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(Miratuar me vendim Senati Akademik nr. 413, daté 30.07.2019)
Testi éshté i pérbéré nga 6 (gjashté) stacione:

1. Vrapim 2 x 10 m, me 2 vajtje-ardhje me rrotullim pas koneve ( piramidave, flamur etj.)
pérkatése.

2. Vrapim sllallom ndérmjet 6 koneve (piketa) té vendosura 2.5 m larg njéra-tjetrés dhe
rrotullim pas konit pérballé 8,5 m larg konit té fundit.

3. Kércim mbi pengesa, me dy gjunjét lart, 6 pengesa né distancé 80 cm larg njéra tjetrés,
60 cm té larta pér femra, 70 cm té larta pér meshkuj.

4. Vrapim né distancén 5 m, rrotullim pas konit pérkatés, vrapim né distancén 4 m, rrotullim
pas konit pérkatés.

5. Vrapim né distancén 3.5 m, rrotullim pas konit pérkatés, vrull, kapérdimje para.

6. Kalimi liré i 5 (pesé) pengesave té vendosura 3 m larg njéra-tjetrés, 60 cm té larta pér
femra dhe 70 cm té larta pér meshkuj, vrapim né distancén 8 m drejt mbérritjes.

Konkurruesi ka té drejtén e njé prove té vetme. Mos realizimi i té gjithé elementeve ¢on né
penalizimet pérkatése. Pér ¢cdo element té pa ekzekutuar zbriten 5 piké

Baza materiale gé do té pérdoret
Kone plastike, piketa plastike, pengesa atletike me lartési 60 cm pér femra dhe 70 cm pér

meshkuj, dyshek sfungjeri, metér shirit, kronometér, vijézues.
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Realizimi i testit nr. 1

Konkurruesi ~ fillon testin te vija e nisjes. Kronometri shtypet né momentin qé
konkurruesi niset. Konkurruesi, pas nisjes, vrapon 10 m dhe rrotullohet pas konit té paré
duke u kthyer pérséri né vendin e nisjes dhe duke e pérséritur edhe njéheré kété vrapim
2X (2x10m). Pasi éshté rrotulluar dy heré, vazhdon té vrapojé drejt piketave, duke kaluar
ndérmjet tyre né formé sllallomi, pas piketés sé fundit vrapon pérséri né distancén 8.5 m,
rrotullohet pas konit pérkatés dhe drejtohet te pengesat (gjashté) té vendosura 80 cm larg
njéra-tjetrés dhe i kapércen ato me dy gjunjét lart. Pas kapércimit té tyre vrapojné né
distancén 5 m, rrotullohet pas piketés, vrapojné né distancén 4 m pérséri, rrotullohet pas
piketés pérkatése, vrapojné né distancén 3.5 m dhe rrotullohet pas konit duke vazhduar
me njé vrapim té shkurtér dhe kapérdimje para. Pas ngritjes vazhdojmé me kalimin e liré
té 5 pengesave té vendosura 3 m larg njéra-tjetrés. Pas kalimit té tyre vrapojné 8 m drejt
mbérritjes. N& momentin gé konkurruesi kalon vijén e mbérritjes shtypet kronometri, i
cili shénon kohén e realizimit té testit. Pér secilén kohé né tabelén bashkéngjitur jané
paragitur pikét pérkatése.

Bashkélidhur éshté skica pérkatése e realizimit té testit.
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TABELA NR.1 E VLERESIMIT PER TESTIN - NR. 1 PER VITIN AKADEMIK 2019-

2020 (FEMRA)

Koha Pikét Koha | Pikét | Koha | Pikét
31.00> | 50.00 35.10°” | 29.50 | 39.20’ | 9.00
31.10 49.50 35.20” | 29.00 | 39.30’ | 8.50
31.20 | 49.00 35.30°” | 28.50 | 39.40’ | 8.00
31.30 | 48.50 35.40’ | 28.00 | 39.50" | 7.50
31.40 | 48.00 35.50°” | 27.50 | 39.60°’ | 7.00
3150 | 47.50 35.60” | 27.00 | 39.70’ | 6.50
31.60> | 47.00 35.70>’ | 26.50 | 39.80’ | 6.00
31.70> | 46.50 35.80°” | 26.00 | 39.90’ | 5.50
31.80 | 46.00 35.90’ | 25.50 | 40.00’ | 5.00
31.90> | 45.50 36.00°’ | 25.00 | 40.10’ | 4.50
32.00” | 45.00 36.10°° | 24.50 | 40.20”’ | 4.00
32.10> | 44.50 36.20°" | 24.00 | 40.30’ | 3.50
32.20° | 44.00 36.30°’ | 23.50 | 40.40’ | 3.00
32.30” | 43.50 36.40’ | 23.00 | 40.50’ | 2.50
32.40° | 43.00 36.50’ | 22.50 | 40.60°’ | 2.00
3250 | 42.50 36.60°" | 22.00 | 40.70>’ | 1.50
32.60” | 42.00 36.70>’ | 21.50 | 40.80’ | 1.00
32.70> | 41.50 36.80°” | 21.00 | 40.90’ | 00.50
32.80” | 41.00 36.90’ | 20.50 | 41.00’ | 00.00
32.90” | 40.50 37.00" | 20.00
33.00” | 40.00 37.10>’ | 19.50
33.10> | 39.50 37.20’ | 19.00
33.20> | 39.00 37.30”’ | 18.50
33.30” | 38.50 37.40’ | 18.00
33.40 | 38.00 37.50>" | 17.50
33.50 | 37.50 37.60’ | 17.00
33.60> | 37.00 37.70>’ | 16.50
33.70” | 36.50 37.80’ | 16.00
33.80” | 36.00 37.90”’ | 15.50
33.90” | 35.50 38.00°’ | 15.00
34.00> | 35.00 38.10>" | 14.50
34.10 | 34.50 38.20°° | 14.00
34.20 | 34.00 38.30’ | 13.50
34.30 | 33.50 38.40’ | 13.00
34.40° | 33.00 38.50" | 12.50
3450 | 32.50 38.60" | 12.00
34.60 | 32.00 38.70>’ | 11.50
34.70> | 31.50 38.80’ | 11.00
34.80 | 31.00 38.90’ | 10.50
3490 | 30.50 39.00" | 10.00
35.00” | 30.00 39.10’ | 9.50
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TABELA NR 1.1 E VLERESIMIT PER TESTIN - NR. 1 PER VITIN AKADEMIK
2019-2020 (MESHKUJ)

Koha Pikét Koha | Pikét | Koha | Pikét
35.00” | 50.00 39.10” | 29.50 | 43.20’ | 9.00
35.10 49.50 39.20” | 29.00 | 43.30’ | 8.50
35.20> | 49.00 39.30”’ | 28.50 | 43.40’ | 8.00
35.30"” | 48.50 39.40’ | 28.00 | 43.50’ | 7.50
35.40 | 48.00 39.50” | 27.50 | 43.60’ | 7.00
35.50” | 47.50 39.60” | 27.00 | 43.70”’ | 6.50
35.60°> | 47.00 39.70>’ | 26.50 | 43.80’ | 6.00
35.70> | 46.50 39.80°” | 26.00 | 43.90’ | 5.50
35.80"” | 46.00 39.90’ | 25.50 | 44.00’ | 5.00
35.90” | 45.50 40.00”’ | 25.00 | 44.10’ | 4.50
36.00> | 45.00 40.10° | 24.50 | 44.20”’ | 4.00
36.10> | 44.50 40.20”° | 24.00 | 44.30’ | 3.50
36.20”° | 44.00 40.30”” | 23.50 | 44.40>’ | 3.00
36.30” | 43.50 40.40>° | 23.00 | 44.50’ | 2.50
36.40” | 43.00 40.50° | 22.50 | 44.60>’ | 2.00
36.50 | 42.50 40.60°° | 22.00 | 44.70>’ | 1.50
36.60°" | 42.00 40.70° | 21.50 | 44.80>° | 1.00
36.70> | 41.50 40.80>” | 21.00 | 44.90>’ | 00.50
36.80" | 41.00 40.90”” | 20.50 | 45.00°’ | 00.00
36.90” | 40.50 41.00”’ | 20.00
37.00> | 40.00 41.10° | 19.50
37.10> | 39.50 41.20”° | 19.00
37.20> | 39.00 41.30”° | 18.50
37.30” | 38.50 41.40”° | 18.00
37.40 | 38.00 4150 | 17.50
37.50 | 37.50 41.60° | 17.00
37.60> | 37.00 41.70”° | 16.50
37.70> | 36.50 41.80”° | 16.00
37.80” | 36.00 41.90 | 15.50
37.90” | 35.50 42.00”’ | 15.00
38.00> | 35.00 42.10° | 14.50
38.10” | 34.50 42.20°° | 14.00
38.20> | 34.00 42.30”° | 13.50
38.30” | 33.50 42.40’° | 13.00
38.40 | 33.00 42,50 | 12.50
38.50 | 32.50 42.60°° | 12.00
38.60” | 32.00 42.70° | 11.50
38.70> | 31.50 42.80>° | 11.00
38.80” | 31.00 42.90”° | 10.50
38.90” | 30.50 43.00”’ | 10.00
39.00> | 30.00 43.10”° | 9.50
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TESTINR. 2
KERCIM SE GJATI NGA VENDI (MESHKUJ — FEMRA)
Viti akademik 2018-2019
Pérmbajtja dhe realizimi i testit.

Ky test kryhet brenda njé kuadrati me gjatési 4 m dhe gjerési 3m. Pérmasat e kétij
kuadrati nuk jané detyruese, por e réndésishme éshté gé vendi i kryerjes sé testit té krijojé
mundési optimale pér arritjen e rezultatit maksimal nga konkurruesi. Né kryerjen e kétij
testi konkurruesi vendos kémbét mbi vijén pérkatése té nisjes (kércimit). Né ményré té
liré ai kércen me té dyja kémbét nga vendi, duke synuar njé distancé sa mé té largét.
Vendosja e kémbéve béhet pa e kaluar vijén kufizuese dhe matja e distancés kryhet nga
vendi i kércimit deri né pikén mé té afért nga kjo vijé qé shkel konkurruesi, sipas skicés
pérkatése. Cdo konkurrues ka té drejtén e dy provave radhazi dhe né vlerésimin
pérfundimtar i shénohet rezultati mé i miré nga dy provat.

Testi éshté i njéjté pér meshkuj dhe femra, por vlerésimi me piké ndryshon, sipas tabelés
pérkatése té pikézimit (meshkuj - femra).

TABELA E VLERESIMIT PER TESTIN - NR. 2

W Femra Meshkuj
Pikét

10.00 240 280
9.50 235 275
9.00 230 270
8.50 225 265
8.00 220 260
7.50 215 255
7.00 210 250
6.50 205 245
6.00 200 240
5.50 195 235
5.00 190 230
4.50 185 225
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4.00 180 220
3.50 175 215
3.00 170 210
2.50 165 205
2.00 160 200
1.50 155 195
1.00 150 190
0.50 145 185
0.00 140 180
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