GJIMNASTIKA

Gjimnastika éshté njé sport ge e drejton njeriun te dalloje forcén individuale, fizike e mendore,
pérmes ushtrimeve precise, te kontrolluara me estetike prefekté ne njé Sintoni lévizjesh qe
zhvillohet ne vegla te ndryshme.

Gjimnastika éshté njé sport ku bashkohet |évizja e trupit ne ritmin e njé muzike koreografike.
Ne realitet gjimnastika mund te barazohet me njé forme te artit, ajo ka ne Vetvete forcén,
ritmin, ekuilibrin, leverdishmériné tek gjimnasti.

e Gjimnastika né Lashtési

Ne fillimet e civilizimit greke, gjimnastika u ushtrua pér zhvillimin e trupit duke bere ecje
gjimnastike. Njé sere ushtrimesh me pesha, jumping, wresling, note dhe hedhje peshash.
Elementet e pare té gjimnastikés jané si njé regjim i kondicionuar fizik e demonstrim ushtarak.
Kéto Programe u formuan pér heré pare dhe hyri pér heré té paré ne programet edukative té
fémijéve né té cilén hynen elementet koordinative trup té lire. Mé voné natyrisht gjimnastika
éshté e lidhur me Lojérat Olimpike té Lashta, e mbretit MINOSSE (e te tjerét pas tij né
periudhén e Kretés 2700 p.e.r. - 1400 p.e.r.) i cili i zévendésoi ato me ushtrimet fizike.
Gjimnastika éshté njé nga sportet me antike Olimpike, konkurrentet e cilit bénin njé sere
evenimentesh té ishin pérfundimisht tek “gjimnastika”. Emri i sportit té gjimnastikés vjen nga
fjala antike greke “gjimnos” gé do té thote i “zhveshur”, ku ushtrusit paragiteshin te letesuar
nga rrobat per te gene me te lirshem ne ekzekutimin e tyre.Gjimnastika pratikohej edhe me
perpara ne disa forma, me emrin “gymnazein” ge do te thote “ekzekutim i lakuriq” o “gymnos”
ge perkthehet ne “art lakuriq”.dhe rregullat e gjimnastikes jan te ndihesh mir fizikisht pisiqikisht
te ket asistenc profesionale dhe te sigurohet vegla dhe vendi.

e Gjimnastika moderne

Pra ne nje forme o tjeter tipike e vallezimit (baletit) por ne zhvillimitte ushtrimeve te
Ndyshmeper te mundur per pak momente forcen terhegese te tokes (gravitetit). Gjimnastika ne
formen e sotme i ka shejat e fillii ne Suedi. Metoda Suedeze nder te tjera kendontee zhvilluar
nga PEHR HENRIK LING (tipike gjimnastikea ritmike). Ege koncentrohej ne ritmin e koordinimin
me njé copedhe topave te vegjel. Historia e gjimnastikes déshmon se ne Gjermanie Cekosllavaki
u zhvilluan veglat e para rreth viteve 1800, dhe jané fillimet e gjimnastikes moderneme punén e
JOHAN FRIEDRICH GUTSMUTHS (1778-1852) ku zhvilloj nje programkonplet me ushtrime te
ekuilibrit, elasticitetit si dhe te forces muskulare Trashigimtari i tij, FRICDRICH LUDWIG JAHN



(1778- 1839 njé mésues gjimnastike éshté njohur si babai i Gjimnastikes. JAHN's krijoj dhe tre
veglat e para Gjimnastikés moderne ge jané Hekuri gjimnastikor, Paralelia e meshkujve dhe
Onazat. Por Ai krijoj dhe mjete te tjera teknike didaktike. Mesimin e gjimnastikes E zhvillonte ne
njé tunel te vjetér “TEUTONICO” ne Berlin fjale Qe do te thote me ba gjimnastike, ku JAHN’s e
adobtoj dhe e zevendesoj me “GYMASTIK”. Zhvulluar per 8 vjete deri ne vitin 1820, ku
gjimnastika ne Gjermani u ndalua dhe Jahns ju ndalua te organizoje Dhe te mesonte
gjimnastike, per kete iku nga Gjermania ne Amerike 1820 ku zhvilloi mesimet e tij per
gjimnastiken.

Pos ketyre viteve Gjimnastika u be sport shume popullor dhe né Evropé. Gjimnastika behej per
zhvillimin E fizikut ne formacionet ushtarake. Me vone u formuan dhe federatat (shogatat)
civile.

| pari Klub Gjimnastike krijohet ne Gjermani ne vitin 1860. "Shogata Gjimnastikés Praga” ge me
vone u rinovu me emrin “Sokol —Praga” éshté formuar nga Miraslav Turs elindamich Fugnerne
16 shkut 1862 si e para organizate e edukimit fizik Austriako-Hungareze (ky organizém
funksionon dhe sot me te njejtin emer). Lideri i saj Miraslav Turs studio ushtrimet e
gjimnastikes nga ana terminologjike (Bazén e gjimnastikes).

E keshtu me rralle u krijuan shogatat e tjera ne 1865 ne Belgjike, 1867 ne Poloni, 1868 ne
Hollande 1873 ne France 1883 ne Rusi. Kjo beri te mundur ge keto federazione (shogata) te
formonin me 23 korrik 1881 me perfagesuesit e belgjikes, Frances dhe te Vendeve te Ulta,
Federaten Evropiane te Gjimnastikes (U.E.G.) ku pos dyzet vitesh me vone me 7 prill 1921 F.E.G.
hyri zyrtarisht ne F.I.G. (Federata Internacionale e Gjimnastikes).

Gjimnastika eshte nje nder sportet e para te Lojrave Olimpike te para moderne te Zhvilluara ne
Athine 1896. Kampionati i paré Botérore i gjimnastikés éshté zhvilluar né Anversa né vitin 1903.

Federata Internacionale e Gjimnastikés (F.l.G.) u krijua né vitin 1881.



Sporti dhe shéndeti

Studimet e kohéve té fundit tregojné se ushtrimet fizike ndikojné pér njé jeté té shéndetshme mé té
gjaté, mé té miré dhe mé té zgjuar. Tashmé éshté fakt i njohur se njerézit qgé merren rregullisht me
sport jetojné deri né 4 vjet mé gjaté se njerézit gé béjné pak, ose asnjé lloj ushtrimi fizik.

> Sporti dhe dieta jané kryesore

Efektet e dobishme té njé aktiviteti té rregullt fizik shfagen né vecanti gjaté lodhjes dhe mungesés sé
pérgendrimit, faktoré gé i shogérojné té sémurét gjaté dhe pas kurave. Ushgimi dhe fizkultura luajné njé
rol réndésishém kundér tumoreve, si né fazén fillestare, ashtu edhe né cilésiné e jetés gjaté trajtimeve
onkologjike, shpjegon njé onkolog, i cili éshté edhe koordinator i takimit. Pér njé jeté si mé paré,
kushtuar té shéruarve dhe déshmive té tyre. Pér t'u dhéné shpresé pacientéve dhe pér té nxitur
bashkébisedimin pér post-sémundjen, gjaté kongresit u hap edhe njé fage interneti, ku u mblodhén té
gjitha historité e personave gé kané arritur t’ia dalin mbané. Tashmé jané kryer shumé studime pér
problemin né fjalé dhe provat jané shumé té garta,vazhdon mé tej onkologu. Aktiviteti fizik mbron
zhvillimin e kancerit, veganérisht né zorrén e trashé dhe gji. Pér shembull, vajzat gé kryejné njé aktivitet
té rregullt fizik kané mé pak probabilitet t& sémuren nga kanceri i gjirit. Té dhénat pér pacientét me
tumor né gji jané shumé té garta: sporti mund té mbrojé nga prirja pér t'u ripérséritur dhe mund té ulé
vdekshmériné vecanérisht te graté obeze ose né mbipeshé.

> Njé zgjidhje edhe pér té moshuarit

Né onkologji, numri i té sémuréve né moshé té madhe éshté i larté dhe si pasojé éshté edhe mé e
véshtiré pér t'i kuruar, kjo sepse vuajné edhe nga sémundje té tjera, marrin shumé ilage dhe shpesh
shéndeti i tyre éshté mé delikat. Pér kété arsye, terapité kundér kancerit jané shumé té rénda. Edhe pér
to njé dieté e shéndetshme dhe gjimnastiké né kushtet e shtépisé mund té jeté njé ndihmesé e madhe,
si¢c tregon edhe njé studim amerikan, publikuar né revistén Jama. Sipas té dhénave té fundit té Instat-it,
¢do vit regjistrohen rreth 270 mijé raste té reja tumori, prej té cilave 165 mijé (61 pér gind) te 65-
vjecarét. 90 mijé raste pérfshijné individé nga mosha 65 deri né 75 vjec (30 pér gind té totalit) dhe 75
mijé raste (28 pér qind) individé mbi 75 vjec. Jané kryesisht té& moshuarit ata qé rrezikojné té
pérkegésohen vazhdimisht, madje me njé trefish démesh: u prishet cilésia e jetés, ndikojné negativisht
né buxhetin e familjes dhe kané kosto té larté pér shérbimin shéndetésor vendas.



» Konfirmime nga studimi i fundit amerikan

Studiuesit amerikané té institutit kombétar té shéndetit kané pérzgjedhur 641 té moshuar kanadezé,
anglezé dhe amerikané (nga 65 deri né 91 vjeg) mbi peshé dhe disa gé kané shpétuar prej kancerit. Té
moshuarit ishin diagnostikuar me kancer né gji, zorrén e trashé, ose prostaté. Gjysmés iu tha qé té
ndigte zakonet e pérditshme ushgimore dhe sportive, ndérsa gjysma tjetér, ish-pacienté, duhej té ndigte
njé program diete dhe ushtrime té lehta fizike, me géllim arritjen e objektivave té vogla té pérditshme.
Pér shembull, pér té béré disa ushtrimeve té lehta pér té forcuar muskujt, ecje té shpejté 30 minuta né
dité, reduktimin e konsumimit té yndyrave dhe rritjen e racionit té frutave dhe zarzavateve. Pas njé viti,
rezultatet nuk Iéné vend pér dyshime: grupi qé kishte mbajtur dieté dhe kishte béré gjimnastiké ka
shfaqur rezultate mé té mira té funksionimit té trupit dhe aftési té médha lévizése, ngadalésim i rénies
sé trupit gé lidhet me moshén, ulje té rrezikut pér rishfagjen e sémundjes dhe njé cilési mé té miré jete.

> Té ecésh, té vraposh, té shétisésh me bigikleté

Pra, kurré nuk éshté tepér voné pér t'u kujdesur pér veten, si¢ tregon njé pacient, i cili u bé me dije pér
diagnozén né 2001-shin: Isha i tmerruar. | vetmi mendim gqé mé vinte né koké ishte se nuk déshiroja té
ndihesha njé njeri i sémuré. Késhtu, vendosa qé té béja dicka krejtésisht té re pér veten, fillova té
vrapoja. Ditét e para ulesha pér té pushuar né ¢do njé metér, por né 2005-én e pérfundova maratonén
né 4 oré e 24 minuta. Qé atéheré nuk reshta mé sé vrapuari. Natyrisht gé jo té gjithé ish té sémurét
mund dhe déshirojné t'u dedikohen garave té tilla. Pér t'u ndjeré mé miré, mjafton njé aktivitet fizik
minimal, si pér shembull ecja me hap té shpejté 30 minuta né dité, ose si¢ késhillojné doktorét, té
paktén 60 minuta né javé aktivitet intensiv (vrap dhe ecje té shpejté duke i alternuar), apo 150 minuta
ushtrime té moderuara, si pér shembull njé ecje e ngadalté. Pér t'u ndjeré mé miré, mjafton njé aktivitet
fizik minimal, si ecja me hap té shpejté 30 minuta né dité. Njé dieté e shéndetshme dhe gjimnastiké né
kushtet e shtépisé mund té jeté njé ndihmesé e madhe.



Sporti né Shqipéri (1945 — 1990)

Regjimi komunist shqiptar e konsideroi sportin dhe edukimin fizik té popullit si njé
nga shtyllat, ku mbéshteste fort ideologjiné dhe pushtetin, duke pérgatitur nga njéri
dhjetévjecar né tjetrin breza té téré, qé do té ishin té gatshém pér lufté né “cdo
moment kur té kishte nevojé atdheu”. Njé géndrim i ngjashém ky me até té shumé
diktatoréve té vendeve té tjera.

Né shkollat shqiptare ¢do dité mésimi fillonte me ushtrime gjimnastike, té cilat
zhvilloheshin né klasé dhe pikérisht nxénésit bashké me ushtarét ishin
protagonistét kryesoré né aktivitetet e médhaja sportive qé organizoheshin pér
nder té diktatorit Enver Hoxha. Krahas edukimit fizik, gé u shtri nga shkollat fillore e
deri né kooperativat mé té largéta népér fshatra, edhe zhvillimit té miréfillté té
sporteve iu kushtua njé vémendje dhe investim i posagém. Fillesat e sportit né
Shqipériné e pas Luftés sé Dyté Botérore shénohen né vitin 1945, kur edhe krijohet
Federata Sportive Shqgiptare (FSSH). Vetém njé vit mé voné mé 1946 pérurohet i
pari stadium né Shqipéri: stadiumi kombétar “Qemal Stafa” dhe né té njéjtin vit
Shqipéria shpallet edhe kampione e Ballkanit né futboll.

Né vitin 1948 hapet shkolla e paré e fizkulturés (Teknikumi i Fizkulturés né Tirané)
dhe njé vit mé voné krijohet Komiteti i Kulturés Fizike e Sportive té Shqipérisé. Né
vitin 1957 krijohet Organizata e Bashkimit té Fizkulturistéve e Sportistéve té
Shqipérisé (BFSSH). Né fushén e edukimit sportiv, njé hap i réndésishém hidhet né
vitin 1958 kur krijohet Instituti i Larté i Kulturés Fizike (ILKF) “Vojo Kushi”. Njé
ngjarje me réndési ishte krijimi né vitin 1959 i Komitetit Olimpik Shqiptar, vit kur
Shqipéria pranohet edhe né radhét e Komitetit Olimpik Ndérkombétar. Njé prej
ngjarjeve mé té réndésishme sportive né Shqipériné e regjimit komunist ishin
spartakiadat kombétare. Cdo aktivitet kremtohej me publikimin e njé pulle festive. E
para spartakiadé kombétare u zhvillua né Shqipéri né vitin 1959. Nga viti né vit,
sportistét shqiptaré u paraqitén denjésisht edhe né pérballjet ndérkombétare, né
rang Ballkani, Europe dhe Bote duke rrémbyer shpesh medalje té arta e té argjendta
né shumeé sporte si atletiké, qitje, volejboll etj. Pér mundésiné gé kishin atletét pér té
udhétuar jashté shtetit, ishin pikérisht edhe ndér figurat mé té ndjekura pér
kontrolle nga “Sigurimi”, policia sekrete komuniste. Né Shqipériné e regjimit
komunist, kishte edhe disa sporte, té cilat né periudha té caktuara ishin té ndaluara,
pasi cilésoheshin si sporte té dhunshme si¢ ishte p.sh Boksi.



ARTI LUFTARAK

Sportet luftarake jané shkathtési apo arte luftarake, gé shpesh i hasim té quhen "Arte marciale"
(apo "Martial Arts"), té cilat kané kaluar népér procesin e modifikimit, té fisnikérimit dhe té
humanizimit, me ¢'rast elementet apo teknikat e luftimit jané véné né korniza té frymés dhe té
parimeve sportive.

Ndryshimi né mes te sporteve luftarake dhe shkathtésive luftarake (apo té mbrojtjes) géndron
né faktin se shkathtésité luftarake jané shkathtési, apo variante shkathtésish gé nuk kané kaluar
procesin e transformimit né sporte. Pér kété arsye, te shkathtésité luftarake, apo shkathtésité e
mbrojtjes nuk mbahen dhe nuk mund té mbahen gara sportive, si¢ éshté pér shembuill rasti me
Jiu-jitsun, Hapkidon apo me ndonjé shkathtési tjetér té kétij lloji.

Kur flitet pér kété, duhet béré dallim midis garés sportive dhe shfagjes publike, ku né disa raste
dhe né disa shkathtési nuk vlejné parimet sportive, si¢ éshté rasti, po e zémé, me formén e
luftimit té liré (Free Fighting), ku nuk viejné kurrfaré rregullash, pér ¢'arsye shfagjet e tilla jané
shumé té ashpra pér numrin mé té madh té njerézve.

Tradiionalisht, artet mariale jané indetifikuar si arte marciale ge kane origjinen nga Azia.
Mejithate, kur kuptimi i arteve marciale filloi te zjerohet, artet mariale te cilat u zhvilluar te
krijohen jashté kufijve te azise filluan ge te etikohen si arte marciale.

Teknikat e arteve marciale vijne ne forma dhe madhesi te ndryshme. Ne menyre te thjeshte
teknikat e arteve marccialem mund ti ndajme ne teknikat pa arme ne te cilat praktikuesi nuk
perdor arme, perveq pjeset e tij te trupit, dhe ne teknikat me arme: thika, shkopinj, shpata et;.

Teknikat pa arme te arteve marciale jané:

- teknikat e goditjeve me dore dhe kembe - teknikat e hedhjes, levave, mbytjeve et;.

Lista e sporteve luftarake

Aikido

Bujinkan Budo Taijutsu Kalaripayattu

Genbukan Ninpo Bugei Karate Jiujitsu Brazilian
Hapkido Kendo Ninjutsu

Hankido Krav Maga Systema

Capoeira Kung fu Taekwondo

Judo Muay Thai Tang Soo Do (Tangsudo)
K-1 Pencak Silat Wrestling

Defence Xing Yi Quan
Jiujitsu Kickbox



