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gugma,  PYETESOR | GJENDJES SE SHENDETIT TE NXENESIT

Data e sotme

MINISTRIA E ARSIMIT
DHE SPORTIT

Emri i nxénésit Mbiemri i nxénésit

Emri i prindit Mbiemri i prindit

1. Vajzaldjali juaj ka vuajtur njé heré ose mé shumé nga problemet gé vijojné?
Nése po, ju lutemi i pérshkruani hollésisht ato

Probleme kardiake JOD POD

Presioni (tension) i larté i gjakut Jo 1 Po[ ]
Probleme respiratore (p.sh. asma) JOD POD
Démtime né kocka (p.sh. “thyerje) JoE] POD
Shgetésime nga hiperaktiviteti Jo|:] POD

Operacione JOD POD
Sémundje té rénda JOD POD

2. Nése egziston ndonjé gjendje tjetér mjeksore gé nuk éshté rradhitur mé sipér, dhe qé
mund té kushtézojé shéndetin e vajzés/djalit tuaj, gjaté pjesémarrjes né orén e Edukimit

Fizik?
o] e[

Nése po, ju lutemi i pérshkruani problemet me detaje, prapa késaj flete.

3. Vajza/djali juaj, aktualisht pérdor ndonjé llojé ilagi?

Jo ] Po[ ]

Nése po, ju lutemi pérshkruani problemet me detaje, prapa késaj flete.

4. Vajzaldjali juaj, mesatarisht pér sa oré né javé zhvillon mésimin e Edukimit Fizik?

5. Lutemi mund té na pérshkruani sportin ose aktivitetin amatorial né té cilin merr pjesé
rregullisht vazja ose djali juaj?

Aktiviteti Mesatarisht sa oré né javé?

Datélindja

E-mail




Pérshkrime pér situata t€ veganta shéndetésore té vajzés/djalit tim.

Firma ime né kété pyetésor tregon se kété informacion éshté dhéné me shumé vémendije.

Firma e prindit (emér, mbiemér, firmé)

Data

Qéllimi | kétij Pyetésori éshté qé té institucionalizohet njé kulturé bashkékohore e marrédhénieve midis familjes dhe shkollés, té
njihet shumé mé miré gjendja shéndetésore e nxénésit, né ményré qé té sigurohet mbrojtaj dhe pérmirésimi i shéndetit té rinisé soné
shkollore.



Kerkesat biologjike té aftésive lévizore né moshén féminore

Kohézgjatja
< 5}!
Shkathtésia < 15"
Rezistenca e <1
shpejtésisé
Rezistenca
kohéshkurtér <1 -5
Rezistenca me 5 - 30
kohézgjatjes
mesatare
Rezistenca > 30

kohégjaté

Koordinimi

Lévizshméria

Sistemi kufizues Rreziget
Aparati tkurrés Kocka,
kartilage
Fosfatét energjiké Muskujt
(alaktacid) 95%
Anaerobik (laktacid  Katabolizém
+ alaktacid) 90%  (katekolaming)
vegjetativ
50-70% aerobik +
50-30 anaerobik
80-90% aerobik + Tendina
20-10% anaerobiki
95% aerobik +
5% anaerobik
Neruomuskular
Ligamentet tendiné Gjymtyrét

Kérkesat biologjike pér nivelin e sportit féminor

Shembuj sporti

Ngritje peshash

100 m

400 m

1500 m

5000 m

Maratoné

Gjimnastiké

Gjimnastiké

Mundésité

++

-

G

e

Keul, J.: Zur Belastbarkeit des kindlichen Organismus aus biochemischer Sichi. In: HOWALD: HAHN (Hrsg.):
Kinder im Leistungssport. Base! 1982, 31-49

Vierésimi i performancés né vrapim 12 minuta (testi i Cooper)

Mosha 718 9/10 1112 13/14 15/16 17/18/19/20 |
Mjaftueshém 1500 1700 1900 2100 2300 2500 ;
{ ere 1800 2000 2200 2400 2600 2800 J
=

| Mosha 718 9/10 11712 13/14 15/16 17/18/19/20
- Mjaftueshém 1700 1500 2100 2300 2600 2800

| 2000 2200 2400 2600 2900 3100

| Miré

Erwin Hahn.: L'allenamento Infantile, Centro C.O.N.1 di Avviamento allo Sport, 1986, (113)



AMINTS AEARMMIT
LI SPORITT

OBJEKTIVAT E DIDAKTIKES SE EDUKIMIT
FIZIKO-SPORTIV TE MOSHAT NE ZHVILLIM

s et e T v s —— — 1

EDUKIMI | EFICENCES FIZIKE

| PERARRITJENE: |
NJE MENYRE | r t PERVETESIMI |

MIREQENIEME TEMADHE .
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Fazat e fillimit té stérvitjes té aftesive kondicionale népér grupmoshat e ndryshime

£ = Shtrirja e moshés né vite (7 = meshkuj, . =femra)
Elementé kondicional
5-8 8-10 10-12 12-14 14-16 16-18 18-20
; +- ++3 ++4
Forca maksimale o ) . :
+ 4+ Y ——
do ++4 et —ee——
Forca shpejtésisé - g 3 &
i F o
. , j +c ++ +++-
Rezistenca ndaj forcés +1 i i
++= +t e
Rezistenca aerabike + + +47 0 +4+-"D B >
Rezist bik + 3
ezistenca anaerobike g i,
Shkathtésia e reagimit + 0 +7 +4. 0 G
Shkathtésia maksimale 6 +d ++]
- o+ +4
" - N + A R )
Shkathtésia maksimale ciklike +5 > .
+4+5 +
Artikulare ++3 g ++ 4 g 440 T

4
4+

—

Legjenda

fillim | kujdesshém (1-2 heré né javé)
rritje e stérvitjes (2-5 heré né javé)
stérvitie e nivelit té larté

nga kétu e tutje

Grosser, M.; Starischka, St.; Zimmermann, E.: Konditionstraining. BLV sporiwissen, Minchen 1981.

| Mosha optimale e pérvetésimit té aftésive té vecanta lévizore

Aktiviteteve né vijim u bashkangjiten kéto periudha té aftésisé té té nxenit:

Ekuilibri dinamik 12-15 vjeg
Ekuilibri né lévizjet rrotulluese 11-14 vjeg
Saktésia né lévizjet distal té dorés sé djathte 10-13 vieg
Saktésia ne lévizjet proksimale té duarve 10-18 vjeg
Forca e dorés 11-13 vijeg
Forca e shpatullave 12-14 vieg
Froca e muskujve lombar 10-12 vieg
Reagimi i stimujve optik 18-22 vieg
Reagimi i stimujve akustik 18 vieg

Reagimi i stimujve té prekjes 14-18 vjeg
Shkathtésia né lévizjet rrotulluese 12-14 vjeg
Shkathtésia né lévizjet e duarve 10-14 vjeg
Rezistenca e pérgjithshme (aftésia maksimale e konsumit té oksigjenit) 15-22 vieg

Wolanski, N.: Biologische und soziale Komponenten der motorischen Entwicklung. In: Willimczik; Grosser (Hrsg.): Die motorische Entwicklung im Kindes- und
Jugendalter. Schorndorf 1979, 324-341.




