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ABSTRAKT

Procesi mésimor né 1éndén e edukimit fizik pérfagéson njé veprimtari té strukturuar dhe té
drejtuar, gé synon pajisjen e nxénésve me njohuri, shprehi dhe aftési té domosdoshme fizike,
si dhe formimin e cilésive personale gé ndikojné né zhvillimin e gjithanshém té personalitetit.
Né thelb té edukimit fizik géndron edukimi l8vizor, i cili ndértohet mbi bazén e lévizjes

njerézore dhe shpreh aktivitetin motor né térésiné e vet.

Edukimi i shprehive motorike dhe i aftésive fizike pérbéjné dy komponenté té pandashém dhe
té ndérlidhur ngushtésisht, ndonése ndjekin ritme té ndryshme zhvillimi né varési t& moshés
dhe ciklit shkollor. Ky studim ka pér géllim té analizojé ndikimin e aktivitetit 1évizor dhe té
metodave mésimore né cilésiné e orés sé edukimit fizik, si dhe né formimin e kulturés lévizore

tek nxénésit e arsimit parauniversitar.

Pérmes metodés eksperimentale, synohet té identifikohen mangésité né zbatimin praktik té
programit té edukimit fizik ndérmjet klasave, duke vlerésuar ndikimin e tyre né pérvetésimin
e kompetencave motorike, vecanérisht né ciklet mé té larta té arsimit bazé. Studimi u realizua
né katér shkolla 9-vjecare té qytetit té Tiranés: “Ahmet Gashi”, “28 Néntori”, “Vasil Shanto”

dhe “Naim Frashéri”, duke pérfshiré njé total prej 24 klasash (6 klasa pér secilén shkollé).

Népérmjet analizés sé kombinimeve té aftésive koordinative dhe kondicionale, synohet
vlerésimi i nivelit té kulturés lévizore sipas grupmoshave, si dhe efektiviteti i metodave té
pérdorura nga mésuesit né realizimin e objektivave té programit mésimor. Ky studim vjen né
njé moment té réndésishém pér arsimin shqiptar, i cili po pérafrohet gjithnjé e mé shumé me
zhvillimet e kurrikulave moderne europiane, dhe pritet t¢ kontribuojé né pérmirésimin e

praktikave té edukimit fizik né pérputhje me standardet bashkékohore.

Fjalé kyce: edukimi fizik, kultura lévizore, aktivitet motorik, testime fizike, metoda mésimore,

shkolla 9-vjecare, performancé motorike, program arsimor, mésimdhénie aktive.



ABSTRACT

The teaching process in the subject of physical education represents a structured and guided
activity, aiming to equip students with essential physical knowledge, skills, and abilities, as
well as to cultivate personal qualities that contribute to the overall development of personality.
At the core of physical education lies movement education, which is built upon human physical

movement and reflects motor activity in its entirety.

The development of motor skills and physical abilities are two inseparable and closely
interconnected components, although they follow different developmental rhythms depending
on age and school level. This study aims to analyze the impact of motor activity and teaching
methods on the quality of physical education classes and on the formation of students’

movement culture in pre-university education.

Through the application of the experimental method, the study seeks to identify deficiencies
in the practical implementation of the physical education curriculum across different classes,
evaluating their effect on the acquisition of motor competencies, particularly in higher cycles
of basic education. The study was conducted in four 9-year schools in the city of Tirana:
"Ahmet Gashi", "28 Néntori",, "Vasil Shanto”, and "Naim Frashéri”, involving a total of 24
classes (6 classes from each school).

By analyzing combinations of coordinative and conditional abilities, the study aims to assess
the level of movement culture across age groups, as well as the effectiveness of the teaching
methodologies used by teachers to achieve the program’s objectives. This study comes at a
time when the Albanian education system is increasingly aligning with developments in
modern European curricula, and its findings are expected to contribute to improving physical

education practices in accordance with contemporary standards.

Keywords: physical education, movement culture, motor activity, physical testing, teaching

methods, 9-year school, motor performance, educational program, active teaching.
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KAPITULLI |

. HYRJE
“Lévizja éshté porta drejt té mésuarit.”

Paul E. Dennison, themelues i metodés “Brain Gym”

1.1 Dukurité, konceptet dhe kérkesat e sotme né fushén e kulturés fizike.

Edukimi fizik z& njé vend té réndésishém né formimin e pérgjithshém té nxénésve né arsimin
parauniversitar. Ky proces nuk pérfagéson vetém pérfitimin e njohurive teorike mbi l8vizjen dhe
trupin e njeriut, por mbi té gjitha konsiston né zhvillimin e aftésive motorike, shprehive té
géndrueshme fizike dhe formimin e njé kulture lévizore té géndrueshme. “Trupi yné éshté mjeti i
paré i edukimit.” Autori thekson réndé€siné e edukimit fizik n€ formimin e individit g€ né moshé
t& hershmel.Né kété kontekst, edukimi lévizor shfaget si thelbi dhe baza mbi té cilén ndértohet ¢do
strukturé e programuar e edukimit fizik. Veprimtaria fizike, kur zhvillohet né ményré sistematike,
e vetédijshme dhe térhegése pér nxénésin, kontribuon drejtpérdrejt né formésimin e njé
personaliteti t& shéndetshém, né rritjen e efikasitetit té t& nxénit de né pérvetésimin e vlerave si

disiplina, bashképunimi dhe pérkushtimi.

Ky studim synon té hedhé drité mbi réndésiné gé ka edukimi lévizor né pérmbushjen e suksesshme
té programit té edukimit fizik né shkollat 9-vjecare. Pérmes njé véshtrimi teorik dhe praktik,
studimi trajton marrédhénien midis zhvillimit fizik, metodave té mésimdhénies dhe zbatimit

efektiv té programit.

Dukurité, konceptet dhe kérkesat e sotme né fushén e kulturés fizike, né vecanti té pérmbajtjes sé
edukimit fizik e té procesit mésimor, i kané dhéné kuptime té reja né té gjitha aspektet konceptit
edukaté fizike. Kéto kuptime e trajtojné edukatén fizike si pjesé integrale té edukimit térésor té
subjekteve, jo vetén né aspektin e jashtém té strukturave morfologjike e funksionale por edhe né
aspektet té tjera né ato té edukimit té tipareve mé té mira té karakterit dhe té personalitetit.

Duhet théné se termi kulturé Iévizore nuk e ka kuptimin pér dukuri té thjeshta fizike ose vetém
tipare té l8vizjeve. Termi ose koncepti kulturé lévizore ka njé kuptim shumé mé té gjeré dhe pa

njohur kuptimin térésor dhe pérbérésit themelor té saj éshté e pa mundur zbatimi dhe realizimi

1 Jean-Jacques Rousseau.



cilésor i programit té edukimit fizik né té gjithé disiplinat e saj. Ndérthurja e dukurive té kulturés
Iévizore éshté faktori mé themelor pér realizimin cilésor té programit té edukatés fizike né té gjitha

kategorité shkollore.

Jané pikérisht kéto arsyet pér té cilat realizimi i programit té edukimit fizik me nxénésit kérkon
rritjen e bagazhit lévizor dhe sé bashku me karakteristikat e tiparet ekzekutive té tyre né esencén
mé té thjeshté pérbéjné kuptimin e kulturés lévizore. Ky pércaktim éshté tepér sinjifikativ edhe pér
té gjitha fushat gé lidhen me kulturén fizike. Samé i larté niveli cilésor i kulturés lévizore té ¢cfaqura
né procesin mésimor dhe edukativ, aq edhe mé i larté niveli i pérvetsimit té€ detyrave mésimore e
po ag mé e larté shkalla e predispozitave pér ¢cdo disipliné sportive té déshéruar nga ana e
subjekteve.

Termi Kulturé lévizore shpesh heré nga shumé specialisté e shohim té shprehur dhe té pérdorur né

ményra nga mé té ndryshmet, té cilét né njé faré ményre ja kané kufizuar kuptimin e ploté.
-Disa né pérdorimin e kétij termi nénkuptojne vetém anén e interpretimit té lévizjes.

-Disa té tjeré pérdorimin e kétij termi e lidhin ekzekutimin e lévizjes, me bukuriné fizike té trupit
té subjekteve, duke eleminuar dukurité e teknikés sé ekzekutimit té lévizjeve.

-Té tjeré e shohin kulturén e lévizjeve té lidhura ngushté me ekzekutimin e sakté té ritmit té
lévizjeve duke i identifikuar ato me njéra tjetrén e duke krijuar njé analogji ndérmjet ritmit dhe

kulturés sé lévizjeve, e shumé té tjera si kéto.

Né praktikén e pérditshme hasim shpesh termat si: formé e l8vizjes, flurudhé e lévizjes, dinamiké
e lévizjes, bashkérendim lévizor, fantazi lévizore, koordinim lévizor, 18vizje ekspresive, lévizje
harmonike, pérvojé lévizore, stil i lévizjes, ekniké e lévizjes, etj. Té gjithé kéto terma kané

kuptimin e tyre specifik por né té njejtén kohé ato jané té lidhura shumé ngushté me njéra tjetrén.

Njékohésisht, népérmjet analizés sé komponentéve té& mésimdhénies, té mésuarit té veprimeve
I8vizore, harmonisé sé lévizjes, etapat e zhvillimit fizik dhe ndikimit té metodikave bashkékohore.
Studimi synon té japé njé pasqyré objektive mbi realitetin aktual dhe té nxjerré né pah

pérmirésimet e mundshme né praktikat pedagogjike.

Rezultatet e studimit synojné té ofrojné njohuri té vliefshme pér mésuesit, shkollat dhe autoritetet

arsimore, duke kontribuar né zhvillimin e njé modeli mésimor mé efektiv dhe té& géndrueshém.



Pérfitimet e kétij studimi shtrihen edhe né rritjen e mirégenies dhe shéndetit té nxénésve, si dhe né
ngritjen e vetédijes sé komunitetit pér réndésiné e njé jete aktive. Pérmes rekomandimeve studimi
nxit implementimin e praktikave inovative gé do té ndikojné pozitivisht né procesin arsimor dhe

né zhvillimin integral té brezave té ardhshém.

Pérmes Kkétij punimi, synoj té kontribuoj modestisht né pérmirésimin e ményrés se si té shohim
dhe te zbatojmé edukimin fizik, si njé proces gé pérmban jo vetém zhvillim trupor, por edhe
edukim té géndrueshém té karakterit dhe té kulturés sé lévizjes,si dhe né pérmirésimin e praktikave

petagogjike né kété drejtim.



1.2. QELLIMI | STUDIMIT

Qéllimi i Kkétij studimi géndron né analizimin e ményrés se si zbatohet né praktiké programi i
edukimit fizik dhe ndikimit gé ka edukimi lévizor né pérvetésimin e tij nga ana e nxénésve. Né njé
kohé kur sistemi arsimor synon gjithnjé e mé shumé pérshtatjen me standardet bashkékohore éshté
thelbésore té kuptohet se sa efektive jané metodologjité e pérdorura né zhvillimin e aftésive

motorike dhe kulturés lévizore tek fémijét.

Ky studim ndihmon né vlerésimin e shkallés sé pérvetésimit nga ana e nxénésve té dukurive té
kulturés lévizore - njé komponent thelbésor pér formimin e géndrueshém fizik, por edhe té aftésive
sociale dhe emocionale gé ndértohen pérmes bashkéveprimit népérmjet aktivitetit fizik.
Gjithashtu, studimi shérben pér té reflektuar mbi réndésiné e planifikimit té& kujdesshém dhe té
alternuar té disiplinave qé pérmban programi i edukimit fizik dhe shéndetésor né shkollé. Njé tjetér
aspekt me réndési éshté se pérmes analizés krahasuese midis klasave tradicionale dhe atyre pilote,
dalin pérfundime mbi efikasitetin e metodave bashkékohore né zhvillimin e performancés fizike
té nxénésve dhe né pérforcimin e kompetencave té nevojshme pér njé ményré jetese aktive dhe té
shéndetshme. Té dhénat e kétij studimi mund té shérbejné si bazé pér pérmirésimin e kurrikulés sé
edukimit fizik, pér rritjen e cilésisé sé mésimdhénies dhe pér té ndihmuar né vendimmarrjen

institucionale pér politikat arsimore né kété fushé.

Né kété ményré, studimi kontribuon jo vetém né aspektin teorik, por edhe né pérmirésimin praktik
té procesit mésimor né edukimin fizik, me pérfitime té drejtpérdrejta pér nxénésit, mésuesit dhe

strukturat arsimore pérgjegjése.



1.3. OBJEKTIVAT E STUDIMIT

1. Krahasohen rezultatet e nxénésve né disiplina té ndryshme motorike (gjimnastike,
atletiké, basketboll, volejboll dhe fleksibilitet/pérkulshméri) midis klasave tradicionale dhe

klasave pilote.

2. Analizohet nése pérfshirja e aktiviteteve té strukturuara lévizore ndikon né rritjen e
cilésisé sé orés sé edukimit fizik (nga perspektiva e mésuesve dhe/ose nxénésve).

3. Vlerésohet niveli i njohjes sé konceptit té kulturés lévizore nga ana e mésuesve té

edukimit fizik, né lidhje me pérvojén e tyre profesionale.

4. Identifikohen pérfitimet gé sjell modeli pilot né edukimin fizik, krahasuar me

modelin tradicional, pérmes analizés sé té dhénave empirike.

5. Pércaktohet nése ka lidhje statistikore midis nivelit té aktivitetit fizik gjaté orés dhe

pérmirésimit té vlerésimit té orés nga nxénésit/meésuesit.



1.4, NEVOJA PER STUDIM

Studimi synon té analizojé ndikimin e aktivitetit 18vizor dhe t¢ metodave mésimore né cilésiné e
orés sé edukimit fizik dhe né formimin e kulturés lévizore té nxénésve né arsimin parauniversitar.

Né kéndvéshtrimin tim, ky studim éshté i domosdoshém pér disa arsye té réndésishme:

Sé pari, vérehet njé mospérputhje ndérmjet objektivave té planifikuara né kurrikulén e edukimit
fizik dhe zbatimit real té saj né shkolla. Shpesh orét e edukimit fizik reduktohen né ushtrime té
thjeshta pa strukturé té garté metodologjike, duke ndikuar né uljen e efikasitetit dhe motivimit té
nxénésve. Sipas literaturés bashkékohore?, planifikimi i miré dhe pérdorimi i metodave interaktive

rrisin ndjeshém pjesémarrjen aktive dhe performancén fizike té nxénésve.

Sé dyti, mungojné studime té thelluara gé té analizojné ndikimin e metodave moderne mésimore
si mésimdhénia bashképunuese, mésimi pérmes lojés apo metoda té integruara, né ndértimin e njé
kulture 18vizore té géndrueshme tek fémijét dhe adoleshentét. Né mungeseé té té dhénave té tilla,

mbéshtetja pér pérmirésime né kurrikulén kombétare mbetet e pamjaftueshme.

Sé treti, né kohét e sotme, ku teknologjia po zé njé vend gjithnjé e mé té€ madh né jetén e fémijéve,
éshté véné re njé rénie e ndjeshme e nivelit té aktivitetit fizik ditor. Organizata Botérore e
Shéndetésisé (2021) rekomandon té paktén 60 minuta aktivitet fizik né dité pér fémijét, por shumé
nxénés shqiptaré nuk e arrijné kété normé. Rrjedhimisht, shkolla mbetet njé nga mjediset kyce pér

promovimin e njé jetese aktive.

Sé katérti, rezultatet e kétij studimi mund té jené njé kontribut i vlefshém pér politikébérésit,
mésuesit dhe drejtuesit arsimoré pér té rishikuar gasjet metodologjike dhe pér té pérmirésuar
strukturén e oréve té edukimit fizik, duke e pérshtatur até me nevojat fizike, psikologjike dhe
sociale té nxénésve. Gjithashtu, mund té ndihmojé né zhvillimin e trajnimeve té vazhdueshme pér

mésuesit e edukimit fizik.

2 (SHAPE America, 2020)



I.5.  PERFITUESIT NGA KY STUDIM

Studimi synon té pérmirésojé cilésiné e oréve té edukimit fizik dhe té rriseé motivimin dhe
angazhimin e nxénésve gjaté aktivitetit 1évizor. Rezultatet do té ndihmojné mésuesit té€ adaptojné
metodat mésimore dhe té zbatojné praktika mé efektive né klasé. Institucionet arsimore mund té

pérdorin rezultatet pér té projektuar politika dhe programe mé efektive né arsimin parauniversitar.

1. Nxénésit: Pérfituesit kryesoré jané nxénésit e arsimit parauniversitar, té cilét do té
pérfitojné nga njé program mé i miré i edukimit fizik, i pérshtatur mé miré me nevojat dhe

potencialet e tyre motorike dhe kulturore.

2. Mésuesit e edukimit fizik, do té€ marrin njohuri té thelluara mbi konceptin e kulturés

Iévizore dhe réndésiné e aktivitetit 1évizor né zhvillimin motorik dhe cilésiné e procesit mésimor.

3. Shkollat do té kené njé bazé empirike pér té vlerésuar dhe pérmirésuar programet e

edukimit fizik, duke pérmirésuar edhe cilésiné e pérgjithshme té mésimdhénies.

4. Bashképunétorét dhe vendimmarrésit né fushén e arsimit: Studiuesit, pedagogét dhe
autoritetet arsimore do té kené té dhéna té réndésishme pér té orientuar politikat edukative dhe pér

té promovuar programe inovative gé mbéshtesin zhvillimin integral té nxénésve.

5. Familjet dhe komuniteti: Pé&rmirésimi i edukimit fizik reflektohet né shéndetin dhe
mirégenien e nxénésve, gjé geé sjell pérfitime edhe né nivel familjar dhe komunitar pérmes njé stili
jetese mé aktiv dhe té shéndetshém. Studimi mund té kontribuojé né krijimin e njé modeli mésimor

té géndrueshém dhe efektiv né edukimin fizik né arsimin parauniversitar.

Impakti Afatgjaté:
I Studimi mund té kontribuojé né krijimin e njé modeli mésimor té géndrueshém dhe efektiv
né edukimin fizik né arsimin parauniversitar, duke pérmirésuar jo vetém performancén motorike

té nxénésve, por edhe shéndetin dhe mirégenien e tyre afatgjaté.

ii. Népérmjet ngritjes sé vetédijes pér réndésiné e kulturés l8vizore, studimi do té ndihmojé

né formimin e njé brezi mé aktiv dhe té vetédijshém pér shéndetin.



KAPITULLI 1.

1. STUDIMI | LITERATURES
EDUKIMI FIZIK PROCES | DOMOSDOSHEM NE PERFITIMIN E AFTESIVE DHE
NJOHURIVE TE NXENESIT

I1.1. NOCIONET THEMELORE NE EDUKIMIN FIZIK

Sistemi i nocioneve themelore té njé shkence zhvillohet paralelisht me zhvillimin e térésishém té
asaj shkence. Nése ndonjé shkencé éshté e re dhe pak e zhvilluar, né té jané té pérfagésuar mé pak
specificitetet e nocionet karakteristike té saj. Numri mé i madh i nocioneve gé hasim né metodikén
e edukimit fizik i takon sistemit unik té nocioneve, té cilét nga njéra ané kané té béjné me edukimin

e arsimimin né pérgjithési, nga ana tjetér kané té béjné drejtpérdrejt me edukimin fizik.

Nga nocionet mé té réndésishme, gé trajtohen né edukimin fizik, jané: kulturé fizike, arsimim fizik,
ushtrim fizik, sistem i edukimit fizik, rritje fizike, zhvillim fizik, cilési lévizore, pérgatitje fizike,

aftési lévizore, pérsosméri fizike, sport, veprimtari lévizore, riaftésim fizik, rekreacion, etj.?
11.1.1 Kuptimi mbi kulturén fizike

Kultura fizike éshté pjesé e réndésishme e kulturés sé pérgjithshme té njé vendi (kombi), gé ka
vlera mbaréshoqérore dhe materiale, té pasqyruara né institucionet shtetérore dhe shogérore si dhe

né sistemet e edukimit fizik, té njohura né historiné e shoqgérisé njerézore.
11.1.2 Edukimi fizik

Né pérdorimin e pérditshém, koncepti edukim fizik kuptohet né ményra té ndryshme, madje shpesh
shpjegimi i tij né praktiké nuk éshté i sakté. Q& prej tri dekadash ka pasur debate t&€ médha, lidhur
me shqyrtimin nése termi edukim éshté mé i qélluari pér kété fushé. Nisur nga ky kénd véshtrimi,
jané rekomanduar terma té tjeré, si: edukim i lévizjes, kinesiologji, edukim sportiv, gjallshméri
fizike, sport, edukim motor, etj. Termi gé po pérdoret gjerésisht sot, &shté edukim fizik e sport. Kjo,

pér veté faktin se edukimi fizik éshté pazgjidnshmérisht i lidhur e i integruar me sportin.

3 (Vertinsky, P., & Hedenborg, S. 2018).



Né thelb edhe edukimi fizik, ka kuptimin e ngushté dhe té gjeré té tij. Kuptimi i ngushté i kétij
nocioni i drejtohet vazhdimisht rezultateve té individit, ndérsa kuptimi i gjeré i drejtohet procesit

pedagogjik té organizuar.

Né kuptimin e ngushté, me edukim fizik kuptojmé térésiné e rezultateve té arritura nga individi
gjaté té ushtruarit sistematik. Kéto rezultate s’ka dyshim se shprehin njé kapacitet (véllim) t&
mjaftueshém e té domosdoshém té njohurive, shkathtésive dhe aftésive motore, té cilat mund té

jené té pérgjithshme ose té specializuara né njé sport.

Né kuptimin e gjeré, me edukim fizik kuptojné procesin pedagogjik té organizuar (ose spontan),
té programuar (ose té liré), té drejtuar nga specialisti (ose i pavarur), i cili synon né realizimin e

objektivave nga ana e individit ose e grupit *.
11.1.3 Sistem i edukimit fizik

Me nocionin sistem i edukimit fizik, né ményré té pérgjithésuar kuptojmé tipin e pércaktuar
historikisht té edukimit fizik. Struktura dhe pérmbajtja e tij pasqyrojné garté térésiné e masave,
mjeteve, metodave dhe formave organizative, té rregulluara né ményré té pérshtatshme, qé t’i

pérgjigjen géllimit e bazave fillestare, né pérputhje me kushtet e formacionit shogéror konkret.

Né analizén e ¢do sistemi té edukimit fizik dallohen: baza historike, baza sociale, baza teoriko-
metodike, baza programatiko-normative dhe baza organizative.

Statusi i njé sistemi té edukimit fizik kushtézohet nga niveli i zhvillimit t€ njé kombi si dhe nga

pjesmarrija e shtetit dhe e shogérisé né zhvillimin e né funksionimin e kétij sistemi.®
11.1.4 Rritja fizike

Rritja fizike éshté rezultat i proceseve biologjike té lindura, té cilét sjellin gradualisht (nga viti né

vit) ndryshime sasiore dhe cilésore té treguesve antropometriké dhe morfologjiké té njeriut.

Ndér treguesit sasioré, pérmendim: - peshén trupore; - lartésiné trupore; - perimetrin e krahérorit;

- perimetrin e masés muskulore.

4 (Mitchell, S. 2016)
5(Beni, S., Fletcher, T., & Chroinin, D. 2016).



Ndér treguesit cilésoré, pérmendim: - harmoniné e pérmasave té kafazit té krahérorit me ato té

krahéve dhe kémbéve; - elasticitetin e krahérorit; - tensionin (fortésing) muskulor, etj.

Kapaciteti l1évizor (numri i lévizjeve dhe veprimeve lévizore té memorizuara) dhe procesi i té
ushtruarit sistematik, pérbéjné faktoré me vlera nxitése, stimuluese té rritjes fizike té fémijéve dhe
té té rinjve. Pa pérbérés ushgimoreé té ploté dhe pa rracion ushgimor té mjaftueshém, rritja fizike
nuk mund té keté tregues sasioré dhe cilésoré té kénagshém®.

11.1.5  Zhvillimi fizik

Zhvillimi fizik 8shté rezultat i procesit té gjaté té ndryshimeve progresive té formés e té funksioneve
jetésore té sistemeve té organizmit té njeriut. Me formé, kuptojmé treguesit sasioré dhe cilésoré
antropometriké, pérmasat e peshén e organeve jetike té organizmit. Me funksione, kuptojmé
ndryshimet graduale progresive té& punés sé sistemeve té organizmit, si: Sistemit Nervor Qéndror
(SNQ), frymémarrjes, garkullimit té gjakut, endokrin, t& metabolizmit, lévizor-mbéshtetés, etj.
Nése parametrat normativé té sistemeve té organizmit géndrojné né kufijté optimalé, treguesit
antropometriké jané né rritje progresive sasiore dhe cilésore. Késisoj, mund té themi se individi

gshté i zhvilluar fizikisht.”
11.1.6 Pérgatitje fizike

Eshté rezultat i procesit té njésuar t& zhvillimit fizik e té aftésive motore té njeriut, né funksion té
kryerjes me cilési (nivel té caktuar) té veprimtarisé lévizore jetésore, profesionale dhe sportive ose
té formimit té pérgjithshém lévizor (shkolla) té fémijéve dhe té rinjve. Pér arsye se ka pérmbajtje
analoge, pérdoret pérkrah konceptit edukim fizik, por koncepti pérgatitje fizike pérdoret, kur duam
té theksojmé zbatimin praktik té edukimit fizik, né lidhje me punén ose me njé veprimtari tjetér,
qé kérkon njé gjendje té caktuar e qé éshté njékohésisht rezultat i pérgatitjes fizike.® Ekzistojné dy
lloje té pérgatitjes fizike: pérgatitja e pérgjithshme (pér jetén, punén, té nxénit, etj.) dhe ajo

speciale fizike (pér sportistét, llojet e arméve né ushtri, llojet e profesioneve).

Nése shprehemi se Ky njeri ose ai nxénés ka pérgatitje té pérgjithshme fizike, kuptojmé né rradhé

té paré zhvillimin fizik harmonik e té gjitha cilésive fizike (motorike) bazé, né funksion té kryerjes

5 (Kemp, B.J., Cliff D.P., Chong, K.H., & Parrish. A.M. 2019).
7 (Guthold, R., Moller, A.B., Azzopardi, P., et al. 2019).
8 (Behringer, M., Vom Heede, A., Mattheés, M., & Mester, J. 2011).



me efektivitet e me lehtési té veprimeve ose veprimtarive lévizore me karakter jetésor, profesional,

mésimor, etj.

Kur themi se ky sportist (pilot, akrobat ose zhytés) ka pérgatitje speciale fizike, kuptojmé qé krahas
pérgatitjes sé pérgjithshme fizike, ai ka té zhvilluar me pérparési njé, dy ose tri cilési motorike, né
funksion té disiplinés sportive pérkatése, me synim arritjen e rezultateve maksimale. Késhtu p.sh.,
njé kércyes sé gjati zhvillon me pérparési shpejtésiné e vrapimit e forcén shtytése té kémbéve; njé
akrobat zhvillon me pérparési pérkulshméring, forcén statike dhe até dinamike, etj. Eshté pér t'u
theksuar se pérgatitja speciale fizike e njeriut nuk mund té arrijé nivele té larta, pa u mbéshtetur
fort né zhvillimin e té gjitha cilésive motorike, pra né pérgatitjen e pérgjithshme fizike. Pérgatitja
e pérgjithshme dhe ajo speciale fizike kané mjetet e tyre specifike té& zhvillimit, té cilét jané

kryesisht veprimet lévizore dhe ushtrimet e zgjedhura.®
11.L1.7 Pérsosméria fizike

Me konceptin pérsosméri fizike kuptojmé njé gjendje té zhvillimit harmonik fizik e té njé
pérgatitjeje té pérgjithshme fizike, gé mbéshtetet né ligjésité e mbajtjes me afat té gjaté té njé
shéndeti té géndrueshém. Pérsosméria fizike konsiderohet si kategori e personalitetit té njeriut e
ndikon drejtpérdrejt né zhvillimin e tij. Nisur nga ky kénd véshtrimi, para Metodikés sé Edukimit
Fizik géndron tashmé detyra me shumé pérgjegjési e pérpunimit té Kritereve themelore
pedagogjike té pérsosmérisé harmonike té pérgjithshme té njeriut, e cila t’i pérgjigjet kérkesave t&

sotme dhe té perspektivés té zhvillimit té shogérisé °.
11.1.8 Veprimtaria lévizore

Eshté proces i vetédishém i aktivizimit té njeriut me lévizje dhe veprime lévizore té
shuméllojshme, gé realizohet né praktiké né ményré té vazhdueshme dhe sistematike, me synim
kénagesine e intersave, plotésimin e nevojave ose kérkesave té tij fizike, shéndetésore, materiale,
shpirtérore, intelektuale (shih figurén 1). Veprimtaria lévizore afirmon e zhvillon personalitetin e
njeriut.t* Né veprimtariné lévizore té njeriut (t& pérgjithshme ose té specializuar), interesat, nevojat

e kérkesat e tij pérfshijné kéto pérbérés:

9 (Li Haynie, D., Lipsky, L., et al. 2016).
10 (Mathisen, G.E. 2016).
11 (Holfelder, B., & Schott, N. 2014).



> Interesat fiziko-shéndetsore  Zhvillimi fizik, pérgatitja fizike, forcimi i treguesve
shéndetésoré, rezultatet konkrete t& matshme (sporti), riaftésimi fizik.

> Interesat materiale Mjetet ushtruese, pajisjet, veshjet speciale, té ardhurat financiare,
ndértimet sportive.

> Interesat intelektuale Njohurité pér organizmin e njeriut, njohurité pér ligjet e ligjésité e
zhvillimit fizik, njohurité pér metodat e té ushtruarit me ushtrime fizike dhe me sport.

> Interesat shpirtérore Emocionet pozitive, shlodhja psikike, kénagésia dhe gézimi estetik,

kénagésia dhe gézimi pér fitoren, pér zotérimin e aftésive motore, etj. 2

VEPRIMTARIA

LEVIZORE

REALIZIMI PRAKTIK

PROCES | VETEDISHEM

MATERIALE SHPIRTERORE

Figura 1. Kuptimi i veprimtarisé |évizore.

Si pérfundim, veprimtaria lévizore éshté bazé e zhvillimit fizik dhe shéndetésor, sepse aktivizon
sistemet biologjike, pérmiréson funksionet kardiovaskulare e muskulore dhe ndikon pozitivisht né

gjendjen emocionale e sociale té njeriut.

2 payne, V.G., & lsaacs, L.D. (2017).
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11.2. USHTRIMI FIZIK MJET THEMELOR | EDUKIMIT FIZIK
11.2.1. Ka shumé definicione, té cilat e sqarojné konceptin ushtrim fizik.

Né vijim, po paragesim disa prej tyre, me synim qé studentét té veprojné né ményré operative,

ndérsa mésuesit e sportistét té largohen nga variantet e ofruara.

Ushtrimi fizik (ushtrimi trupor) éshté aktiviteti Iévizor i menduar e i drejtuar, me géllim

transformimin pozitiv té aftésive té njeriut, nga ato konkrete drejt atyre té déshiruara.

Ushtrimi fizik éshté mjet e metodé themelore e edukimit fizik t€ nxénésve, aktivitet special i

zgjedhur lévizor, i cili para sé gjithash éshté:

a. Arritje optimale e nivelit té aftésive motore (géllimi biologjik);
b. Arritje e formimit motorik népérmjet formimit e pérsosmérisé sé shkathtésive dhe

shprehive lévizore (qéllimi petagogjik).:

Me ushtrim fizik kuptojmé cdo lévizje ose c¢do aktivitet fizik, g&¢ né ményré Kkorrekte dhe

harmonike me ligjshmérité, kryhet pér arritjen e géllimeve konkrete té edukimit fizik.

Ushtrimi fizik éshté formé motorike, I1évizje dhe sistem i lévizjeve, me aplikimin e té cilave, né njé

kohé té caktuar, formohet procesi i té ushtruarit fizik.

Ushtrimi fizik éshté proces i pérshtatur, i cili arrihet népérmjet pérséritjeve sistematike té

ushtrimeve. Qéllimi themelor i ushtrimit fizik mund té jeté:

- krijimi i shkathtésive dhe shprehive té caktuara;
- zhvillimi dhe pérsosja e aftésive motore dhe funksionale;
- plotésimi i nevojave té personalitetit (nevojat kreative, rekreative dhe ato njerézore, nevojat

pér argétim).**

Ushtrimi fizik si zbatim i ushtrimeve trupore, éshté proces i pérshtatur, me té cilin gjaté aplikimit
té aktiviteteve lévizore (ose népérmjet rrugéve sistematike té pérséritjeve dhe ushtrimeve trupore)

shkaktojné ndryshime té aftésive té njeriut, nga ato fillestare deri te ato té déshiruara.

13 (Adriana, G., et al. 2020).
14 (Arem, H., et al. 2015).



Ushtrimi fizik stérvitor éshté proces i pérshtatur, i menduar e i organizuar me aplikimin e
ushtrimeve té caktuara dhe metodave, té cilat shkaktojné ndryshime té gjendjes aktuale deri te ajo

e déshiruar.®® Procesi i ushtrimit fizik mund té tregohet né kété ményré: So+V .D =S1

Ku, So - tregon gjendjen aktuale (rritjen, shéndetin, aftésité motore, rezultatin e ushtrimeve,

motivimin, aftésité kreative, etj.);

-V - tregon operatorét-ushtrimet fizike té pérshtatshme;
- D -tregon dozimin (numrin e pérséritjeve, intensitetin e kohézgjatjen);

- S1 - tregon produktin e ushtrimeve ose arritjen e géllimit té caktuar.*

Cdo veprimtari l8vizore éshté e pérbéré nga numri i caktuar i lévizjeve, por jo c¢cdo lévizje
konsiderohet ushtrim fizik. Né edukimin fizik, né sport e né rekreacion, me ushtrime kuptojmé
vetém lévizjet e zgjedhura, me té cilat rregullohet vetédija. Lévizjet e zgjedhura (déshiruara) kané

kéto karakteristika:

» Paragiten si pasojé e njohurive;
» Vazhdojné si rezultat i pérvojés e té& mésuarit;

> Té mésuarit e lévizjeve éshté né funksion té déshirave té njeriut.'’

Nga definicionet e lartshénuara, shihet garté ndikimi i ushtrimeve fizike té drejtuara nga njeriu si
dhe ndikimi i tyre né organizmin e tij, né té gjithé funksionet, duke theksuar edhe ato psikologjike.
Ndikimi i ushtrimeve fizike éshté i géllimshém e asnjéheré i rastésishém, sikurse ndodh né veprime
té caktuara Iévizore, ku ndikimi i ushtrimeve fizike éshté mé pak ose mé shumé i theksuar. Késhtu,
forca e prerjes sé druve né pyll éshté si pasojé e punés natyrore, me té cilén krijohet ekzistenca
materiale. Disa aktivitete punuese mund té kené ndikim pozitiv né statusin psiko-somatik té
individit, por edhe ai ndikim éshté i ngadalshém. Nga ana tjetér, ngritja e peshave né edukimin
fizik éshté aktivitet i zgjedhur, me té cilin déshirohet té pérmirésohet forca e muskujve, té formohet
pamja e bukur e tyre, té arrihet déshira e rezultateve té ushtrimeve, etj. Ushtrimi fizik né edukimin

fizik kryen dy detyra themelore:

15 (Hearing, C. M., et al. 2016).
16 (Schuch, F. B., et al. 2016).
7 (Guthold, R., Stevens, A.G., Riley, L.M,, & Bull, F.C. 2019).



1. Me pérséritjen e ushtrimeve, té pérsoset ose té pérforcohet teknika e Iévizjes (forma e

lévizjes);

2. Té keté ndikim né organe dhe sisteme funksionale té organizmit, me géllim gé té fitohen
ndryshimet e caktuara (Een, X. 2015).Cdo ushtrim fizik paragitet me strukturén e tij karakteristike
kinematike, dinamike dhe ritmike.

Gjaté té ushtruarit praktik, kétyre karakteristikave u bashkéngjiten edhe karakteristikat cilésore té

ushtrimeve.
11.2.2 KLASIFIKIMI | USHTRIMEVE FIZIKE

Né edukimin fizik, sport e né rekreacion, pérdoren ushtrime fizike té shuméllojshme. Me géllim
gé té pérdoren me orientime dhe synime té garta, plotésimi i numrit té tyre, por edhe i procesit
mésimor té nxénésve, fémijéve, rinisé, njerézve dhe specialistéve té fushés sé edukimit fizik e té
sportit, éshté tepér me réndési gé ushtrimet fizike té sistemohen sipas kritereve té caktuara.

Klasifikimi i tyre né grupe, béhet sipas disa kritereve té pérbashkéta.

Sipas kriterit anatomik, ushtrimet fizike ndahen né ushtrime pér qafén, pér krahét, pér trungun

(kafazin e krahérorit, shtyllén kurrizore), pér kémbét e né ushtrime pér téré trupin.

Sipas pérdorimit té veglave, ushtrimet fizike ndahen né ushtrime mbi vegla, ushtrime me vegla dhe
ushtrime pa vegla. Ushtrimet fizike mund té jené edhe me pérdorimin e pa pérdorimin e pajisjeve
ndihmése. Né marrédhénie té pérgjithshme me mbajtjen ose mosmbajtjen e pozés, pozicionit e
géndrimit, ushtrimet fizike ndahen né ushtrime né vend e ushtrime né lévizje. Ndarje té tilla dhe té
ngjajshme té ushtrimeve fizike jané té shumta, pasi kriteri i sistemimit té tyre nuk del nga esenca
e karakterit, por nga té dhéna té tjera sipérfagésore.'® Disa autoré, duke u mbéshtetur né formén e

lévizjes, ushtrimet fizike i ndajné né katér grupe kryesore:

1. Ushtrime pa vegla dhe pa ndihmén e rezistencén e té tjeréve;

2. Ushtrime né vegla dhe me ndihmén e tyre;

3. Ushtrime té pérbashkéta;

4. Ushtrime luftarake, me té cilat tejkalohet rezistenca e forcave té jashtme.

18 (Best, J. R. 2010).



Mbéshtetur né parimet pedagogjike, ushtrimet fizike i kané sistemuar, duke i ndaré né tre grupe:

1.

Ushtrimet gé ndikojné né disiplinén e né edukimin, né kuptimin e pérgjithshém (ushtrimet
e rreshtimit e té rregullimit, ushtrimet pér mbajtjen e drejté té trupit, etj);

Ushtrimet sistematike pér formimin e muskujve dhe nyjeve (ushtrimet korrektuese),
Ushtrimet pér zhvillimin e lévizshmérisé dhe koordinimit lévizor (ushtrimet e
baraspeshimit, ushtrimet qé zhvillojné forcén, géndrueshmériné dhe vendosméring, si:

ecjet, vrapimet, kércimet, ushtrimet e lévizshmérisé, lojérat dhe sporti).°

Me zhvillimin e shkencés mbi ushtrimet fizike dhe stérvitjen sportive, jané béré dhe sistemime té

tjera, ku merren pér bazé principet fiziologjike, biomekanike dhe ato psikologjike. Duke i

konsideruar jo vetém si veprime lévizore, por edhe si metodé, mbéshtetur né kéto principe,

ushtrimet fizike i ndajné né:

YV V V VY

>

Ushtrime té forcés;

Ushtrime té shpejtésisé;
Ushtrime té géndrueshmérisg;
Ushtrime té pérkulshmérisé;

Ushtrime té shkathtésisé:2°

Ushtrimet fizike?! i ka ndaré, si vijon:

>

Ushtrime ndihmése (ushtrimet e formimit), té cilét paragiten si I1évizshméri me veprime
analitiko-izoluese dhe relativo-standarde;

Ushtrime themelore ose elementare (hedhjet, ngritjet, térhegjet e kapjet) dhe ushtrime
lokomotore (vrapimet, notimet, kércimet, etj).

Ushtrime té pérdorimit teknik ose ushtrime té pérshtatura, té cilét karakterizohen nga
elemente té l8vizjeve, gé jané teknikisht té pérzgjedhura dhe té motivuara.

Ushtrimet e vallézimit, si forma artistike t€ 1€vizjeve, t€ cilét mund t’i inkuadrojmé né kété
grup, karakterizohen nga véshtirésia e té shprehurit té gjendjes emocionale té veté

ushtruesit e gjendjes sé té tjeréve né njé ritém té caktuar.?

19 (Daci, J., Subashi, G., & Misja, B. 2005).
20 (Brand, R., & Ekkekakis, P. 2018).

2L Subashi, G., & Daci, J. (2004)

22 (Subashi, G., & Daci, J. 2004).



Duke u mbéshtetur né pérdorimin e tyre né sporte, ka béré njé sistemim té ushtrimeve fizike, si

vijon:

>

Ushtrimet pér pérgatitjen e pérgjithshme fizike (qé shfrytézohen pér zhvillimin e
pérgjithshém funksional té sportistit);

Ushtrimet ndihmése (shfrytézohen me géllim krijimin e bazave e mé voné bazave té
pérkryera pér disiplina sportive.

Ushtrimet pér pérgatitjen speciale, té cilét kané vend géndror vecanérisht né stérvitjen
sportive dhe pérfshijné veprime lévizore, qé né vetvete pérmbajné elemente ose, sipas
karakterit sipérfagésor té veprimeve funksionale, jané té ngjajshme me veprimtarité e
garave;

Ushtrimet e garave (veprime lévizore, qé pérbéjné strukturén e pérmbajtjen e specializimit

sportiv)

Duke u mbéshtetur né kriterin fiziologjik autori®* i ka klasifikuar lévizjet, né ushtrime fizike.

Sipas géndrimit themelor né té cilin kryhen lévizjet pjesmarrése, i ndajmé:

>
>
>

Ushtrime gé kryhen né géndrimin shtriré ballor ose shpinor (noti-gitja);

Ushtrime gé kryhen né géndrimin ndenjur (hipizmi, ¢iklizmi, motogiklizmi, kanotazhi);
Ushtrime gé kryhen né géndrimin me kémbé té hapura (qgitja, peshéngritja, sportet
luftarake);

Ushtrime gé kryhen né géndrimin me kémbé té bashkuara (drejtgéndrimi, géndrimi i geté);
Ushtrime gé kryhen né géndrimin me kémbét né njé vijé (ushtrimet mbi traun e baraspeshés,
mbi stolin gjimnastikor ose mbi sipérfage té tjera té kufizuara);

Ushtrime gé kryhen né géndrimin mbi njé kémbé né majé té gishtérinjve (gjimnastiké
artistike, gjimnastiké ritmike, gjimnastiké aerobike, vallézim ritmik, etj.);

Ushtrime gé kryhen né géndrimin mbi patina (rréshqitje artistike);

Ushtrime gé kryhen né mbéshtetje ose né varje (kapjet, varjet, mbéshtetjet mbi parakrahé,

mbéshtetjet mbi duar, mbéshtetjet mbi njé doré, mbi koké dhe duar, etj.)

Veprimet lévizore pjesmarrése dhe karakterizuese té ushtrimeve fizike, mund té jené:

% Pesce, C., et al. (2019).
2Eilson, M., & Bengoechea, E. (2010)



= Veprime lévizore stereotipe (té standardizuara);

= Veprime lévizore té situatés (jo té standardizuara).
Veprimet lévizore stereotipe, nisur nga format e nga ményrat e kryerjes sé tyre, maten né ményré
sasiore (cm, m, km, sek, min, oré, etj.) dhe me vlera cilésore (piké, noté). Sipas intensitetit,
veprimet lévizore (ciklike ose aciklike gofshin ato), jané: veprime lévizore me intensitet maksimal,
nénmaksimal, mesatar, nénmesatar e me intensitet té ulét. Veprimet lévizore ndahen edhe sipas
hallkave pjesmarrése né to. Késhtu, né shumé prej tyre, esenciale éshté pjesmarrja e kémbéve
(ecjet, vrapimet, rréshqitjet, pedalimi i bicikletés), ndérsa né shumé té tjera, esenciale éshté
pjesmarrja e duarve (notimi, lundrimi, ushtrimet me dhe mbi vegla, etj.). Veprimet lévizore
stereotipe mund té jené: té shpejta dhe té forta (kércimet, hedhjet); té fugishme (peshéngritja) dhe
té precizionit (qitja, pasimet né lojérat sportive, gjuajtja né shenjé). Veprimet lévizore stereotipe
gé kané vlera cilésore né ekzekutim, ndahen sipas llojeve té sportit e sipas karakteristikave
lévizore. Sipas llojit té sportit, jané: veprimet lévizore gjimnastikore, veprimet lévizore akrobatike,

rréshqitjet artistike, kércimet né ujé, kércimet me ski, etj.

Sipas karakteristikave lévizore, pérmendim: gjimnastikén artistike, akrobatikén (qé kérkojné
forcé, shpejtési, koordinim, orientim né hapésiré dhe diferencim né kohé), rréshqitjen artistike,

kércimet né ujé, kércimet me ski (qé kérkojné baraspeshé, pérkulshméri, ekspresivitet).

Né veprimet lévizore situacionale (jo standarde), béjné pjesé: Sportet luftarake (mundja, boksi,
karatea, xhudo, etj), lojérat sportive (badminton, tenis, voleiboll, hendboll, basketboll, futboll,
hokej mbi bar, hokej mbi akull, etj), kroset (vrapimet, vrapimet me ski, né terrene té pjerréta,
motokroset, krosi ¢iklistik, etj).?

Procesi i edukimit fizik éshté njéherésh edhe proces i njohjes sé shuméllojshmérisé sé veprimeve
lévizore dhe ushtrimeve fizike, me té cilét fémijét, nxénésit e té rinjté mund ushtrohen me
zgjedhjen e me pércaktimin e tyre dhe né bazé té aftésive gé zotérojné. Njohja e llojeve té tyre u

mundéson mésuesve dhe specialistéve té edukimit fizik e té sportit njé krijimtari té suksesshme.

2(Mitchell, J.H., Haskell, E.L., Raven, P.B., & Mitchell, J.H. 2004).



11.3. KONCEPTI MBI VEPRIMIN LEVIZOR
Veprimet lévizore klasifikohen, duke u nisur nga dy kéndvéshtrime:

1. nga funksionet gé ato kryejné;

2. nga struktura biomekanike e tyre.
11.3.1. Klasifikimi i veprimeve lévizore, sipas funksioneve gé kryejné

Té nisur nga funksionet gé kryejné, veprimet lévizore i ndajmeé né gjashté grupe kryesore.

VEPRIMET LEVIZORE, SIPAS FUNKSIONEVE QE KRYEJNE

VEPRIME LEVIZORE UTILITARE
VEPRIME LEVIZORE PROFESIONALE
VEPRIME LEVIZORE SPORTIVE
VEPRIME LEVIZORE KURATIVE
VEPRIME LEVIZORE RIPERTERITESE
VEPRIME LEVIZORE PERGATITORE

Y O U O

Figura 2. Klasifikimi i veprimeve lévizore, duke u mbéshtetur né funksionet gé ato kryejné.

1. Veprimet lévizore utilitare - Pérdoren né ményré operative dhe té vazhdueshme, gjaté jetés
Sé pérditéshme té njeriut.

2. Veprimet lévizore profesionale - Kéto veprime lévizore sigurojné produktet e punés e té
mirat materiale pér njeriun e pér shogériné.

3. Veprimet lévizore sportive - Me specifikat strukturore biomekanike té tyre, veprimet
Iévizore sportive formojné llojet e shumta té sporteve.

4. Veprimet lévizore kurative - Ndihmojné rehabilitimin e kyceve, muskujve dhe téré aparatit

I8vizor nga démtimet e ndryshme, té lindura ose té fituara gjaté jetés.



5. Veprimet lévizore ripértéritése - Kéto veprime lévizore pérdoren me metodiké dhe me
procedura specifike, pér té ndihnmuar gjallérimin e funksioneve té dobésuara té organizmit,
pér shkak té traumave, lodhjes, sémundjeve, etj.

6. Veprimet lévizore pérgatitore - Pérdoren pér pérgatitjen e pérgjithéshme dhe té
shumanéshme té aparatit lévizor mbéshtetés, né dobi té shéndetit, pérballimit me lehtési té
veprimtarive praktike té jetés sé pérditéshme dhe asaj profesionale si dhe né funksion té

mésimit té edukimit fizik né shkollé dhe té stérvitjes sportive.?®

11.3.2 Klasifikimi i veprimeve lévizore, sipas strukturés biomekanike té tyre
Veprimet lévizore, sipas strukturés biomekanike té tyre, ndahen né dy grupe té médha:

a. Veprimet lévizore divergjente (shpérndarése);

b. Veprimet Iévizore konvergjente (pérgéndruese).”
a. Veprimet lévizore divergjente

Jané té gjithé ato veprime lévizore, né té cilét térésia e akteve lévizore realizohet me zhvendosjen
né hapsiré dhe né kohé té QPR té trupit e pjeséve té tij, duke i shpérndaré lévizjet pérbérése né
formé té rregullt ose té parregullt. Kéto lloje veprimesh mund té jené ciklike, aciklike ose té

pérzjera.

Né veprimet lévizore divergjente ciklike, pérfshihen: vrapimet, ngarja e bigikletés, notimi,

veprimet e pérgatitjes sé pérgjithéshme fizike né lévizje, aknotazhi, rréshqitja me ski, etj.

Né veprimet lévizore divergjente aciklike, pérfshihen: llojet e ndryshme té veprimeve lévizore né
gjimnastiké, pasimet, driblimet e gjuajtjet né lojrat sportive, kércimet né ujé, noti i sinkronizuar,

veprimet Iévizore té mundjes, boksit, etj.

Né veprimet lévizore divergjente té pérziera, pérfshihen té gjithé ato veprime lévizore, gé né
strukturén e tyre pérmbajné dy seri aktesh lévizore-ciklike dhe aciklike. Ndér té tilla veprime,
mund té pérmendim: kércimin sé gjati, kércimin sé larti, kércimin me shkop, driblimet e gjuajtjet

né lévizje (né basketboll, hendboll e futboll), etj.

26 (Shimon, J. 2011).
27 (Morin, M., V., & Lafont, L. 2012).



KLASIFIKIMI |
VEPRIMEVE LEVIZORE

SIPAS STRUKTURES
BIOMEKANIKE

VEPRIMET
LEVIZORE
DIVERGJENTE

VEPRIMET
LEVIZORE
KONVERGJENTE

( CIKLIKE ACIKLIKE \ ( CIKLIKE ACIKLIKE \
- VRAPIMET - AKROBACIA - ECJANE VEND - HEDHJET E TOPIT NGA VENDI
-NOTI - MUNDJA - VRAPIMI NE VEND - PRITJET E TOPIT NGA VENDI
- CIKLIZMI, ETJ. - BOKSI, ETJ. - RRETHRROTULLIMET E KRAHEVE - GJUAJTJET ENDALIMET E TOPIT
- PERKULJET E TRUNGUT, ETJ. - GODITJET ME GRUSHT

- QENDRIMET NE URE, NE VERTIKALE, ETJ.

( TE PERZJERA \

- KERCIMI SE GIATI ( TE PERZJERA \
- KERCIMI SE LARTI
- KERCIMI ME SHKOP, ETJ. - PESHNGRITIA

- VEPRIMET E GJIMNASTIKES SE PERGIITHESHME

- RENIA NE URE DHE NGRITJA (NEAKROBACI, TRA), ETJ.

Figura 3. Klasifikimi i veprimeve lévizore, sipas strukturés biomekanike té tyre.

b. Veprimet lévizore konvergjente

Jané té gjithé ato veprime lévizore, né té cilét térésia e akteve lévizore realizohet pa zhvendosje té
QPR té trupit, duke i pérgéndruar lévizjet né drejtim té késaj gendre. Sikurse veprimet lévizore
divergjente edhe veprimet Iévizore konvergjente mund té jené ciklike, aciklike dhe té pérzjera.

Né veprimet lévizore konvergjente ciklike, pérfshihen: vrapimi né vend, rrethrrotullimi (i

dyanshém ose i njéanshém) i krahéve né vend, pérkuljet e trungut né drejtime té ndryshme, etj.

Né veprimet lévizore konvergjente aciklike, pérfshihen: hedhjet e pritjet e topit nga vendi, gjuajtjet
me grusht té thesit (né boks), gjuajtjet e ndalimet e topit nga vendi (né futboll), géndrimet né uré

dhe né vertikalet e ndryshme (né akrobaci, tra), etj.

Né veprimet lévizore konvergjente té pérzjera, pérfshihen: té gjithé veprimet lévizore té
gjimnastikés sé pérgjithéshme (me dhe pa mjete), qé karakterizohen nga prania e akteve lévizore
ciklike dhe aciklike (rrethrrotullimet e krahéve me hedhje té kémbéve né drejtime té ndryshme;
mbledhjet e shtrirjet e krahéve, nga géndrimi mbéshtetur para, né toké, mbi stolin gjimnastikor ose

mbi traun e baraspeshés, té shogéruara me hedhjet e njépasnjéshme té kémbéve prapa; pérkulja e



trungut prapa, me rénie né uré dhe rrotullim prapa), peshéngritja (ku karakteristike jané veprimet
Iévizore me shtangén, girén e lévizjet ciklike té krahéve kombinohen me ato té kémbéve né vend),

etj.

Veprimet lévizore (divergjente ose konvergjente, ciklike, aciklike ose té pérzjera), kur si kriter
bazé pér dallimin, vecimin ose pérgjithésimin e karakteristikave lévizore té tyre merret regjimi i

punés muskulore, mund té jené:

- Veprime lévizore (divergjente ose konvergjente) dinamike;
- Veprime lévizore (konvergjente) statike;
- Veprime lévizore (divergjente ose konvergjente)statiko-dinamike.?®

Klasifikimi i veprimeve lévizore éshté i dobishém, sepse:

- N& procesin mésimor té edukimit fizik e té stérvitjes sportive, éshté mé e lehté té dallohen
karakteristikat e lévizjeve dhe veprimeve lévizore;

- Specialistét e edukimit fizik e té sportit kané mundési té planifikojné sakté ngarkesat
fiziologjike, qé shkaktohen gjaté té ushtruarit;

- Meésuesit e trainerét e moshave té reja béhen té vetédishém, pér trajtimin e diferencuar té
nxénésve dhe sportistéve né ushtrime, ngarkesé dhe né metodé.

- Ata kané kushte konkrete, pér t’u orientuar me shpejtési né programet mésimore dhe
stérvitore, duke siguruar njé komunikim profesional e kompetent, pér té mésuarit e

veprimeve lévizore dhe stérvitjen sportive me fémijét e té rinjté.?

28 (Morin, M., V., & Lafont, L. 2012).
2(Rajarshi, K. 2016).



I1.4. TE MESUARIT E VEPRIMEVE LEVIZORE
11.4.1. Koncepti mbi té mésuarit e lévizjeve

Sot né shumé vende té botés éshté i pérhapur mendimi se veprimi lévizor e lévizja né pérgjithési,
nuk éshté gjé tjetér vegse refleks i kushtézuar, i cili pérbén bazén e stereotipit dinamik, gé formohet
né koren e trurit t& madh. Lévizjet konceptohen si figura, gé riprodhohen né sajé té procesit té té
ushtruarit e té mésuarit té hollésishém, deri né elementet mé té vegjél. Té ushtruarit vértet formon
refleksin e kushtézuar, por lévizjet e veprimi nuk e kané efektivitetin e duhur, sepse karakteri
standard e stereotip i tyre nuk i pérgjigjet kérkesave té reja dhe ndryshimeve sado té vogla té

kushteve konkrete.2°

Pérkrahésit e teorisé sé stereotipit dinamik, si parim themelor pér mésimin e veprimeve lévizore
kané géndrueshmériné e shprehisé. “Kétu duhet té synojé dhe té mésuarit e té ushtruarit né
edukimin fizik e né stérvitjen sportive”, thoné ata. Por praktika tregon, se njé bashkim stereotipesh
dinamike, bén té pamundur té mésuarit e té gjithé varianteve té lévizjeve, qé shfagen né situata té
larmishme té kryerjes sé veprimeve, duke pérfshiré kétu dhe ato té paparashikuarat. Pér kété arsye,
koncepti refleksologjik i ményrés sé kryerjes sé veprimeve lévizore (teknikés), géndron akoma né
pozita kontradiktore me praktikén e sotme té té mésuarit, si né edukimin fizik ashtu dhe né
stérvitjen sportive. Me mé shumé vleré do t€ ishte ai konceptim 1 teknikés, 1 cili do t’i jepte
pérgjigje té garta dhe té plota praktikés sé té mésuarit. Pér kété géllim, nuk duhet nisur nga refleksi
i kushtézuar, por nga ligjésité gé drejtojné veprimtariné e njeriut, vecanérisht nga ligjet fiziologjike

dhe psikologjike té veprimtarisé sé aktivitetit té tij.3!

Dihet se kryerja e lévizjeve nga njeriu i nénshtrohet hapésirés e kohés. Ato dallohen shumé nga
zhvendosjet mekanike té trupave té ngurté ose nga zhvendosjet instinktive té kafshéve.
Karakteristiké e lévizjeve njerézore éshté aftésia pér té reaguar né ményreé té vetédishme, si ndaj
ndryshimeve té kushteve té jashtme ashtu dhe ndaj luhatjeve té strukturés sé brendshme té tyre. Té
tilla luhatje jané zbuluar né lévizjet stereotipe té hapave té ecjes e té vrapimit. Duke reaguar ndaj
ndryshimeve té jashtme, kushteve konkrete dhe strukturés sé veprimit, njeriu siguron zgjidhjen

optimale té detyrave lévizore. Késhtu p.sh. mund té pérmendim ndryshimet gé ndodhin né

30 (Moreau, D., Congay, A. R. A. 2013).
3 (Rees, T., Haslam, S., Coffee, P., & Lavallee, D. 2015).



strukturén e ecjes e t& vrapimit né déboré, né ujé, né ngjitjet e né zbritjet e terrenit té pjerrét, etj.®
Né té vérteté, l1évizjet e njeriut nuk ruhen té gatshme dhe me té gjithé detajet né kujtesén motore
té tij si dhe nuk riprodhohen nga format standarde té tyre. Né situaté té re lévizja ndértohet
kurdoheré e re. Kjo béhet né procesin e kryerjes sé veprimit lévizor, ku njeriu reagon me
ndjeshméri né kété ose até situaté. Né kujtesén e tij ruhen vetém ato lévizje, gé shérbejné pér
konstruksion. Ato nuk kané pér bazé mekanizmin riprodhues stereotip, si¢ pretendojné
refleksologét, por mekanizmin e pérshtatjes sé dobishme, me té cilin kuptojmé proceset e té
menduarit, pér zgjidhjen e situatave.®® Q&éllimi i lévizjeve, gé ka né themel pérmbushjen e
kérkesave té njeriut, jo vetém i bén ato té motivueshme dhe me synime té caktuara, por i kthen né

veprime pér realizimin e objektivave.

Qéllimi, si shkaku i lévizjeve, nuk u intereson refleksologéve, sepse ato konsiderohen si reagim
ndaj ngacmuesit né sjelljen momentale té njeriut. Né kété ményré edhe shprehia Iévizore, thoné
ata, éshté njé veprim specifik, njé reagim térésor, qé buron nga stimuli i mjedisit. Me shképutjen
e lévizjeve njerézore nga géllimi, refleksologét e transformojné até né njé mekanizém té ngurteé,

duke e konsideruar rezultat t&¢ ngacmimit té jashtém (stimul-reagim).>*

Né procesin e té mésuarit té I8vizjeve shkalla e njohjes shqisore lidhet né ményré té pazgjidhshme
me shkallén logjike té saj. Ajo pérbén njé proces té vetém, gé e shogéron nxénésin né ¢do hap té
veprimtarisé sé tij njohése, brenda sé cilés éshté véshtiré té ndash kufijté midis dy shkalléve. "Syrit
toné, i bashkohen jo vetém shgqisat, por edhe veprimtaria e mendjes”. Prej kéndej kuptohet garté,
se lévizja njerézore nuk éshté vetém njé zhvendosje e thjeshté né hapsiré dhe né kohé, por né radhé
té paré njé akt i vetédishém, me géllime té caktuara, me funksion njohés, me karakter emocional e
krijues, veti kéto, gé lidhen ngushté me plotésimin e kérkesave té tashme dhe té ardhme té tij, té
cilat pérbéjné rregullatorin kryesor té lévizjeve. Mund té themi se lévizja njerézore plotéson
kérkesat e njeriut, i pérshtatet kushteve té mjedisit e bashkévepron né unitet me to. Kur kérkesat
pér lévizje kuptohen nga njeriu, ato kthehen né motiv té veprimtarisé sé tij, duke shtruar pér
zgjidhje objektiva konkrete, té cilét realizohen népérmjet veprimeve lévizore komplekse.®

32 (Hatzigeorgiadis, A. et al. 2011).

33 (Eagstaff, R. D. 2019).

34 (Biddle, S.J., & Asare, M. 2011).

% (Medina, J.L., De Boer, L.B., Davis, M.L., et al. 2014).



11.4.2 VECORITE E AKTIVITETIT LEVIZOR TE NXENESVE.
11.4.2.1. Marrédhéniet me hapésirén e mikromjedisin social

Népérmjet lévizjeve, nxénési méson té vendosé marrédhénie konkrete me hapsirén qé e rrethon.
Ai formon koncepte té tilla elementare, si:- afér, larg, i madh, i vogél, jashté, brenda, para, prapa,
lart, poshté, etj. Pra, nxénési méson té orientohet né hapsiré dhe pérpiget ta modifikojé até. Né
orientimin hapsinor, trupi béhet objekt referimi. Ky orientim do té plotésohet me tej, kur té béhet
1 vetédishém pér konceptet “I majté” dhe “I djathté”. Zbulimi nga nxénési 1 marrédhénieve midis
trupit té vet e hapsirés, ndodh né sajé té pérsosjes sé aparatit perceptiv té té parit, drejtpeshimit.
Orientimi né hapsiré fitohet falé pérvojés lévizore, e cila pasurohet vazhdimisht nga dita né dité.
Pér nxénésin lévizja éshté kurdoheré njé nevojé, e cila e shtyn pér té realizuar e pérvetésuar akte
dhe veprime té reja lévizore. Né kété kéndvéshtrim psikologjik, nevojat e pérpjekjet e tij éshté
miré té rrethohen nga njé “klimé e pastér dhe e ngrohté”, pa frenim, me shumé tolerancé edhe pse
né ndonjé rast mund té rrezikojné. Arritja e suksesit l1évizor nga nxénésit lidhet drejtpérdrejt me
géndrimin e mésuesit. Atij i takon té jeté drejtuesi i aktivitetit l&vizor té tij. E réndésishme kétu
éshté qgé ai té shpreh kurdoheré njé géndrim mirékuptues, pa kaluar kufijté etiké té veprimtarisé

lévizore.*’
11.4.2.2 .Mésimi térésor i veprimeve

Aktiviteti l1évizor i nxénésve éshté i pagéndrueshém né kohé dhe cilési. Ai shogérohet nga njé
véllim i konsiderueshém lévizjesh, qé né té shumtét e rasteve jané té ngathta e tepér té shpérndara.
Pér kété arsye, ai ka nevojé té ndihmohet gé té hetojé saktésisht lévizjet e veta dhe té€ mésojé lévizje
té reja, duke shfrytézuar prirjet e tij imituese dhe riprodhuese té asaj gé béjné té tjerét, sidomos té
rriturit. Prandaj baza e té mésuarit té veprimeve lévizore éshté imitimi térésor, sepse nuk éshté né
gjendje té kuptojé shpjegimin e copézuar e verbalo-abstrakt.>® Mésimi térésor i lévizjeve dhe
veprimeve éshté miré té keté pér objektiv edhe saktésiné e tyre, t’i japé mundési té njohin trupin e
vet népérmjet marrédhénieve ekzistuese té pjeséve té vecanta té tij. Vetém késhtu ata do té mund
té vecojné lévizjet e kyceve dhe té familjarizohen me tipet e ndryshme té trajektoreve ose té njohin
drejtimet e ndryshme té hapsirés, si¢ jané baza mbéshtetése e kémbéve né ushtrimet e

% (Dashi, E. 2005).
37 (Misja B. 1994).
3% (Michael, L., Silk, L., & Thorpe, H. 2017).



drejtpeshimit, etj. Késhtu, nxénési do té mésojé té vendosé dhe zhvendosé trupin e tij né mjedis té
pérbéré nga sende dhe njeréz, té cilét do té béhen me mjaft kuptim pér té, sepse i ka njohur e
pérjetuar né lévizje. Té pérjetuarit e historisé sé vet lévizore, i lejon atij vetérregullimin e
vetékontrollin e trupit té tij né cdo mjedis. Kété ai e bén népérmjet kontrollit ndijimor e perceptues

té vazhdueshém.*®
11.4.2.3. Ritmi dhe harmonia e lévizjeve

Ritmi lidh né ményré harmonike momentet e ndryshme té ekzekutimit té veprimit, éshté
vazhdueshméria né kohé dhe me njé ritém té caktuar té pérbérésve té vecanté té tij. Pér té gjitha
moshat, kjo lidhje midis ritmit e lévizjes, éshté me réndési t¢ madhe. Eshté kjo njé nga arsyet e
tjera, gé veprimi duhet mésuar térésisht e jo pjesé-pjesé. Kjo pa dyshim do té sigurojé harmoniné
dhe koherencén e vijueshmérisé sé elementeve lévizoreé té veprimit. Ku e ka bazén kjo tezé? Trupi
I njeriut pérbéhet nga njé térési segmentesh (hallkash), té cilat asnjéheré nuk I&vizin njéherésh, por
radhazi né kohé dhe me njé ritém té caktuar, gé i kushtohet aftésive ndijuese-l1évizore individuale.
Ndarja e veprimit né pérbérés segmentaré nuk do té favorizonte té€ mésuarit e tij, per shkak té

ndérlikimit ritmik.

Kjo ndodh nga paaftésia e tij, pér té rregulluar ritmin e l8vizjeve né kohé dhe nga pamundésia e

tij pér sintezé.*°
11.4.3. Etapat e té mésuarit té veprimeve lévizore né edukimin fizik.

Té mésuarit e veprimeve lévizore, gofshin té plota, operacione, tekniké bazé ose detaje, ligjésisht
kalon népérmjet tri etapave kryesore, té cilat pérfagésojné nivele té caktuara té pérvetésimit té

materialit mésimor.

Né etapén fillestare, té mésuarit e veprimit ndodhet né stadin fillestar, ndérsa produkti i tij
éshté pérvetésimi né nivelin e shkathtésisé sé réndomté. Né kété etap&, mésuesi synon gé né bazé
té perceptimeve, té formojé te nxénésit pérfytyrime té plota rreth kushteve té objektivit Iévizor
(veprimit), ményrés sé kryerjes sé tij (teknikés) si dhe té sigurojé parakushtet pér krijimin e bazés
orientuese té veprimit, pér pérvetésimin e tij né nivelin e shkathtésisé sé réndomté. Pra, kemi té

béjmé me disa faza brenda njé etape té caktuar. Né kété etapé zakonisht kemi tri faza, té cilat

39 (Todd, J. 2015).
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karakterizohen nga kérkesa té vecanta, gé jané té lidhura me njera-tjetrén:

Né fazén e paré, mésuesi pérpiget té sigurojé te nxénésit kuptimin e objektivit lévizor
(géllimin) e formimin tek ata té perceptimeve dhe pérfytyrimeve pamore-logjike té ményrés sé
kryerjes sé tij. Né kété fazé, kérkohet gqé nxénési jo vetém té kuptojé vecorité dalluese té veprimit

e t’1 pérfytyrojé ato, por edhe t&€ vendosé lidhjen logjike midis elementeve kryesoré té tij.

Né fazén e dyté, synohet gé nxénési té pérvetésojé instruksionin, i cili do ta ndihmojé pér
formimin e bazés orientuese, si:- njohjen e pikave mbéshtetése népérmjet demonstrimit,

konturogramave, kinogramave dhe mjeteve té tjera konkretizuese.

Né fazén e treté, realizohet kuptimi i bazés orientuese né procesin e kryerjes praktike té
veprimit e formimi i pérfytyrimeve lévizore né té gjitha pikat mbéshtetése té tij. Ky proces, gé
zakonisht kryhet né orén e paré té mésimit, kalon pérciptazi nga mésuesi. Né kéto raste, mjaftohet
vetém me njohjen e veglés ose mjetit, me ményrén e kryerjes sé veprimit e zbatimin praktik té tij,
pa u ndalur aspak né instruksionin e domosdoshém té pikave mbéshtetése, gé pérbéjné bazén

orientuese té veprimit.*
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11.5. EDUKIMI LEVIZOR, ZHVILLIMI DHE NDIKIMI | AKTIVITETIT TE TI1J

11.5.1 Edukimi dhe zhvillimi lévizor

Edukimi lévizor synon té zhvillojé sjelljen lévizore, e cila éshté shfagja mé domethénése e sjelljes
sé pérgjithshme. Cdo veprim i géllimshém edukativ duhet té jeté i bazuar shkencérisht e t’i
drejtohet personalitetit té individit. Zhvillimi l1évizor lidhet vetém me fémijériné. Zhvillimi lévizor
pérgéndrohet né vitet e para té jetés. Megjithaté, shumé autoré sot njohin gé zhvillimi né pérgjithési

dhe zhvillimi Iévizor né vecanti, pérfshijné té gjithé stadet e jetés.

Zhvillimi lévizor éshté paré pérgjithésisht si nga ana biologjike ashtu dhe nga ajo psikologjike, ku
individi éshté studiuar si génie emocionale dhe gé gjykon. Sjellja e tij &shté studiuar si njé reflektim
i procesit té zhvillimit. Té dyja prirjet jané té réndésishme né studimin e zhvillimit lévizor Aspektet
bio-psikologjike té aftésive l8vizore nuk mund té mos vihen re, sepse njé kuptim i ploté i zhvillimit
lévizor kérkon njohuri mbi rritjen fizike dhe mbi ndryshimet gé lidhen me moshén. Késhtu qé,

mésuesit e edukimit fizik duhet té lidhen me té dyja prirjet-biologjike dhe psikologjike.*?

Vitet e adoleshencés sjellin pérmirésime né nivelin e shfagjes sé aftésive. Aftésia e vrapimit,
largésia e hedhjes, lartésia e kércimit e késhtu me radhé, japin ndryshime né mundésité ekzistuese
te adoleshentét. Me kété, mund té nénkuptojmé gé né to reflektojné shumé faktoré, si: zhvillimi i

modeleve l8vizore té pérdorura, madhésia e trupit e kompozimi i tij, fugia dhe koordinimi.

Kéto faktoré evidentohen vecanérisht né ekstremet e vazhdimésisé sé shfagjes Iévizore. Diferencat
né shfagjen e aftésive midis gjinive, varen pjesérisht nga tipet e detyrave Iévizore gé shtrohen pér
zgjidhje. Ndryshimet individuale né specifikat e né dhénien e detyrave lévizore, jané té dallueshme
midis djemve dhe vajzave si nga ana sasiore, ashtu dhe nga ajo cilésore. Megenése aftésité
vlerésohen nga sasia e tyre dhe nga ana cilésore, duke iu referuar dallimeve gjinore me prioritetet
e tyre, mund té klasifikohen fazat e zhvillimit, gé lidhen me zhvillimin e secilit komponent té

trupit.*

Zhvillimi i aftésive lévizore éshté njé proces dinamik, qé pérfshin ndérveprimin midis individit gé
méson e ambientit rrethues, té ndérmjetésuar nga integrimi i aktivitetit neuro-reflektiv e té

vullnetshém. Informacioni i ardhur si stimul nga ambienti (input), pércohet pérmes rrugéve
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aferente né zonat asociative géndrore, ku jepen pérgjigje té pérshtatshme dhe mé pas, shfagen né
formén e pérgjigjeve motore. Impulsi aferent prej situatés sé ndryshuar té nxénésit, i siguron atij

informacionin e nevojshém feedback, pér ta rregulluar e modifikuar pérgjigjen e métejshme.**

SNQ- kontrollon e rregullon serité e vazhdueshme dhe té ndryshueshme, té cilat karakterizojné
aktivitetin kompleks Iévizor dhe shérben si njé lidhje midis realitetit fizik e pérvojés subjektive.
Né moshén e adoleshencés, zhvillimi mendor éshté i pérfunduar si nga ana sasiore ashtu dhe nga

ajo cilésore pér té dyja gjinité.*

Kur analizojmé mekanizmin e zhvillimit té aftésive lévizore, nuk kemi se si t&¢ mos pérmendim
aftésité gé mund té jené té hapura dhe té mbyllura. Aftésit té hapura (open skills) jané ato, pér té
cilat mjedisi éshté né ndryshim té vazhdueshém. Né kéto aftési, ekzekutuesi i veprimit nuk arrin
té paramendojé kundérpérgjigjen, gjithashtu nuk funsionon ndjeshém procesi feedback. Aftési té
mbyllura (closed skills) jané ato, né té cilat mjedisi éshté i parashikueshém e i géndrueshém. Eshté
Vérejtur se aftésité e hapura kérkojné adaptim mé té shpejté me mjedisin gé ndryshon, ndérsa ato

té mbyllura kérkojné géndrueshméri veprimi.

Zhvillimi social né moshén e adoleshencés, pjekuria fizike dhe mendore, faktorét psikologjiké
brenda individit si dhe faktorét socialé té mjedisit, ushtrojné ndikimin e tyre mbi adoleshentin, i
cili synon autonominé vetjake. Kur flitet pér pavarési té késaj moshe, duhet té nénkuptojmé liriné

qé kérkon adoleshenti né ndértimin e marrédhénieve té reja.*®

Sipas pikpamjes psiko-analitike, procesi i kérkimit té autonomisé pérfagéson nevojén pér té
kuptuar lidhjet féminore me prindérit e pér t’i hapur rrugén marrédhénieve me té tjerét.
Marrédhéniet e adoleshentit me prindérit né shumé raste karakterizohen nga njé nivel intensiv i
konflikteve. Shumé probleme kané té béjné me pérmasén autoritet-bindje. Adoleshentét kérkojné
gé prindérit té motivojné vendimet e tyre. Ata ndjejné nevojén té pérjetojné pérvojat e tyre, duke
jetuar mé tepér kohé larg shtépisé, madje dhe brenda saj, por té vetém né njé hapésiré. Gjaté
veprimtarisé edukativo-mésimore, mund té vérejmé situata tensioni midis mésuesit e nxénésit, té
cilat shpesh krijojné kegkuptime dhe mosmarréveshje. Pér kété moshé, me shumé réndési jané
lidhjet me bashkémoshatarét, migésia dhe shogéria. Por, jo té rralla jané rastet kur lindin probleme

4 (Erindi, A. et al. 2011).
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dhe sjellje té kriminalitetit, ku shkaku kryesor éshté injorimi i kontrollit social. Né kéto kushte,

pasojat mund té jené shumé té rrezikshme dhe tepér domethénése pér té ardhmen e adoleshentit.*’

11.5.2.

[ad

Zhvillimi i aftésive 18vizore pércakton faktorét té cilét jané:

Kontrolli mbi pozicionin, i cili nénkupton shpejtésiné dhe sakésing, si rezultat i kryerjes
perfekte té detyrés.

Koordinimi midis gjymtyréve té trupit, i cili nénkupton zgjidhjen e menjéheréshme té njé
zgjedhjeje midis alternativave t& mundshme. Kjo vihet re né shumé veprimtari lévizore,

sidomos né ato kolektive.

Koha e reagimit, mundésia pér té dhéné pérgjigje sa mé té shpejté ndaj njé stimuli (starti

né atletiké, ku atleti kudérvepron ndaj sinjalit).

Shpejtésia e lévizjeve té krahut (kémbés). Gjymtyra duhet té I8vizé nga njé vend né tjetrin,
pér njé kohé té caktuar.

Shkathtésia e dorés, ku objekte relativisht té largéta manipulohen para sé gjithash me duar

e me krahé.
Shkathésia e gishtave, ku objektet e vegjél manipulohen me gishta.
Aftésia pér ruajtjen e pozicionit té trupit ose té pjeséve té vecanta té tij.

Pérgjigja e integruar, né té cilén éshté i nevojshém informacioni i marré nga shumé burime,

né njé zgjidhje t& vetme (voleiboll, basketboll, futboll, etj.) *8

Aktiviteti 1évizor ndérhyn mbi zhvillimin e funksioneve njohés, shogéror e afektiv. Nga

kéndvéshtrimi intelektual, aktiviteti lévizor lejon zhvillimin e proceseve perceptuese dhe aftésive

intelektuale. Ai lejon zhvillimin e proceseve perceptuese dhe aftésive pér té zgjidhur problemet,

shton fantaziné e krijimtariné. Né funksionet shogérore, aktiviteti l&vizor zhvillon aftésiné e

bashképunimit. Né funksionet afektive, ai ndihmon té kontrollohet gjendja emocionale, rrit
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besimin e siguriné te vetvetja dhe te té tjerét e lejon njé kanalizim racional té agresivitetit. Pjesa

mé e madhe e kétyre efekteve realizohen né 10 vitet e para té jetés.*

Aktiviteti lévizor pérbén pérmbajtjen e aftésive lévizore, gé shfagen nga njeriu. Ai pérbén né
vetvete bashkéveprimin ndérmjet sistemit nervor e atij muskulor. Ky bashkéveprim ndérton bazén

e aktivitetit té pérgjithshém lévizor.

Dallimet e méposhtme terminologjike,>® mé shumé se me emrin, kané té bé&jné me synimin e me

objektivat, gé kané kéto dy drejtime themelore (shih figurén 4):

ﬂREJTIMET E TIPIT PEDAGOGJIN / DREJTIMET E TIPIT SPORTIV \

Skemat lévizore té pozicionit té Aftési lévizore té thjeshta dhe
trupit (té thjeshta dhe komplekse
komplekse).

Kapacitetet koordinative.

Arritje funksionale.
Kapacitetet kondicionale.

wtje strukturore. j D X j

Figura 4: Skema e dallimeve midis definicioneve terminologjike.
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11.6. KUPTIMI MBI EDUKIMIN LEVIZOR

Edukimi lévizor éshté njé pérbérés thelbésor i edukimit fizik, gé lidhet jo vetém me zhvillimin

trupor, por edhe me formimin e personalitetit dhe té tipareve karakteriale té individit.

Dukurité, konceptet dhe kérkesat e sotme né fushén e kulturés fizike, né vecanti té pérmbajtjes sé
edukimit fizik e té procesit mésimor, i kané dhéné kuptime té reja né té gjitha aspektet konceptit
edukaté fizike. Kéto kuptime e trajtojné edukatén fizike si pjesé integrale té edukimit térésor té
subjekteve, jo vetén né aspektin e jashtém té strukturave morfologjike e funksionale por edhe né

aspektet té tjera né ato té edukimit té tipareve mé té mira té karakterit dhe té personalitetit.

Termi edukim Iévizor nuk e ka kuptimin pér dukuri té thjeshta fizike ose vetém tipare té lévizjeve.
Termi ose koncepti edukim lévizor ka njé kuptim shumé mé té gjeré dhe pa njohur kuptimin térésor
dhe pérbérésit themelor té tij, éshté e pa mundur zbatimi dhe realizimi cilésor i programit té
edukimit fizik né té gjitha disiplinat. Ndérthurja e dukurive té edukimit lévizor éshté faktori mé
themelor pér realizimin cilésor té programit té edukatés fizike né té gjitha kategorité shkollore.
Jané pikérisht kéto arsyet pér té cilat realizimi i programit té edukimit fizik me nxénésit kérkon
rritjen e bagazhit lévizor dhe sé bashku me karakteristikat e tiparet ekzekutive té tyre né esencén
mé té thjeshté pérbéjné kuptimin e edukimit lévizor.

Edukimi 1évizor pérfshin;

- zhvillimin e aftésive motorike (forcé, shpejtési, koordinim, fleksibilitet);
- inteligjencén motorike dhe sensin artistik né lévizje;

- orientimin né hapésiré dhe kohé, precizionin dhe harmoniné trupore.

Sameé i larté niveli cilésor i edukimit lévizor té ¢cfaqura né procesin mésimor dhe edukativ, aq edhe
mé i larté niveli i pérvetsimit té detyrave mésimore e po ag mé e larté shkalla e predispozitave pér
cdo disipling sportive té déshiruar nga ana e nxénésve.>! Termin edukim lévizor shpesh heré nga
shumé specialisté e shohim té shprehur dhe té pérdorur né ményra nga mé té ndryshmet, té cilét
né njé faré ményre ia kané kufizuar kuptimin e ploté. Autoré té ndryshém pérdorimin e kétij termi
nénkupton vetém anén e interpretimit té lévizjes. Té tjeré pérdorimin e kétij termi e lidh

ekzekutimin e lévizjes, me bukuriné fizike té trupit té subjekteve, duke eleminuar dukurité e

SI(Armour, K. M. 2010).



teknikés sé ekzekutimit té lévizjeve. Dikush tjetér e sheh kulturén e lévizjeve té lidhura ngushté
me ekzekutimin e sakté té ritmit té lévizjeve duke i identifikuar ato me njéra tjetrén e duke krijuar

njé analogji ndérmiet ritmit dhe kulturés sé lévizjeve, e shumé té tjera si kéto.>

Me termin edukim lévizor kuptohet térésia e aftésive, shprehive dhe njohurive individuale mbi
lévizjen si dhe mundésia pér ti béré ato té vlefshme né forma komplekse e té ndryshme pér ¢’i
shprehur maksimalisht, pérbén kuptimin mé té ploté té konceptit edukim lévizor né procesin e

edukimit fizik.>®

Cdo individ pérfagéson njé genje njerézore. Si genie njerézore e kané ndier nevojén pér tu
shprehur dhe pér té komunikuar me mjedisin rrethues népérmjet lévizjes. Por, té shprehurit
népérmjet lévizjes nuk duhet té jeté njé trasmetim mekanik, njé ekspoze e lévizjes ose i formave
té trupit, por njé aksion gé trasmeton njé mendim, njé mesazh i cili pér nga niveli duhet té plotésojé
né shkallé té larté nevojat personale dhe té mjedisit. Pér té realizuar kété, nxénésit i duhet: -
konstrukt fizik harmonik, -inteligjencé motore, -aftési koordinuese lévizore té larta, -sens artistik,

-orientim né hapésiré -diferencim né kohg, -precizion etj. °*

- Njé nxénés né mésimin e edukimit fizik me temé: lojé futbolli, pasi dribloj me njé shpejtési té
madhe dy nxénés té tjeré, gjuajti topin drejté portés me njé procizion té larté dhe té realizojé golin
e déshéruar nga skuadra e tij. Té gjitha veprimet gé realizon nxénési ishin né njé nivel té larté
teknik, nivel i larté koordinimi té lévizjeve, nivel larté i goditjes sé topit, por mund té themi edhe
pér lévizje té bukura. - Nxénés té ndryshém né lojén e basketbollit, duke zbatuar me cilési té larté
shprehité lévizore e fituara, ekspozojné nivel té larté né kété lojé.

Duke vazhduar mé pas edhe me disiplinat e tjera né pérmbajtjen e programeve véshtrojmé té
njejtén dukuri. Kéto realizime tregojné pér njé pérvetsim té detyrave lévizore té formuara gjaté
procesit mésimor dhe pér njé perfeksionim té teknikés sé lévizjeve té cilat pérfshihen né temat

mésimore.
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11.6.1 Evoluimi klasifikimit té aftésive lévizore

Analizén e evoluimit té klasifikimit té aftésive lévizore nuk e kemi paré si géllim mé vete, por mbi
té gjitha népérmjet tij, mendojmé té arrijmé té pércaktojmé njé guidé metodike mé té qarté pér

edukimin, zhvilllim e pérsosjen e tyre. Shqyrtimi i aftésive lévizore si dhe klasifikimi i tyre nga té

dhénat e literaturés sportive na japin njé larmi klasifikimesh e emértimesh terminologjike.>

Autorét gé kané béré kéto klasifikime jané nga mé té shquarit si:

Autorét Emértimet Pérmbajtja
. Kapacitetet psiko- | Forca, kércimésia, shpejtésia, saktésia statike, saktésia dinamike,
Guilford A A
motore koordinacioni dhe fleksibiliteti.
Komponentet e | Koordinimi doré-sy, fugia muskulore, shkathtésia, forca muskulore,
Clarce kapacitetit té | géndrueshméria muskulore, fleksibiliteti, shpejtésia, koordinacioni
pérgjithshém motor. kémbé-sy.
Bazat fizike té | Forca, shpejtésia, géndrueshméria, shkathtésia, aftésité lévizore,
Koch - R - L
performancés. shkathtésia lévizore, l1évizshméria, elasticiteti.
Komponentgt ¢ Fugia muskulore, shkathtésia, forca muskulore, géndrueshméria
Kemper performancés  motore. o o
o s muskulore, funksionimi kardio-cirkulator,
fleksibiliteti, shpejtésia.
Kapacitetet Forca, shpejtésia, géndrueshméria, shkathtésia, 1évizshméria artikulare,
kondicionale kapacitetet e tensioneve muskulore, aftésia e reagimit, baraspeshimit,
Gundlach . s . . o o S . C
(energjitike), kapacitetet | aftésia e t& mésuarit, saktésia e l8vizjes, ndjenja e lévizjes, ndjenja e
koordinative. kohés e t& hapésirés.
; Komponentet e aftésive | Forca muskulore, géndrueshméria muskulore, fleksibiliteti, funksionet
Mateés e . . N
fizike. kardio-respiratore, koordinacioni neuro-muskulor.
e ) Forca, shpejtésia, géndrueshméria, baraspeshimi motor, l1évizshméria,
Fetz Cilésité motore bazé. o T .
shkathtésia, aftésité lévizore, shkathtésia motore.
Fleksibiliteti né zgjatje, fleksibiliteti dinamik, forca eksplozive, forca
Komponentet 8 - . - L N :
Fleshman P statike-dinamike, forca e trungut, koordinimi i pérgjithshém i trupit,
performancés fizike. Lo . L e .
baraspeshimi i pérgjithsahém i trupit, géndrueshméria kardio-vaskulare
Safrit Komponentet e | Forca, géndrueshméria muskulore, aftésia kardio-respiratore, gjendja
performancés fizike. fizike, shkathtésia, fleksibiliteti, baraspeshimi dhe shpejtésia.
. Aftésité motore (aftésité | Forca, shpejtésia, géndrueshméria, aftésia e performancés motore,
Meinel- L . s S e Lo .
kondicionale,  aftésité | aftésia e kontrollit té lévizjeve, aftésia e transformimit e té pérshtatjes
Schnabel S e - e o A
koordinative). sé l8vizjeve, aftésité e té mésuarit.
e Forca, géndrueshméria, shpejtésia, baraspeshimi, Iévizshméria,
Kornexl| Cilésité lévizore. o o 1
shkathtésia, aftésité lévizore.
Rappschoder | Cilésité lévizore bazé., Forca,_ _ shpejtesm, géndrueshméria, lévizshméria, shkathtésia,
koordinimi.
Aftesite " Forca, shpejtésia, géndrueshméria, l1évizshméria, shkathtésia,
Frey motore.Faktorét e A
P koordinimi.
performancés fizike.

Tabela 1:- Klasifikimi i kapaciteteve motore

5 (Lammle, L., Tittelbach, S., Oberger, J., Eorth, A., Bés, K. 2010).




Aftésité lévizore ose cilésité fizike, si¢ i ka pércaktuar autori®®, jané premisa bazé lévizore, me té
cilat ¢cdo ushtrues pérsos mé tej shprehité e tij tekniko-taktike. Analiza e aftésive lévizore, e
drejtuar jo vetém né pérbérésit fiziko-kordinativé, por si njé mjet pér zgjidhjen e detyrave té
edukimit fizik e té pérgatitjes sportive, kushtézon strukturimin e aftésive fiziko-lévizore me
rregullat metodike pérkatése. Zbatimi né praktiké i pérbérésve fiziké, 1évizoré dhe strukturoré, béri
té nevojshme té krijojmé njé njohje mé té gjeré mbi verifikimin e aftésive fizike dhe metodologjité

qé rrjedhin prej tyre.

Literatura e viteve té fundit na informon pér Kklasifikime té ndryshme. Megjithaté, nga
kéndvéshtrimi yné, prej tyre kemi zgjedhur mé té goditurat, gé pérputhen me objektin toné.
Klasifikimin e aftésive I8vizore sipas Raiola, G. (shih figurén 5):

A 3\
Forca maksimale Qéndrueshméria
Forca e shpejté
e farcée
s N
Aftésia e Shpejtésia Qéndrueshméria e
akselerimit maksimale J L chnaitdcica )
7 A\
Qéndrueshméria e
7 S _ .
Qéndrueshméria e Qéndrueshméria e L zgjatur )
Aftésité fizike shkurtér mesme
\ ) 7
z \ (| Qéndrueshmériae
Aftésité Lévizshméria tejzgjatur
koordinuese L artikulare . \S
7 N\ Aftésia e kontrollit.
Aftésia
B koordinuese e Aftésia pérshtatése dhe
pérgjithshme transformuese.
Y/
Z
s = L [ atestemotore |
sportive
L )
K Aftésité koordinuese speciale ]]

Figura 5. Klasifikimi i aftésive lévizor®’

s6Jankovi¢ (2014)
57 (Raiola, G. 2013).



Argumentimi pér klasifikimin e béré nga Raiola, G. éshté se ai thekson ndryshueshmériné midis
aftésive kondicionale, gé mbéshteten nga sisteme energjitike, duke pasur njé kod stérvitor metodik
té pércaktuar dhe aftésive koordinative, té cilat kané€ véshtirési pér t’u pérmirésuar me stérvitje,
sepse jané nén ndikimin e drejtperdre;jté té sistemit nervor.®® N& njé nivel mé té specifikuar sportiv,
¢ paraget klasifikimin e aftésive 1évizore D’Isanto, T., et all. Sipas tij, ato dallohen pér zgjerimin
e konceptit cilési fizike, duke e ndaré até né grupe té specifikuara si organike, muskulore dhe
kinetike perceptuale. Por konstatojmé se, megjithse ky klasifikim shénon arritje né drejtim té
ciftimit biologjiko-pedagogjik té cilésive fizike, né té paraqgitet i zbehté aspekti i aftésive
koordinative. Ato né fakt pjesérisht ekzistojné, por té integruara né grupin kinetiko-perceptual, mé

shumé i pércaktuar pér stérvitjen sportive se sa té mésuarit e lévizjes.*

Njé skemé mé té arriré dhe té ploté pér aftesité l1évizore dhe mésimin e strukturés sé lévizjes, jep

klasifikimi i propozuar nga Osama (2013).

AFTESITE LEVIZORE DHE MESIMI | STRUKTURES SE LEVIZJES

Aftésite fizike

Shpejtésia Forca Qéndrueshméria Koordinimi
Masae % e raportet o Strukturae  Sebsionii Thithja Fugia Koard Orient, Frek. Diferenc i Ekuilib. Gatishm Talenti
e trupit muskulit  muskulit maksim. anaerobike lévizjesy lévizjes lévizar
dobéte dhjamit s ass @ 02
[ I Il I |
Predispozitat strukturore Predispozitat Predispozitat koordinuese Predispozitat

Figura 6. Struktura e lidhjeve ndérmjet predispozitave dhe aftésive, nga Osama.

%8 (Raiola, G. 2013).
%9 (D’Isanto, T., D’Elia, F., Raiola, G., & Altavilla, G. 2019).
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E vecanta e kétij klasifikimi éshté se né té, jepen lidhjet e drejtpérdrejta té aftésive lévizore té
shpejtésisé, forcés, qgéndrueshmérisé dhe koordinimit, si funksione té predispozitave Q€ i
mbéshtesin ato. Njohja e kétyre ndérlidhjeve me predispozitat, e orienton drejt specialistin e
mésuesin e edukimit fizik pér pércaktimin e orientuar té metolologjisé sé stérvitjes sé tyre.

Duke u mbéshtetur né argumentimin e paragitur mé lart, dalim né pérfundime konkrete pér té dy

drejtimet e shprehjes sé aftésive lévizore.®°

Dinamike, pérmes arritjeve lévizore; Statike, gé nénkupton gjendjen konkrete shéndetésore dhe
fizike. Né edukimin fizik nxénési gjaté kryerjes sé aktit lévizor, shfaq aftésité e tij, té cilat
konfirmohen nga cilésité e kondicionit fizik (forca, pérkulshméria, géndrueshméria), nga aftésité
e koordinimit (orientimi, diferencimi, ekuilibri, ritmi, reaksioni), nga cilésité emocionale
(entusiazmi, dispozicioni pér rezultate sportive, kurajua), nga cilésité konjitive (observimi, marrja

shpejt e vendimit, vendosmeéria).

- FORCA - ORIENTIMI
-SHPEJTESIA - DIFERENCIMI
- REZISTENCA - EKUILIBRI
- PERKULSHMERIA -RITMI
-REAKSIONI
AFTESITEE AFTESITE
KONDICIONIT FIZIK | KOORDINATIVE

AFTESITE

CILESITE ] CILESITE
EMOCIONALE KONIITIVE
-ENTUSIAZMI
-DISPOZICIONI PER - OBSERVIMI
REZULTATE -MARRTJA SHPEITE
SPORTIVE VENDIMIT
-KURATO - VENDOSMERIA

Figura 7: Shfagja e aftésive né aktin lévizor.5*
Né edukimin fizik, aftésité lévizore trajtohen si struktura té réndésishme, té lidhura dhe té
ndérvarura me njera-tjetrén. Veprimtarité themelore lévizore paragiten me karakteristika specifike,

duke ndikuar né emértimin e strukturave lévizore dhe elementeve pérbérés té tyre. Strukturén e

0 (Osama, M., A. 2013).
51 (Brewer, C. 2015)



aktivitetit 1évizor mbéshtetur né shkrimet 2 e kemi paragitur né figurén 8. Elementet lévizoré bazé
konsiderohen si hallka fillestare e punés me nxénésit. Mbéshtetur né té dhénat e literaturés, jemi
té mendimit se objektivi i késaj pérgatitjeje, duhet té orientohet drejt: -Pérsosjes sé shprehive

I8vizore bazé; -Ndikimit né zhvillimin harmonik té trupit; -Forcimit té shéndetit.

Elementet e thjeshté ose lévizjet bazé pérmes ndikimeve neuro-muskulore, éshté véné re se
zhvillojné: -Aftésité senso-perceptive; -Aftésité koordinative; -Aftésité fizike.®3

OBJEKTIVAT DIDAKTIKE TE
KARAKTERIT TE PERGATHS |
Moledhe, shee, phriulg, ura, verBiafa, s00Ka0, of
g 0SE LEVIZJET BAZE EG3, rapen, kerom, 2armya, kacavena, unda, kaperdma, ot mi, e}
§H Ushirenat ple Péegattien & Plegrihahve Fizie (pa dhe me miek), oY
[
u NSO-PERCEPTI
PP s
e - 1.+ Afiésa o pirwtismt
AFTE SITE PERCATHSHME b 2-Atesaeionmolt
KOORDINATIVE 1.0 A ¢ Mans et
(aftésité motore primare, qé
ércakiojné proceset nervo
p;c:trdllojn:dqun":‘ SPECIALE Baraspeshio, onentn drierenoms, fimi, reagmie
leviziet)
—F
R | LEVZSHMERIAE KYQEVE el o
e b iy erilsh 1 1 supey
2 | eosite motorepimare,té | | pisughnin ettt
w cilat mundésoiné shikallén e Périulshméris & kyoe e té duane
& 20jatjes sé muskujve che Piriudshmiria @ kg @ 4 kimdie
g endineve qé methojné —
% el Spasd & eizekutma
: SHPEJTESA ! Y
AFTE SITE KONDICIONALE "C___-J' Sowlss g
(aftésia motore primare, ’é‘,?;’.‘,."
st s '
enengitie) S —
CENDRUESHMERIA |= € shiurr, & mesme dhe e 2t

Figura 8. Objektivat didaktik té karakterit pérgjithshém

%2 Grandi, B. (2001)
8 (Grandi, B. & Grup autoresh, 2001).
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Eshté i njohur fakti se formimi dhe gjendja e aftésive t& ndryshme te njerézit, ky diversitet
fiziologjiko-1évizor, éshté né varési té kohés, vendit, tipit té punés, jetesés e situatés. Mé
konkretisht, niveli i aftésive lévizore éshté rezultat i aktivitetit gé bén njeriu ¢do dité, ku
predispozitat genetike kodojné potencialin individual. Shtrimi i problemit né kété rrafsh, na lejon
té pércaktojmé se aftésité fizike né njerén ané jané arritje lévizore té testuara né aftésité e forcés,
shpejtésisé, géndrueshmérisé; nga ana tjetér, ato tregojné pér arritjet fiziologjike té testuara pérmes
kundérpérgjigjes sé organizmit ndaj niveleve té ndryshme té intensitetit e véllimit té ngarkesave
stérvitore. Ballafagimet na lejuan té zgjerojmé njohurité mbi aftésité fizike, duke i paré ato si
fugizues e mbéshtetés t€ mésimit, pérsosjes teknike, me produkt pérfundimtar rritjen e

performancés sportive (shih figurén 9).

Aftésité lévizore Mésimi i skemés s& Performanca sportive
lévizjes

Figura 9. Skema e arritjes sé performancés sportive®.

11.6.2 Veprimtarité themelore Iévizore

Veprimtarité themelore lévizore jané struktura Iévizore té réndésishme dhe té shuméllojshme, gé
hasen né ¢do aktivitet fiziko-1évizor té njeriut, vecanérisht né disiplinat e ndryshme té edukimit
fizik e té sportit. Ato paragiten me karakteristikat specifike, duke u pércaktuar e diferencuar né
strukturat lévizore. Skemat lévizore pérbéhen nga njési themelore statike dhe dinamike, té
emértuara skema statike dhe skema dinamike (shih figurén 10), me té cilat shfaget e téré

veprimataria lévizore, mé e spikatur kjo né fushén e edukimit fizik e né sport.

7 R
Skemat

statike

Njésité themelore Skemat

lévizore dinamike

Figura 10. Struktura e njésive themelore lévizore

54 Qeleshi, A. (2004).



Skemat dinamike pérbéjné até strukturé té njésive themelore, ku té gjithé veprimet lévizore

realizohen me zhvendosjet dinamike né sipérfage dhe hapésiré té kufizuar.®®
Si shembuj mé tipiké té skemave strukturore lévizore, paragiten:
- Ecjet; Vrapimet; Kércimet; Kacavarrjet; Zvarritjet; Rrotullimet, etj.

Akti i ploté lévizor paraget njé térési té sistemeve té lévizjes, nga ai mé i thjeshti deri te mé i
ndérlikuari. Me akt lévizor, kuptojmé veprimet elementare, té cilét kané lindur ose jané shkaktuar
nga kontraktimi i muskujve té trupit té njeriut. Dihet se aktet l8vizore té realizuara nga ¢do individ,
paragiten té ndaré né dy grupe themelore: akte lévizore té vullnetshme dhe akte lévizore té

pavullnetshme.®® Si shembuj mé tipiké té skemave strukturore lévizore, paragiten:
- Ecjet; Vrapimet; Kércimet; Kacavarrjet; Zvarritjet; Rrotullimet, etj.

Niveli mé i larté i té shprehurit té akteve lévizore pércakton nivelin mé té larté té aftésisé lévizore.
Njé fazé e réndésishme né njohjen lévizore, d.m.th. gjaté dhe pas kryerjes sé lévizjeve, éshté
Feedback-u, pa té cilin nuk do té ishte e mundur té nxénit, madje dhe nése do té ndodhte ky proces,

do té ishte rastésor, i izoluar e i pagéndrushém.

Pérmirésimi progresiv i njohjes e i té nxénit té veprimeve ose kombinimeve lévizore pércaktohet
nga njohja e efektit, rrjedhojave dhe ndryshimeve gé provokon e sjell 18vizja né marrédhéniet e
trupit (e té segmenteve té tij) me mjedisin. Kéto informacione mund té pérftohen pérpara se té
kryhet lévizja (duke paré shokun gé kryen lévizje), gjaté kryerjes sé veprimit lévizor (korrigjimi)

dhe né pérfundim té kétij veprimi, pérmes njohjes sé rezultatit.

Pra, me termin Feedback, duhet té kuptohet lidhja e ngushté ndérmjet informacionit,
praktikés mésimore, rrjedhojave mésimore, rezultatit mésimor, té lidhura ngushté me mjedisin
rrethues.®” Programi mésimor i ciklit shkollor 9 vjecar me gjérésiné e pérmbajtjes kérkon

domosdoshmérisht njohjen e gjéré té lévizjeve me té gjitha karakteristikat e saj.
Kéto karakteristika shprehen né ményrén mé té ploté né kuptimin e termit edukim lévizor.

Ky term me gjérésiné e pérmbajtjes sé tij shprehet né tabelén e méposhtme:

85(Mondoni, M. & Salvetti. C. 2018).
8(Belton S., O’ Brien E., Meegan S., Eoods C., & Issartel J. 2014).
67 (Hallal P.C., Andersen L.B., Bull F.C., Guthold R., Haskell E., & Ekelund U. 2012).
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Figura 11. Skema e pérmbajtjes sé edukimit lévizor

Duke analizuar tabelén dhe argumentuar até me shembujt e mésipérm ne mund té pércaktojmé njé

definicion i cili ka pérmbledhur né térésiné e vet kuptimin mbi edukimin lévizor.
11.6.3 Aftésité lévizore

Me aftési lévizore, kuptojmé shfagjet (dukurité) e vetédishme ose spontane dhe konkrete té punés
neuro-muskulore né hapésiré (S) dhe né kohé (t), té cilat shogérojné pa ndérprerje lévizjet,
veprimet e veprimtariné lévizore té njeriut (jetésore, sportive, té punés, etj.). Né edukimin fizik,
kéto cilési quhen edhe fizike, sepse lidhen drejtpérdrejt me zhvendosjen e trupit e té pjeséve té tij,
népérmjet aftésisé sé punés sé muskujve. Aftésité lévizore bazé, gé karakterizojné veprimet
lévizore té njeriut, jané: forca, shpejtésia, géndrueshméria dhe pérkulshméria. Duke u bazuar né

figurén 11, né vijim do té trajtojmé shkurtimisht llojet e kuptimin e aftésive lévizore:
11.6.4. Sievidentohen e diferencohen aftésité lévizore
11.6.4.1 Forca

Autoré té ndryshém e kané pércaktuar forcén si njé nga aftéstité bazé té njeriut. Né literaturén toné
té specialitetit, Jorgoni A. e pérkufizon até: Forca éshté aftésia e muskulit ose e grupmuskujve,
pér té kaluar (kapércyer) njé kundérveprim, tension (shtytje, térhegje, ngritje, géndrim). Nga ky



autor, ajo cilésohet si njé aftési, gé kérkon pérpjekje.®® Né literaturén e huaj Buckner S., et al.
(2020), forca pércaktohet si aftésia e muskulit ose grupmuskulit, pér té ushtruar forcé ndaj njé

rezistence. Ligji 2-té i Njétonit mbi I8vizjen, e pérllogarit forcén me ekuacionin
F =M.a (kg'm.l'rgek_z)

Né kété rast, forca varet nga pesha, drejtimi i lévizjes e pika e veprimit. Forca shfaget:

Ve N Ve N
/F \ f Forca e jashtme \

orca e brendshme
Muskujt; E réndesés;

Tendinet; E férkimit;

Ligamentet.

Rezistenca e veglave
\ J L Y,

Faktorét qé kushtézojné shfagjen e forcés.

/

QENDRORE ..
(Aftésia e SNQ, pér té dérguar PER_I,FERIKE .
impulse komanduese) (ANATOM|KE-F|Z|OLOGJ IKE
- Diametri i muskulit;
- SNQ bashkérendon veprimtariné - Numri dhe tipi i fibrave
e grupeve té muskujve. muskulore (t& bardha, té
- V& né puné fibra muskulore, me kuge, t& ndérmjetme);
shperndarje nervore té njejté. - Dendésia e impulseve, gé
- Né sajé té impulseve nervore, dérgohen né muskuj prej
futen né puné 15-80% e njésive neuroneve motore;
lévizore. - Karakteri i proceseve

biokimike;
- Veprimtaria e produkteve
kimike (hormonet me veprim

Figura 12. Faktorét kushtézues té shfagjes sé forcés®®

% (Jorgoni A., 2005).
8 (Buckner, S., Jessee, M.B., Mouser, J.G., et al. 2020).



Né figurat 13 dhe 14, kemi paraqitur pér té dy gjinité, ecuriné e zhvillimit té sistemit nervor,

sistemit muskulor, hormonal e limfatik, té cilét né raport me zhvillimin e organizmit, jané

determinues né zhvillimin e forcés.

100% 1

I N N N N N N I
5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 16 18

Figura 13. Ecuria e zhvillimit té sistemit nervor, sistemit muskulor e hormonal si determinues né

zhvillimin e forcés, né raport me zhvillimin e organizmit te femrat.™

Interpretimi pér figurén 13:
- Kurba 1 tregon ecuriné e zhvillimit té sistemit nervor.

- Kurba 2 tregon ecuriné e zhvillimit té sistemit kockor e muskulor.

- Kurba 3 tregon zhvillimin e sistemit hormonal.

70 (La Delfa, N. J., Sutherland, C. A., & Potvin, J. R. 2014).
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Figura 14. Ecuria e zhvillimit té sistemit nervor, sistemit muskulor, hormonal e limfatik si

determinues né zhvillimin e forcés, né raport me zhvillimin e organizmit te meshkujt.”

Interpretimi pér figurén 14:

- Kurba 1 tregon ecuriné e zhvillimit té sistemit limfatik.

- Kurba 2 tregon ecuriné e zhvillimit té sistemit nervor.

- Kurba 3 tregon ecuriné e zhvillimit té sistemit kockor e muskulor.

- Kurba 4 tregon ecuriné e zhvillimit té sistemit hormonal.

11.6.4.2. Klasifikimi i forcés

Faigenbaun, A. D., e autoré té tjeré, forcén do ta klasifikojné, si vijon:

& Forcé maksimale;

1 (La Delfa, N. J., Sutherland, C. A., & Potvin, J. R. 2014).



& Forcé e shpejté;
& Forcé e géndrueshme.”

Periudha mé e ndjeshme pér zhvillimin e forcés né moshén 6-15 vjec éshté (shih figurén 15).

Mosha (vjec) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Forca

Figura 15. Zhvillimi i forcés, i ndaré né faza, sipas moshave

11.6.4.3 Shpejtésia
Shpejtésia éshté aftésia pér té kryer veprime lévizore té trupit ose hallkave té tij né kushte té

ndryshme, né njési kohe sa mé té shkurtér. Termi shpejtési pérmban:’

- Kohén e reagimit, gé ka té béjé me zhvendosjen e shpejté, kundrejt njé sinjali té jashtém;
- Kohén e lévizjes, me té cilén nénkuptonte frekuencén e lévizjeve né njésiné e kohés si dhe
shpejtésiné e ekzekutimit té 18vizjes (largési, ushtrim, etj.). Skénderi, Dh., e ka klasifikuar

shpejtésiné né:
& Shpéjtésia e pérgjithshme;
& Shpejtésia specifike.

Me shpejtési té pérgjithshme, ai nénkuptonte raportin e hapésirés sé pérshkuar me kohén e
shpenzuar, pér zhvendosjen e trupit ose té hallkave té tij. Shpejtésia specifike éshté tkurrja e

shpejté e njé muskuli ose grupmuskujsh, pér kryerjen e njé ose disa lévizjeve té caktuara .”

Faktorét fiziologjiké t& pérfshiré né zhvillimin e shpejtésisé,’® jané:

2(Faigenbaun, A. D., & Eestcott, E. L. 2009).
3 Donath F., (2012)

4 Kasa A. (2012)

75 (Skénderi, Dh., 2012).

76 Stan A. (2004)
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>
>
>
>

Lévizshméria e proceseve nervore (alternimi i shpejtésisé sé proceseve nervore);
Shpejtésia lévizése e vérshimit nervor;

Struktura e fibrave muskulore;

Niveli i zhvillimit té forcés ndikon proporcionalisht né treguesit e shpejtésisé.

Sipas Stan A., faktorét psikologjiké té pérfshiré né zhvillimin e shpejtésisé, jané:

>
>

Tipi i temperamentit;

Motivimi dhe prirja pér aktivitet sportiv, si né orén e pérgjithshme dhe né pérgatitjen fizike
né vecanti;

Kuptimi i géllimit (pse aftésité fizike duhet té kultivohen);

Niveli i koncentrimit aktiv e kapaciteti individual, pér té rritur e ingranuar burimet e
vullnetit;

Tipi i sjelljes i zbatuar prej mésuesit, né lidhje me nxénésin, gjaté procesit mésimor né

edukimin fizik.

Stan A. ndér té tjera ka pércaktuar pér shpejtésiné dhe faktorét organizativé té saj, té cilét ai i ka

grupuar:

a.

Té sigurojé: Sasiné e nevojshme dhe cilésiné e mjeteve, pér té garantuar njé stérvitje té
géndrueshme te: Individét; Grupet; Skuadra.

Té monitorojé dhe kontrollojé: Zbatimin e programeve; Regjistrimin e procesit edukativ
né ményré konstante, té géndrueshme dhe té vazhdueshme.

Té sigurojé: Té gjithé kushtet mjedisore té nevojshme si dhe procedurat e ripértéritjes sé

shpejté: Saunén; Masazhin; Hidroterapiné; Oksigjenin, etj.

Periudha mé e ndjeshme pér zhvillimin e shpejtésisé, (shih figurén 16) né moshén 6-15 vje¢ éshté:

Mosha (vjeg) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Shpejtésia

Figura 16. Zhvillimi i shpejtésisé, i ndaré né faza, sipas moshave’’

" Donath F. (2012)
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Faza e paré (mosha 6-8 vjec): Kjo éshté periudha e paré kritike pér zhvillimin e shpejtésisé sé
reagimit dhe koordimit motorik. Fémijét jané shumé té ndjeshém ndaj stimujve lévizoré dhe

mésojné me lehtési lévizje té shpejta dhe té sakta.

Faza e dyté (mosha 9-11 vjec): Shénohet njé ngadalésim i pérkohshém né pérmirésimin e
shpejtésisé. Zhvillimi motorik éshté mé i géndrueshém, por jo me pérparim té larté né aspektin e

shpejtésisé maksimale.

Faza e treté (mosha 12-15 vjec): Pas fillimit té pubertetit (zakonisht nga 11-13 vjec e tutje), vjen
faza e dyté kritike e zhvillimit té shpejtésisé, sidomos tek djemté. Ka rritje té pérshpejtuar té€ masés
muskulore dhe fuqisé, ¢ka e ndihmon ndjeshém zhvillimin e shpejtésisé.

<o Kurba e zhvillimit té shpejtésisé (mosha 6-15 vjecg)

o
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b
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Niveli i zhvillimit té shpejtésise
w
wm

N
n

2.0

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Mosha (vjeg)

Grafiku 1. Tregon si kurba e zhvillimit té shpejtésisé sipas moshés 615 vjeg, bazuar né parimet
e zhvillimit motorik®

Si¢ shihet dhe nga grafiku:
= Mosha 6 deri 8 vjeg: rritje e lehté dhe e géndrueshme

= Mosha 9 deri 11 vje¢: ngadalésim i pérkohshém
= Mosha 12 deri 15 vjeg: rritje e shpejté (piku i zhvillimit té shpejtésisé)

8Donath F. (2012).



11.6.4.4 Qéndrueshméria

Ka pércaktuar géndrueshmériné si aftési pér té ruajtur lévizjen ose pérpjekjen, gjaté njé periudhe

té gjaté kohe’. Klasifikimi i géndrueshmérisé:8° sic tregohet né figurén 17:

Qéndrueshmeéria e
pérgjithshme

QENDRUESHMERIA

Qéndrueshmeéria
Speciale

Qéndrueshmeéria
Specifike

Aftésia e kryerjes sé njé
veprimi lévizor, qé pérfshin
grupe muskujsh e
sistemesh (SNQ,SNM,SKR),
Pér njé periudhé té zgjatur
kohé.

Aftésia e veprimeve
lévizore té ngjashme me
skemat e ushtrimeve,
népérmjet pérséritjeve me
kohézgjatje té madhe.

Aftésia pér té pérballuar
ngarkesat stérvitore, sipas
njé numri té pércaktuar
ushtrimesh né disiplina té
ndryshme sportive.

Figura 17. Klasifikimi i géndrueshmérisé®

Duke u mbéshtetur te Stan A. (2004) dalim né pérfundimin se faktorét fiziologjiké té pérfshiré né

zhvillimin e géndrueshmérisé, jané: Pérmasat e organeve, té cilat pérbéjné mekanizmin e pérfshiré

né marrjen e pércimin e oksigjenit:

Pérmasat e mushkeérive; Sipérfagja e shpérndarjes sé mushkérive, indeve dhe sistemit kapilar té

gjakut; Pérmasat totale té sistemit vaskular;Pérmasat e zemrés; Sasia totale e hemoglobinés.

Funksionet karakteristike té frymémarrjes e sistemet metabolike.

Stan A. pérkrah shpejtésisé, ku pércaktoi faktorét psikologjiké té pérfshiré né zhvillimin e

géndrueshmérisg, té cilét njélloj si né rastin e shpejtésisé, jané:

Tipi | temperamentit;

- Motivimi dhe prirja pér aktivitet sportiv, si né orén e pérgjithshme dhe né pérgatitjen fizike

né vecanti;

" Hackett D.A,, et all. (2012)
8 Bompa, T.0. & Buzzichelli, C.A. (2018)
81 Bompa, T.O. & Buzzichelli, C.A.



- Kuptimi i géllimit (pse aftésité fizike duhet té kultivohen);

- Niveli i koncentrimit aktiv e kapaciteti individual, pér té rritur e ingranuar burimet e

vullnetit;

- Tipi i sjelljes i zbatuar prej mésuesit, né lidhje me nxénésin, gjaté procesit mésimor né

edukimin fizik.

Gjithashtu, ai®, pércaktoi pér géndrueshméring, faktorét organizativé té saj, té cilét i grupoi, njélloj

si né rastin e shpejtésisg, si vijon:

a. Te sigurojé: Sasiné e nevojshme dhe cilésingé e veglave, instalimeve, etj., pér té garantuar
njé stérvitje té géndrueshme te: Individét; Grupet; Skuadra.

b. Té& monitorojé dhe kontrollojé: Zbatimin e programeve; Regjistrimin e procesit edukativ
né ményré konstante, té géndrueshme dhe té vazhdueshme.

c. Teésigurojé: Té gjithé kushtet mjedisore té nevojshme (ndricimin, dritén, ventilimin si dhe

procedurat e ripértéritjes sé shpejté: Saunén; Masazhin; Hidroteraping; Oksigjenin, etj.

Periudha mé e ndjeshme pér zhvillimin e géndrueshmérisé, (shih figurén 18) sipas® né moshén
6-15 vjec éshté:

Mosha (vjeg) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Qéndrueshméria

Figura 18. Zhvillimi i géndrueshmérisé, i ndara né faza, sipas moshave

82 Stan A. (2004)
83 Donath F. (2012)
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Kurba e zhvillimit té géndrueshmeérisé (mosha 6-15 vjeq)

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Mosha (vjeg)

Grafiku 2. Tregon si kurba e zhvillimit té géndrueshmérisé pér moshén 615 vjec, bazuar
né referenca si Donath F. (2012).

= Rritje graduale né moshat 610 vjeg.
= Rritje té theksuar né periudhén 11-15 vjeg, gé pérkon me fillimin e pubertetit dhe rritjen e

kapacitetit aerobik.

11.6.4.5 Pérkulshméria

Sipas autoréve tané dhe té huaj, na jepet e drejta té pércaktojmé se pérkulshméria si koncept
specifik, éshté shfagje e drejtpérdrejté e 18vizshmérisé sé pjeséve té trupit né kyce, me amplitudé
té madhe.

Autori Meta A. (2001) e ka pércaktuar pérkulshmériné si aftési té ushtruesit, pér té kryer veprime

lévizore (ushtrimet) me amplitudé té madhe. Faktorét funksionalé té pérkulshmérisg, jané:®*

1. Lévizshméria e kyceve, e cila pércaktohet si karakteristiké e kyceve, qé lejon té kryej lévizje
me amplitudé té madhe.
2. Elasticiteti i muskujve, i cili ka té béjé me tkurrjen e muskulit, pas veprimit té forcés e me

rikthimin e tij né gjéndjen fillestare, pas largimit té stimulit.

8 Prof. Dr. A. Jorgoni (2005)



3.- Tejzgjatja éshté zgjatja maksimale e muskulaturés. Nga pikpamja fiziologjike, pranohet

njé zgjatje deri né 50% té gjatésisé sé muskulit. Né figurén 19, kemi paragitur Kklasifikimin e

pérkulshmérisé sé kyceve:

Aftésia pér té kryer lévizje me
tkurrjen e muskujve, gé
shkaktojné lévizjen né
ményré té ndryshme, pérmes

PERKULSHMERIA

Eshté lévizja, qé kryhet
me veprimin e forcave té
jashtme (psh pesha e
trupit, pesha e shokut,

forcave té brendshme.

-

Figura 19. Klasifikimi i pérkulshmérisg®®

Y

Eshté lévizja, qé kryhet
nén efektin e té dyjave
(dinamike dhe statike ose
té dyja levave gé

iérfshihen né veiriml.

Mbéshtetur te autoré vendas e té huaj, niveli kufizues i pérkulshmérisé, sipas ndértimit anatomik,

kushtézohet nga:

» Forma e kockés dhe e artikulacioneve (kockat e holla, kycet e vogla);

» Kufizimet e indit lidhés (mospérdorimi i pérkulshmérisé, mosstimulimi i indit

shkurton musklaturén).

» Tendinet me indin lidhés (nuk i pérshtaten amplitudés sé madhe té lévizjes)

A\

Elasticiteti i muskujve;

» Refleksi zgjatés (qé krijohet si kundérpérgjigje e zgjatimit e ndihmon né mbrojtjen

e muskujve dhe artikulacioneve nga tejzgjatja e madhe).®

Pérkulshméria né nivelin e duhur, ndihmon:

- Né formimin e shprehive lévizore (perfeksionimi i tyre éshté i shpejté);
- Né aftésité fizike dhe ato koordinative, té cilat shfagen maksimalisht;

- Né parandalimin e démtimeve;

- Né amplitudén e lévizjes;

% (Dako N., 2019)

86 A, Jorgoni, referuar Ajan-it, Baroga-s, Miklos-it, Holt-it, etj. 2005).
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- Né ekzekutimin e veprimeve lévizore, sipas kérkersave teknike;
- N& uljen e ngarkesave né muskuj;

- Né lodhjen mé me vonesé.?’

11.6.4.6. Lévizshméria e kyceve

Lévizshméria éshté koncept i gjeré. Né literaturén sportive, lévizshméria pérkufizohet si: Aftésia

pér té kryer veprime té bashkélidhura népérmjet njé sasie té gjeré lévizjesh®

Periudha mé e pérshtatshme pér zhvillimin e lévizshmérisé sé kyceve, (shih figurén 20)%°ng

moshén 6-15 vjeg éshté:

Mosha (viec) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Lévizshméria

Figura 20. Zhvillimi i 1évizshmérisé sé kyceve, i ndaré né faza, sipas moshave

Kurba e zhvillimit té Iévizshmérisé sé kyceve (mosha 6-15 vjecg)

b
w

Niveli i [évizshmérisé
B
o

3.5

3.0

6 ':’ 8 9 10 11 12 1.3 14 15
Mosha (vjeg)

Grafiku 3. Tregon si kurba e zhvillimit té 1évizshmérisé sé kyceve pér moshat 6-15 vjec,
sipas modelit Donath F. (2012).

87 (Ikonomi, E. 2015)
8 Stan A., 2004.
8 sipas Donath F. (2012)
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= Mosha mé e pérshtatshme pér zhvillimin maksimal té lévizshmérisé éshté nga 6 deri né
10 vjeg, ku trupat e fémijéve jané mé elastiké dhe strukturat artikulare mé té adaptueshme.
= Pas késaj periudhe, lé&vizshméria tregon rénie graduale, vecanérisht né pubertet pér shkak

té ndryshimeve hormonale dhe rritjes sé€ masés muskulore.

11.6.4.7. AFTESITE SENSO-PERCEPTIVE

Me aftési senso-perceptive (shih figurén 21) duhet té kuptojmé ndjeshmériné e organeve té
shqisave dhe atyre lévizore, pér t’iu pérgjigjur ngacmimeve t€ brendshme ose té€ jashtme, e cila
shprehet me veprime lévizore reflektive (instinktive) ose té kontrolluara. Baza e aftésive senso-
perceptive éshté informacioni i gjeré lévizor. Sipas tij, te fémijét marrja sipérfagésore e
informacionit lejon njé kryerje né térési té lévizjes. Te njé fémijé mé i pérgatitur, perceptimi i sakté
i informacionit i mundéson atij kryerjen e levizjeve né ményré té sakté dhe mé bukur. Eshté kjo
arsyeja gé, pasi té jeté analizuar njohja dhe té jeté programuar né térési lévizja, duhet té kalohet né
kryerjen e saj*® Pércaktuese né pérmirésimin progresiv té njohjes e né mésimin e veprimeve ose
kombinimeve lévizore, do té konsideronim njohjen e efektit, ndryshimet gé (provokojné) sjellin
Iévizjet né marrédhéniet e trupit e té treguesve té tij me ambientin. Informacionet gé lejojné kété

njohje®t, mund té pérftohen:

1. Para se té kryhet lévizja (duke paré shokun gé e kryen até);
2. Gjaté kryerjes sé veprimit (korrigjimi);
3. Nga njohja e rezultatit.

Kompleksiteti i realizimit t& veprimeve lévizore varet edhe nga intelekti.®

IMosha (vieg) & 7T 8 9 10 11 12 13 14 15

Lftésité
perceptuese

Aftésite
rEaguese

Afiesité

senso-percepiive

Figura 21. Zhvillimi i aftésive senso-perceptive, i ndaré né faza, sipas moshave.

% (Markola, L. et al. 2016).
91 (Adolph, K. E., & Franchak, J. M. 2017).
92(Po aty).
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Zhvillimi i aftésive senso-perceptive®® (aftésité qé lidhen me perceptimin ndijor dhe pérpunimin e
informacionit nga shqisat pérmes lévizjes) ndjek njé kurbé zhvillimi té ndaré né faza sipas

moshave, me karakteristika specifike pér ¢cdo periudhé.

Zhvillimi i aftésive senso-perceptive

0-2vjeg 3-6 vjeg 7-10 vjeg 11-14 vjeg 15+ vjeg
Faza e eksplorimit Fazae Faza o Faza o Faza o pjokurisé

ndijor dhe zhvillimit t pérmirdsimit stabilizimit perceptivo-

motorik bazik té percettit té kontrollit dhe motorike

motorik sonso-motor speocialiizimit
Faza o oksilorimit Fazae Fazao Fazae Faza e pjokurisé
ndijor dhe zvhvillmit tetiv pormirdsimit pjekurise perceptivo-motorike

motorik bazik té perceptimit

Figura 22. Fazat e zhvillimit té aftésive senso-perceptive sipas moshés (Donath, 2012)

11.6.4.8. Aftésité koordinative

Aftésité koordinative® i kané pércaktuar si nivele té shprehive lévizore té pérgjithshme dhe
speciale té pjéséve té trupit (pér té punuar sé bashku), té afta pér té realizuar veprimet lévizore

me sa mé pak gabime.

Né tekstin universitar Teoria e Lévizjes Njerézore (2001), autori Edvin Dashi ka pércaktuar se

koordinimi éshté aftésia pér té kryer puné motorike té sakté dhe té rrjedhéshme.%

% Donath, F. (2012),
%Fernandes, V. R., et al. (2016).
% (Dashi, E. 2005).
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a) Baraspesha

Bazuar te Stan, A. (2004) me baraspeshé do té kuptojmé aftésiné gé zotéron trupi dhe hallkat e

tij, pér té mbajtur masén (peshén) né gendér té trupit, mbi bazén e mbéshtetjes. Stan-i, e né dy

BARASPESHA \
Statike \ r Dinamike \

Aftésia pér té ruajtur Aftésia pér té ruajtur
baraspeshén né njé pozicion baraspeshén né kushte té
té palévizshém ndryshme té

J - lévizjes sé trupit
Kformés - orientimit J

Figura 23. Llojet e kuptimi i baraspeshés®®

lloje kryesore

Muehlbauer, T. (2021) dha pérkufizimin e baraspeshés, sipas funksionit anatomik:- Baraspesha
éshté ndérgjegjésimi i pozicionit té trupit né hapésiré, gé varet nga koordinimi midis veshit té

brendshém, trurit, skeletit e muskujve.

Periudha mé e pérshtatshme pér zhvillimin e baraspeshés, (shih figurén 24) °’né moshén 6-15 vijec

éshté:

Mosha (viec) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Baraspesha

Figura 24. Zhvillimi i baraspeshés, i ndaré né faza, sipas moshave.

% Stan A. (2014).
% sipas Donath F., (2012)
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Periudha mé e pérshtatshme pér zhvillimin e baraspeshés (Donath, 2012)

100} 96% 9%k 23z

80

60}

a0t

Zhvillimi i baraspeshés (%)

20

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
Mosha (vjeg)

Grafiku 4.  Tregon zhvillimin progresiv té aftésisé pér baraspeshé nga mosha 6 deri né 15 vjec,
sipas modelit té propozuar nga Donath (2012). Zhvillimi rritet ndjeshém nga mosha 6 deri né 12

vjeg. Pas moshés 12, arrihet njé nivel i larté stabiliteti dhe progresi ngadalésohet.
a) Orientimi

Me orientim, sipas Stan A., (2014) do té kuptojmé aftésiné qé ka ushtruesi, pér té perceptuar
lévizjet né hapésiré, né raport me sipérfagen. Periudha mé e pérshtatshme pér zhvillimin e

orientimit, (shih figurén 25) %né moshén 6-15 vjeg éshté:

Mosha (viec) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Orientimi

Figura 25. Zhvillimi i orientimit, i ndaré né faza, sipas moshave

b) Diferencimi

Stan A. me diferencim kupton aftésiné pér té krahasuar kohén né dinamikén e lévizjes. (2014).
Periudha mé e pérshtatshme pér zhvillimin e diferencimit, (shih figurén 26) sipas Donath F.,
(2012) né moshat 6-15 vjec éshté:

9 sipas Donath F., (2012)
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Mosha (vjeg) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Diferencimi

Figura 26. Zhvillimi i diferencimit, i ndaré né faza, sipas moshave

Figura 27. Lévizjet e pjeséve kryesore té trupit, né raport me orientimin e diferencimin®®.

c) Ritmi

Me ritém, mbéshtetur pérséri te Stan A., (2014) do té kuptojmé ményrén e ekzekutimit té l1évizjes
sé trupit e hallkave té tij, né njé interval kohe té njejté, sipas njé regjimi té caktuar. Periudha mé e
pérshtatshme pér zhvillimin e ritmit, sipas Donath F., (2012) né moshén 6-15 vjec¢ éshté:

% (Whipp, P., Taggart A.,& Jackson, B.2014)
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Mosha (vjeg) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Ritmi

Figura 28. Zhvillimi i ritmit, i ndaré né faza, sipas moshave

e) Reagimi

Sipas Dashi E., me reagim do té kuptojmé aftésiné e kundérveprimit té menjéhershém, kundrejt
njé ngacmuesi té brendshém ose té jashtém.!°Né gjimnastikén artistike dhe atletik ekzistojné
mundési té médha pér edukimin e reagimit. Kété pohim e gjejmé té pasqyruar te shumé autoré,
madje dhe te autorét tané (Hysni Vaqarri, Dervish Lisi, Spiro Shuterigi, Marko Argile, Adriatik
Meta, Edvin Dashi, Dibra Fatmir, Skénderi Dhimitraq etj.). Né shkrimet e tyre, hasen trajtime té
ndryshme mbi reagimin e mbi edukimin e tij, si: Né lojérat 1évizore; Né stafetat gjimnastikore; Né
ushtrimet né formé garé né, me dhe mbi veglat gjimnastikore dhe disiplina te atletikés; Né

konkurim (garé); Né té ushtruarit me mjete ndihmése.

Si periudhé mé té pérshtatshme pér zhvillimin e reagimit, Donath F. (2012) ka pércaktuar moshat
nga 7-15 vjec (shih figurén 29).

Mosha (vjeg) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Reagimi

Figura 29. Zhvillimi i reagimit, i ndaré né faza, sipas moshave.
f) Shkathtésia

Me shkathtési'® duhet té kuptojmé aftésing e ndryshimit té drejtimit, pérshtatjes, pérshpejtimit e
ngadalésimit té ushtrimeve, duke ruajtur kontrollin e trupit, pa uljen e shpejtésisé.

10 Dashi, E., (2005).
101 Jorgoni. A, (2005)
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Figura 30. Marrédhéniet e shkathtésisé me aftésité lévizore®2,

Mbéshtetur te autoré té ndryshém si dhe né pérvojén toné praktike shumévijecare si mésues, kemi
arritur té pércaktojmé se shkathtésia zhvillohet pérmes: Ndryshimit té situatave né ményré té
vazhdueshme; Lojérave parasportive dhe sportive; Lojérave lévizore; Stafetave gjimnastikore;

Disiplina té atletikés. Ushtrimet né, me dhe mbi vegla gjimnastikore.

Periudha mé e pérshtatshme pér zhvillimin e shkathtésisé, sipas Donath F. (2012) :

Mosha (viec) 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

Shkathtésia

Figura 31. Zhvillimi i shkathtésisé, i ndaré né faza, sipas moshave

192 (Jorgoni A., 2005)
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I1.7. HIPOTEZAT E STUDIMIT

Té vlerésohet ndikimi i aktivitetit lévizor dhe i programeve té reja mésimore né
pérmirésimin e cilésisé sé orés sé edukimit fizik dhe né zhvillimin e performancés motorike té
nxénésve né arsimin parauniversitar, jané themel pér té strukturuar garté géllimin e studimit dhe

pér té lidhur hipotezat me analizén praktike.

H1: Aktiviteti l1évizor ka ndikim té réndésishém né cilésiné e orés sé edukimit fizik né

arsimin parauniversitar.

H2: Ekzistojné dallime statistikisht té réndésishme né nivelin e njohjes sé konceptit té

kulturés l8vizore, né varési té pérvojés sé punés sé mésuesve.”

H3: Ekziston njé ndryshim domethénés né nivelin e performanceés fizike té nxénésve
né disiplina té ndryshme motorike (gjimnastiké, atletiké, basketboll, volejboll dhe

fleksibilitet/pérkulshméri), né varési té grupit ku béjné pjesé (klasa tradicionale dhe klasa pilot).

H4:  Nxénésit gé ndjekin programin mésimor né klasat pilote arrijné rezultate
statistikisht mé té larta né testet e performancés fizike (né gjimnastiké, atletiké, basketboll,

volejboll dhe fleksibilitet/pérkulshméri) krahasuar me nxénésit né klasat tradicionale.



KAPITULLI I
3. METODOLOGJIA
111.1.PERZGJEDHJA E KAMPIONIT DHE METODAT E STUDIMIT.

Pér realizimin e kétij studimi u pérdorén metoda té shumanshme té grumbullimit dhe analizés
sé té dhénave, duke pérfshiré eksplorimin e literaturés vendase dhe té huaj mbi edukimin lévizor,
si dhe konsultimet me specialisté, pedagogé dhe mésues té fushés. Té dhénat dhe informacionet e
mbledhura, té evidentuara sidomos gjaté viteve té fundit, u vlerésuan si t¢ mjaftueshme pér té
pérmbushur objektivat e studimit dhe pér té argumentuar géndrimet e ngritura. Népérmjet
krahasimit té rezultateve té testimeve me té dhénat teorike té literaturés pérkatése, u synua té

krijohet njé bazé e besueshme pér vlerésimin e veprimtarisé pedagogjike-mésimore.

Eksperimenti u bazua né procedura té njéjta pér té gjitha dukurité e lidhura me aktivitetin lévizor,
me géllim gé studimi té fitojé fizionominé e njé kérkimi té ploté dhe konkluzionet e tij té jené sa
mé té sakta pér ndértimin e njé programi mésimor edukativ mé produktiv dhe me prespektivé. Me
synimin pér té arritur né pérfundime té plota dhe té sakta, u realizuan testime té drejtpérdrejta mbi

aftésité lévizore té nxénésve té shkollave 9-vjecare.

Pér kété géllim, jané pérzgjedhur tre dukuri esenciale dhe tipike té edukimit fizik, té cilat

konsiderohen té domosdoshme pér pérvetésimin minimal té kérkesave té programit mésimor:

1. Dukuriné e aftésive lévizore.
2. Dukuriné e shpejtésisé sé reagimit.
3. Dukuriné e orjentimit né hapésiré e diferencimit né kohé.
Ne studim u pérfshiné nxénés té klasave VI, VIII dhe IX (mosha 13-15 vjec), duke realizuar njé
shtresézim sipas klasave pér t¢ mundésuar analizé té thelluar ndérmjet grupmoshave.
Pérzgjedhja e kétyre klasave éshté béré pér disa arsye kryesore:
1. Pér té krahasuar nivelin e kulturés Iévizore midis grupmoshave té ndryshme;
2. Pér té vlerésuar efektivitetin e metodave té mésimdhénies té pérdorura nga mésuesit e
edukimit fizik;
3. Pér té identifikuar se cilat grupmosha shfagin aftési mé té mira né pérvetésimin e detyrave

I8vizore dhe arritjen e cilésisé sé synuar té programit.



3.1.1. Pérzgjedhja e Kampionit: Studimi éshté realizuar népérmjet njé eksperimenti té
kontrolluar té tipit krahasues, me géllim vlerésimin e ndikimit t& metodave té ndryshme té

mésimdhénies sé edukimit fizik né zhvillimin e aftésive lévizore tek nxénésit né arsimin 9-vjecar.

Metoda e pérzgjedhjes sé kampionit ka gené e rastésishme, duke siguruar njé shpérndarje té
balancuar midis grupit tradicional dhe grupit pilot. Pérzgjedhja dhe zbatimi i eksperimentit éshté
béré me miratim zyrtar nga Drejtoria Rajonale e Arsimit Parauniversitar (DRAP), Tirané.

Né studim jané pérfshiré 4 shkolla 9-vjecare né zonén urbane té Tiranés: “Ahmet Gashi”, ‘28

Néntori”, “Vasil Shanto” dhe “Naim Frashéri”.

Numri mesatar i nxénésve pér klasé llogaritet rreth 30 = 2, dhe niveli i pjesémarrjes i parashikuar
né kété studim éshté rreth 100%, i cili pérfagéson njé supozim konservativ me géllim
maksimizimin e besueshmérisé statistikore. Pér secilén shkollé jané pérfshiré 6 klasa, duke krijuar
njé total prej 24 klasash (6 klasa x 4 shkolla). Bazuar né pérllogaritjet dhe objektivat e kérkimit,
jané pérfshiré 648 nxénés, té ndaré né ményré té barabarté né dy grupe: 324 nxénés nga klasa me
metodologji tradicionale, 324 nxénés nga klasa pilot (ku do aplikohet metodologji

alternative/eksperimentale).

Kjo pérbén njé shpérndarje té géndrueshme pér analizén pérfundimtare.

Nr. total Nr. total i KT GP Frekuenca né %
Nr. Shkolla . N
i klasave fémijéve
1 Ahmet Gashi 6 170 85 85 27.8%
2 28 Néntori 6 170 85 85 27.8%
3 Vasil Shanto 6 170 85 85 27.8%
4 Naim Frashéri 6 138 69 69 16.5%
Totali 24 648 324 324 100 %

Tabela 2. Numri i nxénésve, sipas shkollave, klasave

Numri i fémijéve té ekzaminuar me njé mesatare moshe prej 13.89 vjec dhe njé shpérndarje sipas

gjinisé respektivisht A % meshkuj dhe B % femra.
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Grafiku 5. Tregon pérgindjen e fémijéve té ekzaminuar nga secila shkollé né raport me totalin.
Frekuenca né pérgindje tregon peshén gé ka secila shkollé né totalin e nxénésve: Secila nga tre
shkollat e para pérfagéson nga 27.8% té totalit, “Naim Frashéri” pérfag€son vetém 16.5%, duke

reflektuar numrin mé té ulét té nxénésve.

Nxénésit Frekuenca Pérqindja %

Djem 324 50%
Vajza 324 50%
Totali 648 100%

Tabela 3: Shpérndarja e nxénésve sipas gjinisé

Né tabelé jepen té dhénat pér shpérndarjen e nxénésve sipas gjinisé (djem dhe vajza) pér njé total

prej 648 nxénésish, me kolona pér frekuencén absolute (A dhe B) dhe pérgindjen (%).

Frekuenca e nxénésve sipas gjinisé pérfagéson numrin e djemve dhe vajzave né shkollé. Pér té

llogaritur frekuencén dhe pérgindjen: Frekuenca absolute (A dhe B): Totali i nxénésve djem (A).

Totali i nxénésve vajza (B), ku lidhja A+B=648 nése A dhe B jané té barabarté, atéhere A=B=324

dhe pérgindja pér secilén kategori éshté 50%.
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Grafiku 6. Tregon shpérndarjen e nxénésve sipas gjinisé dhe llogarit pérgindjen pér té paré nése
ndarja éshté e barabarté pér té pasur njé analizé mé té sakté pér vlerat konkrete pér frekuencén (A
dhe B).

3.1.2. Metoda e testimeve: Studimi éshté konceptuar si njé kérkim me karakter eksperimental té
kontrolluar, i cili synon té evidentojé dhe té krahasojé ndikimin e metodave té ndryshme té
mésimdhénies né pérvetésimin e aftésive lévizore tek nxénésit e arsimit 9-vjecar. Né kété kuadér,
u pérdorén metoda krahasuese midis klasave gé ndjekin programin tradicional té edukimit fizik
dhe klasave té grupit pilot, ku u aplikuan gasje alternative e bazuar né metodika té pérmirésuara.
Testimet jané konceptuar pér té vlerésuar performancén e nxénésve né tre komponenté themeloré

té aftésive motorike dhe lévizore:

1. Aftésité motorike bazé, pérmes testimeve g€ matin ekuilibrin, koordinimin dhe
shkathtésiné e pérgjithshme;
2. Shpejtésia e reagimit, e matur népérmjet testit té reagimit vizual dhe té fillimit té l&vizjes;
3. Orientimi hapésinor dhe ndjeshméria kohore, té testuara népérmjet ushtrimeve gé kérkojné
diferencim drejtimi, distance dhe kohe né kryerjen e detyrave Iévizore.
Té gjitha testimet u kryhen né kushte té kontrolluara mjedisore, né ambiente shkollore té
pérshtatshme pér edukimin fizik. Testet u aplikuan individualisht dhe né grup, sipas natyrés sé

ushtrimit dhe nivelit té véshtirésisé.

Pér té shmangur ndikimin e faktoréve subjektivé, pérdorém procedura e standardizimit té matjeve,

dhe té dhénat u regjistruan nga mé shumé se njé vézhgues (pérdorimi i metodés sé vlerésimit
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paralel pér rritjen e besueshmérisé). Té dhénat e mbledhura u pérpunuan me metoda statistikore
pérkatése (si mesatarja, devijimi standard, analiza krahasimore, testi nxénésve pér grupe té
pavarura), pér té verifikuar nése ka ndryshime té ndjeshme statistikisht midis grupeve. Rezultatet
e testimeve shérbyen si bazé pér analizén e ndikimit té metodikave dhe pér nxjerrjen e pérfundime

té géndrueshme mbi efektivitetin e ndérhyrjes pedagogjike.
3.2.3. Pérshkrimi i procedurés sé testimit

Testimet u zhvilluan pérgjaté njé periudhe tetémujore, duke pérfshiré dy faza matjeje: faza e paré
né tetor 2023 dhe faza e dyté né maj 2024. Né té dyja periudhat, matjet u realizuan duke ndjekur
té njéjtén metodologji, me géllim sigurimin e krahasueshmérisé sé té dhénave ndérkohore. Té
dhénat e mbledhura u analizuan né funksion té treguesve té aftésive fizike té nxénésve, pér té

vlerésuar ndryshimet e mundshme ndérmjet dy matjeve.

Testimet gé kérkonin pérdorimin e aparaturave specifike u kryen né ambientet e Laboratorit té
Qendrés Kérkimore Shkencore té Sportit prané Universitetit té Sporteve té Tiranés (U.S.T). Né
kété fazé morén pjesé gjithsej 144 nxénés, gé pérfagésonin 1/6 e kampionit total té studimit. Ky
grup pérbéhej nga 72 nxénés té klasave tradicionale dhe 72 nxénés té grupit pilot, me 6 nxénés pér
klasé (3 djem dhe 3 vajza). Pér secilén shkollé t& pérfshiré né studim, u pérzgjodhén 18 nxénés
nga klasat tradicionale dhe 18 nxénés nga grupi pilot, duke pérfagésuar né ményré té baraspeshuar
gjinité dhe moshat. Pérzgjedhja e pjesémarrésve u bé né ményré té géllimshme, duke marré

parasysh variacione né peshé dhe gjatési trupore.

Testet e pérgatitjes lévizore u realizuan né ambientet sportive té shkollave pjesémarrése,
pérkatésisht né palestra dhe terrene té hapura. Pér té garantuar kushte optimale té matjes,

temperatura e ambientit gjaté testimeve duhej té géndronte né intervalin 18°C — 23°C.
3.1.4. Aparaturat e pérdorura:

Shkop gjimnastikor, Stol i vijézuar né cm. mbi sipérfage , Metér shirit, Kronometér, Top volejbolli,
Vizuse, Top basketbolli, Pikét, Bilbil, Tapet gjimnastikor (ULA), Leonardo Mechanography
(GRFP) 2008, Kompjutér.



I11.2. TESTIMI | TREGUESVE TE AFTESIVE LEVIZORE

Modelet e testeve té realizuara né studim, pér vlerésimin e nivelit té aftésive lévizore, mbi bazén
e njé protokolli té pércaktuar, pérmbledh njé bateri testesh subjekte t& moshave 13-15 vjec té
shkollés 9 vjecare. Me nxénésit u kryen dhjeté teste pér aftésité e shprehité lévizore né pjesét
kryesore té trupit. Testet jané té standardizuar dhe certifikuar nga autoré té ndryshém, té cilét
prezantohen né vijim e pérfundim té ¢do testi té kryer. Testet u realizuan né linjat: forca dhe

balanca, atletik, gjimnastik artistike, volejboll, basketboll, fleksibilitet.

Né vijim, po paragesim testet e pérdorura si dhe metodologjiné e realizimit té tyre. Testet po i
pérshkruajmé sipas grupimeve té béra, duke iu referuar pérmbajtjes sé treguesve né aftésité

lévizore, si vijon:

111.2.1 TESTET E FORCES DHE BALANCES NE GJYMTYRET E POSHTME
Kércim lart nga pozicioni me kémbét gjysém té pérkulura, duart né mes. (Squat Jump)

Né figurén 32, éshté paragitur ményra standarde e kércimit nga pozicioni me gjunj gjysém té
pérkulur. Ky kércim quhet (Squat Jump).

Figura 32. Kércimi Squot Jump
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Né test u matén:

- Vmax m/s - shpejtésia e zhvendosjes té géndrés sé masés (Q.G.)
- Jump Height m - lartésia e kércimit.

- Fmax tot kN - forca maksimale totale

- Pmaxtot kE - fugia maksimale totale (F.SH.)

- Fmax tot rel* Fg - forca maksimale totale relative

- P max/ kg E/kg - fugia maksimale totale relative (F.SH.)

- Efficiency % - sa shfrytézohet teknika

- EFIL % - gjendja e pérgatitjes fizike trupore

Nga drejtégéndrimi me duart né mes kércim me kundérlévizje lart. (Counter Mouvement

Jump)
Lloji: Performanca (Poéer Test - testi i fuqisé)
Lévizja: Kércim i zakonshém (CMJ) pér lartésiné maksimale. (manuali platformés)

Né figurén 33, éshté paragitur ményra standarde e kércimit me kundérlévizje, pér lartési maksimale.

Ky kércim quhet (Counter Mouvement Jump)

Figura 33. Counter Mouvement Jump
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Né test u matén:

- Vmax m/s - shpejtésia e zhvendosjes té géndrés sé masés (Q.G.)
- Jump Height m - lartésia e kércimit.

- Fmax tot KN - forca maksimale totale

- Pmax tot KE - fugia maksimale totale (F.SH.)

- Fmaxtotrel*Fg - forca maksimale totale relative

- P max/kgE/kg - fugia maksimale totale relative (F.SH.)

- Efficiency % - sa shfrytézohet teknika

- EFIL % - gjendja e pérgatitjes fizike trupore

Subjektet pérpigen té gendrojné sa mé geté qé té munden pér njé interval kohe té pércaktuar
(5-10 sekonda). Qendrimi me njé kémbé. (1L_EC) Pozicioni i njérés kémbé i mbéshtetur né toké,

tjetra ngrihet mbrapa lart.

Testi i Balancés / Stabiliteti.

LLoji: Testi i Balancés & Koordinimit. (manuali platformés)

Figura 34. Testi i balancés
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Né testin e balancés u matén:

- Std. Ellipse Area cm? - sipérfagja qé pérshkruan gendra e presionit gjaté testit

- rel. Pathlength mm/s - shpejtésia e zhvendosjes qendrés sé presionit

- abs. Pathlength mm - gjatésia e rrugés qé pérshkruan gendra e presionit gjaté testit
- -EQ(AP) % - rezultati balancés (ekuilibri)

Pér matjen e treguesve u pérdor aparatura e certifikuar Leonardo Mechanography (GRFP)2008,
e cila éshté platformé e lidhur me kompjuterin gé mat fuginé, kércyeshméring, ekulibrin e kémbéve
né teste t€ ndryshme, té cilat paragiten né manualin e saj. Nga kjo aparaturé u morrén té dhéna

specifike pér testet e kryera.

Figura 35.Leonardo Mechanography (GRFP) 2008
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11.2.2. ATLETIKA

Atletika éshté njé ndér degét sportive mé té pérhapura, e cila pérfshin: disiplinat e vrapimit, hedhjes
dhe kércimit. Pér shkak té pérhapjes sé saj, atletika quhet edhe mbretéresha e sporteve. Disiplinat
né atletiké jané té pérbéra nga format natyrore té lévizjeve njerézore: ecja, vrapimi, kércimi dhe
hedhja. N& procesin arsimor, ushtrimet atletikore sjellin zhvillimin e aftésive Iévizore tek nxénésit:
géndrueshméria, shpejtésia, koordinimi, fleksibiliteti dhe forca. Testet qé u zhvilluan né kété
disipliné jané dy'%, si mé poshté vijon: Kércimi sé gjati nga vendi.

- Ndikimi - forcé shpérthyese. (forcés eksplozive), kordinative.

- Pérshkrimi - kércim sé gjati nga pozicioni gjysmé kémbépérkulur (start).

- Baza materiale - tapet i vendosur mbi dysheme, metér-shirit, shkumés.

Udhézime - ushtruesi géndron né pozicion gjysmé kémbé pérkulur (né start), kémbét né té njejtén
largési pas Vvijés sé nisjes, 1ékunden krahét nga poshté-prapa pérkulen gjunjét, pér t& marré vrullin
paraprak dhe me njé lévizje té fugishme té krahéve para-lart, drejtohet trupi (duke u zgjatur para-
lart) dhe kércehet sa té jeté e mundur mé larg. Kércimi u krye dy heré dhe u regjistrua rezultati
mé i mire. Ekzaminuesi géndroi anash, e regjistroi nisjen deri né shenjén e paré té prekjes sé
thembrés me tokén. Nése thembrat nuk jané né vijé té drejté, shénohet distanca mé e shkurtér (nga
pika e nisjes). Vlerésimi- rezultati shénohet né cm. p.sh., nése éshté 1m e 56 cm, rezultati shénohet
156 cm.

Kujdes- nése prek vijén e nisjes, nése i testuari bie prapa, ushtrimi nuk llogaritet si i kryer, késhtu
gé detyrohet ta kryej edhe njé heré testin. Tapeti duhet té jeté i fiksuar mire, gé té mos krijojé

lévizje ose shgetésim pér té testuarin.

Figura 36. Kércim sé gjati nga vendi.
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& Shpejtésia. Vrapim vajtje ardhje 10 x 5 metra.

- Qéllimi: té vlerésohet aftésia e shpejtésisé koordinative.

- Testi: té matet koha e pérshkimit, me vrapim té shpejté vajtje-ardhje, té 10 pérséritjeve

- duke pérshkruar distancén 5 metra.

- Udhézime- ushtruesi vendoset pas vijés sé nisjes e pret komandén, pér té nisur gé té
pérshkojé largésiné me shpejtési sa mé té madhe.

- Ushtrimi: nisja e garés béhet nga pozicioni né kémbé, pas vijés sé startit. Té vrapohet me
shpejtési maksimale pérgjaté 5 metrave dhe kthimin me 180 gradé, vajtje-ardhje: 10 x 5
metra.

- Vlerésimi- u mat koha e realizuar me sekonda dhe té dhjetat.

Kujdes- testi realizohet njé here dhe merret rezultati mé i miré. Ushtruesi nuk duhet té niset para

kohe ose i vonuar. Testi kryhet né palestrés dhe né ambient té jashtém.

, s
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Figura 37. Vrapim 10 x 5 metra.

11.2.3. GJIMNASTIKA ARTISTIKE

Gjimnastika artistike éshté njé nga linjat e programit té edukimit fizik. Gjimnastikén sportive
e pérbéjné lévizje té kontrolluara dhe té formuara bukur, géllimi i sé cilés éshté zhvillimi i forcés
fizike, baraspesha, fleksibiliteti i trupit dhe koordinimi né hapésiré. Elementet nga gjimnastika
realizohen me lévizje té sinkronizuara té duarve, trupit dne kémbéve. Gjaté realizimit té ushtrimeve
me vegla dhe akrobaci, duhet té insistohet né géndrim té bukur dhe té drejté té trupit. Q& té béhet
pérsosja e ushtrimeve né gjimnastiké duhet né vecanti teknikisht té pérsoset secili prej ushtrimeve

né vecanti, e pastaj té lidhen né njé térési.



Nr.

Testet me pérshkrim terminologjik

Pikét

Klasa e 7 ULA djem

1 | Drejtégéndrim 0.5 piké

2 | Ekuilibér ballor, krahét anash lart, d-m mbrapa lart 1 piké

3 | Gjysém kémbé pérkulur, krahét mbrapa —poshté. (start noti) 0.5 piké

4 | Dy kapérdimje para rradhazi, kércim lart me hark, krahét anash-lart 2 piké

5 Kap'e:rdjmje_ mbrapa, drejtégéndrim, renie mbrapa né vertikale me supe, ngritje né 2 piké
drejtégéndrim

6 | Kércim me krahét dhe kémbét anash 1 piké

7 | Vertikale me kok&, géndrim, rénie shpinazi, ngritje né drejtégéndrim 3 piké
Klasa e 7 ULA vajza

1 | Drejtégéndrim 0.5 piké

2 | Ekuilibér ballor, krahét anash lart, d-m mbrapa lart 1 piké

3 | Gjysém kémbé pérkulur, krahét mbrapa —poshté. (start noti) 0.5 piké

4 | Dy kapérdimje para rradhazi, kércim lart me hark, krahét anash-lart 2 piké

5 Kapétdimj_e mt_)rapa, drejtégéndrim, renie mbrapa né vertikale me supe, Rénie mbrapa i 2 piké
shtriré shpinazi

6 | Uré, géndrim. 3 piké

7 | Ulje né shpiné me kémbé té pérkulura, kthim m-d, ngritje né drejtégéndrim 1 piké
Klasa e 8 ULA djem

1 | Drejtégéndrim 0.5 piké

2 | Ekuilibér ballor, krahét anash lart, d-m mbrapa lart 1 piké

3 | Gjysém kémbé pérkulur, krahét mbrapa —poshté. (start noti) 0.5 piké

4 | Dy kapérdimje para rradhazi, kércim lart me hark, krahét anash-lart 1.5 piké

5 Kapéﬂrdjmje_ mbrapa, drejtégéndrim, renie mbrapa né vertikale me supe, ngritje né 1 piké
drejtégéndrim

6 | Kércim me krahét dhe kémbét anash 0.5 piké

7 | Vertikale me koké, géndrim, rénie shpinazi, ngritje né drejtégéndrim 2 piké

8 | Rotullim anash mbi duar 3 piké
Klasa e 8 ULA vajza

1 | Drejtégéndrim 0.5 piké

2 | Ekuilibér ballor, krahét anash lart, d-m mbrapa lart 1 piké

3 | Gjysém kémbé pérkulur, krahét mbrapa —poshté. (start noti) 0.5 piké

4 | Dy kapérdimje para rradhazi, kércim lart me hark, krahét anash-lart 1.5 piké

5 Kap_é@imj_e mprapa, drejtégéndrim, renie mbrapa né vertikale me supe.Rénie mbrapa i 1 pike
shtriré shpinazi.

6 | Uré, géndrim 2 piké

7 | Ulje né shpiné me kémbé té pérkulura, kthim m-d, ngritje né drejtégéndrim. 0.5 piké

8 [ Rotullim anash mbi duar 3 piké

Klasa e 9 ULA djem




1 | Drejtégéndrim 0.5 piké
2 | Ekuilibér ballor, krahét anash lart, d-m mbrapa lart 1 piké
3 | Gjysém kémbé pérkulur, krahét mbrapa —poshté. (start noti) 0.5 piké
4 | Dy kapérdimje para rradhazi, kércim lart me hark, krahét anash-lart 1 piké
5 dKapéﬂrdjmje_ mbrapa, drejtégéndrim, renie mbrapa né vertikale me supe, ngritje né 1 piké
rejtégéndrim
6 | Kércim me krahét dhe kémbét anash 0.5 piké
7 | Vertikale me koké, géndrim, rénie shpinazi, ngritje né drejtégéndrim 1.5 piké
8 | Rotullim anash mbi duar 2 piké
9 | Kthim 180° m-d, krahét lart, vertikale me duar. (Qéndrim ose tregim) 2 piké
Klasa e 9 ULA vajza
1 | Drejtégéndrim 0.5 piké
2 | Ekuilibér ballor, krahét anash lart, d-m mbrapa lart 1 piké
3 | Gjysém kémbé pérkulur, krahét mbrapa —poshté. (start noti) 0.5 piké
4 | Dy kapérdimje para rradhazi, kércim lart me hark, krahét anash-lart 1 piké
5 Kapétdimj_e mt_)rapa, drejtégéndrim, renie mbrapa né vertikale me supe. Rénie mbrapa i 1 piké
shtriré shpinazi.
6 | Uré, géndrim 1.5 piké
7 | Ulje né shpiné me kémbé té pérkulura, kthim m-d, ngritje né drejtégéndrim 0.5 piké
8 [ Rotullim anash mbi duar 2 piké
9 | Kthim 180° m-d, krahét lart, vertikale me duar. (Qéndrim ose tregim) 2 piké

Tabela 4. Testet me pérshkrim terminologjik pikézimin e elementeve gé realizohen nga nxénésit
e klasave nga e 7-9 (femra e meshkuj), né ushtrimet e lira akrobatike.'%*
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Figura 38. Ushtrimet e lira akrobatike djem.

104(Meta, A., & Autor, G. 2019).
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Figura 39. Ushtrimet e lira akrobatike vajza

111.2.4 VOLEJBOLLI

Eshté njé nga linjat e programit té edukimit fizik né ciklin e mesém té sistemit 9 vjecar.
Volejbolli éshté lojé ekipore sportive, e cila luhet ndérmjet dy ekipeve, secili ekip pérmban
nga gjashté lojtaré. Ai éshté sport shumé e pérhapur, né té cilin lévizjet zhvillohen shpejtg,
né njé hapésiré té vogeél, dhe nga lojtarét kérkohet reaksione té shpejta. Qéllimi i lojés éshté
gé té sulmohet mbrojtja dhe té fitohen piké. Loja fillon me njé goditje fillestare gé quhet
shérbim. Secili ekip ka té drejté ta prek tri heré topin. Topi ngel né lojé derisa njéri nga
lojtarét nuk bém gabim.Né lojé ka njé numér té madh kércimesh dhe ndryshime té shumta
drejtimi né sektoré té ndryshém té fushé. Fitues né njé lojé té volejbollit éshté ai ekipé gé
fiton tri sete. Me fitimin e 25 pikéve fitohet njé set. Pér aftésité né volejboll do té zhvillohet
testi i shérbimit me njé doré nga poshté!®s.

Zonae goditjes |Pikét e dhéna {uﬁﬁmc

's sy
C 2 ’

D 1 -
Jasht vijés 0

1 A t%’&"\

Tabela 5. Sistemi pikézimit sipas zonave  Figura 40. Shérbimi me njé doré nga poshté

105 (Alnedral, Garri Z., Yendrizal. 2020 & Asmaa, H. F. 2022)
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Njé top qé shérbehet jashté kufijve u jepet 0 piké.

PIKET E DHENA

Jasht vijés, 0,
0%

-
[ = |5
[ = o
[ = o]
[ asht vijés

B, 3, 30%

Grafiku 7. Pikét e dhéna tregon njé top qé shkon né zona ku duhet gooditur topi
A, B, C, Dijepen piké.

Shérbimi me njé doré nga poshté kryhet gjashté heré né zonén e shérbimit. Pas shérbimit té
topit jepen pikét né varési té vendit ku ushtruesi dérgon topin, si¢ pérshkruhet né sistemin e
lartpérmend. Rezultati pérfundimtar éshté grumbullimi i pikéve nga gjashté shérbimet. Testi
i zhvilluar né aftésité e volejbollit pér shérbimin me njé doré nga poshté dhe ndarjen e zonave
té fushés éshté ilustruar né figurén 41.

é B A I 1.5m
Net < D C D B 6m
B A 1.5m
\-_ v
3m 1.5m 2.5m 2m

Figura 41. Ndarja e zonave té shérbimit, sipas numrave dhe pérmasave té fushés
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11.2.5 BASKETBOLLI

Eshté njé nga linjat e programit té edukimit fizik né ciklin e mesém té sistemit 9 vjecar.
Basketbolli éshté njé lojé dinamike me top dhe njé nga sportet mé té popullarizuara dhe té
shikuara gjerésisht né boté. Ai éshté sport ekipor, gé luhet né midis dy ekipeve. Ekipet jané té
pérbéra nga pesé lojtaré. Q&éllimi themelor i lojés sé basketbollit éshté qé té fitohen sa mé

shumé piké me hedhjen e topit né koshin e ekipit kundérshtar.

Basketbolli luhet né terene té hapura, por ndeshjet zyrtare luhen né salla sportive né terene
té rregulluara posacérisht pér kété sport. Ashtu si disiplinat e tjera sportive, ai ka rregullat e
tij. Gjatésia e fushés sé lojés né basketboll éshté 28 metra, ndérsa gjérésia 15 metra. Rrethet
e koshave jané té vendosura né njé lartési prej 3.05 metra. Ndeshja pérbéhet nga katér
periudha me nga dhjeté minuta. Pushimet ndérmjet periudhés sé paré, té dyté, treté dhe té
katért zgjasin nga dy minuta, ndérsa ndérmjet periudhés sé¢ dyté dhe té treté zgjasin

pesémbédhjet minuta.
Neé basketboll zhvillohet testi i driblimit me njé doré,'% si mé poshté vijon:

Vlerésimi i koordinimit: Nga géndrimi me topin e basketbollit né dorén e djathte (majt&) driblimi

i topit.
Qéllimi: verifikohet shpejtési koordinimi (koordinimi viziv-lévizor me doré).

Testi: synohet té pérshkohet né kohén mé té shkurtér té mundshme distanca 18 metra, duke dribluar

me top dhe duke shmangur pengesat.

Baza materiale: Njé zoné e fushés sé basketbollit pérgjaté vijés anésore dhe vijés gendrore, 6 kone,
shirit dyshemeje, 4 topa basketbolli. Njé i jepet nxénésit fillimisht, tre té tjeré jané pér rezervé (njé
m-d ndérmjet kones 3 dhe 4, njé pas kones 6) né rast se nxénésit i humb kontrolli i topit pér té

vazhduar testin.

Ushtrimi: Nxénésit udhézohen té driblojé topin ndérsa kalon né ményré alternative né té djathté

dhe né té majté té gjashté pengesave té vendosura né njé vijé, 3 metra larg njéra-tjetrés, né njé kurs

106(https://gr.onlinecheapdeals2023.com)
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prej 18 metrash. Nisja éshté individuale, pa komandé. Nxénési mund té fillojé né té djathté ose né
té majté té pengesés sé paré, por duhet té kalojé secilén pengesé né ményré alternative mé pas,
gjysém rrotullim te pengesa e fundit me té njéjtin ményré, béhet kthim me driblime né kah té
kundért. Testi pérfundon kur kalon pengesa e fundit dhe arrihet né vijén e finishit. Nése nxénési
humb kontrollin e topit, ora vazhdon té funksionojé, e rimerr topin ose merr topin mé té afért

rezervé dhe mund té hyjé sérish né ¢do piké pérgjaté testit.

Rezultati: Testi matet me kohé. Nxénési duhet té pérdoré driblime té ligjshme dhe duhet té keté
kontrollin e topit gjaté gjithé testit, pér até kon té kaluar pa sukses, béhet shtesé 2 sekonda né kohén
pérfundimtare té matur gjaté testimit. Testi kryhet dy heré dhe vlerésohet rezultati mé i miré.

Mésuesi edukimit fizik administron e menaxhon testin.

18m

Y

i
-

& 1.
] DD
/ im o 3m

Figura 42. Pérshkrimi grafik i testit basketbollit

111.2.6. TESTET E FLEKSIBILITETIT

S¢€ bashku, me gjith€ aspektet e tjera té efikasitetit fizik, €shté e réndésishme té vlerésojmé
edhe fleksibilitetin muskular té trungut dhe gjymtyréve té nxénésve. Ky vlersim béhét me anén e
testeve dhe rezultatet e marra, t& cilét do té krahasohen me standardet pérkatés, gjé gé do
mundésojé pérshkrimin e njé programi sa mé shumé t€ personalizuar, q€ duhet t€ realizojé
pérmirésimet e nevojshme pér secilin. Faktikisht pér matjen e fleksibilitetit, ekzistojné disa
véshtirési q€ lidhen me aspekte specifike, si dhe pérdorimi i1 instrumentave t€ posa¢ém, pérfshin

nj€ konsumim té€ madh kohe, prandaj instrumenta té tilla pérdoren vetém pér qéllime kérkimore.
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Si rrjedhojé éshté béré e mundur seleksionimi 1 metodave, t€ cilat rezultojn€ mjaft t€ thjeshta pér
tu pérdorur né praktikén shkollore. Ndérkohé pérdorimi i tyre ka lejuar vendosjen e disa normave
dhe krahasimi i tyre me rezultatet e arritura népérmjet testeve né terren, sigurojné njé vlerésim real
pér personin e egzaminuar. Megjithat€, dobia e tyre €shté e padiskutueshme meqgénése jané té
shpejta dhe té€ lehta pér tu kryer, e gjithashtu ato mund t&€ pérsériten shpesh her€, duke u kthyer né

njé stimul psikologjik pér nxénésin g€ ka filluar njé program pérmirésimi té efikasitetit fizik.

Fleksibilitetine vlerésojmé me 2 teste. Ai éshté njé aftési me dinamiké té konsiderueshme
ndryshimi dhe si e tillé, éshté e véshtiré té krahasohet nga njé periudhé né njé periudhé tjetér.
Testet pér kontrollin e pér vlerésimin e nivelit té késaj aftésie, u realizuan duke u mbéshtetur né

kérkesat, si vijon:
- Testet jané praktiké né matje dhe nuk kérkonin kushte speciale dhe bazé materiale té vecanté;

- Pércaktimi i nivelin té zhvillimit t& pérkulshmérisé e 18vizshmérisé.
Temperatura e mjediseve ishte 23°C. Mjetet e pérdorura pér testimet ishin pjesé e inventarit
sportiv té sallave né shkollat ku nxénésit zhvillonin orén e edukimit fizik. Testet né terren qé

pérdoren mé gjerésisht pér vlerésimin e fleksibilitetit té grupeve mé t€ médha muskulare jané:
& Pérkulja e trungut para nga qéndrimi ulur.

Testi zhvillohet duke ndenjur né pozicionin ulur, me kémbét e bashkuara dhe té zgjatura kundrejt
nj€ plani mbéshtetés. Duke pérkulur trungun pérpara do té kérkohet qé duart t&€ kalojné sa mé
shumé kémbét, sikundér tregohet né figurén 43. Ky pozicion i pérkulur, duhet t€ mbahet té paktén

pér tre sekonda.

Vlerésimi- Shkalla e pérkulshméris€ do t€ pércaktohet nga distanca e matur né centimetra, qé

rezulton nga zhvendosja e gishtave kundrejt sipérfages ku jané mbéshtetur kémbét.

_4——0—>+
]

N

! \
[ { 1130m @

Figura 43. Pérkulje e truhgut para
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Kujdes- nuk lejohet demonstrim i gabuar (me gjunjé té pérkulur ose paksa i kthyer anash). Testi
mund té béhet 2 heré, nga tri prova, me pushime midis tyre, kontrollohet e regjistrohet rezultati

mé i miré né centimetra, i gishtérinjve té duarve, né largési nga gishtat e kémbéve. 1%/
& Lévizshméria e shpatullave

Qéllimi: té vlerésohet niveli i 1évizshmérisé né zonén e shpatullave.

Testi: té pérftohet matja mé e miré né centimetra e marré gjaté ushtrimit korrekt.

Ushtrimi: Nga géndrimi me shkopin poshté-para, ngritje me krahét e shtriré lart, rrethrrethor
mbrapa dhe para, me kapje nga sipér. Shufra duhet graduar nga pika e mesit té saj me 0 cm deri
né 80 cm, djathtat dhe majtas. Duke filluar nga mesi i shufrés, né ¢do 5 cm béhet njé shenjé.
Ushtrimi kryhet duke afruar krah&t dhe shkurtuar distancén midis duarve, djathtas-majtas. Nga tri

prova, me pushime midis tyre, kontrollohet e regjistrohet rezultati mé i miré né centimetra.'%®

M M

.w'

Figura 44. Rrethrrethor mbrapa dhe para
Rekomandime

Duke u nisur nga mé sipér, nxénésit pér t’iu referuar testeve l€vizore, duhet t€ jené té veshur
me kostum sportiv. Testimet béhen né ambiente té hapura dhe terrene sportive té preferuara dhe té
ajrosura miré. Cdo kérkesé pérmban udhézime té sakta, qé duhen njohur miré dhe té zbatohen me
korrektési nga testuesit.

107 (Mayorga-Vega, D. et al., 2014 & https://www.topendsports.com)
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111.3. PROGRAMI VJETOR | PERGATITJES LEVIZORE

Mésimi né edukimin fizik, éshté njé proces pedagogjik shumévjecar, qé organizohet e
realizohet duke respektuar veprimtariné praktike, e cila nuk mund té konceptohet pa njé
programim té pérmbajtjes sé pérgatitjes Iévizore, né ményré té studiuar e té detajuar. Programimi
I pérgatitjes pérbén njé nga premisat mé té réndésishme, pér zgjidhjen e drejté té objektivave té
afért e perspektivé té procesit mésimor. Planifikimi vjetor i pérgjigjet me seriozitet periudhave né
aspektin pedagogjik e mésimor dhe até Iévizor.Unifikimi i tij né planifikim te té gjithé nxénésit e

testuar ishte domosdoshmeéri pér rezultatet e testimit.

Pérvoja shumévjecare si mésuesi edukimit fizik, sportist e trainer, studimi i vémendshém e
me piksynim i literaturés vendase dhe té huaj té specialitetit si dhe prirjet e té tashmes e sé ardhmes,
na mundésuan té parashikojmé e té pérdorim né praktiké modele té pérgatitjes lévizore té
nxénésve. Né vijim paragiten modelet e pérmbajtjes sé pérgatitjes pérgjithshme fizike, pér pjesé

té ndryshme té trupit me nxénésit e testuar.
=) Modele té ushtrimeve pér zhvillimin e pérgatitjes fizike

Né vijim, po paragesim modelet e ushtrimeve té pérgatitjes fizike, qé do té aplikohen me nxénésit

e grupit pilot (GP) né procesin mésimor gjaté ciklit vjetor té pérgatitjes. 1°°

109 (Ilkonomi, E. 2015)



111.3.1 Tabela 6. Ushtrime té pérgatitjes sé pérgjithshme pér kémbét.

Pérshkrimi terminologjik i ushtrimit

Nr. iserive dhe

Nga qéndrimi kémbémbledhur. me krahét para-poshté.
kércime para.

sl

pérséritjeve
Ushirimi 1: Ushtrimi kryhet né 3
—% . Nga qéndrimi kémbémbl en:)l;llg. me duart né€ mes. kércime seri. me 8 kércime.
Ushirimi 2: Ushtrimi kryhet né 3

seri. me 8 kércime..

Ll Ushtrimi 3:

Nga qéndrimi me krah&t mbrapa-poshté, kércime para-
lart, me kémbé t& mbledhura. Kércimet koordinohen me
l&vizjen e krah&ve nga poshté, para-mbrapa dhe
anasjelltas.

Ushtrimi kryhet 3 heré,
né largésiné 6 m.

Ushtrimi 4:
Nga qéndrimi pérballg 10-12 shkalléve, vrapim me
shpejtési maksimale.

Ushtrimi pérséritet 5
herg.

Ushtrimi 5:
Nga qéndrimi me krahét posht&-mbrapa pérballg nj&
platforme 25 em t& larté, kércime rradhazi para dhe
mbrapa. me kémbé t& shtrira, duke i koordinuar me
l&vizjen e krahé&ve nga posht& para dhe mbrapa.

Ushtrimi kryhet né 3
seri, me 10 kércime
secila.

Ushtrimi 6:
Kércime me litar nga vendi, me rrotullim t& litarit para.

Ushtrimi kryhet né& 4
seri me nga 25 kércime
secila.

Ushtrimi 7:
Nga qéndrimi me majat ¢ kémbéve mbi njé platformé
pérballé shpinores, me duart mbi drushté ng nivelin e
supeve, ulje dhe ngritje mbi majat e kémbéve; gjunjét
mbahen t& shtrira.

Ushtrimi kryhet né 3
seri, me nga 15
pérséritje secila.

Ushtrimi 8:
Nga géndrimi mbéshtetur me shping n& mur, me kémbé t&
mbledhura (90%), duart t& vendosura mbi gjunjét, ngritje
dhe ulje mbi majat e kémbéve.

Ushtrimi kryhet né 3
seri, me 20 pérséritje.

Ushtrimi 9:
Nga qéndrimi pérballg shpinores, mbi majat e kémbéve t&
mbéshtetura né drushtén e treté, duart kapin drushtén né
lartésing e supeve. ngritje dhe ulje mbi majat e kémbéve.

Ushtrimi kryhet né 3
seri, me 10 pérséritje
secila.

Ushtrimi 10:

¢ djathta prapa e shitriré, me kércim. ndérrim i kémbéve.

Nga géndrimi ballor me kémbén e majté t&€ mbledhur para,

Ushtrimi kryhet né 3
seri, me 6 ndérrime pér
secilén kémbg.

Ushtrimi 11:
Nga qéndrimi mbéshtetur mbi njerén kémbé (mbi té
majtén ose t& djathtén), krahét para-lart. ulje dhe ngritje
mbi njerén kEmbé.

Ushtrimi kryhet né 3
serl, me 5 pérséritje.

Ushtrimi 12:
Nga qéndrimi brinjazi majtas mbi té majtén, e djathta
para-lart. dora e majté ng levé, ulje dhe ngritje mbi t&
majtén.

Ushtrimi kryhet né 3
seri, me 5 pérséritje pér
secilén kémbé.

A —
Ushtrimi 13:
Nega qéndrimi me kémbét anash (sa gjerésia e supeve),
——a pérshkim i largésisé 12m me kércime rradhazi para.

Ushtrimi kryhet né 3
seri.
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Pérshkrimi terminologjik i

ushtrimit

111.3.2 Tabela 7. Ushtrime té pérgatitjes sé pérgjithshme pér trungun

Nr. i serive dhe
pérséritjeve

Ushtrimi 1:

Nga géndrimi shtriré né shpiné, me duart né zverk,
ngritje e trungut e pérkulje para dhe rikthim né
géndrimin fillestar.

Ushtrimi kryhet né 3 seri,
me 10 pérséritje secila
prej tyre.

Ushtrimi 2:

Nga géndrimi shtriré barkas, ngritje e njékohéshme
e trungut e kémbéve, krahét mbrapa; rikthim né
géndrimin fillestar.

Ushtrimi kryhet né 3 seri,
me 10 pérséritje secila.

Ushtrimi 3:

Nga géndrimi me kémbét té hapura anash, me topin
e mbushur né duar, krahét para, kthim i trungut
majtas e djathtas.

Ushtrimi kryhet né 3 seri,
me kthim té trungut 3
heré pér secilén ané

Ushtrimi 4:

Nga géndrimi me shpiné mbéshtetur né mur, me
trungun té pérkulur para, ngritje dhe ulje e trungut
me krahét lart.

Ushtrimi kryhet né 3 seri,
me 10 pérséritje secila.

Ushtrimi 5:

Nga géndrimi barkas, me kémbé té mbledhura né
skaj té kalit, ngritje e kémbéve té shtrira mbrapa
dhe rikthim né géndrimin fillestar.

Ushtrimi kryhet né 3 seri,
me 8 pérséritje secila.

Ushtrimi 6:

Nga géndrimi né mbéshtetje ballore mbi pjesét e
parme té kofshéve, me duart né zverk, mbi kalin sé
gjati, me kémbét té hapura anash té fiksuara te
shoku, ngritje e trungut mbrapa dhe rikthim né
géndrimin fillestar.

Ushtrimi kryhet né 3 seri,
me 8 pérséritje secila.

& Ushtrimi 7:

I mbéshtetje té pulpave né skaj té platformés (shoku
- fikson kémbét me mbajtje té trinave), ngritje e
i = trungut para dhe rikthim né géndrimin fillestar

j Nga géndrimi shpinor me duart né zverk, me

Ushtrimi kryhet né 3 seri,
me 6 pérséritje secila.

Ushtrimi 8:

Nga géndrimi shtriré né shpiné, me krahét anash,

ngritje e kémbéve té shtrira para (né kéndin 90°)

dhe ulje e tyre majtas (djathtas), me pérdredhje té

trungut; ngritje pérséri e kémbéve né kéndin 90°
para dhe rikthim né géndrimin fillestar

Ushtrimi kryhet né 3 seri,
me 4 pérséritje pér
secilén ané.
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Figura

Pérshkrimi terminologjik i ushtrimit

Ushtrimi 1:

Ngjitje dhe zbritje né litarin 3.5 m me dhe pa
ndihmén e kémbéve.

111.3.3 Tabela 8. Ushtrime té pérgatitjes sé pérgjithshme pér krahét

Nr. i serive dhe
pérséritjeve

Ushtrimi kryhet né 3
seri, me 1 pérséritje
secila.

Ushtrimi 2:

Nga varja me kapje té gjeré nga sipér, ngritje
me forcé (deri né zverk) dhe rikthim né
géndrimin fillestar

Ushtrimi kryhet né 3
seri, me 4 pérséritje
secila.

Ushtrimi 3:

I Nga varja me kapje nga poshté, ngritje me
forcé (deri sa mjekra té ngrihet mbi boshtin e
hekurit) dhe rikthim né géndrimin fillestar

Ushtrimi kryhet né 4
seri, me 5 pérséritje
secila.

Nga mbéshtetja ballore (mbi dysheme),
mbledhje deri né mbéshtetje mbi parakrahé
dhe drejtim i krahéve.

F Ushtrimi 4: Ushtrimi kryhet né 3
ba Nga mbéshtetja ballore (mbi dysheme), serl, me 8.pér5émje
— mbledhje dhe drejtim i krahéve secila
Ushtrimi 5:

Ushtrimi kryhet né 3
seri, me 6 pérséritje
secila.

Ushtrimi 6:

Sedl
T ! J ’ Nga mbéshtetja mbi duar né paralele, mbledhje
dhe drejtim i krahéve.

i

Ushtrimi kryhet né 3
seri, me 4 pérséritje
secila.

Ushtrimi 7:

Nga géndrimi me krahét anash, me pesha 1-2
kg né duar, rrethrrotullim i vogél i krahéve
para dhe mbrapa (1 heré para dhe pastaj
mbrapa).

T

"\ z Ushtrimi kryhet né 3
- o av Nga géndrimi me peshén poshté-para (gantelé, seri, me 3 pérséritje
/ giré, etj. 5-10 kg ), pesha para, lart e mbrapa né secila.
zverk; rikthim né géndrimin fillestar
_ Ushtrimi 8:
- } Ushtrimi kryhet né 3
Nga géndrimi me krahét anash, me pesha 1-2 seri, me 8 pérséritje
kg né duar, peshat lart e rikthim né géndrimin secila.
fillestar.
Ushtrimi 9:

Ushtrimi kryhet né 3
seri, me 4 pérséritje
pér secilin kah.
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Gjaté periudhave té ndryshme té planit vjetor mésimor, né ményré periodike, ¢cdo tre muaj,
me grupin pilot, do té realizohen pér 6 javé programi pliometrik i stérvitjes me kémbét, si edhe

ushtrimet pér miréformimin e koordinimit lévizor.

Programi stérvitjes plyometrike

Javét e . A
Numri i serive x numrii kércimeve

Nga drejtégéndrimi kércime vertikale 2 x 10

1-2 Kércime me njé kémbé 3 x 5

Kércime pengesash me dy kémbét (lartésia e pengesave 0,20 m) 6 x 6

Kércime me kundér lévizje 3 x 5

Kércim né thellési (lartésiae box 0,20 m) 3 x 6

Kércime anésore me dy kémbét 2 x 8

Kércime me dy kémbét 3 x 8

3-4 Kércime me kundér lévizje 3 x 5

Kércime pengesash me dy kémbét (lartésia e pengesave 0,25 m) 6 x 6

Kércim né thellési (lartésiae box 0,25m) 3 x 6

Kércime me dy kémbét pérpara dhe prapa: 2 x 10

Kércime me njé kémbé 3 x 6 pér secilén kémbé

5-6 Kércime me kundér lévizje 3 x 5

Kércime pengesash me dy kémbét (lartésia e pengesave 0,30 m) 6 x 6

Kércim né thellési (lartésiae box 0,30 m) 3 x 6

Tabela 9. Pliometrik program 1

110 (Makaruk, H. et al., 2014)



111.3.4 USHTRIME PER KOORDINIMIN LEVIZOR

Njé nga objektivat bazé té pérgatitjes lévizore té nxénésve, ka té béjé me miréformimin e
koordinimit lévizor té tyre. Sot ekzistojné mjete dhe metoda té ndryshme, pér té arritur kété
objektiv. Pér té arritur kété né sallén sportive té shkollés vendoset mini trampolina elastike dhe
mjete té tjera, té cilat nxénésit i pérdorin me shumé déshiré dhe preokupacion. Mé tej, po rendisim
rrugét, modelet e kérkesave metodike té pérdorura me nxénésit e grupit pilot, né kushtet e sallave

sportive né shkolla:

Figura 45. Mjetet gé ndihmojné pér miréformimin e koordinimit lévizor

Kércime me dy kémbét rradhazi mbi mini trampoliné

Kércime me njé e dy kémbét rradhazi, me ndryshime té pozés trupit;

Vrapim e shtytje me kércim vertikalisht;

Vrapim, kércimet me fluturim, e kthime té ndryshme (majtas e djathtas);

Vrapim e shtytje me kércim vertikalisht, me kthime té ndryshme (majtas e djathtas);
Vrapim, kércim e lidhur me kapérdimje para;

Vrapim, kércim e lidhur me kapérdimje para me fluturim;

Vrapim, kércim e lidhur me rotullim para me koké e duar;

YV V.V V V V V VYV VY

Vrapim, kércim e lidhur me Rotullim para me duar;
» Vrapim, kércim e lidhur me Salto para (i mbledhur).

Kujtesé: Reénia kryhet né sipérfaqge té buté. !
111.3.5. USHTRIME PER EDUKIMIN E FLEKSIBILITETIT

Pér rritjen e nivelit cilésor funksional té fleksibilitetit né punén toné eksperimentuese me grupin
pilot, do té zbatojmé njé séré ushtrimesh speciale, (Pérkulshméria dhe 1évizshméria artikulare) té
cilét i kemi pérshkruar né vazhdim. Ato do ia rekomandojmé mésuesve té edukimit fizik gé ti

pérdorin né orén e mésimit me nxénésit e kategorive t& ndryshme moshore.!2

11 (Meta, A., & Autor, G. 2019).
112 (Dashi, E., & Dashi, T. 2014).



111.3.5.1 - Ushtrime pér edukimin e pérkulshmérisé. Pérkulshméria ka té béjé vetém me kolonén
vertebrore, sepse vetém ky sistem kockor lidhor e ka kété veti. Ajo éshté njé nga shfagjet e aftésisé

sé fleksibilitetit, e cila ndikon né cilésiné e ekzekutimit té elementeve té ndryshém lévizor.

Nr. Ushtrime pér edukimin e pérkulshmérisé Figura

Nga géndrimi me krahét té shtrira lart, pérkulje e trungut para
né ményré té ngadalshme, deri né prekjen e tapetit me majat e D
gishtérinjve té duarve, géndrohet 20-30 sek.Gjaté ekzekutimit i‘ﬁq
té kétij ushtrimi, gjymtyrét e poshtme mbahen té shtrira fort te \\
1 gjunjét. =) N\

Nga géndrimi né mbéshtetje mbi gjunj e mbi duar té avancuara
pak pérpara, lakim i thellé i kolonés vertebrore, sipas ményrés . Iy
sé paragitur né figurén . Lakimi i kolonés vertebrore realizohet e-‘\,ﬁ- *{ {

né meényré té ngadalshme dhe né fazén pérfundimtare, | | .. ~ g e
2 géndrohet 10-15 sek.

Nga géndrimi né mbéshtetje mbi gjunje e mbi duar vertikalisht J\ (’j\“\m
mbi dysheme Harkim i kolonés vertebrore me konkavitet nga 1 A A

lart dhe anasjelltas. Veprimi realizohet né ményré té "f"f*;-" .(_‘.r’
ngadalshme né heré. 3 w gy -
3
Nga géndrimi me krahét lart, lakim i kolonés vertebrore prapa —
dhe pérkulje e harkuar e saj para. Veprimi realizohet me temp
té ngadalshém né heré.
4
Nga géndrimi ndenjur me shkopin gjimnastikor horizontalisht
lart, pérkulje e trungut para, deri sa shkopi té preké shputat e ?l:.
kémbéve. Veprimi realizohet me temp té ngadalshém né heré. ,r.f‘
5 Ic_;':~ 2 '::'_“_Ij“?_:’\
Nga géndrimi shtriré ballor (barkas) me krahét lart, lakim i ,«g
kolonés vertebrore prapa, me krahét anash. Veprimi realizohet
me temp té ngadalshém né heré. . 1 =
=
[
6

Nga géndrimi shtriré shpinor me ké&mbé dhe krahé té
mbledhura, me duar t& mbéshtetura mbi tapet anash kokés,
Ushtrimi | ngritje né géndrim mbéshtetje “Uré”. Veprimi realizohet me
7 temp té ngadalshém e né kété pozicion, géndrohet 10-15 sek.

Nga géndrimi né mbéshtetje mbi gjunj me shkopingjimnastikor
lart, pérkulje para dhe lakim prapa i kolonés vertebrore.
Ushtrimi | Veprimi realizohet né ményré té ngadalshme, me géndrime 5-
8 10 sek. né pozicionet korresponduese.

Tabela 10. Ushtrime pér edukimin e pérkulshmérise.



111.3.5.2 - Ushtrime pér edukimin e lévizshmérisé artikulare

Lévizshméria artikulare éshté njé shfagje tjetér e aftésisé sé fleksibilitetit, né funksion té edukimit
té aftésive (shprehive) lévizore né orén e mésimit. Ajo pércaktohet nga vecorité e artikulacioneve
té trupit té njeriut. Nga niveli i tyre, varet shkalla e ekzekutimit té elementeve dhe kombinimeve

né té gjithé llojet e ndryshme té ushtrimeve.
Lévizshméria artikulare ndikon drejtpérdrejt né pérvetésimin e teknikave té lévizjeve.

Lévizhméria artikulare emértohet né varési té emrit té artikulacionit. Késhtu, mund té pérmendim
artikulacionin scapulo-humeral, artikulacionin kokso-femural, artikulacionin e gjurit,

artikulacionin talo-crural (kaviljes), etj.
Né vijim, po rendisim disa ushtrime speciale, té grupuar sipas artikulacioneve pérkatése:

A. Ushtrime speciale pér Iévizshméring e artikulacionit scapulo-humeral (supeve)
B. Ushtrime speciale pér Iévizshmériné e artikulacionit kokso-femural
C. Ushtrime speciale pér 1évizshmériné e artikulacionit té gjurit e talo-crural (té kaviljes).



A. Ushtrime speciale pér |évizshmériné e artikulacionit scapulo-humeral (supeve)

Nga géndrimi ndenjur, me duart t¢ mbéshteturané tapetin gjimnastikor,
zgjatje e trupit para me zgjatje maksimale t& artikulacionit té& supeve
prapa. Ushtrimi realizohet me veprime t& ngadalshme dhe pa sforcime té
tepéruara né heré.

N

Nga géndrimi ndenjur me kémbé té krygézuaradhe me shkopin
gjimnastikor para me krahg t& shtrirarrotullim i shpatullave prapa dhe
anasjelltas. Ushtrimi realizohet me temp t& ngadalshém né herg.

w

Nga géndrimi né mbéshtetje para, ngritje ekémbés prapa me shtrirje
maksimale té artikulacionit scapulo-humeral né vijé té drejté me trungun. I
njejti veprim pérséritet edhe me kémbén tjetér. Ushtrimi realizohet me
temp té ngadalshém né heré.

B. Ushtrime speciale pér lévizshmériné e artikulacionit kokso-femura

[any

Nga géndrimi né mbéshtetje me kémbé té hapura anash, me duar té
mbéshtetura né tapet, hapjemé e madhe e kémbéve né ményré graduale,
duke tentuar deri né spakatén anésore. Ushtrimi realizohet me sforcime té
lehta.

5 trungun té pérkulur para. Ushtrimi realizohet me sforcime té lehta.

Nga géndrimi né mbéshtetje me kémbé dhe krahé té hapura anash, me
sforcime té ngadalshme, kalim gradual deri né spakatén anésore, me

3 para ose veprime té tjera ndihmése.

Qéndrim me kémbé dhe krahé t& hapura né maksimumanash, duke
tentuar pér realizimin e spakatés anésore, pa lejuar pérkulje té trungut

I

Qéndrim né spakaté ballore, me krahét anash; heré géndrohet me
kémbén e majté dhe heré me té djathtén para.Né kété pozicion,
géndrohet 10-15 sek.

w1

Nga géndrimi mbi t&€ majtén té mbledhur, kémba e djathté e shtriré prapa,
me duart t& mbéshtetura né tapet, drejtim me hedhjen e sé djathtés prapa
té shtriré né ekuilibér, krahét anash-lart;rikthim né pozicion fillestar.
Ndérrimi i kémbéve né pozicion téri fillestar e kryerje e ushtrimit me
kémbeén tjetér. Ushtrimi realizohet me temp té ngadalshém, duke géndruar
né ekuilibér 5-10 sek.

D

Nga géndrimi me njerén kémbé para, tjetra prapa, mekrahét t& shtrira
lart, hedhje e kémbés prapa, me pérkuljene trungut para, deri né prekjen
e tapetit me gishtérinj. Rikthim né pozicionin fillestar; me ndérrimin e
kémbéve, ushtrimi realizohet me kémbén tjetér. Ushtrimi alternohet 5
heré me kémbén e majté dhe 5 heré me kémbén e djathté.

[

C. Ushtrime speciale pér |évizshmériné e artikulacionit té gjurit e talo-crural (té kaviljes)

[y

Qéndrim né mbéshtetje ndenjur mbi gjunj e kércinj, me tendosje
maksimale t& artikulacionit t& gjurit e atij talo-crural (t& kaviljes).Né kété
pozicion, géndrohet 25-30 sek.

N

Qéndrim né mbéshtetje ndenjur me kémbé té shtrira, metendosje
maksimale té artikulacionit t& gjurit e atij talo-crural (t& kaviljes). Tentohet
gritja e thémbrave lart, sa mé shumé té jeté e mundur. Qéndrimi né kété
pozicion éshté pér 15-20 sek.

3 e kémbéve tétendosura. Qéndrimi né kété pozicion béhet pér 10-15 sek.

Nga géndrimi né mbéshtetie mbi gjunj, me krahét t& shtrira prapa mbi
tapetin gjimnastikor, ngritje e mesit lart né géndrim mbéshtetje mbi majat

IS

Qéndrim né mbéshtetje mbi gjunj e mbi duar para, palosje me ngritje té
vitheve lart me kémbét tétendosura né mbéshtetje mbi majat. Qéndrim
10-15 sek. rikthim né pozicionin fillestar.

Tabela 11. Ushtrime pér edukimin e [évizshmérisé artikulare



I11.4. METODA E LOJES NE SPORTET ME DORE PERMIRESON ELEMENTET
TEKNIK TEK NXENESIT

Lojrat me top né pérgjithési kané pésuar ndryshime té médha né elemente té ndryshém,té
cilét pérbéjné artin e té luajturit. Né punén pér zhvillimin e teknikés dhe taktikés si dhe faktoréve
fizik,teorik,psikologjik,jané pérdorur metoda té ndryshme pér fugizimin e mbrojtjes apo sulmit si
dy kapituj té lojés gé né antagonizém té pandérpreré synojné mbijetesén e tyre. 113

Gjaté zhvillimit té lojés, shfagen aksione té ¢rregullta loje si nga piképamja e kohézgjatjes se tyre
ashtu dhe té impenjimit me intensitet t& ndryshém. Kéto tipare specifike dhe t¢ domosdoshme
njihen e vlerésohen jo thjesht pér té nxjerré njé analizé pas ekzekutimit té tyre por mé e
réndésishme éshté stérvitja efikase kur lojtarét imitojné né ¢do seancé stérvitore copéza té lojés.
Pra, nuk kryejné elemente té tepérta,nuk harxhojné energji dhe kohé pér aksione gé nuk ndodhin

apo shihen rrallé edhe tek lojtarét mediokér gjaté ndeshjes.*4

Mésimi i aftésive teknike né sportin e volejbollit, basketbollit, futbollit si dhe né sporte té tjera,
vazhdon té jeté pjesé integrale e programit té edukimit fizik né shkollat tona. Pér té arritur njé
gjendje té miré pjesémarrjeje né aktivitete, kérkohet njé zhvillim minimal i aftésive teknike.
Pérdorimi i metodologjisé tradicionale né té mésuarit té elementeve té lojés, nuk lejojné njé
familjarizim té kénagshém té nxénésve me lojrat sportive. Kjo do sjelle edhe uljen e entusiazmit

me té cilin nxénésit e fillojné pjesémarrjen gjate mésimit té njé loje sportive.!*®

Né programet tradicionale té edukimit fizik pak nxénés jané té afté té zhvillojné aftésité e tyre né
njé kohé té shkurtér gjaté oréve té mésimit té edukimit fizik né shkolla. Shumé nxénés e fillojné
me entuziazém mésimin e njé loje sportive, por mé pas ato humbin interesin pér até cka do té
arrijné me tej. Kjo ide merr mé tepér vémeéndje, kur nga lojtarét né fushé kérkohet té jené mé shumé
kreativ dhe inteligjenté, té jené né gjéndje té zgjidhin shpejt dhe sakté situata té vecanta té lojés
dhe sidomos té kryejné disa role né skuadér duke zhvilluar shikimin operativ e periferik.!*® Pérvoja
gariste e fémijéve duhet té zhvillohet né pérputhje me nivelin e zhvillimit té parametrave fizik,

psigik dhe mendor té tyre. Kjo gjé realizohet duke véshtirésuar gradualisht organizimin e lojés apo

113 (Clemente, F., Rocha, R.F., & Korgaokar, A. 2012)
114 (Ronglan, L.T., & Ertesvag, V. 2015).

115 (Dashi, E., & Dashi, T. 2014).

116 (Runco, M., Acar, A.S., & Cayirdag, N. 2017).



té ushtrimeve té tjera gé pérdoren pér kété géllim. Kjo kérkesé éshté e njé réndésie té vecanté, pér
kété kemi patur parasysh hartimin e modeleve stérvitore pérpara se ato ti paragesim tek ushtruesit

pér ti ekzekutuar.

Lojrat pérbéjné spektrin e gjéré té aktivitetit, qé do té thoté se mund té zgjidhen njé numér i madh

ushtrimesh gé respektojné kérkesat e lojés.!’

Autorét (Correia, V., Carvalho, J,, Aralijo, D., Pereira,
E., & Davids, K. 2019). béné njé hap mé tej duke
hedhur idené e mésimit té lojés duke u kuptuar

 LOJE

KUPTIMI
LOJES

NXENESI

VENDIMARRJA
E DUHUR

Figura 46. Mésimi lojés duke u kuptuar

Metoda e lojés, pérgéndrohet fillimisht né até cfaré duhet té bésh, pastaj si ta bésh até. Ajo
u jep mundésiné fémijéve té zgjidhin problemet gé shfagen né lojé, duke i dhéné njé pjesé té
kénagésisé né mésimin e njé loje. Kjo metodé pérputhet me deshirat e fémijeve pér té luajtur, me
karakteristikat psiko-fizike té tyre sipas grupmoshave duke shtuar me tej entuziazmin e tyre né
orén e edukimit fizik. Metoda e lojés pérmiréson parametrat tekniko-taktik, por kénag edhe
déshirat e ushtruesve.'® Pér kéto arsye, me grupin pilot pér orét e planifikuara né programin vjetor
né lojrat me doré do té pérdorim kété metodé gjaté eksperimentimit toné.

17 (Redelius, K., Quennerstedt, M., & Ohman, M. 2015).
18 (Han, J., & Yin, H. 2016).
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111.4.1 Lojrat e ushtrimet qé do té realizohen né volejboll

Né linjén volejboll do té zhvillohen lojra né kushte lehtésuese pérsa i pérket lartésisé sé rrjetés e

pérmasave té fushés.'® Loja: 1x1, 2x2, 3x3.

Figura 47. Seksioni 1. Pasimi dhe vendosja

Pasimi para-mbrapa
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E"’""ﬁkbbb| K oee®
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P e i 7
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Pasimi né& drejtime t&

ndryshme

119 (http://assets.ngin.com/attachments/document/0093/7928/Volleyball-Drills-Practice-Plan Book.pdf).
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Figura 48. Seksioni 2. Gjuajtja dhe bllokimi
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Sulmi / Mbrojtja dhe shérbimi

Figura 49. Seksioni 3
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111.4.2 Lojrat e ushtrimet qé do té realizohen né basketboll

Né linjén basketboll do té zhvillohen lojra né kushte lehtésuese pérsa i pérket lartésisé sé koshit

(kosh portativ pa tabel&) e pérmasave té fushés (lojé né gjysém fushé)?°
Loja: 1x1, 2x2, 3x3.

Figura 50. Ushtrime pér gjuajtjen

Saktésia 21 Konet Gjuajtja pivot

Ty o

120 (http://balnarringstorm.com.au/ép-content/uploads/2017/01/31-Basketball-Drills-and-Games-for- Kids.pdf).
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Figura 51. Ushtrime driblimi

Driblimi né vijé dhe kthime Driblimi knokaut Driblim me pérhapje
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Figura 52. Ushtrime pasimi
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Figura 53. Ushtrimet mbrojtése

Mbrojtja pasqyré
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Figura 54. Ushtrimet argétuese
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3.5, MODELE TE PROGRAMEVE MESIMORE VJETORE

Edukimi fizik né shkollé ka réndési t&¢ madhe pér zhvillimin e njohurive dhe aftésive fizike té
nxénésve.'?! Shkolla mbulon njé periudhé kohore té réndésishme pér t&¢ mésuarin dhe formimin e
identitetit té nxénésve, gjaté sé cilés krijohen bazat dhe zhvillohen aftésité e nevojshme pér té
vazhduar té nxénit pérgjaté gjithé jetés. Késhtu, shkolla pérbén vendin ideal pér té promovuar
shéndetin dhe rritjen e shéndetshme té fémijéve, népérmjet programeve té edukimit dhe aktivitetit
fizik, por edhe népérmjet inisiativave té promovimit té njé stili jete té€ shéndetshém. Aktiviteti fizik
I ushtruar nga nxénésit, éshté tjetér aspekt i studimit. Programi mésimor i Edukimit Fizik éshté
hartuar né pérputhje me kornizén kurrikulare té miratuar nga Ministria e Arsimit dhe Sportit.

Programi parashikon, né arsimin e mesém té ulét (AMU), fushé/lénda Edukim fizik, Sporte dhe

Shéndet pér klasat 6-7-8-9 zhvillohet me 3 oré mésimore/javé, gjithsej 105 oré vjetore. 122

Pér kété arsye, klasat né studim, gé do té zhvillojné mésimin me metodén tradicionale, do té
zbatojné programin vijetor té planifikuar nga mésuesi i edukimit fizik, bazuar né udhézimet e

Ministrisé Arsimit e Sporteve.

121 (ASCAL,2023). (7)
122 (ASCAL,2023). (10)



REPUBLIKA E SHQIPERISE
SHKOLLA 9 VIECARE “X”

PLAN MESIMOR KLASAVII
LENDA EDUKIM FIZIK SPORTE DHE SHENDET

VITI SHKOLLOR: 2023-2024
MESUES/E:

DREJTOR/E:

PERMBAJTJA
I.PLANI MESIMOR VJETOR SINTETIK
I1. PLANI MESIMOR VJETOR ANALITIK
I1l. REZULTATET E TE NXENIT SIPAS KOMPETENCAVE KYCE

IV. PLANIFIKIMI 3 — MUJOR ME REZULTATET E TE NXENIT

KOMPETENCAVE TEFUSHES

1. PERIUDHA SHTATOR-DHJETOR

2. PERIUDHA JANAR-MARS
3. PERIUDHA  PRILL-QERSHOR

98

SIPAS



Tabela 12.
SHKOLLA:

KLASAVII

FUSHA/LENDA: EDUKIMI FIZIK SPORTE DHE SHENDET

TEMATIKAT

SHPERNDARJA E PERMBAJTJES LENDORE

Shtator-Dhjetor

(3-mujori iparé)

Janar-Mars

(3-mujori idyté)

Prill-Qershor

(3-muijori itreté)

Edukim népérmjet Lojéra lévizore 5oré Lojéra lévizore Lojéra lévizorepopullore 5 oré
veprimtarive fizike Atletiké 4 oré popullore 3 ore Atletiké 3oré
Gjimnastiké 4oré Atletike 7 oré Gjimnastike 3oré
Gjimnastiké
Matje antropometrike 2ore Matje antropometrike 3oré
Basketboll Basketboll 6 ore Futboll
Veprir_ntari Hendboll 3oré 6 oré
_ sportive _ Volejboll 7 oré | Volejboll
ndihmése(opsionale) 6 oré 4 oré
‘ Futboll 4 oré
Edukim né shérbim té
Shznhdeeﬂg’rm:;?giﬂles Soré Soré 4 oré
Projektkurrikular 2 oré 2 oré 2 oré
Detyré pérmbledhése 1 ore 1ore 1 ore
Vlerésim portofoli 1oré 1oré 1oré
Oré perseritje klasa VI 6 ore
Totali 39 oré 36 oré 30 oré




REPUBLIKA E SHQIPERISE

SHKOLLA 9 VJECARE® ”
PLAN MESIMOR KLASAVIII
LENDA EDUKIM FIZIK SPORTE DHE SHENDET
VITI SHKOLLOR: 2023-2024
DREJTOR/E: MESUES/E:
PERMBAJTJA

1.
V.

PLANI MESIMOR VJETOR SINTETIK

PLANI MESIMOR VJETOR ANALITIK

REZULTATET E TE NXENIT SIPAS KOMPETENCAVE KYCE

PLANIFIKIMI 3 - MUJOR ME REZULTATET E TE NXENIT SIPAS KOMPETENCAVE TE FUSHES
PERIUDHA SHTATOR-DHJETOR

PERIUDHA JANAR-MARS

PERIUDHA PRILL-QERSHOR
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Tabela 13. PLANI MESIMOR VJETOR SINTETIK

SHKOLLA: KLASA: VIII

TEMATIKAT

SHPERNDARJA E PERMBAJTJESLENDORE

SHTATOR-DHJETOR
(PERIUDHA EPARE)

JANAR-MARS
(PERIUDHA EDYTE)

PRILL-QERSHOR
(PERIUDHA ETRETE)

Edukim népérmjet Lojéra lévizore popullore (5 oré) Lojéra lévizore popullore (5 oré)
veprimtarive fizike Atletiké (4 org) Atletike (50r8) |Atletiké (3 oré)
Gjimnastiké (5 oré) Gjimnastiké (8 oré)
Matje antropometrike (2 oré) Matje antropometrike (1oré)
Edukim népérmjet Basketboll (6 oré) | Basketbol (3 oré) |Futboll 3oré
Veprimtari sportive Marshim Futboll (5 oré) volejboll 9oré |
Veprimtari opsionale (2 oré) Hendboll (6 oré)

Ed.né shérbim té
shéndetit,mirégenies dhe

komunitetit Soré Soré 4 oré
Projekt kurrikular 2 oré 2 oré 2 oré
Detyre permbledhese 1oré 1oré 1 oré
Vleresim portofoli 1 oré 1 oré 1oré
Ore perseritje nga klasa VII 6 oré

Totali 39 oré 36 oré 30 oré




REPUBLIKA E SHQIPERISE

SHKOLLA 9 VJECARE “ ”»
PLAN MESIMOR KLASA IX
LENDA EDUKIM FIZIK SPORTE DHE SHENDET
VITI SHKOLLOR: 2023- 2024
DREJTOR/ E: MESUES/ E:
PERMBAJTJA

1.
V.

PLANI MESIMOR VJETOR SINTETIK

PLANI MESIMOR VJETOR ANALITIK

REZULTATET E TE NXENIT SIPAS KOMPETENCAVE KYCE

PLANIFIKIMI 3 - MUJOR ME REZULTATET E TE NXENIT SIPAS KOMPETENCAVE TE FUSHES

PERIUDHA SHTATOR-DHJETOR

PERIUDHA JANAR-MARS
PERIUDHA PRILL-QERSHOR
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Tabela 14. PLANI MESIMOR VJETOR SINTETIK

SHKOLLA: KLASA: IX
SHPERNDARJA E PERMBAJTJES LENDORE
Shtator-Dhjetor Janar-Mars Prill-Qershor
TEMATIKAT
39 oré 36 oré 30 oré
Lojéra lévizore 5oré Lojéra lévizore popullore 5oré
popullore
Atletiké Soré |Atletike 5 ore Atletiké 2 0ré
Gjimnastiké 6 oré |Gjimnastiké 8 oré
Veprimtari fizike
Matje antropometrike 2 0ré Matje antropometrike loré
Veprimtari sportive Hendboll 6 oré |Futboll 6 oré |Futbolll 3oré
.| Volejboll )
basketboll 8 oré Obsionale 9oré
Edukim shéndetésor 5ore 5oré 4 oré
Projekt kurrikular 2 oré 2 oré 2 oré
Detyré pérmbledhese 1oré 1 oré 1 oré
Vlerésim portofoli 1oré 1oré 1oré
Oré pérseritje klasa 8 6 oré
Totali 39 oré 36 oré 30 oré




111.6. METODA STATISTIKORE

Metodat statistikore si testi t apo ANOVA (Analiza e variancés) u pérdoren pér té testuar hipotezat.
Kéto teste pérdoren pér té krahasuar mesataret e dy ose mé shumé grupeve pér té kuptuar nése ka
dallime statistikisht té réndésishme. Népérmjet metodés sé pérpunimit statistikor, sistemuam e
pasgyruam rezultatet progresive té studimit, si material konkret e argumentues. Té gjitha té dhénat
e pérftuara nga testimet e realizuara iu nénshtruan pérpunimit statistikor, duke paragitur mesataren,
devijimin standart, variancén, propabilitetin, pérgindjet, nivelet e rezultateve.

Mesatarja (X) éshté llogaritur me metodén ANOVA sipas formulés sé pérgjithshme: =
AVERAGE (Data). Devijimi standart (SD) éshté llogaritur me metodén EXEL 2010, me
formulén e pérgjithshme té Exelit = STDEV (Data). Devijim standart do té thoté: Sa larg nga

normalja (mesatarja) gjenden vlerat.

- Devijimi standard (o) éshté matje gé tregon se si jané pérhapur numrat.
- Simboli i tij &shté o (sigma)

- Formula e tij éshté rrénja katrore e Variancés (c?).

Koeficenti i variances (CV) éshté llogaritur me metodén ANOVA, nga ana teorike llogaritet me
ané té formulés: CV (%) = (SD / X)* 100. Varianca éshté pércaktuar si: Mesatarja e katroréve té
diferencave nga mesatarja e pérgjithshme. Ndryshimi gé ndodh brénda njé afati (kushti), né

varési té kohés, lartésisé, largésisé etj. Pér té llogaritur variancén ndjekim kéto hapa:

1. Nxjerrim mesataren e thjeshté té tyre (Mean)
2. Cdo numri i zbresim mesataren e thjeshté dhe e ngrejmé né katror.

3. NXxjerrim mesataren e kétyre diferencave né katror.

Probabiliteti (P) éshté llogaritur me metodén EXEL 2010, i cili éshté njé numér real qé ndodhet

ndérmjet O dhe 1. Propabiliteti &shté mundésia e ndodhjes sé njé ngjarje.

Né Excel &shté pérdorur paketa “Data Analysis” pér realizimin e analizés statistikore. Paketa
“Data Analysis” éshté paketé shtesé e mikrosoftit, e cila u aktivizua nga pérdoruesi né momentin
kur na duhej analiza statistikore. Né studim kjo paketé pérfshin, devijimin standard dhe
propabilitetin, ndérsa mesatarja dhe varianca jané llogaritur né ANOVA. Pér té gjitha procedurat
statistikore té aplikuara, do té konsiderohen si statistikisht té pérfillshme (sinjifikante) vlerat e
p<0.05.



111.7. REZULTATET E TREGUESVE TE PERGATITJES LEVIZORE

Pérmbajtja e rezultateve te treguesit e pérgatitjes lévizore sgaron né ményré té ploté gjithé
veprimtariné praktike eksperimentuese me nxénésit, duke dhéné rezultatet korresponduese.
Testimet u zhvilluan né aftésité lévizore dhe fleksibilitetit ishin 10 dhe jané pérshkruar né tabela.

I11.7.1. Testet e shtytjes me kémbét dhe balancés né gjymtyrét e poshtme
Eksperimentimi,krahasimi i t&¢ dhénave né dy kércimet standarte (SJ,CMJ) dhe testi i
balancés zuné njé vend kryesor né studim. Platforma Leonardo Mechanography (GRFP) na dha
rezultate té réndésishme gjaté dy periudhave té eksperimentimit pér té dyja gjinité, ku nga té cilat
nxorrém rezultatet né: shpejt.m/s, lartési m., forca kN, fuqgi KE, efficiencén, E.F.T. pér dy kércimet
standarte (SJ,CMJ). Né testin e balancés gjaté dy periudhave té eksperimentimit pér té dyja gjinité,
ku nxorrém rezultatet né: shpejtési mm/s, rruga Q.P. mm, sipérfagja Q.P. cm?, E.K. (AP).1?
Statistikat pérshkruese pér treguesit e matjeve te dy periudhat e kryera gjaté studimit jané:

mesatarja, dev.stand.,varianca,propabilitet, pasqyrohen né tabelat 15-20 si mé poshté vijon:

123 https://www.galileo-training.com/us-english/products/p6/leonardo-mechanograph-grfp- std.html .
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Tabela 15. Kércim lart nga pozicioni me kémbét gjysém té pérkulura,
djem (S.J.)
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Tabela 16. Kércim lart nga pozicioni me kémbét gjysém té pérkulura, vajza (S.J.)
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Tabela 17 . Kércim me kundérlévizje lart, djem (C.M.J.)
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Tabela 18. Kércim me kundérlévizje lart vajza (C.M.J.)
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Tabela 19. Test i balancés (ekuilibri), djem
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Tabela 20. Test i balancés (ekuilibri), vajza
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111.7.2. Testet né aftésité lévizore

Aftésité l8vizore né studimin toné trajtohen vetém si faktoré qé ndikojné né térési te
nxénésit, pér pérvetésimin e lévizjeve dhe shprehive lévizore né ményrén mé té shpejté.
Kontrolli i realizuar tek nxénésit né dy periudha, i parapriu testimeve té aftésive lévizore ng; atletik,
gjimnastik artistike, basketboll dhe volejboll.
Né atletik u realizuan dy teste; njé test té forcés shpérthyese (forcés eksplozive) dhe njé test té
shpejtésisé. 124
Né gjimnastik artistike, basketboll, volejboll u aplikuan tre teste specifike, duke iu pérmbajtur
karakteristikave té secilés disipling.*?®
Pesé testet pér té katér disiplinat jané pérshkruar né tabelat 21-25.
Né kéto tabela, menduam gé né ményré té pérmbledhur, té paragesim jo vetém rezultatet e
regjistruara nga kontrollet e kryera,por edhe statistikat pérshkruese pér treguesit e matjeve te dy
periudhat e Kkryera gjaté studimit: mesatarja, dev.stand., varianca,propabiliteti, si edhe
karakteristikat e secilit prej testeve.

Parametrat e pérftuar nga kéto testime, po i paragesim si mé poshté vijon:

124 (https://www.topendsports.com/testing/eurofit.htm)

125 (Meta, A., & Autor, G. 2019), (https://gr.onlinecheapdeals2023.com), (Alnedral, Garri Z., Yendrizal. 2020 &
Asmaa, H. F. 2022).
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Tabela 21. Testet atletikore pér kércimin sé gjati dhe shpejtésiné koordinative, djem

126

& F"":"ﬁ !
FIGURA /M\‘%{H R
7NN J. Sx10
Z 2 = —
Ushtrimet e Nga géndrimi I i
paragitura jané kémbémbledhur me té majtén (djathtén) para
testuar dhe t¢ | POZICIONI | gjunjét kénd 135 gradé, té vendosur né vijén e
standardizuar krahét mbrapa-poshté. startit.
TESTI Kércim sé gjati. Vrapim 5X10 metér.
" Kércehet né gjatési sa qupphet dist_anca me
KESHILLA , shpejtési maksimale deri
mé larg. A L
né vijén e finishit.
MATJIA cm. Sek.
NDIKIMI Kémbét Kémbét
OBJEKTIVI Forcé explosive Shpejtési
KONDICIONI FIZIK F- F-kord.2 Kord.1 Kord.2
kord.1mes. mes. mes. mes.
KI7 DP 155.25 159.36 21.137 19.73
KI 8 DP 156.71 162.14 19.62 18.24
K19 DP 157.3 165.52 19.344 17.91
Mesatarja 156.42 162.34 20.033 18.626
Dev. Standart +1.055 +3.084 +0.965 +0.969
Varianca 1.114 9.516 0.932 0.939
Propabiliteti p <0.001 p <0.02
KI7DT 156 157.98 19.514 19.15
KI8DT 159.93 162.47 19.166 18.49
KI9DT 161.72 164.35 19.069 18.02
Mesatarja 159.216 161.6 19.249 18.553
Dev. Standart +2.926 +3.273 +0.234 +0.568
Varianca 8.561 10.712 0.055 0.322
Propabiliteti p <0.005 p <0.001

126 (https://www.topendsports.com/testing/eurofit.htm)
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Tabela 22. Testet atletikore pér kércimin sé gjati dhe shpejtésiné koordinative, vajza

127

L
FIGURA j‘ =210
i,
i ‘hll:nl-.'el:-.'er5*F
Ush_tnmet_e ; Nga géndrimi Nga starti né kémbé,
pirei?l:gjrrghjea%e POZICIO kémbémbledhur me me t& majtén (djathtén)
standardizuar NI gjunj?t kénd 135 grad"é, para_pf; vendosgr né
krahét mbrapa-poshté. Vijén e startit.
TESTI Kércim sé gjati. Vrapim 5X10 metér.
KESHILL | Kércehet né gjatési sa VRIS LIS 1
A mé larg. sh_pej"t est "maks_lrr_lale_;
deri né vijén e finishit.
MATJA om.
Sek.
NDIKIMI Kémbét Kémbét
OBJEKTIVI Forcé explosive Shpejtési
KONDICIONI  FIZIK F-kord.1 F-kord.2 Kord.1 Kord.2
mes. mes. mes. mes.
KI7VP 144.166 147.921 21.733 20.862
KI 8 VP 147.238 152.836 21.058 20.177
KI9 VP 154.4 157.38 20.698 19.822
Mesatarja 148.601 152.712 21.163 20.287
Dev. Standart +5.251 +4.731 +0.525 +0.529
Varianca 27.578 22.380 0.276 0.279
Propabiliteti p <0.05 p <0.003
KI7VT 138.095 141.73 22.485 21.753
KI8 VT 143.888 145.484 20.573 20.045
KI9VT 150.409 153.069 20.342 19.986
Mesatarja 144.130 146.761 21.133 20.594
Dev. Standart +6.161 +5.776 +1.176 +1.004
Varianca 37.953 33.366 1.384 1.007
Propabiliteti p <0.002 p <0.001

27(https://www.topendsports.com/testing/eurofit.htm)
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Tabela 23. Rezultatet né testimet e disiplinés gjimnastik artistike, djem-vajza'?®

T2 mes. piké

7.471

7.086

7.739

7.432

0.328

0.108

p<0.002

7.166

7.142

6.615

6.974

0.311

0.097

p<0.001

7.839

7.610

7.558

7.669

0.150

0.022

p<0.05

7.117

7.245

7.164

7.175

0.065

0.004

p<0.001

128 (Meta, A., & Autor, G. 2019)

115



Tabela 24. Rezultatet né testimet e disiplings basketboll, djem-vajza'?.

129 (https://gr.onlinecheapdeals2023.com)
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Tabela 25. Rezultatet né testimet e disiplinés volejboll, djem-vajza*°

Shérbimi me njé doré nga poshté kryhet gjashté heré né zonén e
shérbimit. Pas shérbimit té topit jepen pikét né varési té vendit ku
ushtruesi dérgon topin. Njé top gé shkon né zonat e synuara A, B, C,
D i jepen pike (4, 3, 2, 1). Nga ana tjetér, njé top qé shérbehet jashté
kufijve do t'i jepet 0 piké.

130 (Alnedral, Garri Z., Yendrizal. 2020 & Asmaa, H. F. 2022).
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111.7.3. Testet pér aftésiné e fleksibilitetit

Fleksibiliteti éshté njé nga aftésité Iévizore kryesore, i cili éshté né korelacion me aftésité
e tjera fizike (vecanérisht me forcén).

Al &shté njé aftési me dinamiké té konsiderueshme ndryshimi dhe si e tillé, 8shté e véshtiré
té krahasohet nga njé periudhé né njé periudhé tjetér.

Pér nxénésit fleksibiliteti éshté e domosdoshém té jeté né nivele sa mé té mira. Pér kété
arsye, até menduam ta vlerésojmé me dy teste pér té dyja gjinité. Testet e realizuara pér té dyja
matjet ishin: lévizshmeéria e supeve me shkopin gjimnastikor dhe pérkulshméria e trungut para.*3!

Né tabelat 26-27, menduam gé né ményré té pérmbledhur, té paragesim jo vetém rezultatet
e regjistruara nga kontrollet e kryera,por edhe statistikat pérshkruese pér treguesit e matjeve te dy
periudhat té kryera gjaté studimit: mesatarja, dev.stand., varianca, propabiliteti, por edhe
karakteristikat e secilit prej testeve.

131 (Vernetta, M., Pelaez-Barrios, E.M., & Lopez-Bedoya, J. 2022), (Mayorga-Vega, D. et al., 2014 & https://www.topendsports.com).



https://www.topendsports.com/

Tabela 26. Rezultatet e testeve té lévizshmérisé supeve dhe pérkulshmérisé trungut, djem*®2

FIGURA
Rrethrrethor
mbrapa dhe para, me kapje Pérkulje e trungut para
TESTI nga sipér (cm)
(cm)
MATJIET T1 mes. T2 mes. T1 mes. T2 mes.
KL 7 DP 72.615 67.276 2.888 5.733
KL 8 DP 73.692 68.421 -1.862 3.654
KL 9 DP 70.378 68.915 0.125 2.271
Mesatarja 72.228 68.204 0.383 3.886
Devijimi Standart + 1.690 0.841 2.386 1.743
Varianca 2.858 0.707 5.691 3.037
Propabiliteti p <0.001 p <0.003
KL7DT 72.384 70.873 -1.272 0.845
KL 8 DT 70.062 69.284 -1.5 1.296
KL9DT 71.357 70.612 -0.4648 1.493
Mesatarja 71.267 70.256 -1.0789 1.211
Devijimi Standart + 1.164 0.852 0.544 0.332
Varianca 1.354 0.726 0.296 0.110
Propabiliteti p <0.002 p <0.05
Nga géndrimi me shkopin Nga géndrimi ndenjur me krahét lart né
poshté-para, rrethrrethor dysheme, me shputat e kémbéve té
Pérshkrimi mbrapa dhe para, me kapje nga| mbéshtetura né njé sipérfage vertikale,
terminologjik Sipér. pérkulje e thellé e trungut para.
e Nga tri prova, me pushime Nga tri prova, me pushime midis tyre,
metodik i testit midis tyre, kontrollohet e kontrollohet e regjistrohet rezultati mé i
regjistrohet rezultati mé i miré | miré i gishtérinjve té duarve né cm, né
né cm. largési nga kEmbét.

132(vernetta, M., Peldez-Barrios, E.M., & Lépez-Bedoya, J. 2022), (Mayorga-Vega, D. et al., 2014 &

https://www.topendsports.com).
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Tabela 27. Rezultatet e testeve té lévizshmérisé supeve dhe pérkulshmérisé trungut, vajza®®

FIGURA
Rrethrrethor
mbrapa dhe para, me kapje Pérkulje e trungut para
TESTI nga sipér (cm)
(cm)
MATIET T1 mes. T2 mes. T1 mes. T2 mes.
KL 7 VP 66.75 62.188 6.8 9.25
KL 8 VP 66.16 61.752 3.84 7.437
KL 9 VP 63.776 60.198 8.315 11.284
Mesatarja 65.562 61.379 6.318 9.323
Devijimi Standart + 1.575 1.045 2.278 1.921
Varianca 2.479 1.093 5.190 3.690
Propabiliteti p <0.005 p <0.001
KL7VT 65.913 63.654 3.739 5.57
KL8 VT 71.111 67.28 4.444 6.248
KL9 VT 66.5 64.321 3.548 5.963
Mesatarja 67.841 65.085 3.910 5.927
Devijimi Standart + 2.847 1.931 0.469 0.341
Varianca 8.107 3.729 0.220 0.116
Propabiliteti p <0.01 p <0.002
Nga géndrimi me shkopin Nga géndrimi ndenjur me krahét lart né
poshté-para, rrethrrethor dysheme, me shputat e kémbéve té
Pérshkrimi mbrapa dhe para, me kapje nga| mbéshtetura né njé sipérfaqge vertikale,
terminologjik Sipér. pérkulje e thellé e trungut para.
e Nga tri prova, me pushime Nga tri prova, me pushime midis tyre,
metodik i testit midis tyre, kontrollohet e kontrollohet e regjistrohet rezultati mé i
regjistrohet rezultati mé i miré | miré i gishtérinjve té duarve né cm, né
né cm. largési nga kémbét.
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3.8. KUFIZIMET E STUDIMIT

Edhe pse rezultatet jané domethénése, studimi pérballet me disa kufizime gé duhet té merren
parasysh:

I. Mostra e pérzgjedhur pérfshiu njé numér té kufizuar nxénésish dhe mésuesish, cka
mund té kufizojé pérgjithésimin e rezultateve né nivel kombétar.

ii. Kohézgjatja e vézhgimit dhe analizés u kufizua né njé vit shkollor, duke mos lejuar
vézhgimin e ndryshimeve afatgjata né performancé.

iii. Faktori i motivimit personal dhe i mbéshtetjes familjare pér aktivitet fizik nuk u
pérfshi né analizé, megjithése mund té keté ndikim té réndésishém né rezultatet individuale.



KAPITULLI IV
IV. ANALIZA E REZULTATEVE TE TESTEVE
IV.1. TESTIMET BIOMEKANIKE

Testimet biomekanike té kryera me nxénésit treguan nivelin e pérgatitjes né SJ, CMJ dhe BT né
anésité e poshtme. Rezultatet nga testet u fituan nga platforma Leonardo Mechanography (GRFP)

2008, ku u llogaritén disa té dhéna,té cilat analizohen né vijim.

4.1.1. Analiza e rezultateve T1 e T2 te DP kércim lart nga pozicioni me kémbét gjysém té

pérkulura (djemté klasa pilot).

a) Shpejtésia (m/s) — ka njé ulje prej -8.84%, nga 2.295 m/s né T1 né 2.092 m/s né T2. Ulja mund

té lidhet me ndryshimet biomekanike ose fokusimin né pérmirésimin e fuqise.

b) Lartésia e kércimit (m) — ka nj€ rritje prej +8.96%, duke kaluar nga 0.346 m n€ T1 n€ 0.377 m
né T2, kjo rritje sugjeron njé pérmirésim né aftésité shpérthyese té kémbéve.

¢) Forca (kN) — ka njé rritje prej +16.04%, nga 1.465 kN né T1 né 1.7 KN né T2, éshté njé nga

pérmirésimet mé té médha dhe lidhet drejtpérdrejt me fuginé muskulore.

d) Fuqia (kE) — ka njé pérmirésim té konsiderueshém prej +22.60%, duke kaluar nga 2.5 kE né
T1 né 3.065 kE né T2. Kjo tregon se nxénésit kané zhvilluar aftési mé t& médha pér té gjeneruar

energji né njé kohé té shkurtér.

e) Eficienca (%) — ka njé pérmirésim té lehté prej +2.95%, duke kaluar nga 89.895% né T1 né
92.543% né T2. Rritja tregon pérdorim mé té miré té energjisé gjaté kércimit.

f) E.F.T. (%) — Ka njé ulje té lehté prej -0.43%, nga 91.723% né T1 né 91.331% né T2. Ulje

mund té jeté pasojé e njé shpenzimi mé té madh energjie pér té arritur pérmirésimet.

Konluzioni: Rezultatet tregojné pérmirésime té dukshme né lartésiné e kércimit, forcén dhe fuginé.
Ulja e shpejtésisé dhe eficiencés sé energjisé sugjeron se pérmirésimet biomekanike jané arritur

né kurriz té njé ndryshimi té vogél né ményrén e ekzekutimit té kércimit.
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Grafiku 8. paraget krahasimin vizual té vlerave mesatare pér secilin variabél midis kohés T1 dhe
T2 dhe % e pérmirésimit (ose pérkeqgésimit) midis T1 dhe T2 pér secilin variabél. Ndryshimet

midis matjeve fillestare dhe pas ndérhyrjes ose testimit té dyté pér secilin tregues té performancés.

4.1.2. Analiza e rezultateve Tl e T2 te DT kércimi lart nga pozicioni me kémbét gjysmé té

pérkulura (djemté klasa tradicionale.)

a) Shpejtésia (m/s): Ulje e lehté prej -0.018 m/s ose -0.80% nga T1 né T2. P-vlera (p < 0.001)

— tregon q¢€ ndryshimi €sht€ shumé i rénd€sishém statistikisht.

b) Lartésia e kércimit (m): Rritje shumé e vogél prej +0.003 m ose +0.84%. P-vlera (p < 0.003) —
tregon réndési statistikore, ndryshimi praktik.

c) Forca (KN): Pérmirésim prej +0.148 kKN ose +11.41%, nga 1.297 kKN né T1 né 1.445 kN né T2.
P-vlera (p < 0.005) — tregon & ndryshimi éshté statistikisht i réndésishém.

d) Fugia (KE): Rritje prej +0.233 kE ose +9.89%, njé pérmirésim i dukshém pér performancén

muskulore shpérthyese. P-vlera (p < 0.01) — tregon réndési statistikore.

e) Eficienca (%): Pérmirésim shumé i vogél prej +0.916%, — sugjeron pérdorim mé t€ miré té

energjisé. P-vlera (p < 0.001) tregon gé ndryshimi éshté shumé i réndésishém statistikisht.

f) EIRT. (%): Ulje prej -1.84%, gé mund té tregojé njé humbje té vogél né performancé té

energjisé. P-vlera (p < 0.05) — tregon g€ ndryshimi ésht€ i réndésishém.
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Grafiku 9. Testi me kémbét gjysém té pérkulura me djemté klasa tradicionale

Konkluzioni: Pérmirésime né forcé, fuqgi dhe eficiencé, té cilat tregojné progres né aftésité
muskulore shpérthyese. Ulja e vogél né shpejtési dhe E.F.T. sugjeron njé kompromis té vogeél

midis fuqisé dhe eficiencés. Rezultatet kané treguar se ndryshimet nuk jané rastésore.

4.1.3. Krahasimi analizés sé rezultateve DP me DT te kércimi lart nga pozicioni me kémbét

gjysmé té pérkulura
Analiza e Krahasimit: (DP — DT)

a) Shpejtésia (m/s): DT ka njé ulje t€ lehté nga T1 né€ T2, ndérsa DP — tregon njé rritje t€ lehté né
shpejtési nga T1 né T2. DP ka shpejtési mé té madhe né krahasim me DT, duke treguar pér njé

kércim mé eksploziv.

b) Lartésia e kércimit (m):DT dhe DP shfagin pérmirésime té vogla nga T1 né T2 ndérsa DP ka
lart€si mé t€ madhe té kércimit né€ t€ dy testet, — sugjeron qé &shté mé efektiv pér lartési

maksimale.

c) Forca (kN):DT shfag njé pérmirésim té madh né forcé nga T1 né T2 ndérsa DP ka vlera mé té

larta t& forcés né pérgjithési, —thekson njé€ performancé né kércime shpérthyese.

d) Fugia (kE): DT dhe DP — tregojné rritje né fuqi nga T1 né T2 ndérsa DP ka fuqiné mé té madhe
siné T1, dhe né T2.

e) Eficienca (%): DP ka eficiencé mé t&€ madhe né krahasim me DT, — duke treguar se energjia e

pérdorur éshté mé e miré né kércimet shpérthyese.
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f) E.F.T. (%): DP — tregon pérmirésime té vogla nga T1 né T2, ndérsa DT ka njé ulje té lehté.

KRAHASIMI
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40 Shpejtési
'[Drf]J/;S'a Lartésia (m) Forca (kN) Fugia (kW) Eficienca (%) E.FT. (%)
I DT (T1) 2.255 0.358 1.297 2.356 86.828 92.076
DT (T2) 2.237 0.361 1.445 2.589 87.744 90.236
DP(T1) 2.289 0.368 1.459 2.489 89.231 91.874
Liniar
DT (T1) DT (T2) DP(T1) Linear (DP (T1))

Grafiku 10. Testi me kémbét gjysém té pérkulura me djemté DP e DT
Konluzione: Duhet té punohet pér té rikuperuar shpejtésiné gjaté kércimit, pa ndikuar negativisht
né pérmirésimet e fugisé dhe lartésisé. Pér té ruajtur eficiencén dhe energjing, éshté e nevojshme
té integrohen metoda té avancuara té trajtimit té fuqisé muskulore. Pérmirésimin e shpejtésisé pér
té optimizuar balancén midis shpejtésisé dhe fuqisé. Ushtrime specifike pér té rritur transferimin

e energjisé dhe pér té rikuperuar E.F.T.

4.1.4. Analiza e rezultateve Tl e T2 te VP kércim lart nga pozicioni me kémbét gjysém té

pérkulur, vajzat klasa pilot.

a) Shpejtésia mesatare (m/s): Ulje té lehté té shpejtésisé mesatare nga T1 né T2, e cila éshté
statistikisht e réndésishme (p < 0.001). — Tregojné njé ndryshim né teknikat ose né kushtet e

realizimit té testit.

b) Lartésia e kércimit (m): Eshté rritur ndjeshém nga T1 né T2 (p < 0.05). — pérmirésimi mund t&

lidhet me rritjen e forcés ose té efikasitetit té energjisé.

¢) Forca maksimale (kN): Eshté e vogél por statistikisht e réndésishme (p < 0.002). — &shté

rezultat i njé pérmirésimi né aftésité fizike ose adaptimeve biomekanike.
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d) Fugia maksimale (KE): Ka njé rritje t¢ madhe dhe té réndésishme té fuqisé nga T1 né T2 (p <
0.01), — éshté njé tregues i pérmirésimit té performancés dhe shfrytézimit mé té miré té forcés

dhe shpejtésise.
e) Efikasiteti (%):— &shté pérmirésuar lehtésisht (p < 0.001).
f) E.F.T. (%):—Ruritja e efikasitetit total — tregon njé pérmirésim té pérgjithshém t& kapacitetit té

prodhimit té fuqgisé (p < 0.05

Krahasimi | rezultateve T1l midis T2 (VP)
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Grafiku 11. Testi me kémbét gjysém té pérkulura me vajzat klasa pilot

Variabiliteti dhe géndrueshméria: Devijimet standarde dhe variancat tregojné se rezultatet jané
té géndrueshme dhe ndryshimet midis T1 dhe T2 nuk jané té rastésishme. Shumica e matjeve kané
variabilitet té ulét.

Konkluzioni: Rezultatet tregojné njé pérmirésim té pérgjithshém nga T1 né T2 né tregues té
réndésishém si lartésia, fugia dhe efikasiteti. Megjithése shpejtésia mesatare ka shfaqur njé ulje té
lehté, pérmirésimet né fuqginé dhe lartésiné e kércimit e kompensojné kété. Pérmirésimet jané
statistikisht té réndésishme, gjé gé tregon sukses né trajnime ose ndryshime strategjike né teknikat

e kércimit.
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4.1.5. Analiza e rezultateve T1 e T2 te VT kércim lart nga pozicioni me kémbét gjysém té

pérkulura vajzat klasa tradicionale.

a) Shpejtésia mesatare (m/s): Shpejtésia ka njé ulje té vogél (-0.012 m/s), statistikisht e
réndésishme (p < 0.002). — lidhet me ndryshimet teknike ose lodhjen.

b) Lartésia e kércimit (m): Ka njé rritje té€ vogél té lartésisé sé kércimit (+0.009 m), statistikisht e

réndésishme (p < 0.01). — tregon p&rmirésim t€ lehté né performanceé.
c) Forca maksimale (kKN): Rritja minimale (+0.006 kN),— ¢ réndésishme statistikisht (p< 0.001).

d) Fugia maksimale (KE): Rritje t& vogél t& fuqisé (+0.03 kE), —statistikisht e réndésishme (p <
0.05).

e) Efikasiteti (%): Ulje té vogeél té efikasitetit (-0.51%), —statistikisht e réndésishme (p< 0.003).
f) E.F.T. (%): Ulja e vogél (-0.774%), — statistikisht e réndésishme (p < 0.01).
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Grafiku 12. paraget krahasimin e rezultateve mes T1 dhe T2 pér treguesit kryesoré. Shtyllat

tregojné vlerat mesatare, ndérsa shiritat vertikalé tregojné devijimet standarde.

Konluzioni: Shpejtésia dhe efikasiteti kané rénie té vogél pér shkak té teknikave ose adaptimeve
biomekanike. Rritje t& vogla dhe té réndésishme statistikisht né lartésiné dhe fuqginé e kércimit, gé
tregojné njé pérmirésim té lehté té performancés. Rezultatet midis T1 dhe T2, megjithése me
amplitudé té vogél jané statistikisht té réndésishme dhe tregojné se ka pasur ndryshime té

géndrueshme.



4.1.6. Krahasimi i analizés sé rezultateve VP me VT te kércimi lart nga pozicioni me
kémbét gjysmé té pérkulura

a) Shpejtésia (m/s): VP ka njé ulje mé té madhe (-4.89%) té shpejtésisé midis T1 dhe T2 krahasuar
me VT (-0.63%). VT ka ruajtur njé shpejtési mé té géndrueshme, gé mund té lidhet me teknikat

mé uniforme gjaté kércimit vertikal.

b) Lartésia (m): VP ka pérmirésim mé té madh (+15.10%) krahasuar me VT (+3.60%), duke
treguar njé progres mé té madh né aftésité pér té gjeneruar fuqgi vertikale nga kémbét gjysmé té

pérkulura.VT: Pérmirésimi éshté mé i vogeél, pér shkak té ndryshimeve.

c) Forca (kN): VP rritje mé té madhe té forcés (+2.31%) krahasuar me VT (+0.43%).VT:

Ndryshimi minimal sugjeron se forca e aplikimit ka gené mé uniforme né kété lloj testi.

d) Fugia (KE): VP pérmirésimi éshté shumé mé i madh (+38.02%) krahasuar me VT (+1.62%). Ky
ndryshim thekson se fugia éshté optimizuar mé shumé gjaté kércimit VP. VT: Rritja éshté e vogél,
por e réndésishme.

e) Efikasiteti (%): VP pérmirésimi éshté i vogél, por pozitiv (+2.78%), ndérsa VT ka njé ulje té
lehté (-0.72%). Kjo tregon se energjia éshté shfrytézuar mé miré né VP.

f) E.F.T.(%): VP ka pérmirésim té géndrueshém (+2.76%), ndérsa VT ka njé ulje té vogél (-1.00%)
respektivisht, tregon se energjia éshté shfrytézuar mé miré né VP.

46 Krahasimi i Ndryshimeve Midis VP dhe VT
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Grafiku 13. Paraget ndryshime me % midis VP dhe VT pér treguesit kryesoré ku shihen garté

dallimet né performancé midis dy testeve pér secilin tregues.



Konluzioni: VP ka njé pérmirésim mé té madh né lartési dhe fuqgi krahasuar me VT, gjé gé tregon
pérshtatje mé té médha biomekanike pér kércimin nga pozicioni gjysmé i pérkulur. VT ka stabilitet
mé té madh né shpejtési dhe forcé, duke treguar gé kjo tekniké kérkon mé pak ndryshime
biomekanike pér pérmirésim. Efikasiteti dhe E.F.T. jané mé té larta né VP, duke treguar pérdorim
mé té miré té energjisé gjaté kércimit. Te VP duket rritja e fugisé dhe lartésisé, ndérsa VT rezultati

éshté mé i géndrueshém né shpejtési dhe force.

4.1.7. Krahasimi midis VP dhe VT pér mesataret, dev. standard, variancén dhe prob.

Tregon pérmirésime mé té médha né
lartési (+15.10%) dhe fugia (+38.02%), Ka ndryshime mé té vogla, me shpejtési

duke reflektuar adaptim mé té miré né dhe forcé mé té géndrueshme.
forcé dhe eksplozivitet.

Ka njé variacion mé té vogél né VT tregon devijime mé té uléta né
shumicén e treguesve, gé tregon pér njé  shpejtési dhe forcé, gé tregon té vogeél né
rritje mé té kontrolluar né performancé. kércimin vertikal.

Ka njé rritje mé té madhe né variancé pér
treguesit si fugia dhe lartésia, duke Ka varianca mé té vogla, gé tregon
treguar se ndryshimet né performancé uniformitet mé té madh té té dhénave.

jané mé té theksuara.
Ka vlera shumé té uléta pér ndryshimet,
duke treguar pérmirésime statistikisht té
réndésishme (p < 0.001 pér shumicén e
treguesve).

Tregon pérmirésime té réndésishme, por
me vlera mé té larta, qé sugjeron
ndryshime mé té vogla.

Tabela 28. Analiza e mesatares, devijimi standart, varianca, propabiliteti te VP e VT

Krahasimi i Mesatareve, Dev. Stand. dhe Variancés Midis VP dhe VT
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Grafiku 14. Paraget krahasimin e mesatareve, dev. standard dhe variancés midis VP e VT
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Konkluzion: Nga té dhénat, éshté e dukshme se VP ka pérmirésime mé té médha né mesatare dhe
devijime mé té vogla, ndérsa VT ka njé variancé mé té larté, duke reflektuar stabilitet mé té ulét
pér disa tregues. VP tregon ndryshime mé té médha dhe pérmirésime statistikisht mé té
réndésishme né lartési dhe fugi. VT éshté mé i géndrueshém dhe me varianca mé té uléta, duke

reflektuar stabilitet né performancé.
4.1.8. Analiza e rezultateve T1 me T2 te DP kércim me kundérlévizje lart
(djemté klasa pilot).

Analiza e Rezultateve té ndryshimeve: Pér té analizuar rezultatet e T1 dhe T2 né testin CMJ DP,
do té shqyrtojmé ndryshimet mes dy periudhave, ku pér cdo parameter shikojmé cilat jané

rezultatet statistikisht té réndésishme, duke u bazuar né vlerat e probabilitetit (p-values).

a) Shpejtésia (m/s) éshté zvogéluar nga T1 né T2 , ndryshimi mesatar: = 0.331 m/s.= Dev.
standard: +0.065 pér T1 dhe +0.143 pér T2. — Kjo sugjeron njé variabilitet mé t& madh né
shpejtési pér periudhén T2 = Probabiliteti (p < 0.002): — Ky éshté njé rezultat statistikisht i
réndésishém, sepse vlera e p éshté mé e vogeél se 0.05. Kjo tregon se ndryshimi midis T1 dhe T2

éshté i réndésishém dhe nuk mund té jeté rezultat i rastésiseé.

b) Lartésia (m): ka shénuar njé rritje nga T1 né T2, — Ndryshimi mesatar: 0.025 tregon
pérmirésim té performancés pér kété parametér. = Dev. standard: £0.023 pér T1 dhe +£0.031 pér
T2, — sugjeron se variabiliteti pér lartésiné éshté relativisht i ngjashém mes dy periudhave. = (p

< 0.05): — Ndryshimi éshté statistikisht i réndésishém.

c) Forca (kN): Ndryshimi mesatar: 0.081 kN,f orca éshté rritur nga T1 né T2 (nga 1.513 kN né
1.594 kN), — tregon njé pérmirésim né forcén e gjeneruar gjaté kércimit = Dev. standard: tregon
njé variabilitet mé té vogél né T2. = p <0.001, e cila — tregon njé ndryshim shumé té réndésishém

mes dy periudhave pér forcén.

d) Fugi (KE): Eshté rritur nga T1 né T2, ndryshimi mesatar: 0.284 kE, — tregon njé pérmirésim
té fuqisé sé aplikuar gjaté kércimit. =Dev. standard: £0.542 pér T1 dhe £0.393 pér T2, — sugjeron

njé variabilitet mé té vogél né T2. = p < 0.002, — tregon njé ndryshim té réndésishém.



e) Efikasiteti: ka réné pak nga T1 né T2, —ndryshimi mesatar:1.56%, rénie té vogél té efikasitetit
né periudhén e dyté = Dev. standard: +3.578 pér T1 dhe +1.497 pér T2, —sugjeron mé shumé
variabilitet né efikasitet pér T1. = p < 0.002, tregon se ndryshimi éshté statistikisht i réndésishém,

ndryshimi né efikasitet &shté relativisht i vogeél.

f) E.F.T. (%): Eshté relativisht e ngjashme mes T1 dhe T2, — ndryshimi mesatar: 0.26% duke
treguar njé rénie té vogél nga 106.56% né 106.3%. = Dev. standard: £3.713 pér T1 dhe £3.082
pér T2. = (p <0.005): — Ndryshimi éshté statistikisht i réndésishém, duke treguar njé ndryshim

té vogél por té réndésishém né faktorét e efektivitetit fizik.
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Grafiku 15. Tregon njé pasqyré té garté té ndryshimeve mes periudhave T1 dhe T2 pér secilin

nga parametrat e matjes.

Konluzioni: Té gjitha parametrat e matur (shpejtésia, lartésia, forca, fugia, efikasiteti dhe faktori i
efektivitetit) kané ndryshime té dukshme midis T1 dhe T2, dhe kéto ndryshime jané statistikisht
té réndésishme (p-vlerat jané mé té vogla se 0.05). Ndryshimet mé té médha jané né forcé dhe fuqi,

té cilat jané gjithashtu té réndésishme pér vlerésimin e performancés.

4.1.9. Analiza e rezultateve T1 me T2 te DT kércim me kundérlévizje lart
(djemté klasa tradicionale).
a) Shpejtésia (m/s): Ndryshimi mesatar midis T1 dhe T2 &shté 0.085 m/s, — tregon njé ulje té
vogél té shpejtésisé pas kércimit. = Dev. standard ésht€ mé i vogél né T2 (+£0.050), — tregon njé

shpérndarje mé té ngushté té rezultateve né T2. = (p < 0.001) ndryshimi éshté i réndésishém.
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b) Lartésia (m): Ndryshimi midis T1 dhe T2 éshté i vogél, vetém 0.012 m, — duke treguar njé
rritje té ulét té lartésisé. = Dev. standard éshté i ngjashém né té dyja kohét (+0.053 pér T1 dhe

+0.048 pér T2), por varianca éshté mé e vogél né T2. = (p < 0.01) ndryshimi éshté i réndésishém.

c) Forca (kN): Ndryshimi midis T1 dhe T2 éshté 0.253 kN, — tregon njé rritje té forcés pas
kércimit. = Dev. standard &shté mé i vogél n€ T2, — tregon njé shpérndarje mé t€ ngushté té

forcés. = (p < 0.001) — tregon njé ndryshim statistikisht shumé té réndésishém.

d) Fugia (KE): Ndryshimi mesatar éshté 0.276 kE, — tregon njé rritje t& fuqisé pas kércimit. =
Dev, standard €shté mé i vogél né T2, —tregon shumé stabilitet n€ fuqin€ e matur pas kércimit. =

(p <0.001) — ndryshimi &shté shumé i réndésishém statistikisht.

e) Efikasiteti (%): Ndryshimi midis T1 dhe T2 éshté njé ulje e vogél prej -0.133%.Varianca éshté
e larté né T1, por mé e vogél né T2, efikasiteti éshté mé i géndrueshém né T2. (p < 0.005) ndryshimi

éshté gjithashtu statistisht i réndésishém.

f) Faktori i Efektivitetit = Dev. standard éshté mé i madh, tregon mé shumé variacione midis

nxénésve pér kété faktor.= (p < 0.001) ndryshimi i vogél, éshté statistisht i réndésishém

Krahasimi i rezultateve T1 dhe T2 ( DT)
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Grafiku 16. Testi kércim me kundérlévizje lart me djemté klasa tradicionale
Konluzion: Shpejtésia, Forca, Fuqgia, dhe Faktori i Efektivitetit (E.F.T. %) kané ndryshime té
réndésishme midis T1 dhe T2, gé jané statistikisht té réndésishme (p < 0.001). Lartésia dhe
Efikasiteti gjithashtu kané ndryshime té réndésishme, megjithése me mé pak ndryshime mesatare.
Rezultatet tregojné pérmirésime né forca dhe fugi pas kércimit, por ndryshimet né efikasitet dhe

faktorét e efektivitetit jané té vogla.



4.1.10. Krahasimi i analizés sé rezultateve T1 e T2 midis DP dhe DT né kércim me

kundérlévizje lart.

Pér té krahasuar rezultatet e T1 dhe T2 mes dy grupeve DP dhe DT, do té analizojmé ¢do parametér

duke pérdorur informacionet e dhéna pér secilin grup. Ky krahasim na ndihmojé té kuptojmé se si

ndryshojné rezultatet mes dy grupeve dhe se cilat jané dallimet e réndésishme statistikore midis
tyre. Té dhénat mesatare pér variablat kryesore té rezultateve DP e DT paragiten si mé poshté
vijon:

a. Shpejtésia (m/s): Né DP, shpejtésia &shté reduktuar me 0.331 m/s ndérsa né DT, — shpejtésia
éshté reduktuar me 0.085 m/s nga T1 né T2. Té dy grupet kané ndryshime statistike té
réndésishme (p < 0.002 pér DP dhe p < 0.001 pér DT), por ndryshimi éshté mé i madh né DP.

b. Lartésia(m): DP — ka njé rritje t€ lart€sisé me 0.025 m, ndérsa DT— ka njé rritje t€ voggél
0.012 m.Té dy grupet kané ndryshime té réndésishme, ndryshimi éshté mé i madh né DP (p <
0.05 pér DP dhe p < 0.01 pér DT).

c. Forca (kN): DP— ka njé rritje té forcés me 0.081 kN, ndérsa DT — ka njé rritje mé té madhe
prej 0.253 kN. Té dy grupet kané njé ndryshim té réndésishém statistikor (p < 0.001), por
ndryshimi éshté mé i madh né DT.

d. Fugia (KE): DP — ka njé rritje t& fuqisé me 0.284 kE, ndérsa DT — ka njé rritje mé t& vogél
me 0.276 KE. Ndryshimi né té dy grupet éshté i réndésishém statistikor (p < 0.002 pér DP dhe
p < 0.001 pér DT).

e. Efikasiteti (%): DP— ka njé ulje té efikasitetit me 1.56%, ndérsa DT — ka njé ulje mé té
vogél me 0.133%.Té dy grupet kané njé ulje té efikasitetit, dhe ndryshimi éshté mé i madh né
DP. Ndryshimi éshté statistikisht i réndésishém pér té dy grupet (p < 0.02 pér DP dhe p <
0.005 pér DT).

f. E.F.T.%: DP — ka njé€ ulje té faktoréve té efektivitetit me 0.26%, ndérsa DT— ka nj€ rritje
té vogél prej 0.106%. DP tregon njé ulje té vogél, ndérsa DT tregon njé rritje té vogél, té cilat

jané té réndésishme statistikisht pér té dy grupet (p < 0.005 pér DP dhe p < 0.001 pér DT).
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Grafiku 17. Testi kércim me kundérlévizje me djemté DP e DT

Konkluzione: Shpejtésia ka pésuar njé ulje mé t& madhe né grupin DP (me 0.331 m/s), ndérsa né
DT ka pasur njé ulje mé té vogél (0.085 m/s). Ky ndryshim sugjeron gé né grupin DP, teknika e
kércimit mund té keté njé ndikim mé té madh né ngadalésimin e shpejtésisé pas kércimit. Lartésia
éshté mé i vogél né DT (0.012 m) krahasuar me DP (0.025 m). Ky rezultat tregon se ndonése té
dy grupet kané pérmirésime né lartésiné e kércimit, pérmirésimi né DP éshté mé i madh. Forca
dhe fugia DT ka njé rritje mé t&¢ madhe té forcés (0.253 kN) dhe fugisé (0.276 KE) krahasuar me
DP (me 0.081 kN dhe 0.284 KE rritje). Kjo mund té tregojé se pér grupin DT, ka njé angazhim mé
té madh té forcés dhe njé kontribut mé té dukshém né fuqiné e zhvilluar gjaté kércimit.

Efikasiteti DP ka njé ulje mé té madhe té efikasitetit (-1.56%) krahasuar me DT (-0.133%). Ky
ndryshim sugjeron se efikasiteti éshté mé i ulét pér grupin DP, mundésisht pér shkak té njé humbje
mé té madhe té energjisé gjaté kércimit ose faktoréve té tjeré teknike.

Efektivitetit (E.F.T. %) DP ka pasur njé ulje té faktoréve té efektivitetit (-0.26%), ndérsa DT ka
pérjetuar njé rritje té vogél (+0.106%). Ky ndryshim mund té sugjerojé gé grupi DT ka njé

performancé mé té géndrueshme dhe mé efikase gjaté ekzekutimit té kércimit.
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4.1.11. Analiza e rezultateve T1 e T2 te VP né kércimi me kundérlévizje lart

Kércimi me kundérlévizje lart pér vajzat éshté njé ushtrim gé pérdoret pér té matur fuginé dhe
aftésiné shpérthyese té kémbéve. Ky test kérkon gé nxénési té pérkulé gjunjét dhe hijet pér té
krijuar njé kundérlévizje para kércimit lart, duke pérdorur forcén dhe fuginé e muskujve pér té

arritur lartésiné maksimale.

a) Shpejtésia ka rénie té ndjeshme né shpejtésiné mesatare, gé mund té lidhet me ndryshimin né

fokusin e pérpjekjes mé shumé forcé sesa shpejtési, -5.46%, e cila éshté statistikisht e réndésishme.

b) Lartésia rritje e réndésishme statistikore, prej +7.88% tregon njé pérmirésim té ndjeshém né

aftésiné pér té gjeneruar lévizje vertikale.

c) Forca rritja e konsiderueshme, prej +7.00% tregon zhvillimin e aftésisé pér té prodhuar forcé

mé té madhe gjaté kércimit(pérmirésim né forcén e aplikuar.

d) Fugia ka pérmirésim, rritje shumé e réndésishme (+16.90%), duke reflektuar performancé té

pérmirésuar né fuginé eksplozive.
e) Efikasiteti, njé rritje modeste prej +4.58% tregon pérdorim mé té miré té energjisé muskulore.

f) E.F.T. pérmirésim modest prej +4.50% tregon koordinim mé efikas té forcés né kércim.
Ndryshimi pérqgindor i treguesve nga T1 né T2

E.FT. (%)

Efikasitet] (%)

Fuaia (kW)

Forca (kN)

Lartesia (m)

Shpejtesia(fnis)

-]
Ndryshimi (%%)

Grafiku 18. Paraget ndryshimin pérgindor té treguesve midis matjes né T1 dhe T2.

Konkluzion: Té gjithé treguesit e tjeré (lartésia, forca, efikasiteti dhe E.F.T.) kané shénuar rritje
nga T1 né T2, me ndryshime gé variojné nga +4.50% né +7.88%. T& gjitha ndryshimet e vlerave

jané statistikisht té réndésishme me nivele té ndryshme té probabilitetit.
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4.1.12. Analiza e rezultateve T1 me T2 te VT kércim me kundérlévizje lart

Analiza e ndryshimeve té Rezultateve, (vajzat klasa tradicionale).

a) Shpejtésia (m/s) —ka njé rritje prej 4.22% né shpejtési, (p< 0.002) éshté statistikisht e
réndésishme. Ndryshimi tregon pérmirésim né aftésiné pér té zhvilluar mé shumé shpejtési gjaté
kércimit.

b) Lartésia (m) — pérmirésimi prej 4.98% né larté€siné e kércimit tregon zhvillim t€ aftésive té

fugisé eksplozive dhe té géndrueshmérisé.

c) Forca (kN) — ka njé rritje t&€ moderuar prej 1.59%, treguesi i forcés tregon pér zhvillim gradual
té aftésive muskulore.

d) Fugia (KE) — rritje mé e madhe vérehet tek fugia (+6.29%), duke treguar pérmirésim té

konsiderueshém né gjenerimin e energjisé gjaté lévizjes.

e) Efikasiteti (%) dhe E.F.T. (%) — treguesit me rritje respektivisht prej 1.88% dhe 2.27%,
reflektojné pérmirésim né efektivitetin e transferimit té forcés dhe efikasitetin e lévizjes.

Ndryshimipérqindoritreguesve nga T1 né T2

2.27
1.83 mE.F.T. (%)

7.39 M Efikasiteti (%6)

Ndryshimi (2g)

Treguesit

1.59 Fuqgia (kW)

4.98 m Forca (kN)
a4.22 M Lartésia (m)
0 2 4

m Shpejtésia (m/s)

Ndryshimi (%)

Grafiku 29. Paraget ndryshimet pérgindore nga T1 né T2 pér secilin tregues.

Konkluzion: Rritjet statistikisht té réndésishme né té gjithé treguesit né performancén e testimeve.
Rritja e fuqisé dhe efikasitetit jané faktoré ky¢ gé mund té ndikojné né performancé té métejshme
né kércime dhe sporte eksplozive.
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4.1.13. Krahasimi i analizés sé rezultateve VP me VT te kércimi me kundérlévizje lart

Analiza e ndryshimeve té Rezultateve.

a) Shpejtésia (m/s): VP ka njé rénie té shpejtésisé (-5.46%) me p < 0.001, ndérsa VT ka njé rritje
(+4.21%) me p < 0.002. Varianca e shpejtésisé éshté mé e larté te VT,

b) Lartésia (m): dy grupet tregojné pérmirésim té konsiderueshém né lartési, me VP qé ka rritje
mé té madhe (+7.88%) krahasuar me VT (+4.98%). Variancat mbeten konstante pér té dy grupet.
c) Forca (kN): VP tregon pérmirésim mé té madh né forcé (+7.00%) krahasuar me VT (+1.60%).
Varianca bie ndjeshém te VP, duke treguar stabilitet mé té madh.

d) Fugia (KE): VP shfaq njé rritje domethénése (+16.90%), ndérsa VT ka pérmirésim mé té
moderuar (+6.30%). Varianca rritet te VT.

e) Efikasiteti dhe E.F.T. (%): VP tregon rritje mé té madhe té efikasitetit dhe transferimit té forcés
(E.F.T.) krahasuar me VT. Variancat ulen ndjeshém te VP, duke sugjeruar pérmirésime.

Krahasimi i Rezultateve midis VP dhe VT
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Grafiku 20. Paraget krahasimin e rezultateve mesatare midis VP dhe VT pér té dy testimet (T1
dhe T2) né treguesit kryesoré.
Konkluzion: Vajzat me Performancé Pilot (\VP) tregojné pérmirésime mé té médha né shumicén e
treguesve, vecanérisht né forcé, fugi dhe efikasitet. Vajzat tradicionale (VT) edhe pse kané
pérmirésime pozitive, progresi éshté mé i moderuar krahasuar me VP, duke sugjeruar potencial
pér ndérhyrje mé té personalizuar né trajnim. Dallimi kryesor VP ka prioritetuar fuginé dhe
lartésing, ndérsa VT ka pérmirésuar njékohésisht shpejtésiné dhe kércimin. VT ka njé rritje té
theksuar né shpejtési, ndérsa VP ka pasur njé rénie né kété tregues. Pérmirésimet statistikisht té
réndésishme né té gjitha treguesit pér grupin pilot tregojné efektivitetin e trajnimeve, ku prioritetet

dhe gasjet reflektojné performanceé té ndryshme nga ajo e grupit tradicional.
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4.1.14. Analiza e rezultateve T1 me T2 te DP test i balancés (ekuilibri)

Testi i balancés (ekuilibri) éshté njé metodé pér té vlerésuar aftésiné e nxénésve pér té ruajtur
stabilitetin dhe kontrollin e trupit né pozicione té ndryshme ose gjaté lévizjes. Te djemtg, testi
pérdoret pér té matur aftésiné e tyre pér té kontrolluar dhe koordinuar lévizjet e trupit, njé aspekt i
réndésishém pér aktivitetet fizike dhe sportive. Midis periudhave T1 dhe T2 éshté béré duke
pérdorur metoden e testit té diferencave (diferenca mes rezultateve t¢ T1 dhe T2 pér secilin
variabél). Kjo béhet duke llogaritur ndryshimin midis mesatareve t€ T1 dhe T2 pér ¢do variabél
dhe duke siguruar informacionin mbi devijimin standard dhe probabilitetin. Duke paré tabelén e
mésipérme vérejmeé se sipérfagja gé pérshkruan Q.P. gjaté testit vjen né ulje,e cila tregon rritjen
pozitive té ekuilibrit. Pra sa mé e vogél sipérfagja,aq mé i madh ekuilibri.

Sipérfagja gé pérshkruan Q.P. pérbéhet nga COFy (zhvendosja e Q.P. né drejtimin anterior/
posteriore) dhe COFx (zhvendosja e Q.P né drejtimin medial/lateral) Propabiliteti p< 0,001 éshté
I vogél pér mundési ndryshimi né té dy rastet si te sipérfagja,ashtu edhe te ekuilibri.Shpejtésia
mesatare e zhvendosjes sé géndrés sé presionit,(rel.Pathlength) é&shté rritur, kété e vérteton
devijimi standart e varianca,té cilét kané shkuar né sens negativ, propabiliteti p< 0,01. Ndryshimi
né shpejtési éshté i mire, rel.Pathlength=V.T2-V.T1 =2.363 mm/s. Si rezultati i uljes sipérfages
dhe rritjes sé shpejtésisé té Q.P. éshté rritur né vleré té konsiderushme edhe gjatésia (rruga) e
trajektores sé Q.P. abs.Pathlength = L.T2 - L.T.1=9.43 mm, me propabilitet p< 0,001.

a) Shpejtésia (mm/s) — Diferenca mes T1 dhe T2 éshté 2.363 mm/s (T1 > T2). Dev.Stand. me
diferencé éshté +0.937,tregon variabilitetin e ndryshimit.VVarianca e diferencés éshté 0.877. =
Testi éshté statistikisht i réndésishém (p < 0.01). Rritje statistikisht domethénése né shpejtési pas
ndérhyrjes.

b) Rruga Qendrés sé Presionit (Q.P.) mm: — Diferenca mes T1 dhe T2 éshté 9.43 mm (T1> T2).
Dev. standard me diferencé éshté +6.753, tregon njé variabilitet té larté. Varianca e diferencés
éshté 45.557. = Ndryshimi shumé i réndésishém statistikor (p < 0.001).Rritje shumé
domethénése statistikisht né rrugén e lévizjes sé Qendrés sé Presionit.

c) Sipérfagja Q.P. (cm?): —Diferenca mes T1 dhe T2 éshté 0.629 cm? (T1 >T2). Dev.standard
éshté +0.099.Varianca e diferencés éshté 0.098. = Ndryshimi éshté statistikisht i réndésishém (p

< 0.001). Rritje shumé domethénése né sipérfagen e lévizjes sé Qendrés sé Presionit.



d)E.K. (AP): —Diferenca mes T1 dhe T2 éshté -2.337 (T2 éshté mé e madhe se T1). Dev. standard
pér kété diferencé éshté £1.379. Varianca e diferencés éshté 1.901. = Ndryshimi statistikor éshté
i réndésishém (p < 0.01). Ulje statistikisht domethénése né njési té Ekuilibrit né drejtimin antero-

posterior.

10 Diferenca Mesatare midis Tl dhe T2 pér secilen variablée
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Shpejtésia (mm/s) Rruga Q.P. {(mm} Sipérfagja Q.P. {(cm~) E.K. (AP)
variabla

Diferenca Mesatare (T1-T2)

Grafiku 21. Tregon ndryshimet mesatare midis T1 dhe T2 pér secilén nga variablat.

Shpejtésia éshté rritur ndjeshém ku rruga Q.P. ka ndryshimin mé té madh pozitiv. E.K. (AP) éshté
i vetmi me ndryshim negativ, gé tregon ulje. Sipérfagja Q.P. ka njé rritje té vogeél, por té

géndrueshme.

Konkluzion: Té gjithé variablat kané ndryshime mes periudhave T1 dhe T2 gé jané statistikisht té
réndésishme, duke treguar se periudhat kané pasur efekte t¢ dukshme né matjet e shpejtésisé,
rrugés, sipérfages dhe energjisé kinetike.

4.1.15. Analiza e rezultateve T1 me T2 te DT test i balancés (ekuilibri)

Analiza e ndryshimeve mes periudhave T1 dhe T2 pér djemté Tradicional (DT), kemi llogaritur
diferencén mes mesataren e T1 dhe T2 pér secilin variabél dhe informacionin mbi devijimin
standard, variancén dhe p-vlerén. Kjo mundéson njé vlerésim té ndryshimeve midis periudhave

dhe té pércaktojmé se sa jané statistikisht té réndésishme.

a) Shpejtésia (mm/s): —Diferenca: 2.432 mm/s tregon rritje té lehté por domethénése (T1> T2).
Dev.Standart: £8.145,ndryshimi &sht i lart€. Varianca: 66.372, tregon luhatjet e mundshme. = P-

vlera: p < 0.01, ndryshimi éshté statistikisht i réndésishém.



b) Rruga Qendrés sé Presionit (Q.P.) mm— Diferenca: 4.43 mm tregon rritje té lehté né distancén
e lévizjes sé gendrés sé presionit & mund té lidhet me kontroll mé aktiv té ekuilibrit. (T1> T2).
Dev. Standart: £44.255, tregon njé variabilitet t¢ madh né matjet e rrugés. Varianca: 1964.957,
ndryshim i konsiderueshém né rrugén e DP mes periudhave. = P-vlera: p < 0.001, ndryshim
shumé té réndésishém statistikisht.

c) Sipérfagja Qendrés sé Presionit (Q.P.) cm2:— Diferenca: 0.123 cm? rritje e vogél né sipérfage,
gé mund té nénkuptojé mé shumé lévizshméri né ekuilibér. (T1 >T2). Dev. Standart: +0.055,
géndrueshméri té larté né té dyja matjet. Varianca: 0.003. = P-vlera: p < 0.01, gé tregon se ky
ndryshim éshté statistikorisht i réndésishém.

d) Efikasiteti i Kontrollit (E.K.) — Diferenca: -1.207 tregon njé ulje né luhatjet antero-posterior,
gé interpretohet si pérmirésim né stabilitet. (T2 >T1).Dev. Standart: £3.222. Varianca: 10.405. =
P-vlera: p < 0.01, bén ndryshimin té réndésishém.

Diferenca Mesatare midis Tl dhe T2 (Té dhénat e reja)

Diferenca Mesatare (T1-T2)

—1}

Shpejtésila (mm/s) Rruga OI.P. {(mm}) SipérfaqjalO.P. (cm*) E.K.IfAP)
Variabla

Grafiku 22. Tregon ndryshimet mesatare midis T1 dhe T2.

Shpejtésia dhe Rruga Q.P. tregojné rritje. Sipérfagja Q.P. ka njé rritje té vogél dhe E.K. (AP)
pérséri tregon ulje, megjithése mé té vogeél se né té dhénat e méparshme.

Konkluzion: Té gjithé variablat kané treguar ndryshime midis periudhave T1 dhe T2 gé
jané statistikisht té réndésishme, me vlera té p té vogla se 0.01 pér shumicén e variablave dhe 0.001

pér disa, gé e b&jné ndryshimin té besueshém dhe té réndésishém. Rruga dhe energjia kinetike kané



rezultate me ndryshime té dukshme, ndérsa sipérfagja dhe shpejtésia gjithashtu kané pésuar

ndryshime té vogla.

Té gjitha ndryshimet jané statistikisht domethénése (p < 0.01) ose mé té forta, gé tregon se éshté

shumé e mundshme gé ndryshimet nuk jané rastésore, por pasojé e njé ndérhyrjeje apo procesi.

4.1.16. Krahasimi i analizés sé rezultateve DP me DT te test i balancés (ekuilibri)

Té gjithé testet kané treguar ndryshime té réndésishme statistikisht (p < 0.01 pér shumicén dhe p
< 0.001 pér disa), duke sugjeruar se ka pasur ndryshime té matshme midis periudhave T1 dhe T2

pér djemté piloté.

Analiza e ndryshimeve.

Shpejtésia dhe rruga jané ndér ndryshimet mé té theksuara, ndérsa sipérfagja dhe energjia kinetike
gjithashtu kané ndikuar, por né shkallé mé té vogél.

a) Shpejtésia (mm/s): — (DT) kané njé€ rénie t€ ngjashme me (DP) né€ shpejtési, por rezultati éshté

mé i larté tek DT.

b) Rruga Qendrés sé Presionit (Q.P.) mm — (DP) kané njé ndryshim mé t€ madh né rrugé, me njé

ndryshim mé té larté, ndérsa ndryshimi né (DT) éshté mé i vogél dhe mé i géndrueshém.

c) Sipérfagja Qendrés sé Presionit (Q.P.) cm*— (DP) kané njé rénie mé t€ madhe né sipérfaqe se

(DT), me rritje mé té miré.

d) Efikasiteti i Kontrollit (E.K.) — Dy grupet kané njé rénie né energjiné kinetike, por ndryshimi

éshté mé i theksuar né grupin DP, edhe pse rritja éshté mé e vogél se tek DT.



Ndryshimet Midis Tl dhe T2 pér secilén Variabel
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Grafiku 23. paraqet ndryshimet midis T1 dhe T2 pér secilén variabél né bazé té “Diferenca DP”
dhe “Diferenca DT”.

Konkluzion: Né dy grupet (DP dhe DT) kané ndryshime té réndésishme midis periudhave T1 dhe
T2, por DP ka ndryshime mé té theksuara dhe rritje mé té madhe né disa rezultate, ndérsa DT ka
mé shumé géndrueshméri, por ndryshimet jané mé té vogla. Ndryshime jané té réndésishme
statistikisht, duke sugjeruar qé ka efekte té dukshme té periudhave T1 dhe T2, por ndikimi éshté
mé i theksuar né grupin e djemve pilot, duke sugjeruar se programet e trajnimit ose aktivitetet e

tyre jané mé intensive dhe mé té zhvilluara pér ndryshime.
4.1.17. Analiza e rezultateve T1 me T2 te vajzat pilot (VP) test i balancés (ekuilibri)

Testi i balancés (ekuilibrit) pér vajzat &shté njé proceduré gé pérdoret pér té vlerésuar aftésiné e
tyre pér té ruajtur stabilitetin dhe géndrueshmériné e trupit né pozita té ndryshme ose gjaté lévizjes.
Testi i balancés konsiston né njé pozé ku ushtruesja géndron né njé kémbé pa humbur stabilitetin.
Rezultatet tregojné se sa miré trupi i tyre éshté né gjendje té mbajé ekuilibrin pa ndihmé té jashtme.
Testet e ekuilibrit, vleréson funksionin e sistemit vestibular, proprioceptiv dhe té muskujve pér té
ruajtur géndrueshmériné. Ndryshimet né diferencé midis periudhave T1 dhe T2 pér vajzat pilot

(VP), pér té vlerésuar ¢do variabél té ndikuar nga periudhat jané analizuar.

a. Shpejtésia (mm/s) — Diferenca ka réné me 2.259 mm/s, rénia éshté e réndésishme dhe tregon
njé ndryshim mes periudhave qé éshté i dukshém, por ndryshimi éshté i moderuar.nga periudha

T1 né T2. Dev. Standart: £1.843, tregon variabilitet t¢ moderuar né ndryshimin e shpejtésisé.



Varianca relativisht e ulét gé tregon stabilitet t¢ ndryshimeve. = P-vlera: p < 0.01, tregon se ky

ndryshim éshté statistikisht i réndésishém.

b. Rruga Q.P. (mm): — Diferenca ka ndryshuar me 5.471 mm, dhe ky ndryshim i dukshém midis
periudhave T1 dhe T2 tregon se performanca éshté e géndrushme dhe e réndésishme. Dev.
Standart: £6.275, qé tregon njé ndryshim mé té madh né ndryshimin e rrugés. Varianca tregon njé
variacion mé té madh dhe mund té sugjerojé luhatje mé té médha né pérvojat individuale té vajzave

pilot. = P-vlera: p < 0.001, tregon se ndryshimi éshté shumé i réndésishém statistikisht.

c. Sipérfagja Q.P. (cm?):— Diferenca éshté reduktuar me 0.44 cmz, ky ndryshimi i vogél éshté
statistikisht i réndésishém, duke treguar se aktivitetet gé ndodhin midis periudhave T1 né T2 mund
té ndikojné pozitivisht. Dev. Standart: +1.450, gé tregon se ka rritje té larté né ndryshimin e
sipérfages, edhe pse diferenca éshté mé e vogél. Varianca: 2.102, gé éshté njé ndryshim mesatar.

= P-vlera: p < 0.01, gé tregon se ndryshimi éshté statistikisht i réndésishém.

d. Energjia (E.K.):— Diferenca ka réné me 4.026 (né njési té energjisé) rénia lidhet me ndryshime
né intensitetin e aktiviteteve ose l1évizshmériné midis periudhave T1 né T2. Dev. Standart: +2.528,
tregon ndryshim mé té madh né ndryshimin e energjisé Variancasugjeron njé rritje té
konsiderueshém mes individéve. = P-vlera: p < 0.01, tregon se ndryshimi éshté statistikisht i

réndésishém.
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Grafiku 24. paraget ndryshimet mesatare midis periudhave T1 dhe T2 lidhen me ndryshimet né
aktivitetetin qé ndodh mes periudhave. Ndryshimet jané té dukshme pér cdo variabél dhe

statistikisht té réndésishme pér té kuptuar performancén e vajzave pilot gjaté aktivitetetit.



4.1.18. Analiza e rezultateve T1 me T2 te vajza tradicional (VT) test i balancés (ekuilibri)
Ndryshimet midis periudhave T1 dhe T2 .

a. Shpejtésia (mm/s) — ka réné me 0.624 mm/s. Ndryshimi né shpejtési &shté i vogél, por gjithsesi
I réndésishém, gqé mund té sugjerojé njé ndryshim té vogél né performancén e vajzave tradicionale
midis periudhave nga T1 né T2. Dev. Standart: £3.113, gé tregon njé rritje té konsiderueshéme né

ndryshimin e shpejtésisé. Varianca: 9.668, tregon ndryshim té moderuar té shpejtésisé.

= P-vlera: p < 0.01, ndryshimi éshté statistikisht i réndésishém.

b. Rruga Q.P. (mm) — péson njé ndryshim prej 3.66 mm. Ndryshimi éshté i réndésishém, ku
ndryshimi mes nxénésve éshté i madh midis T1 dhe T2. Dev. Standart: £14.858, tregon ngritje né
ndryshimin e rrugés. Varianca: 220.252, tregon se disa nxénés kané pasur ndryshime mé té médha

sesa té tjerét.

= P-vlera: p < 0.001, tregon se ndryshimi éshté shumé i réndésishém statistikisht.

c. Sipérfagja Q.P. (cm?):— Kka njé rénie té vogél prej 0.069 cmz2. Ndryshimi né diferencé té vogeél
éshté i réndésishém dhe aktiviteti gé ndodh lidhet midis periudhave T1 dhe T2 ndikojné né
sipérfagen e matur. Dev. Standart: £2.074, tregon rritje té larté né ndryshimin e sipérfages.
Varianca: 4.308, tregon variabilitet t¢ moderuar.

= P-vlera: p < 0.01, tregon se ndryshimi éshté i réndésishém.

d. Energjia (E.K.) —: ka réné me 0.933 nga periudha T1 né T2. Dev. Standart: £1.975,tregon njé

rritje té moderuar né ndryshimin e energjisé. Varianca: 3.901, sugjeron variabilitet t¢ moderuar.

= P-vlera: p < 0.01, tregon se ndryshimi éshté statistikisht i réndésishém.
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Grafiku 25. Ndryshimet mesatare midis periudhave T1 dhe T2 pér (VT) jané té réndésishme dhe
tregojné se aktivitetet qé ndodhin midis periudhave kané njé ndikim té dukshém né performancén
e tyre, por rritja éshté e moderuar pér disa rezultate. Kjo tregon se kéto ndryshime mund té jené té

ndryshme pér nxénés té ndryshém.

4.1.19. Krahasimi i analizés sé rezultateve VP me VT te testi i balancés (ekuilibri)

a. Shpejtésia (mm/s): — Diferenca mesatare pér VP (2.259) €shté shumé mé e larté se ajo pér VT
(0.624). Kjo tregon se ka pasur njé ndryshim mé té madh né shpejtésiné mes periudhave pér grupin
VP krahasuar me VT.

b. Rruga Q.P.(mm): — Diferenca pér VP (5.471) &shté e dukshme, mé e madhe se pér VT (3.66).
Kjo sugjeron se rruga gé ka pérshkruar géndra e réndesés ka ndryshuar mé shumé pér grupin VP.

c. Sipérfagja Q.P. (cm?):—Diferencat jané t&€ vogla né t& dy grupet, me VP (0.44) g€ ka njé
ndryshim pak mé té madh se VT(0.069). Tregon njé efekt minimal né kété variabél pér té dy grupet.

d. E.K.(AP): —N&é kété variabél kemi ndryshime negative pér té dy grupet, por ndryshimi pér VP
(-4.026) éshté mé i madh se pér VT (-0.933). Tregon njé ulje mé té madhe né kété tregues pér VP.



Viera e Diferencave
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Grafiku 26. Krahasimi tregon diferencat midis VP dhe VT pér periudhat T1 dhe T2 pér secilén

variabél.

Konkluzione: Té gjitha testet kané treguar ndryshime midis periudhave T1 dhe T2 pér vajzat pilot
(VP), dhe kéto ndryshime jané té réndésishme statistikisht. Grupi VP ka pasur ndryshime mé té
médha né shumicén e variablave krahasuar me grupin VT. Ndryshime té theksuara jané né

Shpejtésiné dhe Rrugén Q.P, ku grupi VP éshté ndikuar nga faktorét midis periudhave T1 dhe T2.

Variabli te Sipérfagja Q.P. ka ndryshime minimale pér té dy grupet, duke sugjeruar stabilitet mé
té madh né kété aspekt. Né E.K. (AP), té dy grupet tregojné ulje, por grupi VP éshté mé i prekshém.
Rruga ka ndryshuar mé shumé né krahasim me testet e tjeré (me njé diferencé prej 5.471 mm), por
ka mé shumé ndryshim, gé tregon se performanca né kété parametér &shté mé e ndryshueshme nga

NXEnési Né nxeneés.

Shpejtésia ka pésuar njé rénie mé té vogél krahasuar me rrugén, por ndryshimi éshté gjithashtu i
réndésishém, duke sugjeruar se njé rénie e vogeél e shpejtésisé ka ndodhur midis periudhave.
Energjia ka njé rénie té theksuar, & mund té sugjerojé njé ulje té aktivitetit fizik ose intensitetit té

I8vizjes gjaté periudhés T2.

Krahasimi i rezultateve dhe ndryshimeve midis (VP) dhe (VT) sugjeron se aktivitetet dhe
programet qé jané realizuar ka pasur ndikim té ndryshém pér secilin grup, me VP gé kané pérjetuar

ndryshime mé té médha dhe mé té dukshme.
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4.2. TESTIMET NE ATLETIK

4.2.1. Analiza e rezultateve DP te testet e atletikés

Kércimi sé Gjati (f-Kord)
1. Mesatarja e kércimit sé gjati &shté rritur me njé pérmirésim performancé prej +5.92 cm.
2. Rritje té dukshme té forcés eksplozive, gé lidhet me aftésiné e muskujve pér té vepruar me
fugi né njé kohé té shkurtér.
3. Ndryshimi éshté i réndésishém (p < 0.001), duke konfirmuar efektivitetin midis T1 & T2.
Shpejtésia Koordinative (10x5 m)

1. Koha mesatare pér testin 10x5 m éshté ulur nga 20.033 sekonda né 18.626 sekonda, me njé
pérmirésim prej -1.407 sekonda.

2. Pérmirésimi éshté i garté né shpejtési dhe koordinim, gé pérfshin aftésiné pér té kryer
lévizje té shpejta dhe té kontrolluara.

3. Ndryshimi éshté statistikisht i réndésishém (p < 0.02), duke treguar progres né

performanceén fizike.
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Grafiku 27. paraget ndryshimin né vlerat mesatare té dy variablave fiziké midis testimit fillestar
(T1) dhe atij pérfundimtar (T2)
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Konkluzion: Djemt piloté (DP) kané treguar pérmirésime té dukshme né forcén eksplozive dhe
shpejtésiné koordinative pas testeve midis periudhave T1 dhe T2. Né té dy rastet, ndryshimet jané
statistikisht té réndésishme, ¢ka konfirmohet edhe nga vlerat e probabilitetit (p < 0.001 dhe p <
0.02.Té dyja testet tregojné pérmirésime pas periudhés sé ndérhyrjes. Devijimet standarde dhe
variancat e rezultate jané té géndrueshme dhe té krahasueshme brenda grupeve. Pérmirésimet jané
thelbésore pér performancén e djemve piloté, duke ndikuar pozitivisht né aftésité e tyre sportive
dhe fizike.

4.2.2. Analiza e rezultateve DT te testet e atletikés
Kércimi sé gjati (f-Kord)

1. Mesatarja éshté pérmirésuar nga 159.216cm né 161.6cm, ndryshim prej+2.384 cm.

2. Varianca reflekton ndryshime mé té médha individuale né testin e dyté.

3. Ndryshimi €shté i réndésishém statistikisht (p < 0.005) njé rritje n€ forcén shperthyese,
megjithése éshté mé i vogél né krahasim me djemté piloté (DP).

Shpejtésia Koordinative (10x5 m)

1. Koha mesatare pér testin éshté ulur nga 19.249 sekonda né 18.553 sekonda, me njé
pérmirésim prej -0.696 sekonda, qé tregon njé rritje né efikasitetin koordinativ.

2. Ndryshimi éshté statistikisht shumé i réndésishém (p < 0.001) dhe tregon rritje né aftésité
e shpejtésisé koordinimit.
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Grafiku 28. tregon progresin e arritur pas ndérhyrjes



Konkluzion: Djemté tradicionalé (DT) kané pérmirésuar mé pak forcén eksplozive né krahasim
me djemté piloté (DP), me njé diferencé mesatare mé té vogél (+2.384 cm krahasuar me +5.92
cm). Shpejtésia Koordinative edhe pse té dy grupet tregojné pérmirésime, ndryshimi pér DT (-
0.696 sekonda) éshté mé i vogél né krahasim me VP (-1.407 sekonda).

4.2.3. Krahasimi i analizés sé rezultateve DP me DT te testet e atletikes
Krahasimet pér analizén e ndryshimeve midis (DP) dhe (DT).

Kércimi sé gjati (f-Kord)

DP: Tregoi njé pérmirésim té ndjeshém prej +5.92 cm (p < 0.001).

DT: Tregoi njé pérmirésim mé té vogél prej +2.384 cm (p < 0.005).

Djemté piloté kané béré njé pérmirésim gati 2.5 heré mé té€ madh né forcén eksplozive krahasuar
me djemté tradicionalé, duke sugjeruar gé metoda e trajnimit pér DP kané gené mé efektive pér

kété aftési.
Shpejtésia Koordinative (10x5 m):

DP: Koha mesatare ka réné me -1.407 sekonda, pérmirésim i réndésishém (p < 0.02).
DT: Koha mesatare ka réné me -0.696 sekonda, i réndésishém statistikisht (p < 0.001).
DP tregojné njé pérmirésim gati dyfish mé té madh né kété test krahasuar me DT, duke theksuar

gé ata kané béré progres mé té madh né aftésiné e shpejtésisé dhe koordinimit.

Krahasimi i Pérmirésimeve Midis DP dhe DT
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Grafiku 29. paraget krahasimin e pérmirésimeve mesatare midis (DP) dhe (DT) pér dy variabla.



Konkluzion: Djemté piloté kané treguar pérmirésime mé té médha si né forcén eksplozive ashtu
edhe né shpejtésin€ koordinative krahasuar me djemt€ tradicionalé. Ushtrimet pér djem piloté jane
efektive né rritjen e performancés fizike, sidomos né forcén eksplozive. Té dy grupet kané
pérmirésime té réndésishme, por pér djem piloté, ndryshimet jané mé té theksuara dhe kané p-

vlera mé té uléta né variablén e forcés eksplozive.
Krahasimet e variancés dhe dev. standart midis DP dhe DT
Keércimi sé gjati (f-Kord)

DP kané njé rritje mé té madhe té variancés dhe devijimit standart, duke treguar shpérndarje mé

té madhe té rezultateve pas stérvitjes.

» DT tregojné pérmirésime mé té vogla.
» DP kané variancé dhe shpérndarje mé té madhe té rezultateve.

» DP shfagin rezultate mé té géndrueshme né shpejtési.

Shpejtésia Koordinative (10x5 m)

> Pér shpejtésing, DT tregojné pérmirésim mé té madh té variancés (+0.267) dhe devijimit
standart (+0.334) krahasuar me DP.
» DP kané ndryshime minimale né kéto tregues, duke sugjeruar rezultate mé té géndrueshme.
» DT kané pérmirésime né variancé dhe devijim standart.
Konkluzion: Programet stérvitore t€ DP kané gené mé té efektshme né periudhén méesimore

krahasuar me DT.



4.2.4. Analiza e rezultateve VP te testet e atletikés,( vajzat klasa pilot).
Kércimi sé gjati (f-Kord)

» Mesatarja e performancés u pérmirésua me +4.111 cm nga testi i paré (T1) né testin e dyté
(T2).

» Devijimi standard dhe varianca kané njé ulje té lehté né T2, duke treguar pérmirésim mé
té géndrueshém té performancés né grup.

» Rezultatet jané statistiksht té réndésishme me njé probabilitet p < 0.05.

Shpejtésia Koordinative (10x5 m)

» Koha e pérfundimit u pérmirésua -0.876 sek nga T1 né T2, gé tregon pérmirésim té
ndjeshém né shpejtési.

» Devijimi standard €shté ulur ndjeshém né T2, duke treguar mé pak diferencé né rezultate
dhe njé grup mé té géndrueshém.

> Rezultatet jané statistiksht shumé té réndésishme me njé probabilitet p < 0.003.
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Grafiku 30  Paraget diferencén mesatare vajzat pilot.

Konkluzion: Té dy parametrat tregojné pérmirésime té dukshme né performancé nga T1 né T2.
Pérmirésimet né shpejtési jané mé domethénése, ndérsa forca eksplozive ka njé pérmirésim té
ndjeshém, por me njé probabilitet mé té larté. Shpejtésia (10x5 m) tregon pérparim mé té madh né

aspektin e géndrueshméris€ dhe efektivitetit t&€ metode€s s€ trajnimit gjaté progesit mesimor.
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4.2.5. Analiza e rezultateve VT te testet e atletikés ( vajzat klasa tradicionale).

Kércimi sé gjati (f-Kord)

» Mesatarja e performancés éshté pérmirésuar me +2.631 cm nga T1 né T2.

» Devijimi standard dhe varianca kané pésuar ulje, duke treguar rezultate mé té géndrueshme

pas testimit té dyté.

> Rezultatet jané statistiksht shumé té réndésishme, me njé probabilitet p < 0.002.

Shpejtésia Koordinative (10x5 m)

> Koha e pérfundimit éshté ulur me -0.539 sek, duke treguar pérmirésim té ndjeshém né

shpejtési.

» Devijimi standard dhe varianca jané ulur, duke sugjeruar njé shpérndarje mé té vogél dhe

pérmirésime mé té géndrueshme né grup.

» Rezultatet jané statistiksht shumé té réndésishme, me njé probabilitet p < 0.001.

250

200
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Vlerat mesatare

0

50

-100

N T I

1
Forca eksplozive (f-Kord) Shpejtésia HIOKS m)

Diferenca mesatare....Linear

T2 (Mesatarja)

mm Diferenca

mesatare T1-T2

Dev.standart T1

Dev.standart T2

m— Varianca T1

— Varianca T2

I Frobabiliteti

Linear
(Dev.standart T1)

Grafiku 31.  Paraget diferencén mesatare vajza tradicionale. Ka njé rritje té lehté né forcén

eksplozive nga T1 né T2. Shpejtésia éshté pérmirésuar (ka réné koha e realizimit), gjé qé tregon

progres té dukshém, dhe kjo éshté statistikisht e réndésishme (p < 0.001).

Konkluzion: Forca eksplozive (+2.631 cm) ka pérmirésim mé té vogél krahasuar me grupet e

méparshme VP. Shpejtésia (-0.539 sek) gjithashtu ka njé pérmirésim té konsiderueshém, por mé

té vogeél se né grupin VP. Né té dyja parametrat, uljet né devijimin standard dhe variancé tregojné

pérmirésime mé uniforme pas testimit t&€ dyté. Rezultatet statistikore né dy testet tregojné qé

ndryshimet nuk jané rastésore.
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4.2.6. Krahasimi i analizés sé rezultateve VP me VT te testet e atletikés

Krahasimet pér analizén e ndryshimeve midis vajzave piloté (\VVP) dhe vajzave tradicionalé (VT),

bazuar né rezultatet e forc€s shpérthyese dhe shpejtésisé koordinative .

Kércimi sé gjati (f-Kord)

>
>

VP shfaq njé pérmirésim mé té madh +4.111 cm., krahasuar me VT +2.631 cm.
Shpérndarja e rezultateve éshté mé e vogél te VP, ku dev. standart +4.731, krahasuar me
VT £5.776.

Rezultatet jané té réndésishme pér té dyja grupet, por VT ka njé probabilitet mé té ulét, p

< 0.002 gé tregon réndési mé té larté statistikore.

Shpejtésia Koordinative (10x5 m)

Viera e mesatares

160

140 ¢

120

100}

80

60

40

20+

VP ka njé pérmirésim mé té madh -0.876 sek., krahasuar me VT -0.539 sek.

Diferenca e rezultateve éshté mé e vogél né VP te dev. standart £0.529, krahasuar me VT
+1.004, gé tregon rezultate mé uniforme né VP.

Té dy grupet kané rezultate pérmirésuese mé té mira, por VT ka probabilitet mé té ulét, p
<0.001

Krahasimi i matjeve VT dhe VP

- 152.712
146.761 I vT

I vP

21.163
23133
- I

Forca Eksplozive (F-Kord) Shpejtésia (10x5 m)
Matja

Grafiku 32. Tregon krahasimin midis matjeve VT dhe VP né testet e atletikes

Konkluzion: Pérmirésimet né shpejtési jané mé té dukshme né VP, duke treguar efektivitet mé té

larté té trajnimit. VP shfagq pérmirésime mé té médha né té dy testet atletikore krahasuar me VT.

VP ka rezultate mé uniforme, veganérisht né shpejtési. Rezultatet statistikore te té dy grupet kané

pérmirésime té réndésishme, por VT shfaq mé shumé réndési statistikore pér shkak té probabilitetit

mé té ulét.



4.3. TESTIMET NE GJIMNASTIK

Testimet né disiplinén e gjimnastikés artistike pér djem dhe vajza u pérgendruan né aspekte té
ndryshme té aftésive fizike si: forca, géndrueshméria, ekuilibri dhe fleksibiliteti. Kéto teste kané
pér géllim té matin performancén dhe té ndihmojné né pércaktimin e nivelit té secilit nxénés, duke

ofruar mundési pér pérmirésime dhe zhvillime té métejshme.

4.3.1. Analiza e rezultateve DP te testi i gjimnastiké

Probabiliteti . PErmirésim domethénés (DP) Ndryshimi

Varianca L
. T2 mes. pike

Devijimi Standard + =

Mesatarja , I T1 mes. piké
|
2 0 2 4 6 8
L Linear
. Devijimi i e

Mesatarja Standard + Varianca Probabiliteti (Ndryshimi)
Ndryshimi 0.7747 -0.143 -0.114
M T2 mes. piké 7.432 0.328 0.108
HET1 mes. piké 6.6573 0.471 0.222

Grafiku 33. Ndryshimi né testin e gjimnastikés me djemté pilot DP

Mesatarja. Testimi dyté tregon njé rritje té dukshme né mesatare prej +0.7747 pikésh krahasuar

me testimin T1. Kjo tregon se ka njé pérmirésim té pérgjithshém né performanceé te nxénésit.

Devijimi Standard +. Né& T2 éshté mé i vogél (0.328) né krahasim me T1 (0.471).Rezultatet né T2

jané mé té géndrueshme dhe mé pak largési rreth mesatares.

Varianca. Né T2 éshté mé e ulét (0.108) krahasuar me T1 (0.222). Pikét né T2 jané mé té ngushta
dhe ka mé pak luhatje midis pjesémarrésve.

Probabiliteti (p-value).Vlera p < 0.002 tregon se ndryshimet midis T1 dhe T2 jané statistikisht té
réndésishme. Me njé prag té zakonshém pér domethénien statistikore (p < 0.05), rezultati sugjeron
gé pérmirésimet nuk jané rastésore, por jané té lidhura me pérgatitjen e kryer. Kjo tregon se

pérmirésimet kishin ndikim té dukshém nga ushtrimet metodike dhe pérgatitja fizike.
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Konkluzion: Rezultatet tregojné njé pérmirésim té dukshém né performancén e djemve pilot nga
T1 né T2. Pérmirésimi né mesatare, ulja e devijimit standard dhe variancés, si dhe probabiliteti
domethénés statistikisht, tregojné qé metoda ka gené efektive né pérmirésimin e aftésive té tyre né

gjimnastikén artistike.

3.3.2. Analiza e rezultateve DT te testi i gjimnastikés

Pérmirésim domethénés (DT) Ndryshimi

Probabiliteti

Varianca §j s T2 mes. piké

Devijimi Standard + g

Mesatarja =] . T1 mes. piké
-2 0 2 4 6 8
. Devijimi Standard : R i
Mesatarja st Varianca Probabiliteti Linear

+ (Ndryshimi)
Ndryshimi 0.1514 0.006 0.004
W T2 mes. piké 6.974 0.311 0.097

B T1 mes. piké 6.8226 0.305 0.093 0

Grafiku 34. Ndryshimi né testin e gjimnastikés me djemté tradicional DT

Mesatarja. Testimi dyté tregon njé rritje té lehté né mesatare prej +0.1514 pikésh krahasuar me
T1. Ndryshimi éshté mé i vogél krahasuar me djemté pilot (DP), por pérséri tregon njé pérmirésim

né performancé.

Devijimi Standard +, né T2 éshté 0.311, pak mé i madh sesa né T1 (0.305).Rzultatet né T2 jané

pak mé té shpérndara rreth mesatares krahasuar me T1.

Varianca né T2 (0.097) éshté gjithashtu pak mé e larté se ajo né T1 (0.093). Kjo do té thoté gé ka

njé rritje té vogél né luhatjen e rezultateve midis pjesémarrésve.

Probabiliteti (p-value). Vlera p < 0.001 tregon gé ndryshimet midis T1-T2, jané shumé té

réndésishme statistikisht.
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3.3.3. Krahasimi i analizés sé rezultateve DP me DT né testin e gjimnastikés

Krahasimet pér analizén e ndryshimeve midis (DP) dhe (DT).

0.7747 0.1514 DP ka pérmirésim mé té madh

Ulje Rritje DP ka géndrueshméri mé té
(-0.143)  (+0.006) madhe

Ulie  Ritie ”
(-0.114)  (+0.004) DP ka rezultate mé té ngushta

p < Té dyja jané statistikisht
P liolE 0.001 domethénése
Tabela 29. Té dhénat né testin e gjimnastikés me djemté DP e DT

Krahasimi i Treguesve midis DP dhe DT
0.8} 0.775 === DP

S DT
mmm Diferenca (DP - DT)

0.006 0.004

Mesatarja (T2 - T1) Devijimi Standard Varianca

Grafiku 35. Tregon krahasimin midis matjeve DP dhe DT né testin e gjimnastikes pér tre tregues

kryesoré si dhe diferencén mes tyre.

Konkluzion: Ushtrimet kané pasur njé ndikim mé té madh te DP krahasuar me DT, ndoshta pér
shkak té metodologjisé ose adaptimeve té tyre ndaj programeve té trajnimit. DP tregojné njé
pérmirésim mé té dukshém né performancé né krahasim me DT. Ndryshimi mé i madh né rezultatet
e DP sugjeron se kéto klasa kané pasur mésimdhénie mé efektive dhe mé té pérgendruar.
Pérmirésimet te DP jané té dukshme dhe té géndrueshme, me rezultate mé té ngushta dhe luhatje
mé té vogla. Performanca né ushtrime éshté pérfituar mé shumé nga ushtrimet e pérkulshmérisé té
koordinuara me ato té pérgatitjes lévizore. Pérmirésimet te DT jané mé té vogla, me rritje té lehté

né rezultat. Té dy grupet kané rezultate statistikisht domethénése.
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4.3.4. Analiza e rezultateve VP te testi i gjimnastikés

Mesatarja né T2 shihet njé rritje e dukshme né mesatare prej +0.5974 pikésh krahasuar me T1.

Kjo tregon njé pérmirésim té garté né performancén e vajzave pilot pas testimit té dyté.

Devijimi Standard + né T2 (0.15) éshté mé i vogél se né T1 (0.188), sugjeron gé rezultatet né T2

jané mé té géndrueshme dhe té grupuara rreth mesatares.

Varianca né T2 (0.022) éshté mé e ulét krahasuar me T1 (0.035), do té thoté gé ka mé pak luhatje

né rezultatet individuale né T2, duke treguar uniformitet mé té madh té performancés.

Probabiliteti (p-value.) Vlera p < 0.05 tregon se ndryshimet midis T1 dhe T2 jané statistikisht té

réndésishme, do té thoté gé pérmirésimi i vérejtur nuk éshté rastésor, por i lidhur me stérvitjen

(pérgatitjen) e kryer.
Pérmirésim domethénés (VP) —
MOrYSnI
Probabiliteti
Varianca w17 mes.
o pike
Devipmi Standard i
Mesatarja - | I mes.
nike
-1 0 2 4 b 8 10
. Devijimi Standard . o Linear
Mesatarja S, Vananca Probabiliteti [Mdryshimi)
Ndryshim 0.5974 -0.038 0013 0
B T2 mes. pike 1.669 0.15 0.022 0
W T1mes. piké 10716 0.188 0.035 0

Grafiku 36. Ndryshimi né testin e gjimnastikés me vajzat pilot VP

Konkluzion: Rezultatet VP tregojné pérmirésim té dukshém dhe géndrueshméri mé té€ madhe né
T2. Megjithése pérmirésimi né mesatare éshté mé i vogél krahasuar me DP, uniformiteti i

rezultateve éshté shumé i miré.
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4.3.5. Analiza e rezultateve VT te testi i gjimnastikés

Mesatarja né T2 ka njé rritje té lehté né mesatare prej +0.106 pikésh krahasuar me T1.Pérmirésimi

éshté mé i vogél krahasuar me grupet e tjera, por mbetet statistikisht pozitiv.

Devijimi Standard = né T2 (0.065) éshté dukshém mé i ulét se né T1 (0.179), tregon gé rezultatet
né T2 jané mé té géndrueshme dhe mé té ngushta rreth mesatares.

Varianca né T2 (0.004) éshté shumé mé e ulét se né T1 (0.032), me njé ulje prej -0.028, do té
thoté gé ka njé uniformitet té madh né rezultatet e T2 dhe shumé pak luhatje midis nxénésve.

Probabiliteti (p-value). Vlera p < 0.001 tregon se ndryshimet midis T1 dhe T2 jané shumé té
réndésishme statistikisht,tregon qé mésimi i zhvilluar sipas programit shkollor ka pasur njé ndikim

té qarté, megjithése pérmirésimi i mesatares éshté i vogél.

Pérmirésim domethenés (VT) Ndryshim
Probabilitati
Varianca T1 mes. pike
Devijimi Standard ¢ "w
Mesatarja
-2 0 z 4 b 8 .
‘ : ' : I T1mes. pike
Diewi jimi
Mesatarja | _ ’ Vananca | Probabiliteti
Standard £
Ndryshimi 0.106 -0.114 -0.028 0 .
— Linear
BT1mes piké 7175 0.065 0.004 0 [Ndryshimi)
BT1mes piké  7.069 0179 0.032 0

Grafiku 37. Ndryshimi né testin e gjimnastikés me vajzat tradicional VT

Konkluzion: VT kané pérmirésimi né mesatare gé éshté minimal (+0.106), por rezultatet tregojné
njé géndrueshméri té jashtézakonshme né T2, me ulje t¢ madhe né devijimin standard dhe
variancén. Kjo sugjeron gé, edhe pse pérmirésimi absolut éshté i vogél, performanca e grupit éshté

béré uniforme dhe e géndrueshme.
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4.3.6. Krahasimi i analizés sé rezultateve VP me VT né testin e gjimnastikes

Krahasimet pér analizén e ndryshimeve midis vajzave pilot (VP) dhe vajzave tradicional (VT),

bazuar né rezultatet e testit té gjimnastiké.

Mesatarja. Vajzat pilot (\VP) tregojné njé pérmirésim mé té madh né mesatare (+0.5974) krahasuar
me vajzat tradicionale (VT) (+0.106). Diferenca:0.4914 — grupi VP pati njé pérmirésim dukshém

mé té madh. Metoda mésimore kané gené mé efektive pér VP né pérmirésimin e performanceés.

Devijimi Standard +. Té dy grupet kané ulje té devijimit standard, por VT kané ulje mé té madhe
(-0.114) krahasuar me VP (-0.038).Kjo tregon gé rezultatet e VT né T2 jané mé té ngushta dhe mé

uniforme rreth mesatares krahasuar me VP.

Varianca. VT tregojné njé ulje mé té madhe té variancés (-0.028) krahasuar me VP (-0.013), gé

tregon njé géndrueshméri mé té madhe né rezultatet e VT.

Probabiliteti (p-value) ku te té dy grupet tregon pérmirésime statistikisht domethénése, por
probabiliteti mé i vogél te VT (p < 0.001) tregon besueshméri mé té madhe né ndryshimet e

vézhguara, edhe pse pérmirésimet jané mé té vogla.

Krahasimi i Treguesve midis VP dhe VT

-l 0.597 —
. VT
Diferenca (VP - VT)
0.5} 0.491
0.4+
0.3
©
2
>
0.2
0.1 0.076
0.015
0.0 1 %
-0.1}

Mesatarja (T2 - T1) Devijimi Standard Varianca

Grafiku 38. Tregon krahasimin midis matjeve VP dhe VT ng testin e gjimnastik&s pér tre tregues

kryesoré si dhe diferencén mes tyre.
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Konkluzion: Klasat VP tregojné pérmirésim mé té dukshém né rezultatet e tyre né krahasim me
klasat VT, me rénie mé té vogél né diferencat e mesatareve. Variabiliteti né klasat VP éshté mé i
madh, duke sugjeruar nevojén pér ndérhyrje t€ drejtépérdrejta pér nxénésit qé kané pasur

performancé mé té ulét.

Diferencat e pikéve te klasat VP kané pésuar pérparim mé té dukshém nga T1 né T2, me njé
mesatare negative té diferencave, gé tregon pérmirésim té garté né performancén e tyre. Kjo

ndihmon né identifikimin e klasave VP si grup gé ka ndjekur progres mé té theksuar.

Propabiliteti p < 0.05 pér klasat VP tregon se ndryshimet né performancé jané té réndésishme,

duke forcuar konkluzionin se nxénésit né VP jané duke béré pérparim té konsiderueshém.

Vajzat pilote (VP): Kané pasur pérmirésime mé té médha né mesatare (+0.5974), duke treguar se
metoda e perdorur ka ndikuar dukshém né pé€rmirésimin e performancés s¢ tyre. Megjithaté,
rezultatet e VP jané mé pak uniforme krahasuar me VT, me ulje mé té vogél né devijimin standard
dhe variancé.

Vajzat tradicionale (VT): Kané pasur pérmirésime mé té vogla né mesatare (+0.106), por kané
treguar géndrueshméri té jashtézakonshme né rezultatet e T2. Ulja e devijimit standard dhe

variancés tregon se performanca e grupit €shté béré shumé mé uniforme dhe e géndrueshme.



4.4. TESTI BASKETBOLL

Testimi né disiplinén basketboll pér djem dhe vajza pérfshin njé ushtrim gé vleréson aftésité fizike,
teknike té nxénésve. Ky test ndihmon né vilerésimin e shpejtésisé dhe aftésin pér té luajtur né grup.
Testi synon té pérshkohet né kohén mé té shkurtér té mundshme njé distancé prej 18 metrash, duke
dribluar me top dhe duke shmangur pengesat, ku ka pér géllim té vlerésojé aftésité teknike té
kontrollit té topit, shpejtésiné dhe koordinimin e lévizjeve té nxénésve.

3.4.1. Analiza e rezultateve DP te testi basketbollit

Mesatarja tregon ulje prej 0.680 sekondash, gé reflekton pérmirésim té dukshém né performancén
e pérgjithshme té nxénésve. Ulja e kohés mesatare né T2 tregon rritje né shpejtésiné e driblimit

dhe koordinimin viziv-1évizor pas pérvojés pérséritése ose pérshtatjes me testin.

Devijimi Standart (+) reduktimi prej 0.481 tregon gé rezultatet jané mé té géndrueshme dhe mé
pak té shpérndara né T2. Njé devijim standard mé i vogél né T2 tregon se shumica e nxénésve

kané pérmirésuar performancén né ményré té barabarté, me mé pak ndryshim.

Varianca reduktimi i variancés prej 0.619 tregon shpérndarje mé té vogél té kohéve né T2.

Rezultatet jané mé homogjene né T2, duke treguar pér stabilitet té pérmirésuar té performances.

Probabiliteti p < 0.002 tregon se ndryshimi mes T1 dhe T2 éshté statistikisht i réndésishém, me
nivel besueshmérie shumé té larté. Pérmirésimi né performancé nuk éshté i rastésishém, por i

lidhur me faktoré si adaptimi, pérmirésimi i aftésive ose rritja e koordinimit viziv-lévizor.

Propabiliteti
0

0.162 )
T1 mes.Sek & Varianca

. 0.403

s Devimi

Treguesit (DP)

Standart (=)
T1 mes. Sek === 0781 = Mesatarja
. - 0.884 (sekonda)
K
Linear
(Mesatarja
0 ’ ‘ o 8 10 12 14 (sekonda))

Diferenca (T1-T2)

Grafiku 39. tregon ndryshimet né diferencé pér djemté Pilot (DP) midis testeve T1- T2.
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Konkluzion: Pérmirésimi né shpejtésiné e driblimit dhe géndrueshmériné e performancés éshté i
dukshém, duke u mbéshtetur nga analizat statistikore dhe ulja e té gjithé treguesve kryesoré nga
T1néT2.

4.4.2. Analiza e rezultateve DT te testi basketbollit

Mesatarja. Diferenca éshté -0.041 sekonda, gé sugjeron rritje té vogél té kohés né T2. Kjo tregon

se nuk ka pérmirésim té dukshém né performancén mes dy testimeve pér (DT).

Devijimi Standart (x) reduktimi prej 0.189 tregon qé rezultatet né T2 jané mé té géndrueshme dhe
mé pak té shpérndara. Edhe pse mesatarja nuk ka ndryshuar pozitivisht, shpérndarja mé e vogél

sugjeron stabilitet né performancén e grupit.

Varianca. Diferenca prej 0.147 tregon ulje té konsiderueshme té variancés, gé reflekton uniformitet

mé té madh té rezultateve né T2.

Probabiliteti p < 0.001 tregon ndryshim statistikisht té réndésishém midis T1 dhe T2, edhe pse
ndryshimi né mesatare éshté shumé i vogél. Kjo mund té jeté e lidhur mé shumé me shpérndarjen

dhe géndrueshmériné sesa me njé pérmirésim té dukshém né shpejtési.

Propabiliteti

0
0.086

. I Varianca
0.294 :
a 12.533
P : s Devimi Standart
gn (=)
)
= :
0.233 N \Vesatarja
0.483 ’ (sekonda)
— 12.492
weesennes Linear
. (Mesatarja
Diferenca (T1-T2) (sekonda))

Grafiku 40. tregon ndryshimet né diferencé pér (DT) midis testeve T1- T2.

Konkluzion; Edhe pse nuk ka pérmirésim té dukshém né mesataren e kohés, géndrueshméria mé
e madhe dhe shpérndarja mé e vogél né T2 jané aspekte pozitive. Kéto rezultate reflektojné
stabilitet mé té madh né performancén e grupit gjaté testimit té dyté, krahasuar me testin e paré.
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4.4.3. Krahasimi i analizés sé rezultateve DP me DT né testin e basketboll

Mesatarja. Grupi DP ka pérmirésuar dukshém, koha u ul me 0.68 sekonda,duke reduktuar kohén
e driblimit né T2, ndérsa grupi DT ka pasur rritje té vogél né kohé -0.041 sekonda, gé sugjeron

mungesé progresi né perfomancé.

Devijimi Standart dhe Varianca. Té dy grupet kané pasur pérmirésim né géndrueshméri (ulje té

devijimit dhe variancés), por DP tregon ndryshime mé té médha, pérmirésim né performancé.

Propabiliteti. Té dy ndryshimet jané statistikisht té réndésishme, por pérmirésimet praktike jané
mé té dukshme te grupi DP pér shkak té diferencave mé té theksuara né performancé.
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Grafiku 41. Tregon krahasimin me diferencave mesatare midis DP ka pérmirésim té dukshém,
ndérsa DT ka ndryshim minimal (negativ).Dev. Standart (x) dhe Varianca: Té dy grupet kané ulje,
por reduktimet jané mé té theksuara te DP, gé tregon pérmirésim mé té madh né géndrueshméri.
Sipas grafikut duket DP ka pasur performancé mé té miré krahasuar me DT.

Konkluzion: Grupi DP ka treguar pérmirésim té dukshém né kohén mesatare, géndrueshméri dhe
shpérndarje, duke reflektuar njé rritje té vérteté té performancés pas testit té dyté. Metodat
alternative té pérdorura né klasat pilot kané ndikim mé té madh né pé&rmirésimin e performancés
sé nxénésve.Grupi DT ka treguar pérmirésim né géndrueshméri dhe shpérndarje, por mungesa e
ndryshimit pozitiv né mesatare sugjeron gé metodat tradicionale té stérvitjes nuk jané aq efektive
pér té zhvilluar mé tej aftésité e nxénésve,se pérmirésimet jané mé shumé né uniformitetin e

rezultateve sesa né veté performancén e pérgjithshme.



4.4.4. Analiza e rezultateve VP te testi basketbollit

Mesatarja. Tregon pérmirésim nga T1 né€ T2 (14.166 sekonda — 13.673 sekonda), duke déshmuar

rritje té shpejtésisé dhe koordinimit. Diferenca 0.493 sekonda.

Devijimi Standart. Vlera mé e ulét né T2 (£0.286) tregon pér shpérndarje mé té vogeél té
rezultateve dhe performancé mé té géndrueshme. Diferenca 0.134 sygjeron pérmirésim né

géndrushmériné e performances..

Varianca. Rénia nga 0.176 né 0.082 pér T2 pérforcon géndrueshmériné e rezultateve né T2.

Diferenca 0.094 tregon shpérndarje mé té ngushté né T2.

Probabiliteti (p). Vlera e probabilitetit prej p < 0.003 tregon se ndryshimi midis rezultateve té T1
dhe T2 é&shté statistikisht i réndésishém, do té thoté se pérmirésimi né performancén e nxénésve

nga testimi i paré né té dytin nuk éshté rastésor, por éshté njé ndryshim i vérteté dhe domethénés.
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Grafiku 42. tregon ndryshimet pér vajzat klasa pilot (VP) midis testeve T1 dhe T2 né
disiplinén e basketbollit.

Konkluzion: Vajzat pilote kané treguar pérmirésim té dukshém né shpejtésiné dhe koordinimin
I8vizor ndérmjet testimeve, kjo déshmohet nga reduktimi i mesatares dhe devijimit standard, por

edhe nga probabiliteti gé konfirmon réndésiné statistikore té ndryshimit.
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4.45. Analiza e rezultateve VT te testi basketbollit

Mesatarja. Ndryshimi né diferencé éshté i vogél, 0.036 sekondash tregon njé pérmirésim dhumé

té vogél né shpejtésiné e driblimit ngs T1 né T2.

Devijimi Standart (£). Ulja prej 0.124 tregon gé rezultatet né T2 jané mé uniforme dhe mé té
gendrueshme se sa né T1. Tregon se shumica e pjesémarrésve kané performuar né ményré té

ngjashme né testimin e dyteé.

Varianca. Reduktimi prej 0.087 éshté zvogéluar, duke treguar se ka pasur mé pak shpérndarje té
rezultateve, performancé té géndrueshme né T2 krahasuar me T1.

Probabiliteti. Ndryshimi statistikisht i réndésishém edhe pse ndryshimi te mesatarja éshté
minimal, vlera e probabilitetit (p < 0.005) sugjeron se ndryshimet praktike (sidomos te mesatarja)

jané minimale.

mesatarja

0
T1 mes. Sek - Propabiliteti

s Varianca

Treguesit (VT)

T1 mes. Sek
I Devimi
Standart (=)
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Diferenca (T1-T2) (S?:::in;:t (=)

Grafiku 43. tregon ndryshimet pér vajzat klasa Tradicionale (VP) midis testeve T1 dhe T2 né
disiplinén e basketbollit.

Konkluzion: Matjet né vajza tradicionale tregojné njé pérmirésim té vogél né performancé duke

reflektuar progres té lehté né testimin e dyté.
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4.4.6. Krahasimi i analizés sé rezultateve VP me VT né testin e basketbollit.

Mesatarja. VT ka pérmirésim té dukshém (0.493 sekonda), ndérsa grupi VP ka pérmirésim shumé

té vogél (0.036 sekonda). Kjo tregon se VT ka pasur progres mé té madh né uljen e kohés mesatare.

Devijimi Standart (x). Té dy grupet kané ulje té devijimit standard, gé sugjeron pérmirésime né
géndrueshméri. Dhe diferenca midis VP (0.124) dhe VT (0.134) éshté e vogél, duke treguar se

géndrueshméria éshté pérmirésuar né ményré té njétrajtéshme pér té dyja grupet.

Varianca. Ulja e variancés éshté shumé e ngjashme pér té dy grupet (0.087 pér VP dhe 0.094 pér
V/T), qé tregon ngjashmériné e pérmirésuar né rezultatet e tyre.

Probabiliteti (p). Né té dy grupet, vlerat p < 0.005 (VP) dhe p < 0.003 (VT) tregojné ndryshime
statistikisht té réndésishme, por progresi praktik éshté mé i madh pé VP.
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Grafiku 44. paraget krahasimin e diferencave, mesatarja (sek) Grupi VT ka njé pérmirésim
dukshém mé té madh krahasuar me grupin VP dhe devijimi Standart () dhe varianca ndryshimet
jané té ngjashme midis dy grupeve, duke treguar rritje t& uniformitetit dhe géndrueshmériseé.
Diferenca e pérgjithshme midis klasave Pilot dhe Tradicionale tregon gé nxénésit né klasat pilot

pérmirésohen mé shumé né performance.

Konkluzion: Grupi VT ka treguar pérmirésim mé té madh né shpejtési krahasuar me grupin VP,
i cili ka pasur progres minimal. Té dy grupet kané pérmirésuar njésoj né uniformitet dhe

géndrueshméri té rezultateve, si¢ tregojné uljet e devijimit standard dhe variancés.



4.5. TESTI VOLEJBOLL

Né kété test, vlerésohet aftésia pér té shérbyer me njé doré nga poshté né volejboll, duke pérdorur
protokoll té standardizuar gé pérfshin saktésiné. Kryen gjashté shérbime né zonén e shérbimit. Pas

cdo shérbimi, né bazé té zonés sé synuar ku bie topi vlerésohet nxénési me pike.

4.5.1. Analiza e rezultateve te testi volejbollit Djemté klasa Pilote (DP)

Né kété grup jané matur dhe analizuar té dhénat pér dy periudha kohore T1 dhe T2 pér té krahasuar
pérmirésimet né performancén e nxénésve DP. Analiza pérfshin matjet e mesatares, shpérndarjes

dhe variancés sé pikéve pér té vlerésuar ndryshimet midis dy periudhave.
Mesatarja: T2 ka mesatare me té larté pér 1.463 piké sesa T1. Njé rritje minimale né performancé.

Devijimi Standard: T2 ka njé devijim mé té ulét (0.46), gé do té thoté se ka mé pak variabilitet

krahasuar me T1. Shpérdarje mé té madhe té rezultateve né T2.

Varianca e T2 éshté mé e ulét se e T1, duke treguar mé shumé konsistencé né performancén e T2.
Varianca né T2 éshté mé e larté, duke treguar variacione mé té médha né performancat individuale

té nxénésve.
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Grafiku 45. tregon rezultatet e ndryshimeve (T2 - T1) dhe interpretimi i ndryshimit (DP).

Konkluzion: Té dy grupet kané njé vleré p< 0.001, gé tregon se dallimi éshté statistikorisht i
réndésishém. Diferenca midis T1 dhe T2 éshté e réndésishme nga ana statistikore, duke treguar

njé pérmirésim té ndjeshém né performancén e ushtruesve pas periudhés sé ndérhyrjes.
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4.5.2. Analiza e rezultateve te testi volejbollit djemté klasa tradicionale (DT)

Né kété grup jané krahasuar performancat né T1 dhe T2, duke pérdorur té njéjtén metodologji si

pér djemté pilot, pér té vlerésuar ndryshimet midis dy periudhave.

Ndryshimi midis T1 dhe T2 te djemté tradicionalé éshté minimal, ku rezultatet tregojné qé nuk
jané té mira nga ana statistikore. Rritja e performancés éshté mé pak e shprehur krahasuar me
grupin e djemve pilot, dhe shpérndarja e pikéve né T2 éshté mé e larté, ¢cka mund té sugjerojé se

duhen pérdorur variacione né pérvetésimin e teknikés ose faktoré té tjeré ndikues.

Mesatarja e pikévé; pér T2 éshté mé e larté pér 0.135piké né krahasim me T1, por dallimiéshté

relativisht i vogél..Njé rritje minimale né performancé.

Devijimi Standard; T2 éshté mé e larté pér T1(0.06 kundrejt 0.474), gé tregon mé shumé

variabilitet né rezultatet 0.136 e T2. Shpérndaje mé té madhe té rezultateve né T2.

Varianca; T2 éshté mé e madhe (0.373) se pér T1 (0.224), qé tregon se shpérndarja e rezultateve
té T2 éshté mé e madhe dhe ka mé shumé variabilitet. T2 &shté mé e larté, duke treguar variacione

mé té médha né performancat individuale.

Probabiliteti; Dallimi éshté statistikorisht i réndesishém (p < 0.002), gé tregon se ka njé ndryshim
té dukshém mes dy grupeve.Nga ana statistikore ndryshimi midis T1 dhe T2 éshté dométhénés.
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Grafiku 46. tregon rezultatet e ndryshimeve (T2 - T1) dhe interpretimi i ndryshimit (DT)

168



4.5.3. Krahasimi i analizés sé rezultateve DP me DT né testin e volejbollit

Krahasimet e analizén e ndryshimeve midis djemve pilot (DP) dhe djemve tradicional (DT), bazuar
né rezultatet e testit volejbollit.

Djem pilot (DP) treguan pérmirésim shumé té ndjeshém (+1.463 piké), me réndési statistikore té
larté (p < 0.001). Ndryshimi i géndrueshém dhe domethénés sugjeron gé metoda mésimore ishte
shumé efektive.

Djem tradicional (DT) pérmirésimi ishte minimal (+0.135 piké&) dhe mé pak i dukshém krahasuar
me DP. Pavarésisht gjéndjes propabilitetit (p < 0.002), progresi praktik ishte i kufizuar.

Krahasimi i Performancés midis Grupeve DP dhe DT

s DP (Djem Pilot) 14.37

=2
mm OT (Djem Tradicionalé
Oiem ) 12.84

Tl T2
Matjet

Grafiku 47. paraget krahasimin e performancés mes grupeve DP- DT pér T1 dhe T2. Shtyllat
tregojné mesataret e pikéve pér secilin grup dhe periudhé. Grupi DP ka njé pérmirésim mé té madh
nga T1 né T2, krahasuar me grupin DT

Konkluzion: Grupi DP tregoi progres mé té madh dhe mé té géndrueshém né pérmirésimin e
performancés sé shérbimit, si né aspektin e mesatares ashtu edhe té shpérndarjes sé rezultateve.
Nga ana tjetér, grupi DT megjithése pérmirésoi pak rezultatet, tregoi variacion mé té larté dhe
progres té vogél.

169



4.5.4. Analiza e rezultateve VP te testi volejbollit

Rezultatet ndryshimeve (T2 - T1), ku mesatarja ka njé rritje té ndjeshme prej 1.61 pikésh nga

T1né T2, qé tregon pérmirésim té garté né performancé.

Dev. Standard (£) edhe kjo ka njé rritje me diferencé 0.279 duke treguar njé shpérndarje mé té
madhe té rezultateve né T2. Kjo sygjeron gé jo té gjitha vajzat pilote kané pérfituar né ményré té

njétrajtshme.

Rritja e rezultateve té variancés né T2 kané shumé ndryshime midis nxénésve krahasuar me T1.
Kjo sygjeron se pérmirésimi nuk ishin té njétrajshme pér té gjithé vajzat, me disa gé treguan

progres mé té madh.

P< 0.005 ku pérmirésimet nga T1 né T2 jané statistikisht té réndésishme, duke sygjeruar qé

ndryshimet e matura nuk jané rastésore, por tregojné progres né performancén e nxénésve.
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Grafiku 48. Paraget rezultatet e ndryshimit pér Vajzat Pilote (VP)

Konkluzion: Vajzat pilot kané treguar pérmirésim té réndésishém né performancén e shérbimit
né testin e dyté, ku variacioni i rezultateve tregon se pérfitimet jané t& ndryshme midis individéve.
Kjo mund té lidhet me faktoré t& ndryshém si niveli i angazhimit apo aftésité fillestare. Né kété
grup, analiza pérfshin krahasimin midis matjeve T1 dhe T2 pér té vlerésuar progresin né

performanceén e testimit.
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4.5.5. Analiza e rezultateve VT te testi volejbollit
Ndryshimet pér vajzat klasa tradicionale (VT) midis testeve T1 dhe T2 né disiplinén e volejbollit.

Mesatarja e diferencés midis T1 dhe T2 éshté minimale (+0.03 piké) dhe tregon se performanca

ka mbetur e pandryshueshme pas ndérhyrjes.

Devijimi Standard () ka njé ulje té lehté né T1 né T2. Shpérndarja e rezultateve éshté e

géndrushme midis dy testeve dhe nuk ka ndryshime té€ médha né varacionin e rezulrateve.

Varianca ka njé ulje té vogél (-0.007) tregon géndrushmeéri té lehté né performancé midis nxénésve

né té dy testimet.

P<0.01 ndryshimi midis T1 né T2 jané statistikisht t& réndésishme,por ndikimi praktik éshté

minimal pér shkak té ndryshimit té vogél né mesatare.
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Grafiku 49. Paraget rezultatet e ndryshimit pér Vajzat Tradicionale (VT)

Konkluzion: Grupi i vajzave tradicionale nuk ka treguar pérmirésime té ndjeshme né
performancén e shérbimit midis T1 dhe T2. Ndryshimet jané minimale, pavarésisht té¢ dhénave
statistikore. Kjo tregon se ushtrimet né kété disipliné ose metodologjia e aplikuar nuk kané pasur

efekt té madh né kété grup
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4.5.6. Krahasimi i analizés sé rezultateve VP me VT né testin e volejbollit

Treguesit (I?rliete_r;(zze)l (I?F'Iete.';;? In_terpretimi i In_terpretimi i _
DP DT ndryshimeve (T2 - T1) | ndryshimeve (T2 - T1) | Krahasim(T2 - T1) DP-
DP DT DT
Krahasimi i mesatares
Dallimi né mesataren (VP)midis T1 dhe T2
e pikéve mes T1 dhe Dallimi né mesataren e | ,tregon njé pérparim té
T2 pér VP éshté 1.61, | pikéve mes T1 dhe T2 | ndjeshém pér T2 né
Mesatarja qé tregon njé pér VT éshté shumé i krahasim me Tl,n_dérsa
(sekonda) ndryshim té dukshém vogél (0.03), gé (VT)éshté shumé i vogeél,
midis dy grupeve. T2 sugjeron se vetém 0.03 piké, duke
ka njé mesatare mé t¢ | performanca midis dy | sugjeruar njé
larté, duke sugjeruar grupeve éshté shumé e | performancé shumé té
njé performancé mé t¢ | ngjashme dhe ngjashme midis T1 dhe
1.61 0.03 | miré pér kété grup. konsistente. T2.
(VP) né T2 ka njé
devijim mé té madh
T2 éshté mé i larté (0.78) krahasuar me T1
(0.78) sesa pér T1 (0.501), duke treguar mé
(0.501), gé tregon mé | Eshté shumé afér pér shumé variabilitet dhe
Devijimi shumé variabilitet né té dy grupet (0.499 pér | pagéndrueshméri né
Standart (+) rezultatet e T2. Kjo T1 dhe 0.492 pér T2), | rezultatete T2. (VT) pér
mund té nénkuptojé se | qé tregon njé T1 dhe T2 éshté
performanca e T2 performancé shumé té | pothuajse i njéjté (0.499
éshté mé e ngjashme dhe té dhe 0.492), duke treguar
pagéndrueshme géndrueshme né té dy | njé konsistencé té
0.279 -0.007 | krahasuar me T1. grupet. ngjashme midis grupeve.
Eshté shumé mé e (VP) pér T2 (0.608)
madhe pér T2 (0.608) éshté mé e madhe se pér
né krahasim me T1 T1 (0.251), duke
(0.251), gé sugjeron se | Eshté pothuajse e sugjeruar qé ka mé
ka mé shumé njéjté pér té dy grupet | shumé variabilitet né
Varianca shpérndarje dhe (0.249 pér T1 dhe rezultatet e T2. (VT)
variabilitet né 0.242 pér T2), gé éshté pothuajse e njéjté
rezultatet e T2. Ky tregon njé pér T1 dhe T2 (0.249 dhe
ndryshim né variancé performancé té 0.242), gé tregon se
tregon se performanca | géndrueshme dhe té performanca éshté shumé
e T2 éshté mée parashikueshme né té konsistente né té dy
0.357 -0.007 | pasigurté sesae T1. dy grupet. grupet.
p < 0.01 gjithashtu
p < 0.005 sugjeron se tregon se dallimi midis
dallimi mes T1 dhe T2 | T1 dhe T2 é&shté
pér VP éshté statistikorisht i (VP) p <0.005, tregon se
statistikorisht i réndésishém, por p- dallimi mes T1 dhe T2
réndésishém, gé do té vala éshté meé e larté se | éshté statistikorisht i
thoté se ndryshimi pér VP, duke sugjeruar | réndésishém.(VT) p <
mes kétyre dy grupeve | se ndryshimi éshté mé | 0.01, tregon njé dallim té
p-Value nuk ka ndodhur i vogél né krahasim réndésishém, por mé i
(Probabiliteti) | p<0.005 | p<0.01 rastésisht. me VP. vogeél se pér VP.

Tabela 30. Pasgyron interpretimin pér kategorité kryesore statistikore pér té dy grupet (VP- VT):
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Grafiku 50. Paraget jo vetém vlerat absolute, por edhe sa shumé jané rritur apo ulur treguesit nga
VP né VT pér (T1- T2), ndryshimi né pérgindje né mesataren e pikéve. Né (VP), vérejmé njé
ndryshim mé té madh né mesatarén e pikéve midis T1 dhe T2 (1.61), me T2 gé ka njé mesatare
mé té larté. Né (VT), dallimi éshté shumé i vogél (0.03), duke treguar njé performancé shumé té

ngjashme midis dy grupeve.

Analiza e té dhénave né testin e volejbollit me vajzat VP e VT

Mesatarja: Grupi VP ka mesatare mé té larté se grupi VT (rreth 13 kundrejt 11.63). Kjo tregon se
performanca mesatare né Testin 2 ka gené dukshém mé e larté te grupi VP. Pérmirésimi te VP
(nga 11.396 né 13.006) éshté mé i madh sesa ai te VT (nga 11.602 né 11.632). Grupi VP ka
pérfituar mé shumé nga ndérhyrja mes dy testeve, gjé qé reflektohet né pérmirésimin mesatar té

pikéve me +1.61 piké, krahasuar me vetém +0.03 pér grupin VT.

Devijimi Standard (£): VP: nga 0.501 n€ 0.78 — rritje e shpérndarjes sé pikéve. VT: mbetet afér,
nga 0.499 n€ 0.492 — shumé pak ndryshim.

Grupi VP ka pérmirésuar mesataren, éshté rritur edhe variacioni individual i performancés (disa
nxénés jané pérmirésuar mé shumé se té tjerét). Né grupin VT, performanca éshté géndruar mé

homogjene.
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Konkluzion:

» Grupi VP ka treguar pérmirésim té dukshém dhe té réndésishém statistikisht, me rritje té
mesatares dhe njé variacion mé té madh.

» Grupi VT ka pasur ndryshim minimal né mesatare dhe variancé, me njé p-vleré gjithsesi té
réndésishme por mé té dobét.

> Nga ana statistikore dhe vizuale, ndérhyrja apo metoda e pérdorur te grupi VP éshté treguar

mé efektive.

Treguesét statistikoré (VP dhe VT):

" Statistika pér Grupin VP " Statistika pér Grupin VT
12 12
8
4
(o}
T1 T2 T1 T2

Devijimi Standard () p-Vlera (Probabiliteti)
).40 0.02
).30 0.05
).20 0.01
).10 00

Mesatarja p-Vlera p-VTléra p-Vlera

(Probabiliteteti) (Probabilitetiti)

Grafiku 51. paraget VP ka treguar rritje té forté dhe statistikisht té réndésishme né performanc
ndérsa VT ka qéndruar i njéjté, me pérmirésim té papérfillshém. Nga ana statistikore

ndérhyrja/metoda e pérdorur né grupin VP éshté dukshém mé efektive.
Analiza statistike pér Grupin VP

Mesatarja (T1 - T2); Rritje e garté nga T1 (11.396) né T2 (13.006). Kjo tregon njé pérmirésim
domethénés né rezultatet mes dy testimeve. Rritja éshté +1.61 piké, gjé qé éshté shumé e
réndé€sishme statistikisht. Devijimi Standard (+); nga 0.501 (T1) n€ 0.78 (T2) — njé rritje q€ do té
thoté qé rezultatet né T2 jané mé té shpérndara — disa nxénés kané pérparuar mé shumé se té tjerét.
p-Vlera (Probabiliteti); p < 0.005 — shumé statistikisht 1 réndé€sishém. Kjo vérteton se pérmirésimi

nuk éshté i rastésishém, por ka ndodhur pér shkak té ndérhyrjes.



Analiza statistike pér Grupin VT

Mesatarja (T1- T2); Rritje shumé e vogél: 11.602 — 11.632, rritja éshté vetém +0.03 piké, qé
praktikisht tregon stabilitet né rezultatet e grupit. Devijimi Standard (£); Shumé i ngjashém: 0.499
— 0.492 qé do t€ thoté q¢ niveli i shpérndarjes sé rezultateve mbetet konstant — nuk ka ndryshim
té ndjeshém te pjesémarrésit. p-Vlera (Probabiliteti); p < 0.01 edhe pse statistikisht e réndésishme,
éshté mé pak bindése se te grupi VP. Pérmirésimi éshté i vogél, megjithaté jo plotésisht i

rastésishém. Konkretisht:

» Grupi VP ka treguar rritje té forté dhe statistikisht té réndésishme né performancé.

» Grupi VT ka géndruar i njéjté, me pérmirésim té papérfillshém.
Kjo mbéshtet idené se ndérhyrja/metoda e pérdorur né grupin VP éshté dukshém mé efektive sesa
ajo te VT.

Konkluzion:

Vajza Pilote (VP). — Ka ndryshim té dukshém midis T1 dhe T2, me T2 qé ka performancé mé té
larté, por edhe mé shumé ndryshueshméri. Pérmirésimi mé té madh midis grupeve (+1.61 piké),
me njé réndési statistikore té forté (p < 0.005). Ky rezultat sugjeron se vajzat pilot kané pérfituar

ndjeshém nga metoda mésimore e realizuar.

Vajza Tradicionale (VT). — Dallimi midis T1 dhe T2 &shté shumé i vogél, dhe t€ dy grupet kané
performancé té ngjashme dhe té géndrueshme. Ndryshimi ishte pothuajse i papérfillshém (+0.03
piké) dhe me réndési statistikore té vogél (p < 0.01). Kjo tregon se mésimi i zhvilluar nuk pati
ndikim té konsiderueshém né kété grup. VP tregon ndryshim mé té dukshém dhe mé té
réndésishém midis testeve T1 dhe T2, ndérsa VT ka njé performancé mé té ngjashme dhe mé té

géndrueshme.



4.6. TESTIMET E FLEKSIBILITETIT

Testi fleksibilitetit u vlerésua me dy teste pér té dyja gjinité. Testet e realizuara pér té dyja matjet;

Iévizshméria e supeve me shkopin gjimnastikor dhe pérkulshméria e trungut para.

4.6.1. Analiza e rezultateve DP midis testeve T1 dhe T2 né fleksibilitet.

I GRS &0 Me probabilitet p < 0.001,

cm. T2 ka mé pak T2 ka variancé L
shpérndarje rreth mé té vogél, gé .r.mdry"sh|m'| n."(.j's T.l dheiT2
mesatares, gé tregon konfirmon se Bt S (Bt

iesatares, ge treg ' o réndésishém. Pérmirésimi né
permiresim te Al Iévizshmériné e supeve éshté
géndrueshém dhe mé  mé té ngjashme i dukshém dhe me
pak ndryshim te pas ndérhyrjes besueshmari t& larte
rezultatet. '
Rritje mesatare: -
+3.503 cm. T2 ka Ulja e variancés s pro_ba_b |I|_te_t PSS

- e .. ndryshimi midis T1 dhe T2

shpérndarje mé té né T2 tregon

éshté statistikisht i
réndésishém. Pérkulshméria e
trungut éshté pérmirésuar
ndjeshém.

vogél rreth mesatares,  pérmirésim né
gé tregon stabilitet té géndrueshmériné
rezultateve pas e rezultateve.
ndérhyrijes.

Tabela 31. Analiza e rezultateve né testet e fleksibilitetit djem pilot (DP)

Analiza krahasuese:

1.Lévizshméria e supeve (rrethrrethor). Pérmirésimi éshté i dukshém dhe me ndryshim té
konsiderueshém té variancés dhe devijimit standard. Rezultatet e T2 jané mé bindése dhe tregojné
progres domethénés.

2.Pérkulshméria e trungut. Rezultatet tregojné pérmirésim mé té madh krahasuar me T1. Edhe

pse ka devijim relativisht té larté, progresi éshté i réndésishém dhe me probabilitet té€ miré.

Konkluzion: Djemté tradicionalé (DP) kané pérmirésuar ndjeshém si né Iévizshmériné e supeve,
ashtu edhe né pérkulshmériné e trungut nga T1 né T2. Té dyja testet kané rezultate statistikisht té
réndésishme (p < 0.001 dhe p < 0.003), duke treguar se trajnimi i aplikuar gjaté oréve mésimore
kané gené efektiv.
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4.6.2. Analiza e rezultateve DT midis testeve T1 dhe T2 né fleksibilitet.

Devijimi standard
dhe varianca né T2
jané mé té uléta
krahasuar me T1,
duke treguar né
T2 kané mé pak
shpérndarje dhe
pérmirésim mé té
njétrajtshém té
rezultateve.

Mesatarja ka pésuar ulje nga
71.267 cm né 70.256 cm, me njé
ndryshim mesatar prej -1.011
cm. Pra, ulja e vlerés mesatare
tregon se lévizshméria e supeve
éshté pérmirésuar, pasi
rrethrrethori éshté béré mé i
vogél, gé do té thoté se supet
jané mé té lira né lévizje.

Me njé probabilitet p <
0.002, ky ndryshim
éshté statistikisht i
réndésishém, duke

treguar se pérmirésimi

nuk éshté i rastésishém,
por rezultat i metodés.

Mesatarja ka ndryshuar ka
kaluar nga njé vleré negative (-
1.0789 cm) né njé vleré pozitive  Devijimi standard

1.211 cm, me njé pérmirésim t¢  dhe varianca jané p < 0.05, ndryshimi
dukshém prej +2.2899 cm. ulur né T2, duke éshté statistikisht i
Pérkulshméria e trungut éshté treguar réndésishém, duke
pérmirésuar dukshém, pasi géndrueshméri konfirmuar efektivitetin
vlerat kané kaluar nga negative mé té miré té e metodés mésimore
(mosarritje e pérkuljes sé duhur) rezultateve.

né pozitive, qé tregon
fleksibilitet mé té madh.
Tabela 32. Analiza e rezultateve né testet e fleksibilitetit djem tradicional (DT)

Analiza krahasuese:

1. Lévizshméria e supeve (rrethrrethor); éshté pérmirésuar me ulje té rrethrrethorit, duke treguar
rritje té fleksibilitetit dhe koordinimit né lévizje.

2. Pérkulshméria e trungut; ka treguar pérmirésim té dukshém, duke kaluar nga njé mosarritje e
pérkuljes né njé arritje pozitive. Reduktimi i devijimit standard dhe variancés né T2 pér té dy
treguesit tregon pér rezultate mé té géndrueshme, gé reflektojné pérfitime té njétrajtshme pér
grupin. Me vlera probabiliteti (p < 0.002 dhe p < 0.05), ndryshimet jané statistikisht té
réndésishme, duke sugjeruar se pérmirésimet nuk jané rastésore, por rezultat i njé procesi té

strukturuar trajnimi metodik.

Konkluzion: Djemté tradicionalé kané treguar pérmirésime té dukshme né lévizshmériné e
supeve dhe pérkulshmériné e trungut para pas matjes T1 dhe T2. Pérmirésimet jané statistikisht té
réndésishme dhe tregojné efektivitet t¢ metodave té pérdorura pér té rritur fleksibilitetin dhe
kontrollin e trupit.
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Vlerat (cm)

4.6.3. Krahasimi i analizés sé rezultateve DP me DT né testet e fleksibilitetit.

Treguesi

Lévizshméria e
supeve

Pérkulshméria
e trungut para

Ndryshimi DP (T2 - T1)

Pérmirésimi mesatar éshté -4.024

cm, gé tregon ulje té

konsiderueshme né rrethrrethor

dhe fleksibilitet mé té miré té
supeve. DP kané treguar njé

pérmirésim 3.013 cm mé té madh

sesa DT né kété test

Pérmirésimi mesatar éshté
+3.503 cm, gé tregon rritje té

madhe né fleksibilitetin e trungut

para. DP kané treguar njé
pérmirésim 1.2131 cm mé té
madh né kété test

Ndryshimi DT
(T2-T1)
Pérmirésimi
mesatar éshté -
1.011 cm, gé
gjithashtu
tregon progres,
por mé pak té
theksuar se DP

Pérmirésimi
mesatar éshté
+2.2899 cm, gé
tregon
pérmirésim té
moderuar.

Krahasimi i ndryshimit
(DP -DT)

né performancé

DP (-4.024 -1.011), tregojné
pérmirésime mé té médha
né té dyja testet krahasuar
me DT, duke treguar pér
trajnim mé té larté né
pérshtatje me testin

DP ka pérmirésim mé té
madh (+3.503, +2.2899) se
DT, duke treguar avantazh
né pérkulshméri.DT
gjithashtu kané treguar
progres, por ndryshimet jané
mé té vogla né krahasim me
DP

Tabela 33. Analiza e té dhénave né testet e fleksibilitetit me djemté DP e DT

m— OPT1
- 0P T2

~
o
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o
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o

Py
o

w
o

20

10

Krahasimi i rezultateve pér DP dhe DT né T1 dhe T2

71.27 70.26

68.20

1.21
1,08

Rrethrrethor mbrapa dhe para
Treqguesit

Pérkulje e trungut para

Grafiku 52. Krahason rezultatet (DP) dhe (DT) né testet e fleksibilitetit (T1 - T2) pér té dy

treguesit kryesoré. duke treguar progresin mé té madh té DP né té dyja matjet.



Konkluzion:

DP kané mé shumé lévizshméri dhe fleksibilitet t€ supeve pas trajnimit, gé éshté rezultat i
pérgatitjes mé té miré fizike dhe pérshtatjes mé té shpejté ndaj stérvitjes. DP kané pérmirésim mé
té madh né fleksibilitetin e trungut, gé tregon ndikimin mé té madh té trajnimit te ky grup.
Stabiliteti i rezultateve (Devijimi standard dhe Varianca). DP kané treguar reduktime mé té médha
né devijimin standard dhe variancén te té dy testet, gjé gé tregon pérshtatje mé té miré té
pérmirésimeve né kété grup. DT edhe pse kané pérmirésuar, kané rezultate mé té shpérndara, qé

sugjeron ndryshime mé té médha né efektivitetin e trajnimit.

Té gjitha ndryshimet jané statistikisht té réndésishme pér té dy grupet (p < 0.05), gé tregon se

pérmirésimet nuk jané té rastésishme, por rezultat i metodave té realizuara.

4.6.4. Analiza e rezultateve VP midis testeve T1 dhe T2 né fleksibilitet.

Treguesi (VP)

Ndryshimi mesatar (T2 1
T1)

Devijimi standard,
Varianca (T1'- T2)

Probabiliteti (p)

Interpretimi

1.
Lévizshméria
e supeve

Mesatarja éshté ulur
nga 65.562 cm né 61.379
cm, duke treguar njé
pérmirésim mesatar
prej -4.183 cm.

Devijimi standard
dhe varianca né T2
jané mé té uléta
krahasuar me T1, gé
sugjeron
pérmirésime mé
homogjene né

p <0.005, ndryshimi
éshté statistikisht i
réndésishém,

Ulja e vlerés mesatare
tregon rritje té
lévizshmérisé sé supeve,
pasi rrethrrethori éshté
béré mé i vogél, duke
treguar se vajzat kané
pérfituar nga trajnimi.

2.Pérkulje e
trungut para

Mesatarja ka kaluar nga
6.318 cm né 9.323 cm,
duke treguar njé
pérmirésim mesatar
prej +3.005 cm.

Reduktimi i
devijimit standard
dhe variancés né T2
(T1: 5.19, T2: 3.69)
tregon konsistencé
meé té miré té
rezultateve.

Me p <0.001,
ndryshimi éshté
statistikisht shumé i
réndésishém, duke
konfirmuar
efektivitetin e
ndérhyrjes.

Pérkulshméria e trungut
éshté pérmirésuar
dukshém, duke reflektuar
njé fleksibilitet mé té madh
pas testimit.

Tabela 34. Analiza e rezultateve né testet e fleksibilitetit vajza pilot (VP)

Konkluzion: Té dy treguesit (rrethrrethori dhe pérkulshméria e trungut) tregojné pérmirésime.
Ulja e rrethrrethorit pér -4.183 cm sugjeron fleksibilitet mé té miré dhe njé kontroll mé té madh té
supeve. Rritja prej +3.005 cm tregon pérmirésim té dukshém né aftésiné pér t’u pérkulur para.
Rezultatet jané pérmirésuar né T2, duke treguar gé vajzat kané reaguar pozitivisht ndaj testimit
dhe rezultatet jané mé té géndrueshme. Té dy ndryshimet jané statistikisht té réndésishme, duke

treguar se pérmirésimet nuk jané té rastésishme, por si rezultat i metodés sé realizuar.



4.6.5. Analiza e rezultateve VT midis testeve T1 dhe T2 né fleksibilitet.

Ndryshimi mesatar (T2{ Devijimi
Treguesi (VT) w 1) ( standJard Probabiliteti (p) Interpretimi
Tregon qé

Mesatarja éshté ulur
1 ! rezultatet né [Nndryshimip <0.01, éshté statistikisht i Ulja né rrethrrethor

. .. |nga67.841cmné65.085|_ . . . R o e
Lévizshméria oo o ... |T2jané mé |réndésishém, duke treguar qé pérmirésimi nuk |tregon njé pérmirésim
cm, me njé pérmirésim

e supeve ) homogjene [éshté i rastésishém. né lévizshmériné e
mesatar prej -2.756 cm. L
krahasuar me supeve pas trajnimit
Tregon
Mesatarja ka kaluar nga |rezultate mé Rritja né fleksibilitetin
Ndryshimi p <0.002, éshté statistikisht shumé i
2Pérkulje e |3.91cm né 5.927 cm, me [t yshimi p e trungut tregon

réndésishém, qé vérteton efektivitetin e
ndérhyrjes.

pérparim té dukshém
né kété aspekt pas
ndérhyrjes.

trungut para |njé pérmirésim mesatar[géndrueshm
prej +2.017 cm. e pas
trainimit

Tabela 35. Analiza e rezultateve né testet e fleksibilitetit vajza tradicional (VT)

Konkluzion: Pérmirésimi i treguar nga njé ulje prej -2.756 cm éshté domethénés dhe tregon se
mésimet kané ndihmuar né pérmirésimin e fleksibilitetit t& supeve. Pérmirésimi prej +2.017 cm
tregon pér rritje té dukshme né aftésiné e pérkuljes para, gé lidhet me njé pérgatitje mé té miré pas
trajnimit. Devijimit standard dhe varianca tregon reduktim, rezultatet jané me ndryshime té njéjta
né T2, qé tregon pérgjigje pozitive té grupit ndaj mésimit té zhvilluar. Té dy ndryshimet jané
statistikisht té réndésishme, duke treguar gé pérmirésimet nuk jané té rastésishme, por rezultat i

ushtrimeve té realizuara gjaté oréve mésimore.

4.6.6. Krahasimi i analizés sé rezultateve VP me VT né testet e fleksibilitetit

Krahasimet pér analizén e ndryshimeve midis vajzave pilot (VP) dhe vajzave tradicional (VT),

bazuar né rezultatet e testeve té fleksibilitetit.

Analiza e Krahasimit:

Lévizshméria e supeve. Rezultatet tregojné ulje té dukshme té lévizshmérisé sé supeve nga T1 né
T2 pér té dy grupet (VP dhe VT) né té gjitha klasat.

Pérkulshméria e trungut. Pér té dy grupet, ka pérmirésim té pérgjithshém nga T1 né T2 né
pérkulshmériné e trungut. Grupi VP ka pérmirésime mé té médha, duke treguar pérfitime nga
mésimet e zhvilluara. Grupi VT ka shfaqur pérmiré€sim mé t€ moderuar, por gjithsesi té

géndrueshém.



Krahasimi i Mesatareve pér Lévizshmeériné e Supeve dhe Pérkulshmériné e Trungut
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Lévizshmeéria e Supeve Pérkulshmeéria e Trungut

Matjet

Gafiku 53. tregon krahasimet e ndryshimeve mes mesatareve pér lévizshmériné e supeve dhe

pérkulshmériné e trungut nga periudha (T1 - T2) té matjes.

Konkluzion : Testimi ka gené shumé efektiv pér Vajzat Pilote (VP), duke cuar né pérmirésime té
dukshme dhe statistikisht té réndésishme né fleksibilitetin e supeve dhe trungut. Rezultatet tregojné
jo vetém pérparim t€ pérgjithshém, por edhe rritje t&€ performancés brenda grupit né shume

ushtrime g€ lidhen me k&t€ aftesi.

Grupi Pilot (VP). Pérmirésimet né pérkulshmériné e trungut jané mé té dukshme né grupin pilot.
Megjithaté, pér lévizshmériné e supeve, grupi pilot shfagi ulje mé té madhe né performancé nga
T1 né T2, sidomos né klasat 7 dhe 8.

Testimi ka ndikuar pozitivisht né performancén e Vajzave Tradicionale (VT), duke ¢uar né
pérmirésime té dukshme né fleksibilitetin e supeve dhe trungut. Pérmirésimet jané mé modeste
krahasuar me grupe t€ tjera, ato jané t€ réndésishme dhe tregojné efekt t€ mir€ t€ procesit meésimor
né kété grup.Grupi tradicional (VT). Né kété grup, lévizshméria e supeve ishte mé e larté né T1
dhe tregoi njé ulje mé té lehté né T2. Pérkulshméria e trungut pérmirésohet né té gjitha klasat, por

né nivele mé modeste krahasuar me grupin pilot.
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KAPITULLI V.
V. DISKUTIMI

5.1. DISKUTIMI E REZULTATEVE TE STUDIMIT DHE HIPOTEZAVE

Ky studim né cilésiné e orés sé edukimit fizik dhe né performancén fizike té nxénésve né arsimin
parauniversitar, né fokus ishin katér hipoteza kérkimore g€ synonin té trajtonin aspekte té
ndryshme té procesit mésimor dhe zhvillimit motorik té nxénésve, si dhe rolin e pérvojés sé
mésuesve né pércimin e kulturés lévizore. Té gjitha testet tregojné pérmirésime statistikisht té
réndésishme nga periudha T1 né T2. Grupi pilot (VP/DP) ka pérfituar mé shumé nga metodat
alternative t€ trajnimit, duke shfaqur progres mé té theksuar n€ shumicén e aftésive 1€vizore dhe
teknike. Grupet tradicionale (VT/DT) kané treguar pérmirésime té géndrueshme, por mé té
moderuara. Kjo tregon garté se trajnimet e strukturuara dhe té personalizuara japin rezultate mé té
mira né€ pérmirésimin e performances levizore t€ nxénésve. Ndryshimet jané pozitive dhe

domethénése, duke treguar efektivitetin e procesit té aplikuar mes T1 dhe T2.

Pas analizés sé té dhénave t€ mbledhura népérmjet testimeve fizike, vlerésimeve statistikore dhe
krahasimeve ndérmjet klasave tradicionale dhe atyre pilote, rezultoi se té gjitha hipotezat
kérkimore u konfirmuan, duke hedhur poshté bazuar né analizén statistikore, rezultoi se hipoteza
zero u hodh poshté, gjé qé sugjeron se programet mésimore té zbatuara né klasat pilote kané ndikim

té réndésishém né pérmirésimin e performancés fizike té nxénésve.

Kéto gjetje pérputhen me literaturén bashkékohore mbi gasjet inovative né edukimin fizik dhe
nénvizojné réndésiné e aktiviteteve lévizore té strukturuara pér rritjen e cilésisé sé mésimdhénies.
Hipotezat kérkimore (alternative) jané t€ ndérthurura me hipotezat zero (Ho) pérkatése, sé bashku
me interpretimet e mundshém pér secilén nga hipotezat e studimit mbi ndikimin e aktivitetit fizik
dhe programit mésimor né cilésiné e edukimit fizik dhe performancén e nxénésve, té rezultatit e té

dhénave statistikore i hedhin poshté hipotezat zero.

Hipoteza 1: Aktiviteti 1évizor ka ndikim té réndésishém né cilésiné e orés sé edukimit fizik né

arsimin parauniversitar.

Analiza statistikore tregoi se ekziston njé lidhje statistikisht e réndésishme midis nivelit té
aktivitetit 1évizor dhe cilésisé sé orés sé edukimit fizik. Hipoteza zero u hodh poshté, duke

mbéshtetur idené se njé oré mésimore qé pérfshin aktivitete té strukturuara, té larmishme dhe té



pérshtatshme lévizore rrit ndjeshém cilésiné e pérvojés sé nxénésve. Kjo hipotezé nénkupton se sa
mé i strukturuar, i larmishém dhe i pérshtatur té jeté aktiviteti Iévizor gjaté orés sé edukimit fizik,
aq mé e larté do té jeté cilésia e saj. Kjo cilési pérfshin angazhimin e nxénésve, arritjen e

objektivave té mésimdhénies dhe pérvetésimin e aftésive motorike.

Hipoteza 2: Ka dallime domethénése né nivelin e njohjes sé konceptit té kulturés lévizore né varési

té pérvojés sé punés sé mésuesit.

Rezultatet statistikore treguan se ekziston njé lidhje domethénése midis pérvojés sé mésuesve dhe
njohjes sé konceptit té kulturés lévizore. Hipoteza zero u hodh poshté, duke vértetuar se mésuesit
me mé shumé pérvojé kané prirje té kené njé kuptim mé té thellé dhe aplikim mé té miré té kétij
koncepti. Kjo nénvizon réndésiné e eksperiencés profesionale né cilésiné e pércimit té kulturés sé
shéndetshme té té lévizurit tek nxénésit, por edhe nevojén pér mbéshtetje dhe trajnime té
vazhdueshme pér mésuesit e rinj. Kjo hipotezé sugjeron se pérvoja e mésuesit ndikon né ményrén
se si ai/ajo e koncepton dhe promovon kulturén lévizore tek nxénésit. Mésuesit me pérvojé mé té
madhe mund té kené kuptim mé té thelluar dhe gasje mé efikase pér té zhvilluar kulturén lévizore

si pjesé integrale e edukimit fizik.

Hipoteza 3: Ekziston njé ndryshim domethénés né nivelin e performancés fizike té nxénésve né

disiplina té ndryshme motorike, né varési té grupit ku béjné pjesé (klasa tradicionale/ klasa pilot).

Té dhénat treguan ndryshime statistikisht té réndésishme né performancén fizike té nxénésve midis
klasave tradicionale dhe atyre pilote né disiplina té ndryshme motorike. Hipoteza sugjeron se
metodologjia e ndjekur né klasat pilot qé pérfshin mé shumé aktivitete praktike, forma té integruara
té edukimit fizik dhe pérgendrim te zhvillimi i aftésive motorike, ka gené mé efektive. Kjo
mbéshtet nevojén pér modernizimin e gasjeve tradicionale. Kjo hipotezé parashikon gé nxénésit
gé marrin pjesé né klasa pilot (ku zbatohet njé program i pérmirésuar ose inovativ i edukimit fizik)
kané performancé té ndryshme né disiplina si gjimnastika, atletika, basketbolli, etj., krahasuar me
ata né klasa tradicionale. Diferencat mund té jené pozitive né favor té klasave pilot, duke treguar

se struktura dhe metodologjia e re éshté mé efektive né zhvillimin e aftésive fizike té nxénésve.

Hipoteza 4: Nxénésit gé ndjekin programin mésimor né klasat pilote arrijné rezultate statistikisht

mé té larta né testet e performancés fizike, krahasuar me nxénésit né klasat tradicionale.



Testet statistikore vértetuan se nxénésit né klasat pilote kishin rezultate mé té larta né té gjitha
kategorité e testimeve fizike (gjimnastiké, atletiké, basketboll, etj.). Refuzimi i hipotezés zero
tregon qarté se klasat gé ndjekin njé program mé té reformuar arrijné nivele mé té larta té
performanceés. Kjo e forcon argumentin se ndryshimi i kurrikulés dhe i metodave té zbatimit ka
impakt pozitiv real né zhvillimin fizik t& nxénésve. Hipoteza konfirmohet, se gasja e re didaktike
dhe praktikat e reja t¢ mésimdhénies ndikojné pozitivisht né arritjet e nxénésve né fusha té
ndryshme té performancés fizike. Kjo mbéshtet idené e reformimit té orés sé edukimit fizik né
drejtim té klasave té tipit pilot. Interpretimi i hipotezave:



5.2. PERFUNDIME
Bazuar né rezultatet e analiz€s dhe diskutimit t€ gjetjeve, arrihen n€ kéto pérfundime se:

- Edukimi lévizor ndikon drejtpérdrejt né realizimin mé cilésor té programit té edukimit
fizik. Rezultatet tregojné se nxénésit e klasave pilote, té cilét ishin té ekspozuar mé shumé
ndaj aktiviteteve té strukturuara lévizore, arritén performancé mé té larté né testimet
1évizore dhe biomekanike.

- Aparatura Leonardo Mechanography (GRFP) 2008 pér kércimin lart nga pozicioni me
kémbét gjysmé té pérkulura, pér ndryshimet né performancé mes testit té paré dhe té dyté,
duke analizuar shpejtésiné, lartésiné, forcén, fuqiné, efikasitetin dhe gjendjen e pérgatitjes
fizike trupore.

- Kilasat pilote treguan pérmirésim té dukshém né té gjitha disiplina fizike té testuara,
pérfshiré:

< Balancén statike dhe dinamike.

& Shkathtésin€ dhe koordinimin I€vizor.

& Forcén e gjymtyréve t€ poshtme dhe fleksibilitetit krahasuar me klasat tradicionale.

- Vajzat né klasat pilot treguan pérparim té ndjeshém né vetébesimin dhe angazhimin né orét
e edukimit fizik, vecanérisht né gjimnastiké dhe aktivitete té balancés, duke reflektuar
ndikimin pozitiv té njé metodologjie mé aktive dhe gjithépérfshirése.

- Djemté né klasat pilote performuan mé miré né testet qé kérkonin forcé, shpejtési dhe
shpérthim fizik, duke reflektuar trajnim mé té géndrueshém dhe té orientuar drejt
kompetencave bazé leévizore.

- Metodologjité e zbatuara né klasat pilote ishin mé efektive pér t€ pérmbushur objektivat e
programit mésimor, pasi pérfshinin elementé té edukimit lévizor aktiv, ndjekje progresive
té zhvillimit t€ aftésive 1€vizore dhe inkurajim té pjes€marrjes sé gjithanshme.

- Kilasat tradicionale kishin mé shumé variacion né performancén individuale dhe mé pak
stabilitet né rezultatet e pérgjithshme, gjé qé sugjeron se metodat aktuale tradicionale nuk
arrijné té garantojné zhvillim té barabarté pér té gjithé nxénésit.

- Diferencat pozitive né rezultatet e klasave pilote mbéshtesin integrimin e edukimit lévizor
si komponent kyc i kurikulés sé edukimit fizik, pér té nxitur jo vetém pérmirésimin fizik,

por edhe zhvillimin psikologjik dhe social t& nxénésve.

185



- Aktiviteti Iévizor ndikon ndjeshém né cilésiné e orés sé edukimit fizik. Orét e pasura me
pérmbajtje aktive, dinamike dhe té pérshtatura me nivelin e nxénésve rrisin angazhimin,
motivimin dhe zhvillimin motorik.

- Pérvoja e mésuesve ka ndikim té drejtpérdrejté né kuptimin dhe promovimin e kulturés
Iévizore. Mésuesit mé me pérvojé kané tendencé té pérfshijné mé miré konceptet e
edukimit pérmes lévizjes né praktikén e tyre pedagogjike.

- Klasat pilote, té cilat aplikojné programe té reformuara mésimore, tregojné pérmirésime té
dukshme né performancén fizike té nxénésve krahasuar me klasat tradicionale, né té gjitha
disiplinat e testuara: gjimnastiké, atletiké, basketboll, volejboll dhe fleksibilitet.

- Hipotezat e ngritura né kété studim u konfirmuan nga té dhénat empirike. Kjo tregon se
ndryshimi i gasjes mésimore dhe pérmirésimi i pérmbajtjes sé edukimit fizik sjell pérfitime
reale né zhvillimin fizik dhe kulturor t& nxénésve.

- Testet tregojné pér njé progres t€ miré né performancé midis T1 dhe T2. Forca éshté
mbajtur konstante, por pérmirésimi né fuqi, lartési dhe efikasitet tregon gé vajza po
pérmiréson teknikén dhe kapacitetin e saj fizik pér té gjeneruar kércime mé té larta dhe mé
té fugishme

- Te gjitha testet tregojné pérmirésime statistikisht té réndésishme nga periudha T1 né T2,
Grupi pilot (VP/DP) ka pérfituar mé shumé nga metodat alternative té trajnimit, duke
shfaqur progres mé té theksuar né shumicén e aftésive motorike dhe teknike.

- Grupet tradicionale (VT/DT) kané treguar pérmirésime té qgéndrueshme, por mé té
moderuara. Kjo tregon garté se trajnimet e strukturuara dhe té personalizuara japin rezultate
mé té mira né pérmirésimin e performancés fizike té nxénésve.

Né pérmbledhje, ndryshimet jané pozitive dhe domethénése, duke treguar efektivitetin e

procesit té aplikuar mes T1 dhe T2.
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5.3. REKOMANDIME:

1. Pé&r mésuesit: Té inkorporojné mé shumé aktivitete lévizore né orét e edukimit fizik

dhe té zbatojné praktika gé promovojné kulturén Iévizore né ményré gjithépérfshirése.

2. Pér shkollat: Té adoptojné programet pilote té& edukimit fizik qé provojné efikasitet

mé té larté né zhvillimin motorik dhe motivimin e nxénésve.

Zgjerimi i klasave pilote dhe shtrirja graduale e tyre né té gjitha nivelet e arsimit

parauniversitar, me mbéshtetje institucionale dhe trajnime pér stafin mésimor.

Pérmirésimi i kurrikulés sé edukimit fizik, duke pérfshiré komponenté té rinj té lidhur me

zhvillimin motorik, aktivitetin e rregullt fizik dhe kulturén e Iévizjes.

Trajnime té vazhdueshme pér mésuesit, vecanérisht pér ata me mé pak pérvojé, pér té

forcuar njohurité mbi edukimin pérmes lévizjes dhe pérdorimin e metodave aktive.

Zhvillimi i1 njé sistemi té géndrueshém monitorimi dhe vlerésimi té cilésisé sé edukimit

fizik, duke pérdorur indikatoré té matshém dhe objektivé.

Nxitja e bashképunimit ndérmjet shkollave, prindérve dhe komunitetit, pér té€ promovuar
njé kulturé té géndrueshme té aktivitetit fizik te fémijét dhe té rinjté.
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ANEKS 1

Kérkesa drejtuar DRAP Tirané pér autorizim zhvillimi té eksperimentit né shkolla

Lénda: Kérkesé pér leje zhvillimi té njé studimi eksperimental né 4 shkolla 9-vjecare té Tiranés

Drejtuar: Drejtores sé Drejtorisé Rajonale té Arsimit Parauniversitar — Tirané

E nderuar znj. Drejtore,
Jam duke zhvilluar njé studim me karakter shkencor dhe edukativ me temé:

“Vlerésimi 1 ndikimit té metodave alternative né zhvillimin e aftésive 1évizore te nxénésit € arsimit
9-vjecar”.

Né kété kuadér, kérkoj miratimin tuaj pér té zhvilluar njé eksperiment pedagogjik, qé pérfshin
testime té drejtpérdrejta fizike dhe vézhgim té procesit mésimor né katér shkolla 9-vjecare né
gytetin e Tiranés:

1. Shkolla 9-vjecare “Ahmet Gashi”
2. Shkolla 9-vjegare “28 Néntori”

3. Shkolla 9-vjegare “Vasil Shanto”
4. Shkolla 9-vjegare “Naim Frashéri”

Eksperimenti do té zhvillohet gjaté oréve té edukimit fizik, né klasat VII, V111 dhe IX, dhe do té
pérfshijé testime té lehta dhe té standardizuara, pa asnjé rrezik pér fémijét. Studimi ka pér géllim
pérmirésimin e praktikave mésimore dhe ndértimin e metodave té reja mé efikase pér edukimin
fizik né arsimin bazé.

Ju siguroj se do té respektohen té gjitha standardet etike dhe rregulloret pérkatése, duke pérfshiré
edhe marrjen e pélgimit me shkrim nga prindérit e nxénésve.

Ju falénderoj pér mirékuptimin dhe mbéshtetjen qé i jepni kérkimeve té dobishme né fushén e
arsimit.

Me respekt,

Nga: Emri dhe mbiemri
Pozicioni / Institucioni:
Tel.

Email




ANEKS 2.

Kérkesé / Formular Pélgimi pér Prindérit

Lénda: Pélgim pér pjesémarrjen e fémijés tuaj né njé studim edukativ

| nderuar prind / kujdestar ligjor,

Né kuadér té njé studimi kérkimor-shkencor me karakter edukativ, do té realizohet njé eksperiment
I lehté pedagogjik, i cili synon té vlerésojé ndikimin e metodave té ndryshme té mésimdhénies né
zhvillimin e aftésive lévizore tek nxénésit e arsimit 9-vjecar.

Ky studim do té zhvillohet gjaté orés sé edukimit fizik né ambientet shkollore dhe pérfshin vetém
testime té thjeshta, té sigurta dhe té standardizuara (si p.sh. vrapim i shkurtér, ekuilibér, reagim
ndaj sinjalit etj.), pa asnjé ndérhyrje fizike apo rrezik pér fémijét.

Pjesémarrja éshté vullnetare dhe té dhénat do té pérdoren vetém pér géllime kérkimore, né ményré
anonime dhe konfidenciale.

Nése jeni dakord gé fémija juaj t€ marré pjesé né kété studim, ju lutemi plotésoni dhe firmosni
formularin mé poshté:

Uné, (emri i prindit/kujdestarit),

prind i nxénésit/es (emri i fémijés), né klasén __, né shkollén
,shprehem dakord gé fémija im té marré pjesé
né kété studim kérkimor-edukativ gé do té zhvillohet gjaté oréve té edukimit fizik.

Data:

Nénshkrimi:




