Aplikantét t€ cilét nuk kryejné si duhet cirkuidin sipas stacioneve, ndéshkohen me penalitete duke iu ulur pike pér secilin
stacion e konkretisht:
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Né stacionin e paré, &shté detyrues rrotullimi pas koneve. NE rast t&€ kundért pér arsye té
shkurtimit t¢ distancés konkurruesi ndéshkohet me minus 5 (pesé) piké.

Né stacionin e dyté, ¢sht¢ detyruese t&€ kalohen té 6 konet. Rrotullimi mbas konit pérball€ pér té
kaluar t& kércimi i piketave éshté detyruese. Né& rast té kundért pér arsye t& kalimit jo korrekt €
distancés, konkurruesi ndéshkohet me minus 5 ( pesé) piké.

N& stacionin e treté, kapércimi i 6 piketave me gjunjét e lart né formé “skip™, éshté detyrues. Né
rast t€ kundért konkurruesi ndéshkohet me minus 5 (pesé) piké.

N& stacionin e katért: Kalimin e 3 pengesave né forme té shkallézuar (né distance 5.5 m) me t&
dyja kémbét. N¢& rast t& kundért konkurruesi ndéshkohet me minus 5 (pes€) piké;

NE stacionin e pesté: Pér kap&rcimit t& piketave, rrotullimi pas koneve pér t€ kryer vrapimin 10
m dhe kthimi &sht€ detyrues. N& rast t& kundgrt pér shkurtim distance, konkurruesi ndéshkohet
me minus S (pes€) piké.

N& stacionin e gjashté: Rrotullimi pas konit, para kapérdimjes éshté detyrues. Né t& kundért pér
ekzekutim jo korrekt ose pér mos kryerjen e kapérdimjes para, konkurruesi ndéshkohet me minus
5 (pesé) pike.

NE stacionin e shtaté: Kapércimi i 5 pengesave t& (atletikés) éshté detyrues. Rrézimi i pengesés
pas kapércimit t€ saj nuk pérbén shkelje dhe nuk ndéshkohet. Mos kapércimi i pengesés. pér ¢do
penges€ g& nuk kapércehet, konkurruesi ndéshkohet me minus 5 (pesé) piké. Mos kapércimi i §
pengesave ndéshkohet me minus 25 (njézet e pes¢) piké.

_«« rast se n€ stacionin e shtaté pér meshkujt dhe né stacionin e 6 pér femrat, aplikanti nuk kalon pengesat duke
ju shmangur atyre, ai s’kualifikohet dhe merr 0 (zero) pike.
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Kandidati niset né vendin ku shénohet “Nisja” dhe vazhdon garén sipas segmenteve 18 péreaktuara me sipér. Maga e
koh&s me kronometér fillon n€ momentin e dhénies s& sinjalit pér nisje né piken e nisjes sé cirkuidit. Matja ¢ kohés behst

me dv kronometra duke marre kohen mesatare té té dy matjeve.

Né& momentin q& konkurruesi kalon vijén ku shénohet “Mbérritja” shtypet kronometri dhe pércakiohet koha e testit ¢ cila

korrespondon me pikét pérkatése t& pércaktuara né tabelé.
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h. Dukshmériné anaerobe. (aftésiné pér te kryer pune me intensitet te larte pér periudha te
shkurtra kohore)

Pér femrat, cirkuidi p&rfshin 6 segmente (stacione);

Vreapim 2 x 10 m, me 1 vajtje ardhje me rrotullim pas koneve (piramida, flamur, etj.), pérkaiése.
Vrapim sllallom ndérmjet 6 koneve (piramida, flamur eij ), 1¢ vendosura 2.5 m larg njéra — tjetrés
dhe rrotullim pas konit pérballé.

Kapércim mbi piketa, me ngritje giunjésh né formé “skip"”, 6 piketa né distance 80 cm larg njéra
— ljetres.

Vrapim 2 x 10 m, me rrotullim pas konit pérkatés.

Rrotullim pas konit pérkatés, vrull, kapérdimje para.

Kalim i liré i 5 pengesave (1¢ atletikés) té vendosura 3 m larg njéra- tjeirés;
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Pér meshkujt, cirkuidi pérfshin 7 segmente (stacione):

Vrapim 2 x 10 m, me | vajtje ardhje me rrotullim pas koneve (piramida, flamur, et).), pérkatése.
Vrapim stlallom ndérmjet 6 koneve (piramida, flamur et].), 1é vendosura 2.5 m larg wéra — tjetrés
dhe rrotullim pas konit pérballe.

Kapércim mbi piketa, me ngritje giunjésh né formé “skip ", 6 piketa né¢ distaneé 80 em larg njéra

lfetrés.
Kalimin ¢ 3 pengesave né forme 1¢ shkallézuar (né distance 5.5 m) me ¢ dvja kémbét;
Vreapim 2 x 10 m. me rrotullim pas konit pérkatés
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1. Cirkuidi &shté njé seri ushtrimesh t& ndryshme qe kryhen njéra pas tjetés
- shume efektiv pér té matur disa aftési fizike dhe karakteristika t& performa

a. Forcen muskulare;

b. Rezistencén kardiovaskulare;

c. Fugine eksplozive;

d. Shpejtésiné dhe agilitetin (shpejtésiné dhe afiésia pér te




Fuqiné eksplozive;

Koordinimin dhe kontrollin motorik;
iv.  Balancén dhe stabilitetin;

v.  Elasticitetin muskulor dhe tendinor;

b. Ky test kryhet brenda nj& kuadrati me gjatési 4 m dhe gjerési 3 m. Pérmasat e kétij kuadrati nuk
jané detyruese por e réndésishme &shté gé vendi i kryerjes sé testit t€ krijojé¢ mundé&si optimale
pér arritjen e rezultatit maksimal nga konkurruesi.

c. N& kryerjen e kétij testi konkurruesi vendos kémbét mbi vijén pérkatése t& nisjes (k&rcimit). Né
ményré t& liré ai kércen me t€ dyja kémbét nga vendi duke synuar njé distancé sa mé (€ largét.
Vendosja e kémbéve béhet pa e kaluar vijén kufizuese dhe matja e distancés kryhet nga vendi i
kércimit (vija) deri né pikén mé té afért nga kjo vijé g€ shkel konkurruesi, sipas skicés pérkatése.

d. Cdo konkurrues ka té drejtén e dy provave radhazi dhe né vier€simin pé€rfundimtar i shénohet
rezultati mé i miré nga dy provat.

e. Pas pérfundimit té testimit “Kércim nga vendi”. Aphkaml lihet pér 5 -10 minuta dhe pastaj fillon
testin “Cirkuid”.

f. Testi &shté i nj&jté pér meshkuj dhe femra, por vlerésimi me piké ndryshon sipas tabelgs pérkatése
t€ pikézimit:

Meshkuj - | Femra |
Rezultati né cm Piké Rezultati né cm Piké

250 20 2209 20
245 19 210 19
240 18 200 18
235 17 S5 0 17
230 16 190 g 16
225 15 185 15
220 14 180 Fir. ) e |
215 13 175 13
210 12 84170 12 e
205 11 65 IR
200 10 160 10 o]
195 9 155 9
190 8 150 8 i
185 7 457 o 7
180 6 140 6
175 5 TR - 3 N
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5.3.1 KERCIM NGA VENDI

1.3TESTIMI FiziK AT RS A 8 11

Testi 1 aftésive fizike mat aftésité psikomotore, ku pérfshihen: shpejtésia, shkathtésité fizike,
koordinimi fizik etj.

Para zhvillimit te testimit t€ afiésive fizike, konkurrentét duhet t'i nénshtrohen kontrollit
mijekésor duke bere veté deklarim mbi gjendjen shéndetésore dhe me pas verifikimit té gjatesise
dhe moshés, si kritere kualifikuese n& procesin e testimit.

h.

. NE procesin e testit t€ aftésive fizike ndigen kéto rregulla:

Akademia e Sigurisé vendosé tabela orientuese gé t°i drejtojé konkumrentét né ambientin ku
zhvillohet testimi.

Konkurrentét paragiten me fletén e pranimit dhe dokumentin e identifikimit tek regjistruesi i
cili bén verifikimin dhe mé pas regjistron konkurrentir.

Konkurrentét e regjistruar grupohen sipas mundésive dhe shogérohen nga orientuesit pér tek
Komisioni i Vlerésimit té Aftésive Fizike, pér t'ju nénshtruar testimit.

Para zhvillimit t& testit nga Komisioni jepen udhézime pér 1& gjithé komponentét e testimit
fizik duke i demonstruar me veprime konkrete.

Sigurohen gé konkurrenti i kupton veprimet g€ duhet t€ kryejé.
Vézhgohet konkurrenti gjaté gjithé testit,

N fletén e testit q& plotésohet nga Komisioni pér ¢do kandidat shénohen piket dhe né bazé
t& rezultatit pérfundimtaré béhet shénimi “Kalon™ ose “Ngel™.

Njoftohen kandidatét pér rezultatin, pérkundrejt nénshkrimit nga ana e tyre,

NE& testin fizik. aplikantét i nénshtrohen testeve si kércim nga vendi dhe cirkuidit.
Pas regjistrimit, kontrollit shéndet&sor si dhe matjeve pér plotésimin e kritereve. aplikanti kalon
né zhvillimin e testimit i cili fillon me kércim nga vendi.
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