndaj njée sinjali fillestar zanor ose
vizual.

Situata e propozuar: Pas dhénies sé njé sinjali dy pjesémarrés startojné njékohésisht, né
10m distancé dhe pérballe nga njéri tjetri. Ata do béjné kalimin né shpejtési e sipér dhe
do kompletojné ushtrimin duke ngadalésuar.

Sjellja e fillestareve: Fillestarét do te kené véshtirési té vendosin me cilen doré do e
marrin stafetén. Ata shpesh vendosen pérballé vrapuesit tjetér. Ata mbeten shumé té
ngathét gjaté ndérrimit té stafetés.

Udhézime pér ushtrimin:

- Vraponi né trajektore té ndryshme, né anén e stafetés

- Veprim i sakté i lévizjes sé€ krahut pér marrjen e stafetés
Pika té dallueshme:

- Mos e léshoni stafetén

- Té dy pjesémarrésit nuk duhet té ngadalésojné

- Ndérrimet jané té suksesshme mbi njé baze te rregullt
Progresion mésimdhénés:

- Ndryshoni duart né té dyja anét

- Rrisni shpejtésine
Ndryshoni formeén e stafetés
Mbani kohén (linjat e startit/finishit jané té njéjta)
Orientohuni drejt lojrave

Siguria: Bazé materiale:
- Organizim né grupe - Shénjues vertikalée
- Stafeta té sigurta - Stafeta

- Trajektore té shénuara qgartésisht
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MODUL EDUKATIV : 8 MIN. REZISTENCE

Analiza e eventit: Ky event kérkon bindjen me shpejtésiné e vrapimit duke ju pérmbajtur
kérkesave strikte té vrapimit. Ky éshté njé event individual me sfond ekipor. Secili
pjesémarrés mban njé shpejtési konstante né ndihmesé té ekipit té tyre.

Udhéezime pér siguriné e pjesémarrésve: Parapérgatitja pér eventin éshté padyshim
garancia mé e miré e sigurisé. Shénuesit pérgjaté distancés, por gjithashtu edhe pika e
referimit pér ekipet duhet té jené té sigurta. Mésuesit né ¢cdo bazé do duhet ti japin
késhilla secilit prej fémijéve pas mbarimit té cdo xhiroje.

Situata e eventit : Atletika pér Feémijée

Neé kéete event femijét do pérpigen teé mbajné nje shpejtesi té rregullt. Kjo do té
garantojé pérvetésimin sa mée té miré te ushtrimit.
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Moduli Edukativ 1: Gara e 8 min. Rezistencé

Objektivi: Kontrollimi i shpejtésisé s€ vrapimit

Situata e propozuar: Pérgjaté njé distance 100-200m, vraponi me shpejtési té ndryshme
duke ju pérmbajtur udhézimeve té dhéna nga instruktori. Mbajtja e njé shpejtésie té
rregullt do té jeté kérkesa e paré.

Sjellja e fillestaréve: Fillestarét do té kené véshtirési té médha né ndjekjen e udhézimeve
dhe né vrapimin me njé shpejtési té rregullt.

Udhézime pér ushtrimin:
- Ndryshoni shpejtésiné e vrapit gradualisht
- Rregulloni frymémarrjen dhe merrni frymé lirisht

Pika té dallueshme:
- Respektim i udhézimeve té dhéna
- Frymémarrje e lehté

Progresion mésimdhénie:
- Vraponi me ritme té ndryshme né cdo zoné
- Vraponi né distanca té ndryshme
- Vraponi né gara kolektive (vrapim né cifte pérkrah njéri-tjetrit, vrapim né cifte pas
njéri tjetrit, et.)
- Orientohuni drejt lojrave

Siguria: Bazé materiale:
- Kurs i sigurté - mjete té shénuara
- Shpejtési e pérshtatshme pér nivelin e aftésise - bilbil ose sinjal tjetér starti

- Koheézgjatje e pérshtatshme pér ushtrimin
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Moduli Edukativ 2 : Gara e 8 min. Rezistencée

Objektivi: Rregullimi i frymémarrjes sé secilit pergjate ushtrimit fizik

Situata e propozuar: Né njé kurs té arritshém, pjesémarrésit eksperimentojné lloje té
ndryshme ciklesh frymémarrjeje té mundshme me njé shpejtési mesatare.

Sjellja e fillestaréve: Fillestarét do té kontrollojné frymémarrjen e tyre mekanikisht dhe
do té kené véshtirési té mbajné ritmin, vecanérisht kur do té léshojné frymeén.
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Udhézime pér ushtrimin:
- Filloni me cikle fillestare frymémarrjeje
- Léshoni zé né momentin e nxjerrjes sé frymeés

Pika té dallueshme:
- Aftési né ndjekjen e udhézimeve
- Asnjé shenjé té problemeve fiziologjike

Progresion mésimdhénie:
- Rregullimi i llojeve té ndryshme ciklesh frymémarrje
- Vrapim me ndihma ritmike
- Vrapim né distanca té variueshme duke ndryshuar shpejtésiné
- Orientohuni drejt lojrave

Siguria: Bazé materiale:
- Kurs i sigurté - Mjete té shénjuara
- Shpejtési e pérshtatshme pér nivelin e aftésise - bilbil ose sinjal tjetér starti

- Kohézgjatje e pérshtatshme pér ushtrimin
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Moduli Edukativ 3 : Gara e 8 min. Rezistence

Objektivi: Gjetja e ritmit pér secilin

Situata e propozuar: Zbulimi i njé programi té shkurtér sekuencial vrapimi mé njé shpejtési
vrapimi individuale.

Garat do té zhvillohen kryesisht pérgjaté distancave 100-400m dhe do té pérsériten 2 deri
né 4 heré né ményré gé té perfeksionohet rregulli i vrapimit. (Kjo éshté shumé mé e
réndésishme sesa rritja e rezistenceés fizike)

Sjellja e fillestaréve: Fillestarét hasin véshtirési né respektimin e sekuencave té vrapimit
né nivele specifike té shpejtésisé.
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Udhézime pér ushtrimin:
- Respektoni distancat dhe nivelet e shpejtésisé té caktuara
- Merrni fryme lirisht dhe géndroni té relaksuar

Pika té dallueshme:
- Pérvetésim i niveleve té propozuara té shpejtésisé
- Lehtési relative fiziologjike
- Mbikgyrje e shenjave té tendosjeve (lodhjeve) fizike

Progresion mésimdhénie:
- Cdo konfigurim éshté i mundshém né vartési té nivelit té aftésisé sé fémijéve.
Objektivi kryesor éshté qge ata té provojné forma té ndryshme pérpjekjesh fizike.

Siguria: Bazé materiale:
- Pérpjekje té pérshtatshme - Shénjues
- Rimékémbje e sakté - Kronometér
- Kontroll i rrahjeve té zemrés - Shirit matés

- Mbikgyrje e shenjave té lodhjeve fizike
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Moduli Edukativ 4 : Gara e 8 min. Rezistence

Objektivi: Mésimi i vrapimit né grup

Situata e propozuar: Grupe té ndryshme fémijésh né gara té ndryshme (distanca dhe
shpejtési té ndryshme) té lidhur nga njé litar (ose mjet tjetér: breza mesi, tuba biciklete)
ose té detyruar té vrapojné né grupe té ndryshme.

Sjellja e fillestaréve: Pérballe problemeve té garés kolektive, fillestarét do té pérgjigjen
me njé ndryshim shumé té dallueshém drejtimi ose shpejtésie. Ata e rregullojné ritmin e
tyre gjaté progresionit té garés né njé moment sa mé té vonshém té mundshém.

Udhézime pér ushtrimin:
- Reagoni né rregullimin e garés sa mé shpejte te jeté e mundur
- Pérshtatuni me njé amplitudé té reduktuar hapi
- Mbani shikimin tek vrapuesi udhéhegés

Pika té dallueshme:
- Arritja e pérshtatjes sé kérkuar gradualisht
- Rregullim i hapit dhe frekuencés sé ritmit lehtésisht

Progresion mésimdhénie:
- Ndryshoni kurset
- Impononi té vrapojné né njé shpejtési mé té madhe
- Zgjeroni grupin
- Mbani kohén
- Orientohuni drejt lojrave

Siguria: Bazé materiale:
- Zoné vrapimit e sigurté - Shénjues vertikalé
- Organizim né grupe (sipas udhézimeve) - Lidhje ekipore (tub gome, etj.)

- Pérmbajuni objektivave té ¢do ushtrimi
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Moduli Edukativ 5 : Gara e 8 min. Rezistence

Objektivi: Rregullimi hapi i njerit me hapin e tjetrit

Situata e propozuar: Né korsi té ndryshme, vrapuesit duhet té rregullojné hapin e tyre me
hapin e udhéheqésit té grupit, ose afér atij/asaj, ose edhe larg tij/saj.

Sjellja e fillestaréve: Fillestarét kané véshtirési té meédha té pércaktojné shpejtésiné e
vrapuesve té tjeré dhe té pérshtaten me ta. Sa mé larg té jené ata, sa mé té ndryshme té
jené korsité aq mé shumé probleme do kené ata. Ata do té pérshtaten ose do té pérpigen
té pérshtaten né hapat finalé té tyre.
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Udhézime pér ushtrimin:
- Merrni sa mé shume pika referimi té jeté e mundur tek vrapuesit né sfond
- Vraponi sa me shpejté té jeté e mundur

Pika té dallueshme:
- Arritje e synimeve té kérkuara
- Rregullim i lehté me vrapin e udhéheqésit
- Hap i lehte vrapimi

Progresion mésimdhénie:
- Ndryshoni kurset
- Ndryshoni plozionet udhéhegés/ndjekées
- Orientohuni drejt lojrave

Siguria: Bazé materiale:
- Kurs dhe zoné e sigurté - Shénjues vertikalé
- Organizim né grupe (sipas udhézimeve)
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MobDUL EDUKATIV: GARA E FORMULA UNO

Analiza e eventit: Gara e Formula Uno-s éshté njé aktivitet shuméplanésh né té cilin

kombinohen rrotullimi pérpara, sprinti, sllallomi dhe kalimi i pengesave. Secili element
mund t'i nénshtrohet ndryshimeve né terren.

Udhézime pér siguriné e pjesémarrésve: Pajisje dhe terren i sigurté me njé distancé
maksimale 60-70 cm.
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Event nga Kompeticion i IAAF - Atletika pér Fémijé
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Modul Edukativ 1: Formula 1

Objektivi: Eksperiment i péergjithsheém i rrokullisjes nga perpara

Situata e propozuar: Béni njé rrotullim té ploté pérpara né njé sipérfage me pjerrési; Ky
pozicion i lehtéson gjérat dhe u mundéson fémijéve pérvetésimin e sekuencés sé
startit/rrotullimit. Né njé terren té butés ose né dysheké, kryeni rrotullime pérpara duke
réné né toké me té dyja kémbét dhe duke i mbajtur gjunjét té mbledhur.

Sjellja e fillestaréve: Fillestarét nuk e mbajné pozicionin e mbledhur té trupit pérgjate
gjithé rrotullimit; ata shpesh zgjasin gjymtyrét e tyre mé té ulét té cilét e pengojné até
nga zbritja né kémbét e tyre.

Udhézime pér ushtrimin:

- Mbani mjekrén mbi kraharor deri sa ushtrimi té pérfundojé
- Mbéshtetuni né duart e njé personi né vijén e fillimit

Kriteret pér njé performanceé té suksesshme:
- Mbani pozicionin e mbledhur té trupit gjaté rrotullimit
- Ruani shpejtésiné né momentin e rénies né dy kémbé
- Rrokullisuni né drejtim té zhvendosjes

Progresion mésimdhénés:
- Ndryshoni sipérfaqget e pjerrésise
- Ndryshoni rrotullimet (sé prapthi, té ndara, etj.)
- Ndryshoni pozicionet e startit (n€ gjunjé€, gjysmé né gjunje€, etj.)
- Pas rénies né toke, pérdorni suportin e krahéve
- Orientohuni drejt lojrave

Siguria: Bazé materiale:
- Sipérfage me pjerrési té pérshtatshme - Sipérfage e pjerrét
- Organizim i rrepté, strikt - Dysheké

- Organizimi i grupeve
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Modul Edukativ 2: Formula 1

Objektivi: Eksperimentim dhe pérvetésim i kalimit té pengesave

Situata e propozuar: Fémijét vrapojné né distanca me pengesa té uléta dhe té
papércaktuara. Cdo korsi do jeté e ndryshme; numri i pengesave mund té variojé nga 1 né
10 hapa largési nga njéri-tjetri.

Sjellja e fillestaréve: Fillestarét shpesh ngadalésojné hapin pérpara pengesave né ményré
gé té rregullojné ritmin e tyre dhe pastaj i kapércejné. Rénia pas pengesave shpesh kryhet
né pozicionin e sigurisé (rénie né toké me dy kémbe)
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Udhézime pér ushtrimin:
- Lidhni vrapimin dhe kalimin e pengesave
- Arrini té shképuteni nga toka me té dyja kémbét pérpara pengesave

Kriteret pér njé performancé té suksesshme:
- Mos humbisni ekuilibrin
- Mos humbisni shpejtésiné gjaté afrimit me pengesat
- Mbani pozicionin e vrapimit gjaté kalimit té pengesave (krahét, pozicioni i trupit,
etj.)

Progresion mésimdhéneés:
- Ndryshoni korsite
- Kurs i drejté pastaj i lakuar
- Ndryshoni lartésiné e pengesave (gamé mé té uléet)
- Lidhni pengesat me kalimin e zonés sé ujit
- Pérparoni drejt lojrave (si p.sh. stafeté)

Siguria: Bazé materiale:
- Kurs i sigurté - Lloje té ndryshme pengesash
- Pengesa té sigurta - Shénjues
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