7.MJETET E EDUKATES FIZIKE

    Mjetet e edukatës fizike dhe shëndetsore janë: Ushtrimet, lojrat sporti dhe gjimnastika

   7.1. USHTRIMI ( KLASIFIKIMI, LLOJET DHE QËNDRIMET)

    Ushtrimi është bashkimi i dy e më tepër lëvizjeve, që bëhen në mënyrë të vetëdijshme, me qëllime të caktuara.  Ata kanë një rëndësi shumë të madhe edukativo-arsimore në zhvillimin e përgjithshëm të trupit, forcimin e muskujve, ligamenteve, kyçeve si dhe për funkcionimin e mirë dhe të rregull të organeve dhe sistemeve të njeriut. Përveç pajisjes me cilësi të domosdoshme për jetë, si pjesë përbërëse të çdo aktiviteti fizik dhe sportiv, ato e bëjnë trupin të shpejtë, të fortë, të shkathtë, të durueshëm dhe të pashëm. Aplikimi i ushtrimeve duhët të bëhet me përshtatshmëri të moshës, aftësive psikofizike, gjinisë dhe në bazë të kërkesave shkencoro-pedagogjike dhe higjienike. Përmbajtja e ushtrimeve ndryshon sipas qëllimeve për të cilat ato zhvillohen. Rrethanat e ndryshme të ekzekutimit të ushtrimeve krijojnë mundësira të shumta për zhvillimin e cillësive psikofizike. Sa më mirë të studiohet teknika e ushtrimeve, aq më pak kohë nevojitet për zbatimin e tyre. Llojet e ushtrimeve përcaktohen në bazë të detyrave pedagogjike të mësimit, por rreshtimi i tyre, për strukturën e orës, për pregatitjen e përgjithshme sistematike të organizmit, në bazë të temës dhe qëllimit të mësimit, bëhet më i rrjedhshëm dhe shum i favorshëm për kushtet fiziologjike, psikike e funkcionale të organizmit. Kemi disa  llojë ushtrime: Ushtrime reshtimi dhe rregullimi (gaditu, qetësohu, kthimet, hapjet…), ushtrime të lira-trupore (lëvizjet e trungut, krahëve, shpatullave, këmbëve…), ushtrime aplikative (kërcimet, vrapimet, hedhjet…), ushtrime me vegla (topa, rathë, shkopinj…),ushtrime mbi vegla (unaza, paralele, hekur…), shtrime akrobatike (fleta,ura,kapërdimet…), dhe ushtrime të gjimnastikës artistike (me top, shirit, rathë, shishe gjimnastikore),që bëhen me shoqërim muzikor. 

    Sipas përbërjes së tyre ushtrimet mund të jenë: Të thjeshta (që bëhen nga një gjymtyrë e trupit) dhe të përziera (që bëhen me dy e më shum pjes të trupit).

    Gjatë ekzekutimit efekti i ushtrimeve varet nga veçoritë: Drejtimi, amplituda, shpejtësija dhe forca.

     Për emërtimin e ushtrimeve duhet të miret parasyshë:

-qëndrimi fillestar - QF (pozitë nga i cili fillon lëvizja)

-rrugët që përshkojnë gjymtyrët (drejtimi dhe amplituda)

-mënyra e ekzekutimit (ngadalë-shpejt, e lirshme-e shtrëngueshme)

-vazhdushmërija e ushtrimit ( 1,2,3…..)

-qëndrimi përfundimtar - QP

Lëvizjet e gjymtyrëve në raport me njëra-tjetrën mund të jenë:

-Të njëanshme (lëvizja e krahut ose këmbës të njëjtës anë)

-Të ndryshme (lëvizja e të dyja duarve ose të dyja këmbëve)

-Të ndryshanëshme (lëvizja e këmbës dhe krahut të kundër)

Sipas kohës të ekzekutimit lëvizjet mund të jenë:

-të njëkohshme (kur lëvizjet bëhen në një kohë)

-të njëpasnjëshme (lëvizjet bëhen her me njërën her me tjetrën gjymtyrë)

-të vazhduashme (lëvizjet përsëriten nga po ajo gjymtyrë)

-radhazi (lëvizjet bëhen njëra pas tjetrës)

Trupi ka tre boshte për ekzekutimin e ushtrimeve:

-boshti i gjatë (prej majes të kokës deri në mes të themrave), jep drejtimin e lëvizjeve lartë-poshtë

-boshti tërthortë (që përshkon të dyja supet), jep drejtim majtas djathtas

-boshti pingull (kalon prej mesit të krahërorit deri mes shpatullave pas shpinës), jep drejtim para-prapa 

 7.1.1.QËNDRIMET

     Qëndrimet janë pozicione që mer trupi ose një pjesë e tij në lidhje me objektët ( veglat,tokës) ose me pjesët e tjerë të trupit. Qëndrimet mund të jenë të thjeshta (figura që bën njëra nga pjesët e veçanta të trupit) dhe të përbëra (figura që formohet prej dy e më tepër qëndrime të thjeshta.

Qëndrimet e thjeshta më të rëndësishme janë:

-qëndrim i zgjatur (kuptojmë qëndrim të zgjatur të trupit, maja e kokës gjendet në lartësinë më të madhe nga themrat e këmbës)

-qëndrimi i përdredhur (segmentet janë rotulluar në formë spirali reth boshtit të gjatë)

-qëndrim i përkulur (kur njëri skaj i trupit i afrohet skajit tjetër sa është e mundur më shumë me formimin e një këndi).

-qëndrim i lakuar (kur njëri skaj i afrohet tjetrit duke formuar hark) 

-qëndrim i mbëledhur ( kur të gjitha pjesët e trupit janë sa ma afër njëra tjetrit)

-drejtqëndrimi (kur boshti i gjatë i trupit ose i gjymtyrëve është i drejtë).

-qëndrimi skuadër (kur gjymtyrët e poshtme ndaj trungut formojnë një kënd)

Takim quhet qëndrimi i trupit ose një pjesë të tij në raport me tokën ose veglën. Ata janë të ndryshme dhe bëhen me pjesët e ndryshme të trupit (takim me shputën e këmbës, me majën e këmbës, me thembrën, me kërcij, me gjunjin, me bark, me shpinë, me krah, me dorë, me sqetullën etj.).

7.1.2. LËVIZJET E LIRA TRUPORE

   Sipas ekzekutimit të ushtrimeve të lira në segmentet trupore ato i ndajmë në: Ushtrime të trungut (koka, qafa, krahërorit dhe harkut), të ekstremiteteve të sipërme (shpatullat, krahët, llërët dhe duart) dhe ekstremiteteve të poshtme (gallganët, kofshëve, kërcinjve dhe këmbëve).

    Lëvizjet e kokës janë: Përkulja (para,prapa), rrotullimi (majtas,djathtas), shtytja (para,prapa,majtas,djathtas), rrethrrotullimi.

    Lëvizjet e trungut janë: Rotullimi (majtas,djathtas), përkulja (para,majtas,djathtas), lakimi (prapa) dhe rethrrotullimi.

    lëvizjet e shpatullave janë: Shtytje (para,prapa,lartë), rrethrotullim.

    Lëvizjet e krahëve janë: Zgjatjet (para,prapa,lart,posht dhe të kryqëzuar), përkulja (me duart në sup, në krahëror, në zverk, në shpinë, në ije, mbi kokë, dhe ata emërtohen sipas drejtimit që marin brylat), përdredhje (e sipërme , e poshtme, jashtme, brendëshme), hedhja (para,prapa, anash,lart), rrethrrotullime (ballor-paralel dhe të kryqëzuara, anësor), rrethrrotullime të vogla (me krahë të zgjatur rreth boshtit të gjatë të tyre). 
Lëvizjet e gjymtyrave të poshtme janë: Këmba: Përkulja (që bëhet me anën e trinës), zgjatja (bëhet në anën e kundërt të përkuljes), afrimi (bëhet në anën e brendëshme), largimi (bëhet në anën e jashtme), rrethrrotullimi. Lëvizjet e krejt këmbës janë: Vendosja (para,prapa,anash), takimi (para,prapa,anash me maje, thembër), zgjatja (mbi maje ose mbi themra), thyerja (para,prapa, anash, kryqëzim), ngritja (para,prapa,anash, ekryqëzuar para dhe prapa), hedhje (para, prapa, anash, ekryqëzuar para ose prapa), lëkundja (para, prapa, në kryqëzim para dhe prapa), rrotullimi (përbrenda dhe nga jasht), rrethrrotullimi.

7.2. LOJRAT

     Loja është një aktivitet i ndërgjegjëshëm i njeriut, burimi i së cilës është ambienti shoqëror që e rrethon atë.   Si pasqyrim i realitetit, loja e ndihmon njeriun të kuptojë jetën dhe të njohë raportet shoqërore. Lojërat lëvizëse kanë një rëndësi shum të madhe për edukimin e gjithanshëm të fëmijës, në formimin e botëkuptimit materijalist të tij, në kalitjen e organizmit me cilësi, shprehi e virtyte të larta fizike të domosdoshme për jetën e përditshme. Loja te fëmijët është aktivitet i këndëshëm dhe spontane e zgjedhur që ka për qëllim të zhvillojë aftësitë individuale dhe kolektive, të ruajnë dhe të forcojnë shëndetin, të ndihmojnë rritjen dhe zhvillimin e tyre, ta bëjnë të shkathët, të shpejtë, të fortë e të qëndrueshëm fëmijën. . Loja është mjeti më i njohur për motivimin dhe mobilizimin e fëmijëve në realizimin e detyrave të parashtruara në procesin edukativo-arsimor. Mundemi lirisht të konstatojmë se loja është çels për hapjen e shpirtit fëmijnorë. Disa autorë theksojnë se sjellja e fëmijës në lojë është identike me sjelljen e tij në jetë.

     Sipas përmbajtjes dhe regullave, loja zhvillon dhe edukon cilësi të veçanta fizike, morale e mendore, prandaj arsimtari me vemendje të posaçme duhet të zgjedhë lojën dhe zhvillimin e saj duke marë parasysh qëllimet e parashtruara, moshën, gjininë dhe zhvillimin e përgjithshëm të fëmijëve. Ai duhet ta njohë mirë lojën që do tua mësojë nxënësve, të zotërojë me hollësi rregullat e zhvillimit të saj që të jetë në mundësi të ndikon në edukimin e guximit dhe vendosshmërisë. Arsimtari mirë i sqaron detyrat e nxënësve dhe i nxit në zbatimin e tyre, i inkurajon të kalojnë pengesat e vështirësitë duke respektuar rregullat, duke nderuar dhe respektuar shokët,”kundërshtarin”, dhe në mënyrë të drejtë dhe të ndershme të luftojnë për fitore. Gjatë lojës arsimtari duhet ti nxisë nxënësit e turpshëm për punë më të madhe , të frenoj guximtarët e tepëruar, të ndihmoj të dobëtin duke ruajtur autoritetin e tij. Arsimtari si organizator i lojës lavdëron dhe gjykon veprimet e individëve, skuadrave dhe ndikon në zbatimin e drejt të rregullave teknike të lojës. Në zhvillimin e lojës arsimtari të nxisë dhe të edukojë bashkëpunimin e nxënësve në veprimet e tyre, duke ndihmuar njëri tjetrit në çaste të vështira, duke ndihmuar skuadrës për të realizuar sa më mirë e sa më shpejtë qëllimet e përbashkët.Duhet pasur parasysh se shpjegimi i shoqëruar me demonstrim siguron sqarimin e mirë të lojës si kusht për përvetsimin e lëvizjeve të ndryshme. Sa më korekt të bëhet tregimi, aq më lehtë përvetsohet përmbajtja e lojës. Përmbajtja dhe rregullat e lojës përvetësohen dhe përforcohen nëpërmjet përsëritjes së saj. Selekcioni i lojrave të bëhet duke marë parasyshë nivelin e zhvillimit të forcave fizike e mendore të lojtarëve. Çdo lojë duhet të ketë vështirësi që mund të kalohet nga fëmija, përndryshe humbet interesimi i nxënësve për lojë dhe ajo nuk ka efekte edukativo-arsimore.    

     Në mësimin e lojrave të përmbahemi parimit pedagogjik të kalimit nga e thjeshta dhe e lehta, tek e ndërlikuara dhe e vështira.. Nga pikpamja metodike, rëndësi të veçantë ka pregatitja e vendit ku do të zhvillohet loja, pregatitja e mjeteve që kërkon zhvillimin e saj, mënyra e vendosjes së nxënësve, rregulli dhe disciplina në zhvillimin e lojës, drejtimi, korigjimet dhe analiza e rezultateve të lojës.

     Gjat lojës në qoftë se te lojtarët vërehet gabim i përbashkët, loja mund të ndalet për të dhënë shpjegime plotësuese.Nxënësit në procesin e lojës dhe më vonë, duhet të kenë marëdhanie të mira mes vete. Nuk duhet lejuar që fituesve tu ritet mendja dhe të fyejnë të mundurit. Disciplina po ashtu ka rëndësi të madhe për aritjen e qëllimeve mësimore. Disciplina e ndërgjegjëshme ndikon në përvetsimin më të mirë të lojës. Në mungesë të disciplinës të nevojshme , lojtarët shkelin regullat duke mos rrespektuar përmbajtjen e tyre që mund të rezultoj me situatë të palakmueshme (lojtarët të zihen mes vete). Prandaj arsimtari duhet të bëjë mbykëqyrje permanente dhe mos lejojë që loja të humb vlerën e saj pedagogjike.

     Arsimtari poashtu duhet ti kushton vëmendje që loja mos shkurtohet ose mos zgjat së tepërmi, por të gjejë çastin e përshtatshëm për mbarimin e lojës. Ajo duhet të mbarojë atëhere kur nxënësit janë të kënaqur dhe jo të lodhur.Në përvetsimin e mirë të rregullave, ndikon edhe analiza e lojës që duhet të bëhet nga arsimtari me ndihmën e nxënësve pjesmarës të lojës.

     Shumica e autorëve lojrat i ndajnë në dy grupe: a) krijuese b) pedagogjike.    

7.2.1. Lojrat krijuese aplikohen te fëmijtë e moshës parashkollore. Këta lojëra pa rregulla fëmija vet i krijon në bazë të fantazmës fëminore (ndërtimi i urave, shtëpive, tunelave, aeroplanëve, hekurudhave…..ndërsa vajzat qepin, hekurosin, bëjn gjellra etj.). Lojërat krijuese janë më së shumti individuale por në raste më të rralla ata mund të aplikohen dhe në grupe më të vogla (2-3 fëmijë bashkarisht në rrërë ndërtojnë objekte të përbashkët). Lojërat krijuese mund ta okupojnë vemendjen e fëmijëve më gjatë kohë që mund të ketë pasoja negative për organizmin e njomë të fëmijës në raste të qëndrimit të tij në pozicione statike. 

7.2.2.Lojërat pedagogjike i organizon dhe udhëheqë arsimtari. Ata mund të jenë lojëra elementare (themelore) dhe sportive (garuse).   

a) Lojërat elementare kanë aplikim të gjërë në përmirsimin e motorikës të përgjithshëm të nxënësve. Këta lojëra janë hyrëse në lojrat sportive. Hapësirën dhe kohëzgjatjen e cakton arsimtari ndërsa regullat janë të thjeshta dhe mund të modifikohen sipas nevojave edukativo-arsimore.

b) Lojërat sportive si që janë: futbolli, basketbolli, hendbolli, volibolli, rragbi etj, janë krijuar prej lojërave elementare dhe përsosja e tyre është bërë me implementimin e rregullave me vlera ndërkombëtare.

Kur bëhet fjalë përgjithësisht për lojërat, duhet theksuar se aplikimi i tyre varet nga detyrat dhe qëllimet arsimore. Në qoftë se fëmijët janë të dobët nga vrapimi, atëhere do të aplikohen lojëra që realizohen me vrapim. Por në qoft se fëmijët kanë problem me bashkërëndim, atëhere hartohen lojëra që do ta zgjedhin këtë problem. Qëndrimi i shumë pedagogëve është se nuk duhet të kalojë asnjë orë mësimi pa ndonjë lojë, me qenë se loja është jetë dhe ushqim shpirtëror i fëmijës.

7.3. SPORTI  është mjet i rëndësishëm i edukatës fizike ku pjesëmarësit orvaten të arijnë rezultate sa më të mira. Dallojmë dy lloje sporti që përmbajnë elemente garuese: sporti rekretiv dhe sporti kulminues. Sporti rekreativ përveç elementit garues në vetvete përmbanë kënaqësinë e individuës që në kohën e lire të miret me aktivitet për relaksim dhe përmirsimin e shëndetit të përgjithshëm. Pjesmarja ka rëndësi më të madhe se vet rezultati i aritur.Ky lloj sporti në vendet e zhvilluara është prezent në të gjitha institucionet dhe fabrikat në të cilët puntorët janë të detyruar të aplikojnë sportin rekreativ si mjet më të rëndësishëm për zmadhimin e efikasitetit të punës.

     Sporti kulminues në shumicën e rasteve është politikë ku nuk zgjidhen mjete dhe mënyra të arihet fitorja. Për interese të larta shtetërore ose interese materijale të quajtur “biznis”. Shum sportistë të njohur kan humbë shëndetin dhe jetën duke përdorë anabolikë të ndaluara. Ngarkimet e mëdhaja psiko-fizike dhe keqtrajtimi janë jasht konceptit të shëndoshë të kulturës fizike. Fëmija që paraqet interes për sportin kulminues, duhet të njoftohet me përparsitë por edhe me elementet devijante të sportit.        

      Sporti në klasat e ulta të shkollës fillore duhet të jetë prezentë dhe të përfshihet nga elementet e përvetësuara të plan-programit mësimor. Zhvillimi i cilësive fizike, morale dhe mendore bëhet në garat dhe ndeshjet sportive që aplikohen në orën e edukimit fizik ose në format e ndryshme jashtë mësimit me përfshirjen e më shum klasave. Kërcimet në lartësi, largësi, hedhja e mjeteve në cak, lojrat stafetore e tj. ngrejnë  motivin për punë dhe si rezultat i tentimeve  zhvillon te nxënësit vullnetin. Edukimi i vullnetit bëhet i mundshëm vetëm me kapërcimin sistematik të pengesave dhe vështirsive.  

7.4. GJIMNASTIKA është lloj i edukatës fizike ku janë të përfaqsuar ushtrime për të cilët gjatë ekzekutimit të tyre kujdesemi për formën, karakterin dhe teknikën e ushtrimit.

     Ekzistojnë disa lloje të gjimnastikës: gjimnastika e mëngjezit, terapeute, prodhuese, korektive, ritmike dhe sportive.

     Duke u nisur nga vlera e madhe që gjimnastika e mëngjezit ka për zhvillimin e rregullt dhe të gjithanshëm për moshën e njomë fëminore, i kushtojmë një vëmendje të posaçme kasaj gjimnastike. Arsimtari në fazën e hershme të nxënësit duhet të ngulë shprehi aplikimin e gjimnastikës të mëngjezit. Vet fjala tregon se ajo ekzekutohet në mëngjezë që do të thotë se ajo zgjon organizmin nga plogështija e natës, krijon një gjendje të mirë shpirtërore, shton entuziazmin dhe vrullin për punë. Gjimnastika e mëngjezit mund të jetë mjeti më i mirë për forcimin e muskujve, rregullimin e frymëmarjes dhe qarkullimit të gjakut, për ritjen e kpacitetit vital dhe për disponimin shpirtërorë. Prandaj gjimnastika e mëngjezit duhet të jetë fillimi i programit të punës të përditshme e nxënësve si pjesë e pandarë të punës dhe obligimeve të tyre. Varësisht prej kushteve klimatike, gjimnastika e mëngjezit bëhet në oborin e shtëpisë, ballkonë ose brenda në dhomë me kusht që dritaret të jenë të hapura.  Për rëndësinë, udhëzimet dhe hollësirat në lidhje me këtë aktivitet i jep arsimtari në pjesën përfundimtare të orës mësimore.   

