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Gjergj RULI, Nikolin DIONISI 

 

Udhëzime praktike : Trajnimi për eventet e Atletikës për 
Fëmijë 

 
 
Programi Edukativ për fëmijët e moshës 7-12 vjeç (Atletika për Fëmijë)  

 
Për çdo event të Atletikës për Fëmijë, 5 module edukative rekomandohet të 
prezantohen me 5 situata të ndryshme trajnimi. 

 
Ky program nuk ndjek një progresion të mirëfilltë mësimdhënie. Ai thjesht 
prezanton 5 situata të ndryshme trajnimi për pjesëmarrësit e vegjël. Është 
përgjegjësia e organizatorit që të përzgjedhë dhe të organizojë seancat duke 
marrë parasysh nevojat e fëmijëve. 
 
Disa evente nuk zhvillohen përpikmërisht sipas 5 programeve edukative, për tre 
arsyet e mëposhtme: 
 

- Në evente të hapura, organizatorët duhet të tregojnë aftësi minimale për 
të pasur ide të reja në kuadër të trajnimit: 

(Sh.: Për të përgatitur shënjestrën e eventit të hedhjeve, çdo objekt hedhjeje 
mund të konsiderohet si një ushtrim trajnues (topa të sporteve të ndryshme, lojëra 
aftësie, etj.) 
 

- Në disa evente të cilat përafrohen me eventet e parashikuara për të 
rriturit, ne nuk duam ti shtyjmë fëmijët, brënda kornizës së Atletikës për 
Fëmije, në asnjë trajnim specifik të këtyre eventeve. Situata të 
ndryshme trajnimi për përgatitjen e një eventi janë të mjaftueshme për 
tu siguruar që ata të ballafaqohen me evente të reja në të ardhmen. 

(Sh.: Gara e vrapimit të 1000m përgatitet nga 8 min. Rezistencë dhe Rezistencë 
Progresive).  
 

- Nëse një event është i një forme progresive nga një event tjetër, si nuk 
ofron situata të tjera trajnimi përveç atyre përgatitëse të këtij eventi. 

(Sh.: Kërcimi 3-Hapësh brënda një zone të limituar përgatitet nga vrapime të 
shkurtra të 3-Hapësh) 
 
 
 
 
KUJDES 
 
 
Disa module edukative nuk korrespondojnë me Eventet e Atletikës për Fëmijë të IAAF-it (Ecje 
Sportive, Kërcim së Larti) për arsyet e mëposhtme: 

- Siguria e pjesëmarrësve (Kërcimi së Larti: rënie pa dyshek) 
- Kompleksiteti teknik (Ecje Sportive, kërcim fosburi) 

 
 
Gjithsesi, rekomandohet të prezantohen këto praktika kërcimi/ecje nëpërmjet ushtrimesh 
përgatitëse, pasi këto evente do ti paraqiten fëmijëve në një fazë të mëvonshme. 



                                               

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

 
MODULE EDUKATIVE : SPRINT/PENGESA SHKËPUTJE STAFETË 

 
 
Analiza e eventit: Eventi kërkon përvetësimin e kalimit të pengesave të ulëta me 
shpejtësinë e vrapimit dhe aftësinë e organizimit të hapave të duhura përgjatë një 
distance të caktuar. 
 
 
Siguria e pjesëmarrësve: Përzgjedhja e zonës për praktikim është e rëndësishme (e butë, 
jo e rrëshqitshme, e sheshtë). Zgjedhja e pengesave është gjithashtu një pikë kyçe për 
sigurinë (të sigurta: të lehta, të plota, etj.).  
 
 
Figurë 

 

 
 
 
 
 
 
 
Event nga Kompeticion i IAAF – Atletika për Fëmijë 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



                                               

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

 
Moduli Edukativ 1: SPRINT/PENGESA SHKËPUTJE STAFETË 
 
 
Objektivi: Përmirësimi i kalimit të pengesave 
 
Situata e propozuar: Organizoni një kurs me mjete të ndryshme për praktikimin e kërcimit 
(kalim vertikal - horizontal) të vendosura në mënyrë të rastësishme. 
 
Sjellja e fillestarëve: Fillestarët janë hezitues përpara pengesave, dhe shpesh bien në 
pozicionin e sigurisë (mbi dy këmbë). 
 

 
Udhëzime për ushtrimin: 

- Vraponi sa më rregullisht të jetë e mundur 
- Bëni një kalim të shpejtë në vrapim pas pengesave 

 
Pika të dallueshme: 

- Mbani ekuilibër pas pengesave 
- Përvetësoni kalimin e pengesave me një pozicion afërsisht horizontal 
- Mos ngadalësoni përpara pengesave 
- Përdorni segmentet e lira për të nxituar dhe jo për ekuilibrim 

 
Progresion mësimdhënës: 

- Ndryshoni pengesat (të larta, të ulëta, të gjata, të shumëllojshme) 
- Ndryshoni distancat ndërmjet pengesave 
- Ndryshoni sekuencat e ushtrimeve 
- Orientohuni drejt lojrave individuale ose kolektive 

 
 
Siguria:  Bazë materiale: 

- Kurse të sigurta  - Shënjues horizontalë 
- Pengesa të përshtatshme  - Shënjues vertikalë për kursin 
 

 
 



                                               

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

Moduli Edukativ 2: SPRINT/PENGESA SHKËPUTJE STAFETË 
 
 
Objektivi: Për të përmirësuar organizimin ndërmjet vijës së nisjes dhe pengesës së 
parë. 
Situata e propozuar: 3 korsi të ndryshme vrapimi (5m, 6m, 7m) në dispozicion të 
pjesëmarrësve si në vijim: 
 
Filloni nga një traversë e vogël mbi tokë 
Pengesa të sigurta janë të vendosura në një gjatësi prej 5m, 6m, 7m (duhet të jenë të 
ulëta për tu kaluar lehtësisht). 

  
                                                                                                              Pozicioni fillestar 
Udhëzime për ushtrimin: 

- Mos ngadalësoni përpara pengesave 
- Nxitoni, rrisni shpejtësinë deri në vijën e finishit 
- Bëni një kalim të shpejtë në vrapim pas pengesave 

 
Pika të dallueshme: 

- Rritje progresive e vrapimit drejt pengesave 
- Amplitudë progresive e hapit të shpejtë 
- Kërcimi bëhet larg nga pengesa 
- Rënie aktive dhe në ekuilibër pas kalimit të pengesave 

 
Progresion mësimdhënës: 

- Ndryshoni distancat 
- Vraponi në çifte 
- Mbani kohën 
- Orientohuni drejt lojrave 

 
Siguria:  Bazë materiale: 

- Korsi të sigurta - Pengesa 
- Lartësi e përshtatshme pengesash dhe hapësirë  - Shënjues vertikalë në korsi 

ndërmjet korsive të vrapimit. 
- Organizime në grupe 

 
 



                                               

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

Moduli Edukativ 3: SPRINT/PENGESA SHKËPUTJE STAFETË 
 
 
Objektivi: Përmirësimi i hapave të vrapimit përgjatë distancave dhe ndërmjet 
pengesave 
 
Situata e propozuar: Mundësoni që distancat ndërmjetëse të vijnë gradualisht në rritje dhe 
kërkojini pjesëmarrësve të ushtrohen me amplitudën e hapit vrapues dhe numrin e 
hapave(të detyrueshme ose jo). 
 
Sjellja e fillestarëve: Fillestarët do të ushtrohen me numrin e hapave duke mbajtur ritmin 
e tyre të rregullt; ata bien në pozicionin e sigurisë (mbi dy këmbë). 
 

 
 
 
Udhëzime për ushtrimin: 

- Punoni mbi amplituda të ndryshme hapash 
- Mbani shpejtësinë e vrapimit 

 
Pika të dallueshme: 

- Mbani ritëm të rregullt 
- Strategjia e ruajtjes së vrapimit 
- Ekuilibri dhe pozicionimi i përgjithshëm korrekt mirëmbahen 

 
Progresion mësimdhënës: 

- Ndryshoni distancat 
- Ndryshoni kërkesat 
- Mbani kohën 
- Orientohuni drejt lojrave individuale ose kolektive 

 
Siguria:  Bazë materiale: 

- Vend jo i rrëshqitshëm  - Pengesa 
- Pengesa të sigurta  - Shënjues vertikalë 
- Organizim në grupe 

 
 
 
 
 
 



                                               

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

Moduli Edukativ 4: SPRINT/PENGESA SHKËPUTJE STAFETË 
 
 
Objektivi: Për të përmirësuar mbajtjen e stafetës 
 
Situata e propozuar: Marrje dhe lënia e një stafete (që mund të jetë top tenisi, unazë 
plastike, stafetë, etj.) e vendosur në lartësinë e mesit me shpejtësinë e vrapimit. 
 
Sjellja e fillestarëve: Fillestarët kanë vështirësi të mëdha në ndarjen e krahut të veprimit 
nga vrapimi. Krahu i tyre shoqëron lëvizjen e sprintit dhe nuk mund të kryejë një veprim 
të saktë. 
 

 
 
Udhëzime për ushtrimin: 

- Qëndroni në pozicion relaksimi 
- Mos e ktheni kokën në drejtim të shënjestrës 

 
Pika të dallueshme: 

- Marrja/Lënia e mjeteve me preçizion dhe rregullsi 
- Jo ndërprerje në momentin e sprintit (vetëm nga krahu mbajtës i stafetës) 
- Evitim i humbjes së shpejtësisë përgjatë ushtrimit 

 
Progresion mësimdhënës: 

- Ndryshoni mjetet dhe shpejtësinë 
- Përdorni krahun e majtë dhe të djathtë 
- Kompletoni sekuencat : lënie/marrje, marrje/lënie 
- Përmirësoni ushtrimin duke ndryshuar krahët 
- Orientohuni drejt lojrave 

 
 
Siguria:  Bazë materiale: 

- Kurs pa pengesa  - Stafeta dhe mjete të ndryshme  
- Organizim në grupe  - Mbështetje për stafetat 
- Stafeta të vendoset në lartësinë e duhur 

 
 
 
 
 
 



                                               

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

Moduli Edukativ 5: SPRINT/PENGESA SHKËPUTJE STAFETË 
 
 
Objektivi: Për të përmirësuar ndërrimin dhe reagimin ndaj një sinjali fillestar zanor ose 
vizual. 
 
Situata e propozuar: Pas dhënies së një sinjali dy pjesëmarrës startojnë njëkohësisht, në 
10m distancë dhe përballe nga njëri tjetri. Ata do bëjnë kalimin në shpejtësi e sipër dhe 
do kompletojnë ushtrimin duke ngadalësuar. 
 
Sjellja e fillestarëve: Fillestarët do të kenë vështirësi të vendosin me cilën dorë do e 
marrin stafetën. Ata shpesh vendosen përballë vrapuesit tjetër. Ata mbeten shumë të 
ngathët gjatë ndërrimit të stafetës. 

 

 
Udhëzime për ushtrimin: 

- Vraponi në trajektore të ndryshme, në anën e stafetës 
- Veprim i saktë i lëvizjes së krahut  për marrjen e stafetës 

Pika të dallueshme: 
- Mos e lëshoni stafetën 
- Të dy pjesëmarrësit nuk duhet të ngadalësojnë 
- Ndërrimet janë të suksesshme mbi një bazë të rregullt 

Progresion mësimdhënës: 
- Ndryshoni duart në të dyja anët 
- Rrisni shpejtësinë 
- Ndryshoni formën e stafetës 
- Mbani kohën (linjat e startit/finishit janë të njëjta) 
- Orientohuni drejt lojrave 

Siguria:  Bazë materiale: 
- Organizim në grupe  - Shënjues vertikalë 
- Stafeta të sigurta  - Stafeta 
- Trajektore të shënuara qartësisht 



   

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

 
 

MODUL EDUKATIV : 8 MIN. REZISTENCË 
 
  
 
Analiza e eventit: Ky event kërkon bindjen me shpejtësinë e vrapimit duke ju përmbajtur 
kërkesave strikte të vrapimit. Ky është një event individual me sfond ekipor. Secili 
pjesëmarrës mban një shpejtësi konstante në ndihmesë të ekipit të tyre. 
 
 
Udhëzime për sigurinë e pjesëmarrësve: Parapërgatitja për eventin është padyshim 
garancia më e mirë e sigurisë. Shënuesit përgjatë distancës, por gjithashtu edhe pika e 
referimit për ekipet duhet të jenë të sigurta. Mësuesit në çdo bazë do duhet ti japin 
këshilla secilit prej fëmijëve pas mbarimit të çdo xhiroje. 
 
 
Situata e eventit : Atletika për Fëmijë 
 
 

 

 
Në këtë event fëmijët do përpiqen të mbajnë një shpejtësi të rregullt. Kjo do të 
garantojë përvetësimin sa më të mirë të ushtrimit. 
 
 
 



   

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

Moduli Edukativ 1: Gara e 8 min. Rezistencë 
 
 
Objektivi: Kontrollimi i shpejtësisë së vrapimit 
 
Situata e propozuar: Përgjatë një distance 100-200m, vraponi me shpejtësi të ndryshme 
duke ju përmbajtur udhëzimeve të dhëna nga instruktori. Mbajtja e një shpejtësie të 
rregullt do të jetë kërkesa e parë. 
 
 
Sjellja e fillestarëve: Fillestarët do të kenë vështirësi të mëdha në ndjekjen e udhëzimeve 
dhe në vrapimin me një shpejtësi të rregullt. 
 

 
 
Udhëzime për ushtrimin: 

- Ndryshoni shpejtësinë e vrapit gradualisht 
- Rregulloni frymëmarrjen dhe merrni frymë lirisht 

 
 
Pika të dallueshme: 

- Respektim i udhëzimeve të dhëna 
- Frymëmarrje e lehtë 

 
Progresion mësimdhënie: 

- Vraponi me ritme të ndryshme në çdo zonë 
- Vraponi në distanca të ndryshme 
- Vraponi në gara kolektive (vrapim në çifte përkrah njëri-tjetrit, vrapim në çifte pas 

njëri tjetrit, et.) 
- Orientohuni drejt lojrave 

 
 
 
Siguria:  Bazë materiale: 

- Kurs i sigurtë  - mjete të shënuara 
- Shpejtësi e përshtatshme për nivelin e aftësisë  - bilbil ose sinjal tjetër starti 
- Kohëzgjatje e përshtatshme për ushtrimin 

 
 



   

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

Moduli Edukativ 2 : Gara e 8 min. Rezistencë 
 
 
Objektivi: Rregullimi i frymëmarrjes së secilit përgjatë ushtrimit fizik 
 
Situata e propozuar: Në një kurs të arritshëm, pjesëmarrësit eksperimentojnë lloje të 
ndryshme ciklesh frymëmarrjeje të mundshme me një shpejtësi mesatare. 
 
 
Sjellja e fillestarëve: Fillestarët do të kontrollojnë frymëmarrjen e tyre mekanikisht dhe 
do të kenë vështirësi të mbajnë ritmin, veçanërisht kur do të lëshojnë frymën. 
 

 
Udhëzime për ushtrimin: 

- Filloni me cikle fillestare frymëmarrjeje 
- Lëshoni zë në momentin e nxjerrjes së frymës 

 
Pika të dallueshme: 

- Aftësi në ndjekjen e udhëzimeve 
- Asnjë shenjë të problemeve fiziologjike 

 
Progresion mësimdhënie: 

- Rregullimi i llojeve të ndryshme ciklesh frymëmarrje 
- Vrapim me ndihma ritmike 
- Vrapim në distanca të variueshme duke ndryshuar shpejtësinë 
- Orientohuni drejt lojrave 

 
 
 
 
Siguria:  Bazë materiale: 

- Kurs i sigurtë  - Mjete të shënjuara  
- Shpejtësi e përshtatshme për nivelin e aftësisë  - bilbil ose sinjal tjetër starti 
- Kohëzgjatje e përshtatshme për ushtrimin 

 
 
 
 



   

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

Moduli Edukativ 3 : Gara e 8 min. Rezistencë 
 
 
Objektivi: Gjetja e ritmit për secilin 
 
Situata e propozuar: Zbulimi i një programi të shkurtër sekuencial vrapimi më një shpejtësi 
vrapimi individuale. 
Garat do të zhvillohen kryesisht përgjatë distancave 100-400m dhe do të përsëriten 2 deri 
në 4 herë në mënyrë që të perfeksionohet rregulli i vrapimit. (Kjo është shumë më e 
rëndësishme sesa rritja e rezistencës fizike) 
 
Sjellja e fillestarëve: Fillestarët hasin vështirësi  në respektimin e sekuencave të vrapimit 
në nivele specifike të shpejtësisë. 
 

 
Udhëzime për ushtrimin: 

- Respektoni distancat dhe nivelet e shpejtësisë të caktuara 
- Merrni frymë lirisht dhe qëndroni të relaksuar 

 
Pika të dallueshme: 

- Përvetësim i niveleve të propozuara të shpejtësisë 
- Lehtësi relative fiziologjike 
- Mbikqyrje e shenjave të tendosjeve (lodhjeve) fizike 

 
Progresion mësimdhënie: 

- Çdo konfigurim është i mundshëm në vartësi të nivelit të aftësisë së fëmijëve. 
Objektivi kryesor është qe ata të provojnë forma të ndryshme përpjekjesh fizike. 

 
 
Siguria:  Bazë materiale: 

- Përpjekje të përshtatshme  - Shënjues 
- Rimëkëmbje e saktë  - Kronometër 
- Kontroll i rrahjeve të zemrës  - Shirit matës 
- Mbikqyrje e shenjave të lodhjeve fizike 

 
 
 



   

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

Moduli Edukativ 4 : Gara e 8 min. Rezistencë 
 
 
Objektivi: Mësimi i vrapimit në grup 
 
Situata e propozuar: Grupe të ndryshme fëmijësh në gara të ndryshme (distanca dhe 
shpejtësi të ndryshme) të lidhur nga një litar (ose mjet tjetër: breza mesi, tuba biçiklete) 
ose të detyruar të vrapojnë në grupe të ndryshme. 
 
Sjellja e fillestarëve: Përballe problemeve të garës kolektive, fillestarët do të përgjigjen 
me një ndryshim shumë të dallueshëm drejtimi ose shpejtësie. Ata e rregullojnë ritmin e 
tyre gjatë progresionit të garës në një moment sa më të vonshëm të mundshëm. 
 

 
 
Udhëzime për ushtrimin: 

- Reagoni në rregullimin e garës sa më shpejtë të jetë e mundur 
- Përshtatuni me një amplitudë të reduktuar hapi 
- Mbani shikimin tek vrapuesi udhëheqës 

 
Pika të dallueshme: 

- Arritja e përshtatjes së kërkuar gradualisht 
- Rregullim i hapit dhe frekuencës së ritmit lehtësisht 

 
Progresion mësimdhënie: 

- Ndryshoni kurset 
- Impononi të vrapojnë në një shpejtësi më të madhe 
- Zgjeroni grupin 
- Mbani kohën 
- Orientohuni drejt lojrave 

 
 
 
 
Siguria:  Bazë materiale: 

- Zonë vrapimit e sigurtë  - Shënjues vertikalë 
- Organizim në grupe (sipas udhëzimeve)  - Lidhje ekipore (tub gome, etj.) 
- Përmbajuni objektivave të çdo ushtrimi 

 
 
 



   

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

Moduli Edukativ 5 : Gara e 8 min. Rezistencë 
 
 
Objektivi: Rregullimi hapi i njërit me hapin e tjetrit 
 
Situata e propozuar: Në korsi të ndryshme, vrapuesit duhet të rregullojnë hapin e tyre me 
hapin e udhëheqësit të grupit, ose afër atij/asaj, ose edhe larg tij/saj. 
 
Sjellja e fillestarëve: Fillestarët kanë vështirësi të mëdha të përcaktojnë shpejtësinë e 
vrapuesve të tjerë dhe të përshtaten me ta. Sa më larg të jenë ata, sa më të ndryshme të 
jenë korsitë aq më shumë probleme do kenë ata. Ata do të përshtaten ose do të përpiqen 
të përshtaten në hapat finalë të tyre. 

 
 
 
 
Udhëzime për ushtrimin: 

- Merrni sa më shume pika referimi të jetë e mundur tek vrapuesit në sfond 
- Vraponi sa më shpejtë të jetë e mundur 

 
Pika të dallueshme: 

- Arritje e synimeve të kërkuara 
- Rregullim i lehtë me vrapin e udhëheqësit 
- Hap i lehte vrapimi 

 
Progresion mësimdhënie: 

- Ndryshoni kurset 
- Ndryshoni plozionet udhëheqës/ndjekës 
- Orientohuni drejt lojrave 

 
 
 
Siguria:  Bazë materiale: 

- Kurs dhe zonë e sigurtë - Shënjues vertikalë 
- Organizim në grupe (sipas udhëzimeve) 



   

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

 
 

MODUL EDUKATIV: GARA E FORMULA UNO 
 
 
 
Analiza e eventit: Gara e Formula Uno-s është një aktivitet shumëplanësh në të cilin 
kombinohen rrotullimi përpara, sprinti, sllallomi dhe kalimi i pengesave. Secili element 
mund t'i nënshtrohet ndryshimeve në terren. 
 
Udhëzime për sigurinë e pjesëmarrësve: Pajisje dhe terren i sigurtë me një distancë 
maksimale 60-70 cm. 
 
 

 
 

 
Event nga Kompeticion i IAAF – Atletika për Fëmijë 
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Modul Edukativ 1: Formula 1 
 
 
Objektivi: Eksperiment i përgjithshëm i rrokullisjes nga përpara 
 
Situata e propozuar: Bëni një rrotullim të plotë përpara në një sipërfaqe me pjerrësi; Ky 
pozicion i lehtëson gjërat dhe u mundëson fëmijëve përvetësimin e sekuencës së 
startit/rrotullimit. Në një terren të butës ose në dyshekë, kryeni rrotullime përpara duke 
rënë në tokë me të dyja këmbët dhe duke i mbajtur gjunjët të mbledhur. 
 
Sjellja e fillestarëve: Fillestarët nuk e mbajnë pozicionin e mbledhur të trupit përgjatë 
gjithë rrotullimit; ata shpesh zgjasin gjymtyrët e tyre më të ulët të cilët e pengojnë atë 
nga zbritja në këmbët e tyre. 

 

 
 
Udhëzime për ushtrimin: 

- Mbani mjekrën mbi kraharor deri sa ushtrimi të përfundojë 
- Mbështetuni në duart e një personi në vijën e fillimit 

 
 
Kriteret për një performancë të suksesshme: 

- Mbani pozicionin e mbledhur të trupit gjatë rrotullimit 
- Ruani shpejtësinë në momentin e rënies në dy këmbë 
- Rrokullisuni në drejtim të zhvendosjes 

 
Progresion mësimdhënës: 

- Ndryshoni sipërfaqet e pjerrësisë 
- Ndryshoni rrotullimet (së prapthi, të ndara, etj.) 
- Ndryshoni pozicionet e startit (në gjunjë, gjysmë në gjunjë, etj.) 
- Pas rënies në tokë, përdorni suportin e krahëve 
- Orientohuni drejt lojrave 

 
 
 
Siguria:  Bazë materiale: 

- Sipërfaqe me pjerrësi të përshtatshme - Sipërfaqe e pjerrët 
- Organizim i rreptë, strikt  - Dyshekë 
- Organizimi i grupeve 

 
 
 
 
 



   

PROGRAMI EDUKATIV - IAAF - ATLETIKA PËR FËMIJË 

Modul Edukativ 2: Formula 1 
 
 
Objektivi: Eksperimentim dhe përvetësim i kalimit të pengesave 
 
Situata e propozuar: Fëmijët vrapojnë në distanca me pengesa të ulëta dhe të 
papërcaktuara. Çdo korsi do jetë e ndryshme; numri i pengesave mund të variojë nga 1 në 
10 hapa largësi nga njëri-tjetri. 
 
Sjellja e fillestarëve: Fillestarët shpesh ngadalësojnë hapin përpara pengesave në mënyrë 
që të rregullojnë ritmin e tyre dhe pastaj i kapërcejnë. Rënia pas pengesave shpesh kryhet 
në pozicionin e sigurisë (rënie në tokë me dy këmbë) 
 

 
Udhëzime për ushtrimin: 

- Lidhni vrapimin dhe kalimin e pengesave 
- Arrini të shkëputeni nga toka me të dyja këmbët përpara pengesave 

 
Kriteret për një performancë të suksesshme: 

- Mos humbisni ekuilibrin 
- Mos humbisni shpejtësinë gjatë afrimit me pengesat 
- Mbani pozicionin e vrapimit gjatë kalimit të pengesave (krahët, pozicioni i trupit, 

etj.) 
 
Progresion mësimdhënës: 

- Ndryshoni korsitë 
- Kurs i drejtë pastaj i lakuar 
- Ndryshoni lartësinë e pengesave (gamë më të ulët) 
- Lidhni pengesat me kalimin e zonës së ujit 
- Përparoni drejt lojrave (si p.sh. stafetë) 

 
Siguria:  Bazë materiale: 

- Kurs i sigurtë  - Lloje të ndryshme pengesash 
- Pengesa të sigurta  - Shënjues 

 
 
 
 








	00 - Kopertina para.doc
	01 - Kopertina brënda.doc
	02 - Udhëzime.doc
	03 - Stafetë-Shkëputje-Pengesa.doc
	Figurë

	04 - Rezistencë 8 min.doc

