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Parathénie

Zhvillimi fizik i shéndetshém i té rinjve qé angazhohen né aktivitete sportive pérbén njé ndér
prioritetet kryesore té shkencave té sportit dhe edukimit fizik bashkékohor. Né kété kuadér,
sportet ekipore si volejbolli zéné njé vend té vegcanté, pasi ato kérkojné njé ndérthurje té
harmonizuar té aftésive motorike, koordinimit neuromuskular dhe kontrollit postural.
Megjithaté, natyra specifike e kétij sporti, e karakterizuar nga lévizje té shpejta, kércime té
pérséritura dhe veprime té njéanshme, mund té ¢ojé né zhvillimin e asimetrive posturale dhe
problemeve té shtyllés kurrizore, veganérisht né moshat e reja kur organizmi éshté ende né fazé

zhvillimi.

Né kété kontekst, réndésia e ndérhyrjeve parandaluese dhe korrigjuese béhet edhe mé e madhe.
Ekuilibri, si njé komponent thelbésor i kontrollit motorik, ndikon drejtpérdrejt né cilésiné e
ekzekutimit té elementeve tekniké dhe né reduktimin e rrezikut té démtimeve. Pérfshirja e
ushtrimeve specifike pér pérmirésimin e ekuilibrit dhe korrigjimin e géndrimit trupor né
programet stérvitore paraqet njé qasje moderne dhe té bazuar né evidencé pér pérmirésimin e

shéndetit dhe performancés sé sportistéve té rinj.

Ky punim trajton né ményré té detajuar efektet e njé protokolli stérvitjeje té strukturuar, i cili
synon té adresojé pikérisht kéto problematika. Duke u fokusuar né njé grupmoshé kritike (14—16
vjeg), studimi merr né shqyrtim jo vetém ndryshimet né parametrat posturalé si kifoza, lordoza
dhe skolioza, por edhe pérmirésimet né aftésité e ekuilibrit, té cilat jané té lidhura ngushté me

performancén sportive dhe stabilitetin funksional.

Réndésia e kétij studimi géndron edhe né faktin se ai ofron njé model praktik té zbatueshém né
terren, duke integruar ushtrimet korrigjuese dhe té ekuilibrit né fazat e zakonshme té stérvitjes, si
ngrohja dhe rikuperimi. Kjo e bén protokollin jo vetém efektiv, por edhe lehtésisht té
adoptueshém nga trajnerét dhe profesionistét e fushés, pa kérkuar ndryshime té médha né

strukturén e seancave stérvitore.
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Gjithashtu, ky punim synon té nxisé njé qasje mé té ndérgjegjshme ndaj pérgatitjes fizike té

sportistéve té rinj, duke theksuar nevojén pér balancim ndérmjet kérkesave té performancés dhe
ruajtjes sé shéndetit afatgjaté. Népérmjet analizés sé rezultateve dhe diskutimit té tyre, ai
kontribuon né zgjerimin e njohurive mbi efektivitetin e programeve parandaluese dhe

rehabilituese né sport.

Né pérfundim, ky studim pérforcon idené se njé pérgatitje e miréstrukturuar, e cila pérfshin
elemente té ekuilibrit dhe korrigjimit postural, éshté thelbésore pér zhvillimin e géndrueshém
dhe té sigurt té sportistéve té rinj. Ai shérben si njé burim i vlefshém pér studiuesit, trajnerét dhe
té gjithé ata qé jané té pérfshiré né promovimin e njé praktike sportive té shéndetshme dhe

efektive.
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Hyrje

Volejbolli éshté njé sport ekipor mjaft popullor dhe i pérlgyer nga miljona njeréz pasi ata gé e
ushtrojné pérfitojné aftési té mira si fizike ashtu edhe psikologjike. Ai éshté njé sport me
karaktekistika aerobe-anaerobike gé pérfshin njé kombinim té lévizjeve shpérthyese me periudha
té shkurtra rikuperimi dhe té teknikisht mirékoordinuara. Sipas statistikave té Federatés
Ndérkombétare e Volejbollit — FIVB, rezulton se rreth 500 milioné njeréz luajné volejboll né mbaré

botén.

Volejbolli u klasifikua si sport olimpik né Lojérat Olimpike né vitin 1964 dhe gjaté késaj periudhe
ka pésuar disa ndryshime té réndésishme té rregullave té lojés si p.sh.: ndryshimi i sistemit té
pikéve (relly system points), pikét e shtuara pér setet e regullta nga 15 ne 25 piké pér set, pérdorimi
i nj€ lojtari té liré i ashtuquajtur “Libero” i cili konsiderohet nj€ lojtar i specializuar pér mbrojtje
gé nuk lejohet té sulmojé. Ndryshime té tilla kané ndikuar né ményrén e progesit stérvitor té
ekipeve dhe individéve brenda tyre deri né specializimin e hershém té lojtaréve, né varési té

pozicionit té lojés.

Dinamika e ndryshimeve té proceseve stérvitore ndér vite kané sjellé si rezultat edhe dallime te
ndjeshme antropometrike midis llojit apo specifikés sé lojtaréve, p.sh., sulmues anésoré, bllokues
té gendrés, krahasuar me lojtarét jo-sulmues, si¢ jané pasuesit apo liberot si tek femrat ashtu edhe
tek meshkujt (Palao et al., 2014). Kéto ndryshime e kané béré sportin e volejbollit mé spektakolar

dhe akoma mé té pélgyer pér publikun.

Q& té luhet volejboll lojtarét duhet té kené aftési t& mira né elementet teknike té késaj loje té cilat
jané: shérbimi, pasimi, pritja ose zotérimi i topit me duar nga poshté, gjuajtja, blloku dhe mbrojtja.
Secila prej kétyre aftésive pérfshin njé numér teknikash specifike pér pérmirésimin e tyre gjaté njé
procesi stérvitor té rregullt, mbi baza shkencore, dhe té programuar nga specialistét e mirfillté té
késaj loje. Kjo ka béré t& mundur gé me kalimin e viteve stérvitshméria e kétyre parametrave tek
lojtarét té konsiderohet si praktiké standarde né volejbollin e nivelit té larté. VVolejbolli éshté njé

12
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l0jé qé nuk pérfshin pérplasje midis lojtaréve, kjo vecori e bén kété sport edhe mé té pélqyer nga
ushtruesit, pasi ka pérgindje mé té ulét té 1éndimeve né krahasim me sportet e tjera ekipore.

Edhe né vendin toné volejbolli éshté njé sport mjaft popullor. Ai ka géné njé nga sportet elitare me
arritje té larta edhe né arenén ndérkombétare. Suksese té médha ka arritur volejbolli yné me ekipin
kombétar pér femra duke u shpallur Kampion i Ballkanit pér té Rritura dhe té Reja né vitet 1989
né Durrés dhe 1990 né Sofie, Bullgari. Fitorja e medaljeve té Arta né Lojérat Mesdhetare né
Latakia, Siri, 1987, pér ekipin kombétar femra konfirmon cilésiné e volejbollit, gé né até kohé e

bénte kété sport té renditej né elitén e Kontinentit Evropian.

Pér t’u shénuar éshté renditja e ekipit “Dinamo” meshkuj né 4 ekipet mé té mira té Evropés né
vitin 1972 né Brno, Cekosllovaki. Dinamo né volejboll pér femra ka aritur té shkojé 2 heré né
fazén finale “final four”, té Kupés sé Kampionéve, ku rezultati historik isshte ai i vitit 1990 ku

ekipi i Dinamos u rendit né vendin e treté né europé.

Sot, volejbolli né Shqipéri zhvillohet si sport né disa nivele si¢ jané: nivelet e Super Liges dhe
Kategorisé sé Paré pér meshkuj e femra me ekipe gjysém profesioniste, niveli i Ligés Amatore,
nivelet e moshave nga U21, U19, U17 pér meshkuj dhe U20, U18, U16 pér femra deri né nivelet
e moshave pér fémijé té vegjel. Pavarsisht véshtirésive qé ka hasur ky sport vitet e fundit né vendin
toné, pér arsye té ndryshme si: mungesa e njé infrastrukture té pérshtatshme té, ashtu edhe né
mungesén e investimeve strategjike té planifikuara pér talentet dhe elitén, gjithsesi volejbolli ka
arritur t& mbijetojé gjaté periudhés sé tranzicionit té veshtiré né vendin toné dhe daléngadalé po

rifiton terrenin e humbur né vémendjen e struktuarave drejtuese té sportit Shqiptar.

Ndérkohé né arenén ndérkombétre vit pas viti vihet re njé rritje e jashtézakinshme e niveleve
sportive dhe rezultateve teknike. Kjo gjé vjen si rezultat i njé véméndje dhe pérkushtimi gjithnjé e
mé té madh pér kété sport né mbaré boten, por sidomos né kontinetin Europian né té cilin edhe ne
ishim protagonist me volejbollin toné€ para viteve ‘90. Nj& hov t€ madh né zhvillimin dhe rritjen e
numrit t€ pjésmarresve né€ kété loj€, volejbolli e mori rreth viteve *90 ku u dukén pér her€ te paré

edhe aktvitetet e volejbollit té plazhit (beach volley) gjé e cila rriti ndjeshém numirn e pjesmarréve
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né kété sport duke rritur késhtu né ményré té natyrshme edhe investimet dhe interesin e biznesit
pér té gené prezent né volejboll.

Késhtu, duke patur né konsideraté kété histori té vollejbollit né vite, pér géllimet tona hulumtuese
na duhet té hyjmé né brendési dhe né ményré shkencore, né pérmbajtjen teknike e fizike qé ofrojné
programet stérvitore, me géllim qgé té kontribuajmé né rritjen e performances sportive, por dhe

ruajtjen e shéndetit té sportistéve né kété sport.

Volejbolli éshté njé sport ekipor gé kérkon njé kombinim té larté té aftésive teknike, aftésive fizike
dhe gadishmérise mendore (Altavilla et al., 2022; D’Elia et al., 2021). Kjo disipliné bazohet né
veprimmet themelore té tilla si, gjuajtja, mbrojtja, blloku, shérbimi dhe pritja, té cilat duhet té
kryhen me saktési dhe sa mé shumé koordinim té jeté e mundur (Raiola et al., 2025). Cdo lévizje,
cdo gjest teknik nga sulmi né mbrojtje, kérkon kontroll té pérsosur té trupit dhe ekuilibér optimal
pér té siguruar njé performanceé efektive dhe té sigurt (Drikos et al., 2021)

Volejbolli éshté gjithashtu njé sport gé kérkon aftési té shkélqyera reagimi pér shkak té
ndryshimeve té papritura né situatat e lojés. Prandaj, ekuilibri éshté thelbésor pér té siguruar
stabilitet gjaté 1évizjeve dinamike dhe ndryshimeve té papritura té cilat ndodhin né kété sport. Ai
ndahet né ekuilibrin statik, i cili éshté i nevojshém pér té ruajtur njé géndrim sa mé té stabilizuar,
né situata pritjeje, dhe ekuilibrin dinamik, i cili éshté i domosdoshém pér té pérballuar ndryshimet
e drejtimit, réniet nga kércimet dhe kalimet e shpejta té veprimve té ndryshme midis fazave té
lojés. Ky kapacitet rregullohet nga integrimi i sistemeve vestibulare, proprioceptive dhe vizuale,
té cilat punojné né sinergji pér té ruajtur stabilitetin postural dhe efikasitetin motorik. Pérsosja e
kétyre lévizjeve kérkon pérpjekje té vazhdueshme dhe pérséritje té shpeshté, duke e béré até njé
nga sportet mé té ndjeshme ndaj démtimeve nga mbingarkesa (Patel et al., 2013). Sportistét e
volejbollit, pér shkak té pérséritjes sé lévizjeve asimetrike té trupit, jané vecanérisht né rrezik pér
probleme me shtyllén kurrizore gé vijné nga stresi mekanik dhe mikrotraumat e pérséritura
(D'lsanto et al., 2024).
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Shtylla kurrizore, njé element géndror i sistemit skeletor, luan njé rol themelor né sigurimin e
stabilitetit, lévizshmérisé dhe mbrojtjes sé strukturave nervore (Zelenkova et al., 2017).
Megjithaté, kérkesat e larta biomekanike té volejbollit, té karakterizuara nga kércime té pérséritura
dhe lévizje shpérthyese té gjymtyréve té sipérme, mund té gjenerojné cekuilibrim muskulor dhe
ndryshime posturale (Candela et al., 2018). Ndér mé té zakonshmet, kifoza, lordoza dhe skolioza
pérfagésojné gjendje qé mund té kompromentojné jo vetém performancén sportive, por edhe
shéndetin afatgjaté té sportistéve (de Jonge & Kramer, 2014). Kifoza, njé lakim i tepért i shpinés,
mund té rezultojé nga njé pérdorim joproporcional i muskulaturés sé pérparme krahasuar me até
té pasme, gjé qé éshté tipike tek lojtarét e volejbollit pér shkak té pozicionit té shpeshté té lévizjes
sé trungut gjaté fazés sé pritjes dhe sulmit (D’Hemecourt & Micheli, 2012c).

Lordoza lumbare e theksuar, nga ana tjetér, mund té jeté pasojé e stresit t€ vazhdueshém té
imponuar né shpiné gjaté fazave té kércimeve dhe rénies, duke rritur rrezikun e dhimbjes sé pjesés
sé fund shpinés dhe mbingarkesés sé diskut (Zhao et al., 2024). Sé fundmi, skolioza, e cila
karakterizohet nga devijime anésore té shpinés, mund té ndodhé ose té pérkeqgésohet pér shkak té
modeleve motorike asimetrike, té tilla si ato té kérkuara nga akti i gjuajtjes ose shérbimit (Alminni
et al., 2019). Identifikimi i hershém i ndryshimeve té tilla posturale éshté thelbésor pér té
parandaluar fillimin e problemeve muskuloskeletore gé, nése neglizhohen, mund té evoluojné né

gjendje kronike qé kompromentojné jetégjatésiné sportive té njé lojtari (Jost et al., 2022).

Volejbolli éshté njé sport gé kérkon njé nivel té larté koordinimi, pasi lojtarét duhet té menaxhojné
posedimin e topit né kushte shumé dinamike dhe shpesh né pozicione gé nuk jané optimale pér
ekuilibrin. Njé aspekt vecanérisht i réndésishém éshté aftésia pér t€ mbajtur njé géndrim té
stabilizuar pritjeje, i karakterizuar nga njé géndrim me kémbé té pérkulura dhe té hapura, i
shogéruar nga njé anim pérpara i torsos, i cili lejon reagim dhe liri l1évizjeje né ¢cdo drejtim. Gjaté
fazave té lojés né té cilat sportistét jané né kontakt me tokén, kontrolli i stabilitetit postural dhe
menaxhimi i [ékundjeve té trupit jané thelbésore pér té siguruar saktésiné e lévizjes dhe shpejtésiné
e reagimit. Aftésia pér té pérshtatur vazhdimisht géndrimin né situata té ndryshme té lojés éshté

njé faktor kyg né optimizimin e performancés dhe ruajtjen e gadishmérisé efektive motorike.
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Disa studime kané treguar se kontrolli i miré i ekuilibrit mund té pérmirésojé cilésiné e gjesteve
teknike dhe té zvogélojé rrezikun e démtimeve, vecanérisht gjaté rénies nga njé kércim ose né
situata loje me intensitet té larté. Prandaj, sugjerohet njé stérvitje gjithépérfshirése gé pérfshin
pérmirésimin e kétyre cilésive motorike pér té rritur nivelet e ekuilibrit. Megjithaté, ndérsa stérvitja
e forcés, shpejtésisé dhe géndrueshmérisé jané aspekte té miré-vendosura té programeve té
pérgatitjes fizike, integrimi i protokolleve specifike té& ekuilibrit né pérgatitjen e lojtaréve té
volejbollit éshté ende njé ¢éshtje debati. Njé gasje parandaluese, e bazuar né protokolle specifike
stérvitore, mund té ndihmojé né pérmirésimin e kontrollit neuromuskular, ribalancimin e
zinxhiréve kinetiké dhe zvogélimin e rrezikut t&¢ kompensimeve té démshme posturale (Johnson et
al., 2012). Né vecanti, integrimi i ushtrimeve forcuese pér stabilizimin e muskujve té trungut,
Iévizshméria e pérmirésuar e kyceve dhe géndrimi postural korrekt, mund té jené mjete efektive

pér ruajtjen e biomekanikés optimale (Esposito et al., 2024a).

Pérdorimi i teknologjive té pérparuara pér vlerésimin postural, si¢ jané sistemet e analizés sé
lévizjes dhe stabilometria, gjithashtu bén té mundur monitorimin objektiv té evolucionit té
géndrimit té sportistéve dhe pérshtatjen e ndérhyrjeve korrigjuese. Pavarésisht réndésisé sé
géndrimit né performancén fizike dhe parandalimin e démtimeve, efektiviteti i protokolleve
specifike té stérvitjes té adaptuara pér té zbutur kéto ¢éshtje nuk éshté hetuar ende gjerésisht.

Mbetet pér t'u sqaruar se deri né ¢faré mase njé program ushtrimesh i synuar mund té ndikojé né
géndrimin e sportistéve, duke ndihmuar né uljen e rrezikut t& mosfunksionimit muskuloskeletor
dhe pérmirésimin e ekuilibrit postural. Pér kété arsye, ekziston nevoja pér té matur efektet qé
protokollet specifike té stérvitjes (ad hoc) pér stabilitetin postural, koordinimin motorik dhe
kontrollin motorik kané né ekuilibér. Provat shkencore mbi lidhjen e protokolleve specifike té
stérvitjes me stabilitetin postural, koordinimin motorik dhe kontrollin motorik nénvizojné
réndésiné e hulumtimeve té métejshme té efekteve né ekuilibér, duke theksuar nevojén pér

kérkimeve té métejshme té njé protokolli specifik.
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1. 1. Programet Stérvitore

Programet stérvitore jané plane té strukturuara fizike ose taktike, gé pérmbajné ushtrime té
ndryshme me géllim pérmirésimin e gjendjes fizike, forcés, géndrueshmérisé, fleksibilitetit apo
aftésive té vecanta sportive. Kéto programe krijohen né bazé té objektivave individuale, nivelit té
pérgatitjes fizike dhe kohés sé disponueshme.

Qéllimet kryesore té programeve stérvitore:
- Pérmirésimi i shéndetit té pérgjithshém
- Riritja e forcés dhe masés muskulore
- Humbja e peshés dhe reduktimi i yndyrés trupore
- Rritja e géndrueshmérisé kardiovaskulare
- Zhvillimi i aftésive pér sporte té caktuara

- Parandalimi i traumave dhe pérmirésimi i posturés

Programet stérvitore mund té jené té pérgjithshme ose té personalizuara dhe zakonisht pérfshijné
elementé si nxemja, pjesa kryesore (ushtrimet) dhe ushtrimet pér ftohje dhe shtrirje.

Programimi i njé procesi stérvitor &shté shumé i réndésishém pér efikasitetin e njé trajneri dhe si
rrejodhjé edhe pér ekipin. Sipas Gawel & Zwierzchowska, kompensimi i brendshém dhe i jashtém
kané njé efekt né prevalencén e deformimeve té lakimit té shtyllés kurrizore né planin sagittal, ku
hiperkifoza torakale (38%) dhe hiperlordoza lumbare (33%) jané mé té zakonshmet. Gjetjet e
studimit kané frymézuar programimin e njé plani té adaptuar trajnimi kompensues pér té zvogéluar
dhe parandaluar deformimet e shpinés dhe dhimbjet muskuloskeletale té lartpérmendura. (Gawef
& Zwierzchowska, 2021)

Njé trajner duhet té jeté i pérgatitur pérpara se té fillojé njé sezon sportiv me njé strategji dhe njé
program té mirémenduar pér té arritur objektivat e tij. Programet stérvitore mund té pérgatiten mbi
bazén e disa géllimeve qé veté trajneri do té realizojé né stérvitjet e tij, sic mund té jéné seanca
stérvitore me fokus pérgatitjen fizike, teknike, apo taktike té ekipit. Pérpara se té realizojé njé

program, trajneri duhet té keté parasysh gjendjen aktuale té lojtaréve té tij, problematikat qé ata
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mund té kené, me géllim riparimin e tyre. Ka shumé trajneré gé né stérvitjet e tyre implementojné
mini programe brenda programit kryesor gé ata kané pérgatitur, me géllim, pé&rmirésimin e
aspekteve dhe problematikave té ndryshme gé mund té kené lojtarét si psh. njé mini fazé
pérgatitore né mes té sezonit, ose mini programe gé mund té realizohen né fund té seancave me
géllim pérmirésimin e parametrave fizik (forcé, shpejtési). Realizimi sa mé efektiv i kétij programi
stérvitor do té bénte té mundur pérmirésim e atyre komponentéve gé shérbejné pér té rritur
performancén e sportistéve dhe si rredhojé performancén e ekipt drejt realizimit té objektivave

finale gé ¢do ekip duhet té kété.

1. 2. Céshtjet pér trajtim

1. Cilat jané karakteristikat kryesore té volejbollit dhe si ndikon ai mbi sistemin muskulor-
skeletor?

2. Si lidhet ekuilibri trupor me performancén sportive te volejbollistét?

3. Cilat jané problemet mé té shpeshta té shtyllés kurrizore te sportistét e rinj volejbollisté?

4. Cilat jané qgasjet terapeutike dhe ményrat e parandalimit t¢ deformimeve posturale te

volejbollistét?

1. 3. Qéllimi dhe réndésia e punimit
Qéllimi i studimit éshté té maté efektin e njé protokolli stérvitjeje ad hoc pér té pérmirésuar

ekuilibrin tek sportistét e rinj té volejbollit si dhe té vlerésojé efektin e tij né uljen e rrezikut té

funksionimit jo t& miré muskuloskeletor tek kéta lojtaré.
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Kapitulli 11
Diskutimi Teorik

2. 1. Karakteristikat e volejbollit dhe ndikimi mbi sistemin muskulor-skeletor

Volejbolli éshté njé nga sportet aerobo-anaerobike gé pérfshin njé kombinim té lévizjeve

shpérthyese me periudha té shkurtra rikuperimi (Gabbett & Georgieff, 2007c).

Né sportin e volejbollit, detyrat specifike si kércimi, rénia, bllokimi dhe goditja e topit duhet té
kombinohen me njé séré lévizjesh té cilat duhet t¢ kryhen né fraksione shumé té shkrutra
sekondash gjé e cila kérkon shumé pérgéndrim dhe pregatitje té larté nga sistemi neuro-muskulo-
skeletor. Pérshtatjet né sistemin neuro-muskulo-skeletor ndaj stérvitjes sportive profesionale jané
thelbésore pér té arritur performancé mé té miré (Fortin et al., 2012). Si pasojé, lojtarét e volejbollit
jané gjithmoné kontingjent né risk pér Iéndime muskulo-skeletore (Bere et al., 2015b). Shumica e
traumave lidhen me kércimet e pérséritura dhe goditja e topit mbi lartésiné e kokés. Né volejboll
jané disa pjeseé té trupit té cilat jané shumé afér démtimeve si¢ jané: kyci i kémbés, gjuri, shpatulla,
shpina, por dhe gishtat gjithashtu jané té prekshém. Shpatulla né vecanti i nénshtrohet njé grupi
rrotullues muskujsh té ekstremiteteve té sipérme né momentin e kércimit dhe goditjes sé topit.

Volejbolli éshté njé lojé e mirékoordinuar teknikisht, pér kété arsye, njé réndési e vecanté nga
trajnerét i kushtohet realizimit té sakté té teknikés sé goditjes sé topit. Perfeksionimi i kétij
elememnti teknik kérkon shumé puné dhe pérséritje té vazhudeshme, pér kété arsye éshté njé nga
sportet e prekura nga démtimet nga mbipérdorimi (Van De Pol et al., 2016). Né& sportin e
volejbollit, personat gé luajné né nivel profesional mendohet té keté mbingarkesé pér arsye té
pérséritjeve té lévizjeve té njéanshme e trupit. Kjo gjé té ¢con né ndryshime posturale. Qéndrimi i
trupit ndikohet nga shumé faktoré. Megjithaté, ai pércaktohet kryesisht nga forma e shtyllés
kurrizore, e cila pérfshin kthesat e kundérta, d.m.th., kifozén dhe lordozén. Né njé shtyllé kurrizore
té ekuilibruar, kifoza torakale dhe lordoza lumbare jané té lidhura né ményré té brendshme, dhe

pér kété arsye, njé lakim i pérgjigjet zhvillimit ose shgetésimit té tjetrit.
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Pér kété arsye Grabara, njé autor i cili ka kryer nj& numér té madh studimesh lidhur me kéto
problematika, né njé nga studimet e tij ka theksuar se arsyeja e asimetrisé posturale né sport, tek
personat qé stérviten rregullisht mendohet té jeté mbingarkesa nga pérséritjet e lévizjeve té
njéanshme e trupit. Ky éshté njé tipar tipik i sporteve gé luhen me njé doré lart mbi nivelin e kokés
si, volejbolli, hedhja e shtizés, basketboll, tenis etj., ku si dora e majté ose dora e djathté e cila
pérdoret pér hedhje ose goditje con né akumulimi i ngarkesés né até ané té trupit. (Grabara, 2010).
Sipas Wang & Cochrane, 2001 modelet asimetrike té animit dhe zhvendosjes né brezin e
shpatullave shkaktojné cekuilibér dhe dobési té€ muskujve, duke rritur késhtu rrezikun e Iéndimeve

té shpatullave, té cilat, nga ana tjetér, mund té kontribuojné né asimetriné e shtyllés kurrizore.

Gjithashtu, né studiume me bazé té gjéré evidentohet se kéto anomali posturale nga mbipérdorimi
i njérés ané té trupit, shpesh mund té shogérohen me démtime té tjera né shpatull. Pér kété arsye
éshté domosdoshméri t€ merren masa pér parandalimin dhe korigjimin e kétyre anomalive té
posturés me ané té programeve stérvitore té dedikuara, pér té patur sportisté té shéndetshém
fizikisht (Michener et al., 2003).

Gawel & Zwierzchowska kané realizuar njé studim, ku kané ndértuar njé program stérvitor pér
sportistét me probleme té shtyllés kurrizore. Gjetjet e studimit kané frymézuar pérgatitjen e njé
programi stérvitor me ushtrime kompensuese té pérshtatura pér té ulur dhe parandaluar deformimet
e sipérpérmendura té shtyllés kurrizore, si dhe dhimbjet muskuloskeletore (Gawe!/ &
Zwierzchowska, 2021). Né kété kontekst, sugjerohet té jené té pérfshira né seancat stérvitore
trajnimi i dyanshém i ekstremiteteve té sipérme tek sportistet té cilét pérdorin mé shumé njé doré
mbi lartésiné e kokés né sportin e tyre. Kjo do té ndihmonte jo vetém né parandalimin e asimetrisé
posturale, por do té ndihmonte edhe lojtarét né korrigjimin mé té shpejté té gabimeve teknike, ku
hemisferat cerebrale do té stimuloheshin mé miré né rastin kur do té pérdoren teknikat e dyanshme
(Grabara, 2010).

Né volejboll, performanca fizike luan njé rol thelbésor, pasi veprimet né kété sport pérfshijné njé
séré ndryshimesh drejtimi né planin sagital dhe frontal, sprinte té shkurtéra dhe té shpeshta, si dhe
lloje t& ndryshme kércimesh (Gabbett & Georgieff, 2007c). Performanca e larté fizike bazohet né
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forcén dhe fuginé muskulare, té cilat jané fusha vendimtare e fokusit té programeve stérvitore pér
té rritur performancén nga njéra ané, por e domosdoshme éshté né kété llogjiké té garantojmé edhe
uljen e rrezikut té traumave. Forcimi i muskujve té gjymtyréve té sipérme pérdoret gjerésisht né
procesin stérvitor té volejbollit. Jané béré shumé kérkime mbi procesin ideal stérvitor pér
volejbollistét, me géllim arritjen e performancés totale té trupit. Volejbolli éshté njé sport gé
kérkon forcé né gjymtyrét e sipérme dhe té poshtme. Volejbollistét né njé moshé té re dhe né
vecanti femrat e reja llogariten té kené njé nivel té ulét té parametrave fizik, e pér kété arsye tek
ato ndihen edhe mé shume dobésité muskulare dhe pér rrjedhojé zbatimi i njé programi trajnimi té
bazuar né stérvitjen e forcés ka réndési té madhe pér cilésiné e aftésive specifike té lojés sé
volejbollit.

Rezultatet e dala, nga autoré té ndryshém, tregojné se njé plan/program i strukturuar pér stérvitjen
e forcés dhe kondicionit fizik né térési, prej dy ose tre seancash stérvitore né javé, mund té nxisé
dhe pérmirésojé performancén e forcés né ekstremitetet e sipérme. Ky planifikim stérvitor duhet
té zejé njé rol thelbésor né procesin né vijim, sepse sportistét e rinj jané né njé fazé ku po
konsolidohet pérthithja i elementeve teknike né volejboll. Tek té rinjté zhvillimi i forcés rezulton
kryesisht nga té mésuarit dhe pérmirésimi i aktivizimit neuromuskular dhe jo nga rritjet e

pérmasave té muskujve.

Trajnerét e volejbollit, sidomos ata t&é moshave té reja, mund ti pérdorin kéto informacione né
fuksion té ndértimit té programeve té pérshtatshme stérvitore pér sportistét e tyre, pér ti siguruar
atyre pérmirésim té€ kondicionit fizik dhe teknik, por dhe pér t’i minimizuar atyre mundésiné e

Iéndimeve té mundshme, si¢ dhe evidentuam mé lart evidencat nga studimet shkencore.

2. 2. Teknika e goditjes sé topit

Njé nga elementet bazé pér té luajtur njé sport me cilési té larté éshté teknika. Cdo disipliné
sportive éshté e karakterizuar nga njé grup i veprimeve lévizore, konkrete qé jané quajtur “teknika

sportive” dhe né rastin e volejbollit, pércaktohen me “teknika themelore té lojés”. Cdo tekniké
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sportive éshté mésuar nga pérséritja e vazhdueshme prej mijéra herésh, deri sa ekzekutimi i saj té
arrijé automatizimin optimal. Ky veprim dallohet pér saktésing, siguriné dhe shpejtésiné e
ekzekutimit dhe késisoj, pércaktohet me termin ““aftési motorike”. Veganérisht veprimet mé té
ndérlikuara kérkojné njé angazhim té larté t& vémendjes, pérmes pérséritjes sé ushtrimeve dhe
veprimit motorik, ku pasi lirohen gradualisht nga kontrolli i ndérgjegjshém, transformohen né
veprime, plotésisht t&¢ memorizuara. Né volejboll vecorité e situatave qé ofron loja paragiten
shumé té ndryshme e komplekse. Kéto situata pérbéjné dhe bazén e aspekteve taktike. Né kété

kontekst aftésité motorike testohen dhe provohen sé bashku, pér té arritur objektivat taktike.

Mund té themi se teknika éshté aftésia e sportistit pér té kryer veprime specifike dhe lévizje
racionale e efektive né kushte konkuruese (loje). Edhe né sportin e volejbollit teknika éshté njé
element shumé i réndésishém. Volejbolli &shté pérshkruar si njé sport me intervale té€ ndryshme
lévizjesh, ku pérfshihen komponentét anaerobe dhe aerobiké. Né nivelet mé té larta té sportive,
mund té ndodhé gé performanca teknike mund té jeté e kufizuar nése nuk kemi karakteristika té

mira fizike si shpejtésia, kércimi vertical dhe forca.

Stérvitja e sportit té volejbollit synon, ndér té tjera, pérmirésimin e aftésive teknike té elementeve
kryesoré té tij, si¢ jané gjuajtja, shérbimi, blloku, pritja dhe pasimi. Né vecanti shérbimit dhe sulmi
jané elementé mjaft té réndésishém né kété sport, sepse népérmjet tyre mund té sigurohet pjesa mé
e madhe e pikéve, gjé e cila e ¢con njé ekip drejt fitores. Lévizja e goditjes né volejboll kryhet
zakonisht ndérsa lojtari éshté né ajér. Ai ose ajo duhet té godasé topin duke pérdorur njérin krah, i
cili géndron lart, né njé kohé gé trungu éshté pa mbéshtetje nga ekstremitetet e poshtme. Por kétu
duhet patur né vémendje se shérbimi dhe sulmi pérfshijné njé numér teknikash asimetrike, té cilat

mund té ndikojné negativisht né pjesén e shpatullave.

Shpejtésia e njé gjuajtje éshté e korreluar me forcén rrotulluesve té brendéshme té shpatullés
dominuese dhe té muskujve fleksoré dhe ekstensoré té bérrylit. Modelet asimetrike té animit dhe
zhvendosjes né brezin e shpatullave shkaktojné ¢’ekuilibér dhe dobési té€ muskujve, duke rritur

késhtu rrezikun e 1éndimeve té shpatullave (Grabara, 2014c).
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Duke géné se realizimi sa mé i sakté i teknikés kérkon pérséritje té vazhueshme té té njéjtit veprim,
kjo gjé mund té sjellé démtime té sportistéve. Biomekanika e lévizjeve té ndryshme té pérfshira
né volejboll, né vecanti gjuatja dhe shérbimi, duke u pérséritur né ményré té vazhdueshme, si dhe
duke u pérfshiré kétu edhe té dhénat antomo-funksionale té volejbollistit, shkaktojné numrin mé
té madh té démtimeve né rajonin e shpatullave (+ 11,2%) dhe shtyllés kurrizore (£ 9,7%) (Seminati
& Minetti, 2013d).

Ka disa arsye té cilat ndikojné negativisht dhe i cojné sportistét drejt démtimeve, njé prej té cilave
éshté edhe démtimi nga mbipérdorimi. Démtimet nga mbipérdorimi mund té shkaktohen nga
géndrimi i gabuar i sportistit, mekanika e gabuar e lévizjeve ose teknikat jo korrekte gjaté gjuajtjes
sé topit mbi lartésiné e kokés, té cilat ndodhin né momentin e ekzekutimit té€ shérbimit ose gjaté
lévizjeve parapérgatitore pér gjuajtje (Lewis et al., 2005).

Pér kété arsye éshté shumé e réndésishme gé lojtarét volejbollisté qé kané pér detyré té godasin
topin, té zotérojné njé tekniké goditjeje sa mé té miré.

Ekzistojné disa lloje teknikash té goditjes né sportin e volejbollit. Né vitin 1986 Selinger dhe
Ackerman-Blount pérshkruan pesé lloje té ndryshme té teknikave té lévizjes sé krahut godités gjaté
sulmit (gjuajtjes), megjithaté, deri voné, pak vémendje shkencore u éshté kushtuar kétyre
teknikave. Pér té béré dallimin midis teknikave té ndryshme, sipas Giatsis & Tilp, u pérdor
pozicioni i bérrylit dhe kycit té dorés né lidhje me nyjen e shpatullés dhe ballin, figura 1, (Giatsis
& Tilp, 2022).
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Figura 1. Pesé fazat e teknikés sé goditjes sé topit né volejboll

Pesé fazat e goditjes sé volejbollit pas kércimit jané fillimi (1), pérkulja (11), pérkulja e krahut (111),
pérshpejtimi i krahut (1V) dhe kontakti me topin dhe goditja e topit (V) né lévizjen e ndryshme té
krahut. teknikat. A) Drejt, B) Hark-dhe-shigjeta e larté, C) Hark-dhe-shigjeta e ulét, D) Snap dhe
E) rrethore. Vija e kuge tregon pozicionin e bérrylit gjaté Iékundjes sé krahut. Ju lutemi vini re se
teknikat "A, B, C dhe D" kané njé ndalesé té ploté né pozicionin pérfundimtar té pérkuljes, ndérsa
teknika "E" ka njé lévizje té vazhdueshme té krahut gjaté gjithé lévizjes sé sulmit. pérshtatur nga
(Giatsis et al., 2022).

Ka shumé arsye té cilat ndikojné né njé realizim jo korrekt té teknikés sé goditjes né volejboll.
Arsyet pér kété mund té jené njohurité e lojtaréve (dhe trajneréve) né lidhje me rritjen e
performancés (shpejtésiné e topit) dhe parandalimin e démtimeve. Bazuar né kéto rezultate, ne
sugjerojmé gé té rishikohet né ményré kritike trajnimi i teknikés sé 18vizjes sé krahut, vecanérisht

pér lojtarét e rinj dhe lojtarét me probleme me shpatullat. (Giatsis & Tilp, 2022).
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Bilanci muskulor i rrethit té shpatullave éshté shumé i réndésishém né sportin e volejbollit.
Prandaj, &shté e domosdoshme pérfshirja e njé programi té pérshtatshém me ushtrime té stérvitjes
sé muskujve pér parandalimin, e dhimbjes sé shpatullave té sulmuesit né volejboll (Kugler et al.,
1996).

2. 3. Forca e goditjes né volejboll

Teknika dhe forca e goditjes jané mjaft té lidhura me njéra-tjetrén né sportin e volejbollit. Njé
volejbollist duhet té zotérojé njé tekniké té miré pér té realizuar njé goditje me forcé maksimale.
Sa mé e dobét té jété teknika e gjuajtjes ag mé pak forcé ushtrohet nga lojtari. Volejbolli &shté njé
nga sportet anaerobe dhe mé intensive gé pérfshin njé kombinim té lévizjeve shpérthyese me
periudha té shkurtra rikuperimi (Gabbett & Georgieff, 2007c).

Pér shkak té shpejtésisé sé madhe té goditjes sé topit, referuar niveleve té larta té lojés sé
volejbollit, sot éshté béré e véshtiré ndjekja e aksionit edhe nga shikesit. Né ndeshje té tilla, shohim
té jené vendosur monitoré, té cilét masin shpejtésiné e topit gjaté shérbimit dhe kohét e fundit té
masin shpejtésiné e topit edhe gjaté gjuajtjes. Pikérisht ky nivel i larté performance rrit edhe
mundésiné e léndimeve, si ato muskulare, ashtu dhe ato postural. Reeser rendit kéta tre faktoré
kryesoré si kontribues né démtimet e shpatullave té volejbollistéve: deficiti i rrotullimit té
brendshém glenohumeral, diskineza skapulare dhe biomekanika e ndryshuar e lévizjes sé goditjes
me top (Reeser et al., 2006). Né volejboll, forca e RB-ve (rrotullim i brendshém) dhe RJ-té
(rrotullim i jashtém) jané té lidhura me performancén e shérbimit dhe té gjuajtjes, té cilat jané té
dyja elemente té réndésishme té suksesit né volejboll; Forca koncentrike RJ lidhet miré me

shpejtésiné e gjuajtjes né volejboll (Forthomme et al., 2005).

Forca e madhe e ushtruar mbi top nga volejbollistét, si¢ éshté evidentuar nga studiues té ndryshém,
mund té ndikojé negativisht né démtimet né shpatull. Pér shkak té asimetrisé sé lévizjes qé ka veté
ekzekutimi i teknikés sé gotitjes vértétohet se mund té sjellé pasoja me I1éndime tek volejbollistét.
Asimetria e shpatullés mbi pragun e forcés mund té jeté njé faktor rreziku pér démtime dhe éshté
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karakteristiké pér volejbollistét me probleme me shpatullat (Witvrouw et al., 2000). Sportistét e
disiplinave té ndryshme sportive té cilat si karakteristiké té tyre kané goditjet apo hedhjet me njé
doré mbi lartésiné e kokés, kérkojné njé ekuilibér delikat té lévizshmérisé dhe stabilitetit té
shpatullave né ményré qé té plotésojné kérkesat funksionale té sportit té tyre pérkatés. Tek
sulmuesit né volejboll shfaget gjithashtu njé humbje e ekuilibrit horizontal ose térthor né
shpatullén gé do té godasé topin né krahasim me shpatullén gé nuk godet. Nga njé kéndvéshtrim
skeletor, shpatulla gé kryen gjuajtjen duket se ka mé shumé retroversion humeral né krahasim me

shpatullén gé nuk gjuan (Borsa et al., 2008).

Duke marré parasysh natyrén asimetrike té lévizjeve té shpatullave né volejboll, mund té pritet qé
veté praktika e volejbollit té shkaktojé ¢ekuilibrime té forcés qé paragiten né formén e asimetrive
té forcés midis shpatullave dominuese (D) dhe jodominuese (JD) dhe raporteve jonormale té forcés
midis RB (rrotullim i brendshém) dhe RJ (rrotullim i jashtém) (Reinold et al., 2010).

Kérkimi yné né literaturé evidentoi disa grupe gé kané vlerésuar forcén RB (rrotullim i brendshém)

dhe RJ (rrotullim i jashtém) té té dy shpatullave te volejbollistét (Hupli et al., 1997).

Tabela 1. Forca izokinetike rrotulluese e brendshme dhe e jashtme e shpatullave té
volejbollisteve meshkuj dhe femra né raport t& forcés té matur né 60°/s

Raporti i
Masa Rrotullimi i Rrotullimi i fugise,
Vendi/ Niveli Mosha Tupore brendshém. Nm jashtém. Nm Rotatarét e
Autorét/ Viti i Loids Gjinia | Nr. P ' ) ' jashtém/ e té
) brendshém
. Difer. Difer.
Vite | Kg. D | ND | 52| D |ND| "y D ND
’:;'Eelfj‘_%%gt Suedi F | 2 688 | 40 | 38 | 57° | 29 | 30 | —2.8 | 0.72° | 0.79
17 atari
Wang et al, Kombetarjae |\ | 19| 20 | 859 | 104 | 168 | 13.4° | 128 | 158 | —23.4%| 0.67° | 0.98
2000 Anglisé
15
Sggga”eta" NA M 9 | 29 NA | 58 | 61 | =55 | 20 | 32 | -10.1 | 050 | 052
Witvrouw et al,** | Ekipi Belg
2000 Volejbolt M 12| 26 800 | 85 | 77 | 94 | 57 | 52 | 88 | 067 | 068
b
Michael etal® | Liga Shtet M | 16 | 29 785 | 48 | 41 | 146" | 40 | 39 | 25 | 083 | 095
2003 Gjermane F 13| 26 607 | 22 | 21 | 46 | 26 | 21 | 192° | 1.18 | 1.00
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Wang and Volejbollisté

b _99 b
Cochrane,2 2001¢ | elite, Angli M 16 NA 86.4 208 | 175 | 15.9° | 150 | 183 22.0°| 0.73 | 1.06

Current study Kategoria I M 99 24 852 | 742 | 69 7.0 45 43 2.9 0.61° | 0.63

2014 &II% Slloven | £ | g4 | 22 68.0 [394| 37 | 68 | 29 | 26 | 99° | 074 | 0.71

Shkurtesat: D = dominuese; F = femér; M = mashkull; NA = nuk disponohet; ND = disponohet, jo dominuese.
“Diferenca dypaléshe e forcés me vleré negative gé reflekton njé ané ND mé té forté.

b Dallimi midis D dhe JD.

“Raporti i forcés u raportua né artikull. Vlerat e forcés u raportuan né njuton dhe u nxorrén nga artikulli.

Démtimet né rrethin e shpatullave jané njé fenomen i zakonshém vecganérisht tek ata sportisté té
cilét pérdorin mé shumé goditjet apo hedhjet me njé doré mbi latésiné e kokeés (bejsbolli, softball,
noti, volejbolli, hedhja e shtizéz, tenisi, etj), duke sjellé tek ta véshtirési dhe pamundési pér tu
stérvitur. Kolegji Kombétar i Shogatave té Atletitéve (NCAA) né hulumtimin e kryer sé fundmi
mbi sistemin e mbikqyrjes sé l1éndimeve, na tregon se l1éndimet e shpatullave pérbéjné 21.7% té
Iéndimeve né sportin e volejbollit (Morrey, 2008). Né té njéjtén linjé dhe mé paré né kohé, studiues
té tjeré pohojné se shumica e kétyre léndimeve klasifikohen si 1éndime té mbipérdorimit té

muskujve, tendinave dhe indeve té tjera brenda artikulacioneve (Hill et al., 2004).

Dhimbja e shpatullave éshté kthyer né njé problem serioz pér lojtarét volejbollist. Kryesisht
sulmuesit né volejboll pérjetojné dhimbje té pérgjithshme té shpatullave pér shkak té lévizjeve
rrotulluese nga jashté dhe nga brenda té pérséritura pafundésisht. Késisoj, programet e zakonshme
dhe shpesh té suksesshme té rehabilitimit pér dhimbjen e shpatullave pérgendrohen tek forca,

Iévizshméria dhe lévizjet specifike gé synojné gjithpérfshirjen e muskujve (Corpus et al., 2016).

Sipas Shih & Wang, ulja e pjerrésisé sé pasme té shpatullés, sé bashku me rritjen e abduksionit
horizontal glenohumeral si dhe me rrotullimin e brendshém, ishte e lidhur me dhimbjen e
shpatullave tek lojtarét e volejbollit universitar. Kéto ndryshime duhet té pasgyrohen né stérvitjen
dhe trajtimin e lojtaréve té rinj té volejbollit (Shih & Wang, 2019). Sipas njé studimi té realizuar
me meshkuj dhe femra volejbolliste, u vu re se, tek volejbollistét meshkuj, raporti i forcés sé
rrotullimit té jashtém me rrotullimit té brendshém té shpatullés dominuese ishte mé i ulét se tek
femrat, pavarésisht nga pozicioni i lojés, apo nga niveli i aftésive personale si pasojé e ndonjé

démtimi té méparshém té shpatullés. Tek lojtarét femra, raporti ishte mé i vogél vetém né ato raste
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ku evidentohej njé nivel mé i larté i performancés fizike. Edhe pse spekulative, kéto gjetje né
pérgjithési sugjerojné se volejbollistet femra mund té kené njé rrezik mé té ulét té zhvillimit té

problemeve té lidhura me shpatullat sesa volejbollistét meshkuj (Hadzi¢ et al., 2014).

Dallimet né raportet e forcés sé rrotullimit medial dhe lateral té shpatullave, duket se lidhen mé
shumé me parandalimin e Iéndimeve sesa me forcén absolute. Funksionimi jo i miré i shpatullave,
i lidhur me deficitet e raportit té forcés, mund té ekzistojé edhe tek atletet adoleshenté té volejbollit.
Programet parandaluese té forcimit té shpatullave té pérgendruara né pérmirésimin e forcés
ekscentrike dhe korrigjimin e ¢ekuilibrave midis rrotullimeve medialé dhe lateralé mund té jené té

justifikuara pér té gjitha atletét adoleshenté té volejbollit (Stickley et al., 2008).

Kohé mé paré, Noffal evidenton se njé mekanizém i mundshém gé ¢on né démtim té shpatullés
mund té jeté njé cekuilibér i forcés midis muskujve pérgjegjés, kjo vazhdon ai, mund té vlerésohet
lehtésisht duke pérdorur testimin izokinetik té forcés gé prodhon rajoni i shpatullés (Noffal, 2003).
Njé studim i kryer me njé grup té caktuar subjektesh josportive, hulumtoi njerézit me dhimbje né
shpatull dhe arriti né pérfundimin se faktori mé i miré prognostik pér té shéruar kéta pacienté ishte
kur simptomat e dhimbjeve tek pcientét ndryshonin gjaté modifikimit té géndrimit té shpatullés né
Iévizjet me ngritje té krahut (Chester et al., 2018). Padyshim qé kjo éshté e vleftshme edhe pér

sportistét, si dhe né orjetimin toné né procesin stérvitor e rehabilitues.

2. 4. Ekuilibri trupor dhe lidhja me performancén

Ekuilibri trupor éshté njé komponent thelbésor pér performancén né volejboll, pasi shumé nga
l8vizjet e kétij sporti (kércimet, goditjet, bllokimet) kérkojné njé kontroll té shkélqyer té géndrimit
trupor, sidomos né situatat e lojés né ajér. Studimet tregojné se trajnimi i ekuilibrit rrit ndjeshém
performancén né forcé, kércim dhe shpejtési, sidomos kur aplikohet si pjesé e rutinave ngrohése
ose programeve korrigjuese. Njé ekzekutim i miré i gjuajtjes né volejboll, e cila fillon me vrullin,
futurimin né ajér, goditjen e topit dhe pérfundon me rénien né toké, kérkon njé stérvitje té miré té
ekulibrit. Gjithashtu, né studime gjejmé se njé ekuilibér i miré postural zvogélon rrezikun e
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Iéndimeve sportive dhe pasojat e tyre negative pér gjendjen fizike dhe karrierén e atletit (McKeon
& Hertel, 2008).

Tradicionalisht, stérvitja e ekuilibrit éshté pérdorur pér té rehabilituar edhe démtimet e kygit té
kémbés dhe defigitet posturale. Studimet prospektive kané treguar efekte parandaluese né lidhje
me démtimet e kycit té kémbés dhe té gjurit. Aktualisht, stérvitja e ekuilibrit nuk zbatohet vetém
pér rehabilitim dhe parandalim, por edhe pér pérmirésimin e performancés motorike, vecanérisht
fugisé muskulore. Ky informacion éshté i réndésishém pér té kuptuar mekanizmat bazé té
kontrollit dhe pérshtatjes sé programeve stérvitore si dhe pér ti konceptuar dhe pérvetésuar kéto
programe stérvitore nga sportistét. Rishikimi i deritanishém na paraget edhe pérshtatjet
neurofiziologjike té shkaktuara nga stérvitja e ekuilibrit dhe ndikimin e tyre né sjelljen motorike.
Aii thekson plasticitetin e sistemit sensorimotor, vecanérisht strukturat kurrizore dhe supraspinale.
Stérvitja e ekuilibrit ka réndési té vecanté pérsa i pérket lidhjes me performancén atletike,
kontrollin postural, si dhe parandalimin dhe rehabilitimin e I&ndimeve.

Pérfundimet e studimit té autorit Taube, treguan se pérshtatjet supraspinale ndodhén gjithashtu si
rezultat i stérvitjes sé ekuilibrit. Megenése ndryshimet né ndérhyrjen supraspinale ishin té lidhura
me pérmirésimin e ekuilibrit, rezultatet sugjerojné, té paktén né kété rast, se ndryshimet
supraspinale ishin kryesisht pérgjegjése pér pérmirésimin e performancés sé ekuilibrit (Taube et
al., 2008).

Stérvitja e ekuilibrit ka potencialin té nxisé pérmirésimin e performancés né komponentét e
pérzgjedhur té mirézhvillimit muksular duke u pérgéndruar né stérvitshmériné e ekuilibrit, forcés
muskulare, fugisé dhe shpejtsisé lévizore gjaté ndryshimit té drejtimit, etj. Stabiliteti i ekuilibrit,
lévizja me shumé drejtime dhe veprimet e lidhura me kércimin, duke pérfshiré goditjen dhe
bllokimin, jané thelb&sore pér suksesin né volejboll (Sheppard et al., 2007).

Mé tej Shepard ka treguar se trajnimi i ekuilibrit ka potencialin té nxisé pérmirésime té
performancés né komponentét té ndryshém té aspektit fizik (d.m.th., ekuilibri, forca e muskujve,
fuqia, shpejtésia). Gjithashtu, &shté e nevojshme gé prodhimi i forcés né kushte té pagéndrueshme,
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té kryhet né ményré sa mé efektive, vazhdon ai (Sheppard et al., 2007). Mangésité gé mund té
kené sportistét né forcén e gjymtyréve té poshtme dhe kontrollin postural jané shogéruar me njé

rrezik té larté pér té pésuar léndime té lidhura me sportin.

Né njé tjetér studim, theksohet se gjaté zhvillimit té progamit stérvitor duhet pasur parasysh se
gjuajtja dhe bllokimi shogérohen me shgetésime posturale dhe kérkojné ruajtjen e ekuilibrit (Fuchs
et al., 2020). Pér shkak té réndésisé sé kontrollit postural dhe forcés/fuqisé sé muskujve pér
performancén e pérgjithshme konkuruese né volejboll, kéto rezultate sugjerojné gé lojtarét e rinj
té volejbollit duhet té zbatojné protokolle dinamike pliometrike gé pérfshijné ushtrime me
ngarkesa maksimale dhe nénmaksimale té kércimeve té ndryshme me pengesa ose jo, gjaté
nxemjes né fuksion té pérmirésimit té performancés sé ekuilibrit dhe forcén sé muskujve
pérgjegjés (Hammami et al., 2022). Pér mé tepér, ka déshmi té efekteve lehtésuese nga trajnimi

afatgjaté i ekuilibrit nése kryhet para stérvitjes sé forcés ose pliometrisé (Chaabene et al., 2021).

Prandaj, rekomandohet té integrohen rregullisht ushtrimet e ekuilibrit/balacés pérpara kryerjes sé
stérvitjeve specifike pér sportin e volejbollit me géllim optimizimin dhe zhvillimin e performancés
tek volejbollistet e reja femra (Hammami et al., 2021). Kéta autoré demonstruan se njé bllok
ushtrimesh pér ekuilibrin muskular pérpara stérvitjes tradicionale, rezultoi me njé efektivitet mé
té larté neuromuskular krahasuar me trajnimin e ekuilibrit pas stérvitjes tradicionale. Prandaj, u
arrit né pérfundimin se trajnimi i ekuilibrit ka njé efekt lehtésues né stérvitjen e mévonshme té
sportistit. Trajnimi i ekuilibrit (TE) &shté njé lloj trajnimi i mirépércaktuar né shumé sporte dhe
pérdoret pér té pérmirésuar kontrollin postural.

Ka prova qgé pas trajnimit té ekujlibrit mund té kemi pérmirésime té réndésishme né performancén
e sportistéve, té cilat, mé pas ndikojné pozitivisht edhe né pérmirésimin e performancés fizike si
forca e muskujve dhe lartésia e kércimit. Prandaj, duke u mbéshtetur né literaturé mund té themi
se efektet e stérvitjes sé balancés muskulare (TE) ndikojné né performancén e ekuilibrit tek
sportistét e rinj/té reja, dhe gjithashtu, pérshtatjet e shpejta dhe specifike té késaj lloj stérvitjeje
pérkthehen né rezultate t& mira té performancés fizike. Sipas Granacher trajnimi i ekuilibrit
rezultoi né pérmirésim té ndjeshém té kontrollit postural. Pérshtatjet fiziologjike té evidentuara
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gjaté proceseve stérvitore duket se japin konkluzionet pér gjetjet e vézhguara né kété studim
(Granacher et al., 2010).

Kéto rezultate mund té kené ndikim né pérmirésimin e nivelit t€ performancés né sporte té
ndryshme dhe né reduktimin dhe parandalimin e léndimeve té ekstremiteteve té poshtme. Trajnimi
i ekuilibrit duket té jeté njé ndérhyrje adekuate pér té rritur kontrollin postural dhe aftésiné e njé
ekuilibri t& géndrueshém tek sportistét. Ndérsa ka prova té shumta mbi efektet afatgjata té TE né
komponentét e fitnesit fizik né moshat e reja, ka mé pak informacion pér efektet afatshkurtra ose

imediate té seancave specifike apo té vecuara té TE né performancén fizike.

Duke shkuar me tej né kété céshtje, ne gjejmé se trajnimi i ekuilibrit mund té jeté efektiv pér
pérmirésimet e kontrollit postural dhe neuromuskular. Megjithaté, si rezultat i cilésisé sé ulét
metodologjike, rekomandohen vazhdimisht kérkime té métejshme mbi kété fenomen (Zech et al.,
2010). Né njé tjetér studim u pércaktuan elementé té réndésishém té kontrollit postural si psh.
kontrolli i pozicionit té trupit né hapésiré pér géllime té ekuilibrit dhe orientimit (Shumway-Cook
& Woollacott, 2000).

Literatura mé mbizotéruese né lidhje me ekuilibrin ka theksuar se mekanizmat fiziologjiké gé
kontrollojné stabilitetin ndikohen si nga faktorét e jashtém (mjedisi) edhe nga faktorét e brendshém
(p.sh., koordinimi i muskujve, pérgjigja vestibulare, etj). Ekuilibri arrinet pérmes njé
bashkéveprimi té veprimeve gendrore parashikuese dhe reflektive, si dhe kufizimeve aktive dhe
pasive té imponuara nga sistemi muskulor. Megjithaté, mé pak kérkime jané pérpjekur té
dokumentojné efektet e ekuilibrit né masat e performancés (p.sh., forca, fugia). Pér mé tepér,
pérshtatjet afatshkurtra dhe afatgjata né mjedise té pagéndrueshme kérkojné kérkime mé té
konsiderueshme. Ndérsa forca dhe masat e tjera té performancés mund té ndikohen negativisht
nga mungesa e ekuilibrit, transferimi i trajnimit té pagéndrueshmérisé né aktivitetet e jetés sé

pérditshme dhe sportit nuk dihet saktésisht.

Zbatueshméria e trajnimit té pagéndrueshmérisé dhe rezistencés duke pérdorur platforma ose mjete

té pagéndrueshme mund té keté réndési té forté né njé mjedis rehabilitues ose atletik. Prandaj, njé
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rishikim gjithépérfshirés i literaturés né kété fushé mund té jeté i dobishém pér praktikuesit qé
merren me popullatén e pérgjithshme, sportistét ose personat e dobésuar nga aftésité e kufizuara

né ekuilibrin dhe/ose stabilitetin.

2.5. Problematikat mé té shpeshta té shtyllés kurrizore te sportistét e rinj

Problemet e shtyllés kurrizore jan€ kthyer né€ njé problem serioz tek t€ rinjté€ e ditéve t& sotme.
Arsyet pér kété jan€ nga mé té ndryshmet, duke filluar nga ato fiziologjike, morfologjike, gjinore,

etj. e deri tek faktoré t€ tjeré me ndikim t€ jashtém.

Tek fémijét, né pérgjithési reduktimi i aktivitetit fizik, rritja e shpejté dhe ményra e jetesés jo
aktive, cojné né dobési té muskujve té trungut dhe deformime té shtyllés kurrizore, duke sjellé
véshtirési funksionale vecanérisht gjaté periudhés sé rritjes (Bansal et al., 2014). Lakimi i lehté i
shtyllés kurrizore, asimetria e pikave dhe nyjeve té zgjedhura kockore si shpatullat, tehet e
shpatullave, trekéndéshat e belit, kurrizet iliake té pérparme dhe té pasme, gjunjét dhe kémbét né
raport me njéri-tjetrin jané té gjithé elementét e nevojshém gé duhen marré né konsideraté kur
vlerésojmé nése géndrimi i trupit éshté i sakteé.

Qéndrimi korrekt mund té karakterizohet edhe nga pozicionimi simetrik i kokés né raport me
boshtin e gjatésor, harku i lehté i gjoksit, gjatésia e njéjté e gjymtyréve té sipérme dhe té poshtme
dhe harku i sakté i kémbéve (Rosa et al., 2013). Defektet posturale pérkufizohen si asimetri né
rrafshin frontal dhe horizontal me lakime anormale, d.m.th. té thelluara ose té rrafshuara,
anteroposteriore kurrizore (Grabara, 2012). Zhvillimi i posturés, gofté normal apo me defekt,

varet gjithashtu edhe nga disiplina sportive e praktikuar nga njé individ.

Problemet e shpinés, konstatohet té jeté prezent edhe tek sportistét volejbollisté dhe pér kété arsye
&shté véné re s€ fundmi se kemi njé rritje t€ vémendjes kérkimore pérsa i pérket problematikave
té sportistéve t€ rinj me shtyllén kurrizore. Qéndrimi sportiv, né pérshtatje té teknikave té duhura

qé kérkon njé disipliné e caktur sportive, éshté njé fushé me interes té larté pér studiues té shumté.
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Né njé maseé té gjéré kéto studiues kané zbuluar se trajnimi specifik fizik ndikon né géndrimin e
ekulibruar/balancuar té trupit.

Edhe né vendin toné éshté realizuar njé studim nga Instituti i Kérkimit Shkecor té Spotit né
bashképunim me Ministriné e Arsimit dhe Sportit ku né Raportin Final té Konferencés Kombétaré
“Vierésimi i Sportistéve té Rinj Elitar”, IKSHS — MAS, 10 Janar 2019, ndér té tjera ky studim ka
treguar se tek sportistét volejbollisté té rinj dhe elitaré té vendit toné ka patur probleme serioze me
devijimet e posturés dhe deformimin e shtyllés kurrizore, e né vecanti pér kifozén. Por gjithashtu,

jané evidentuar (shif Figurat 2 — 6).

.
.“2( Rezultatet kryesore... Kifozé
. Vlerésimi
R Sporti [Nr.Sportist| Rate® %
Analiza Spinale - — Meija - 'l“;l‘.zun

it > > eréndé
Zebrsis ERsthon 5 20-45 e mesme

8 >40 eréndé
Vlerésimi i zhvendosjes sipas Dr. John Cobb, 1948. Basketboll M 4 20-45 e mesme

. 10 >40 e réndé
EUSUIS Posturé normale = | voleiboll £ |5 20-45 | emesme

Skoliozé e lehté 11 >40 e réndé
:::::”: meésa;are |:> Volejboll M 7 20-45 e mesme

sellSii 1 10-20 e lehts

Atetké M | > S SIome
Vlerésimi i kifozés sipas Meija et al., 1996 dhe Tuzun et al., 1999. 3 20-45 emesime

Kéndi i Devijimit Vlerésimi i Kifozés Vlerésimii Lordozés Mundje 2 >40 e réndé
*Meiia STuzin 1 20-45 e mesme

PECEETI  Posturé normale Posturé normale Boks 3 >40 e réndé
Kifozé e lehté Lordozé e lehté 2 20-45 e mesme

Kifozé mesatare Lordozé mesatare iz 2 >40 e réndé
Kifozé e réndé Lordozé e réndé Sidizem 2 20-45 e mesme

Figura 2. Vlerésimi i Kifozés tek Atletét — Raporti Final i Konferencé Kombétare:
Rinj Elitar” (Zhvillimet aktuale dhe perspektiva e té ardhmes sé afért)

IKSHS — MAS, 10 Janar 2019
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-)-.( Lordozé
. Vierésimi
Sporti |Nr.Sportist| Rate Melja - Tuzun
Kett 13 20-45 e mesme
pas ol 1 > 45 e réndé
Vlerésimi i zhvendosjes sipas Dr. John Cobb, 1948. Basketboll M : ;: ) :o o lehtd
Kendi i Devijimit : e
Posturé normale > eleht
w Volejboll F
10°-20° Skoliozé e lehté el 7 20-45 e mesme
20°-40° Skoliozé mesatare 4 10-20 e lehté
Skoliozé e rénduar Em) [Voljboll M| 20-45 | emesme
Atletiké M 3 10-20 e lehté
Vlerésimi i kifozés sipas Meija et aI 1996 dhe Tuzun et aI 1999. 3 20-45 e mesme
e il il e
*Meija *Tuzun Boks 1 10-20 e lehté
ool Posturé normale Posturé normale 4 20-45 e mesme
10°-20° | Kifozé e lehté Lordozé e lehté 2 10-20 lehte
Kifot mesatare  Lordosé mesatare | Giizém e
Kifozé e réndé Lordozé e réndé 2 20-45" |l emesme

Figura 3. Vlerésimi i Lordozés tek Atletét — Raporti Final i Konferencé Kombétare: “Sportistét e
Rinj Elitar” (Zhvillimet aktuale dhe perspektiva e té ardhmes sé afért)
IKSHS — MAS, 10 Janar 2019

Skoliozé
. Vierésimi
Sporti |Nr.Sportist| Rate kb
BaieibonlF 2 majtas 10-20 e lehté
Vlerésimii zhvendosjes sipas Dr. John Cobb, 1948. S
o el el 4 2djathtas | 10-20 e lehté
éndi i Devijimit
Posturé normale Basketboll M - - S
10°-20° Skoliozé e lehté
200-40° Skoliozé mesatare i Volejboll F < = =
Skoliozé e rénduar Volejboll M | 3majtas | 10-20 e lehté

Atletiké M - - -
lerésimii kifozés sipas Meii ” h ”
Vlerésimi i kifozés sipas Meija et al., 1996 dhe Tuzun et al., 1999. 1 majtas 10-20 e lehté

Kéndi i Devijimit Vlerésimi i Kifozés Vierésimi i Lordozés Mundje
*Meija *Tuzun 1 majtas 20-45 e mesme

Posturé normale Posturé normale
10°- zo° | Kifozs e lehts Lordozé e lehté SOkS SN |i L ajtas i 020 glent
20°-45° Kifozé mesatare Lordozé mesatare Giklizém = - =
Kifozé e réndé Lordozé e réndé

Figura 4. Vlerésimi i Skoliozés tek Atletét — Raporti Final i Konferencé Kombétare: “Sportistét e
Rinj Elitar” (Zhvillimet aktuale dhe perspektiva e té ardhmes sé afért)
IKSHS — MAS, 10 Janar 2019
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Rezultatet kryesore...

v VOLEJBOLL - F
[ | }*{T‘*‘:n q] ne Height | Anaerobe [Efficiency of
Stat. Jump |Peak Power| Motion
cm w/kg %
Avg 35.33 41.68 1.46
Std 2.89 3.48 0.16
Max 40.00 48.01 1.79
Min 29.00 37.10 1.28
Rate Height Jupm Rate Anaerob Peak Power Rate Efficency of Motion
cm Nr % Niveli w/kg  Nr % Niveli % Nr % Niveli
250 00.00 mire 265 0  00.00 mire 21.8 1 6.67 mire

0
<41-46 2 13.33 majtushem 50-55 1 6.67 maijtushem 14-17 14 93.33 majtushem
<33-38 13 86.67 norm pupull. 40-45 14 93.33 norm pupull. <13 0 0.00 norm 11,

(Tanner 2013, Hoffman 2016, Heyward 2016, Wilmore 2015, McArdle 2016, Bompa 2014, Sharkey 2008.)

Figura 5. Vlerésimi Funksional tek Atletet Femra — Raporti Final i Konferencé Kombétare:

“Sportistét e Rinj Elitar ” (Zhvillimet aktuale dhe perspektiva e té ardhmes sé afért)
IKSHS — MAS, 10 Janar 2019

Rezultatet kryesore...

VOLEJBOLL - M
Height | Anaerobe [Efficiency of
Stat. Jump |Peak Power| Motion
cm w/kg %
Avg 45.54 52.56 1.56
Std 5.46 6.07 0.26
Max 54.00 64.77 1.89
Min 36.00 44.75 1.30
Rate Height Jupm Rate Anaerob Peak Power Rate Efficency of Motion
cm Nr % Niveli w/kg  Nr % Niveli % Nr % Niveli
260 15.38 mire 265 1 7.69 mire 21.8 1 7.69 mire

2
<50-56 4  30.77 majtushem [$50-55 12 92.31 majtushem [€1.4-1.7 11  84.62 majtushem
<42-46 7  53.85 normpupull. S40-45 2  15.38 normpupul.| <1.3 1 7.69 norm 1.

(Tanner 2013, Hoffman 2016, Heyward 2016, Wilmore 2015, McArdle 2016, Bompa 2014, Sharkey 2008.)

Figura 6. Vlerésimi Funksional tek Atletét Meshkuj— Raporti Final i Konferencé Kombétare:

“Sportistét e Rinj Elitar ” (Zhvillimet aktuale dhe perspektiva e té ardhmes sé afért)
IKSHS — MAS, 10 Janar 2019
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Volejbolli éshté njé sport ku lojtarét jané té ndaré pérsa i pérket veprimeve gé duhet té kryejné né
fushé né bazé té roleve gé ata kané, si psh, pasuesi, sulmuesit (té cilét edhe ata jané té ndaré sipas
pozicioneve qé luajné) dhe libero dhe pér kété arsye, stérvitja béhet mé e specifikuar pér
gjithsecilin nga rrolet, duke i dhéné ngarkesé mé té madhe té njéanshme kryesisht lojtaréve
sulmues, pasi njé nga karakteristikat bazé né sportin e volejbollit éshté dhe dominanca né
pérdorimin i njérés nga gjymtyrét, e konkretisht njérés doré, e cila &shté pégjegjése pér kryerjen e
shumé proceseve né kété sport. Tek sportistét volejbollisté, sidomos tek ata lojtaré gé jané té
specializuar pér té béré mé tepér goditje té topit me njé doré mbi lartésine e kokés, kjo gjé mund

té ndikojé negativisht né rregullsiné e simetrisé sé shpatullave.

Njé sportisti pér té pérmirésuar aftésité e tija motorrike i duhet njé puné e madhe dhe kjo arrihet
duke u stérvitur né ményré sistematike. Kjo gjé kérkon pérséritje té lévizjeve né ményré té
vazhdueshme. Lévizja e goditjes sé topit nga lart, éshté njé lévizje shumé e pérséritur e kryer me
shpejtési té larté dhe forcé maksimale. Pér kété arsye edhe sipas shumé autoréve, té cilét kané
studjuar kété céshtje, disa prej té ciléve i cituam edhe mé lart, kjo doré dominante dhe pérséritja e
vazhdueshme e té njéjtés lévizje, mund ta ¢ojé sportistin né asimetri posturale, té tilla si psh. niveli

i pabarabarté i shpatullave, legenit etj.

Autoré té tjeré theksojné se, pérdorimi i vazhdueshém i njérit krah pér goditje né volejboll ndikon
né€ zhvillimin asimetrik t€ muskujve t€ shtyllés kurrizore, duke cuar né rritje t€ gjasave pér devijime
si lordoza, kifoza apo skoljoza. Disa studiues kané konfirmuar se asimetria morfologjike tek
sportistét, e pércaktuar si dallimi midis pjesés sé djathté dhe té majté té trupit, rezulton si e tillé

nga lévizje specifike, kryesisht asimetrike (Krzykata, 2010).

Pérséritja e rastésishme e lévizjeve specifike né lojé dhe praktiké mund té ¢ojé né akumulimin e
ngarkesés té njéanshme, e cila rezulton né krijimin e njé kompozicioni té gabuar té& géndrimeve
posturale, duke shkaktuar asimetri dhe shumé komplikime té padéshirueshme posturale. Késisoj,
pér shkak té pérdorimit té tepruar té shpatullés dominuese té hedhjes apo goditjes me njé doré sipér
kokés, sportistét mund té zhvillojné njé lloj modeli pérshtatjeje té shpatullave g€, mund té pérfshijé

asimetriné skapulare né pozicionin e pushimit (Ribeiro & Pascoal, 2013). Ky fenomen éshté mé i
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theksuar tek adoleshentét pér shkak té€ ndryshimeve té shpejta t€ trupit né fazat e rritjes dhe

ndjeshméris€ mé t€ larté ndaj mbingarkeseés.

Besohet se té ushtrosh njé sport pérfiton njé géndrim mé té miré té trupit, e né kété llogjiké personat
té cilé ushtrojné sporte té& ndryshme nuk do té posedonin asimetri posturale. Megjithaté, ky besim
ka gené mbéshtetur dhe hedhur poshté nga shumé studiues, né té kaluarén e té tashmen, té cilét
kané kryer studime me sportisté té ndryshém, té sporteve té ndryshme si, volejbollisté, gjimnasté,
pingpongisté, basketbollisté, futbollisté, tenisté, etj (Grabara, 2010). Vézhgimi i balancés sé
shpatullave &shté njé nga komponentét mé té réndésishém té egzaminimit fizik sidomos tek
sportistét gé kané dominancé té pérdorimit té njé dore mbi lartésine e kokés (Burkhart et al., 2003).

Me fokus né lévizjet funksionale dhe strukturore specifike pér sportin dhe ngarkesat e larta té
stérvitjes, sportistét zhvillojné distoni muskulare dhe ndryshime strukturore né sistemin skeletor;
Si pasojé, sportistét jané té prirur ndaj sémundjeve muskuloskeletore si¢ mund té jété kifoza
(Challoumas et al., 2017).

Né ekzaminimin e shpatullave, géndrimi asimetrik i saj shogérohet shpesh me anomalité e nyjes
lidhése té shpatullave. Duke shkuar mé tej, éshté propozuar gé ndryshimet e mundshme né
aktivitetin e muskujve periskapular pér shkak té pozicionit asimetrik té skapulés mund té
ndryshojné kinematikén e kévizjes duke cuar né patologji té shpatullave (Karagiannakis et al.,
2017).

Megjithaté, asimetrité e shpatullave mund té lidhen edhe me pérshtatjet e stérvitjeve. Duke ju
referuar edhe studimeve mé té hershme, besohet gjithashtu se sportistét me devijime té géndrimit

mund té jené mé té ndjeshém ndaj Iéndimeve/traumave (Watson, 1995).

Problemet e asiemetrisé mund ta ¢ojné njé sportist volejbollist né risk pér té béré trauma. Kjo gjé
do ta pengonte até té realizonte njé stérvitje me kapacitet té ploté, pér té siguruar njé pérmirésim
té tektikave, gjé e cila do ti siguronte sportistit té rrisé nivelin e tij sportiv. Ky problem shihet té
keté pasoja negative edhe tek sportistét e rinj. Né& njé rishikim sistematik i literaturés i kohéve té
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fundit pér céshtjet né fjalé tregoi njé lidhje pozitive midis stabilitetit postural dhe nivelit té
performancés atletike (Kiers et al., 2013).

Stérvitja sportive, e cila shihet si njé formé specifike e aktivitetit fizik t¢ komanduar, mund té
ushtrojé njé efekt té réndésishém né procesin e zhvillimit té géndrimit postural té té rinjve duke u
pérpjekur té neutralizojé ngarkesat e larta té stérvitjes dhe ushtrimeve té njéanshme té cilat jané
pérséritur né vazhdimsi (Wojtys et al., 2000).

Megjithaté, ka pak informacion nése pjesémarrja né stérvitje té rregullta té sporteve té caktuara né
nivele amatore do té kishte ndikime specifike né géndrimin e trupit té adoleshentéve. Sportistet e
rinj né fazén e pérshpejtimit té rritjes priren té shfagin njé ndjeshméri té shtuar ndaj anomalive

posturale, vecanérisht né rajonin e trungut (Grabara, 2017).

Aktiviteti fizik ka ndikim né géndrimin dhe zhvillimin fizik harmonik né organizmin e njé sportisti
té ri. Sipas Grabara, stérvitja specifike né njé displiné té caktuar sportive shkakton ndryshime té
shumta né ndértimin e trupit dhe géndrimet posturale té njé sportisti, gjé gé ¢con né pérdorimin e

strategjive pérshtatése edhe nése ato nuk jané domosdoshmérisht té dobishme (Grabara, 2014b).

Qéndrimi korrekt tek mé té rriturit mund té jeté edhe si rezultat i zhvillimit té méparshém dhe
stérvitjes sé mirorientuar. Pérvoja té ndryshme nga autoré té shumté, déshmojné faktin se ushtrimi
I njé sporti té pérshtatshém mund té ndihmojé né ndértimin dhe mbéshtetjen e géndrimit té sakté,
sado gé mbingarkesa intensive. Megenése aktiviteti fizik éshté pranuar se ndikon né devijancat e
shtyllés kurrizore, géndrimi i trupit té sportistit &shté béré njé fushé me interes pér shumeé kérkues
shkencoré (Zaina et al., 2015).

Pavarésisht réndésisé sé vlerésimit postural gjaté ekzaminimin fizik, hulumtimet mbi asimetriné

posturale né shpatulla mungojné. Prandaj, prania e asimetrisé shpesh konsiderohet té jeté

problematike pa déshmi té garta pér té njéjtén gjé (Kibler & McMullen, 2003).
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2. 6. Qasjet terapeutike dhe parandalimi i deformimeve posturale.

Aktiviteti fizik éshté i réndésishém si né parandalimin ashtu edhe né trajtimin e shumé sémundjeve
té zakonshme, por démtimet sportive mund té paragesin probleme serioze. Sipas Lauersen, J. B.
stérvitja e forcés i uli Iéndimet sportive né mé pak se 1/3 dhe Iéndimet nga pérdorimi i tepért

pothuajse mund té pérgjysmoheshin. (Lauersen, J. B. et al., 2014).

Njé numér i madh studimesh kané propozuar ushtrime specifike pér korrigjimin e devijimeve té
shtyllés kurrizore. Programe té tilla pérfshijné ushtrime pér forcimin e muskujve paraspinalé,
pérmirésimin e stabilitetit té shpatullave dhe aktivizimin e balancuar té gjymtyréve té sipérm. Sipas
njé rishikimi sistematik, analizé cilésore dhe meta-analizé realizuar nga Jeppe Bo Lauersen i cili,
synon té analizojé studimet e kontrolluara té rastésishme pér parandalimin e léndimeve sportive té
bazuara né stérvitjen e forcés dhe té paragesé rekomandimet mé té mira pér provat pér atletét dhe
kérkimet e ardhshme, ka dalé né pérfundimin se, rritja e véllimit dhe intensitetit té stérvitjes sé

forcés u shogérua me uljen e rrezikut té Iéndimeve sportive (Lauersen, J. B. et al., 2018).

Raportohet se llojet e traumave midis volejbollistéve té klasit botéror ndryshojné midis
pozicioneve té lojtaréve. Duke paré potencialin qé, kéto lévizje specifike, té pozicioneve té
ndryshme né lojén e volejbollit mendohet se kané ndikim edhe né krijimin e traumave (Bere et al.,
2015). Prandaj, natyra e lévizjeve specifike té volejbollit (gjuajtje, shérbim, bllokim dhe pasim)
mund té jeté njé faktor né& zhvillimin e dhimbjes sé mesit, shpatullave, krahut, etj. Eshté e
pamundur pér njé trajner, gé té realizojé njé seancé stérvitore té miré, duke patur lojtaré té démtuar.
Disa sportisté vazhdojné té raportojné léndime kronike té pazgjidhura té shpatullave, duke treguar
mosfunksionim té mundshém themelor larg vendit primar anatomik nga i cili gjenerohet dhimbja
(Pogetti et al., 2018).

Kéto patologji themelore na sugjerojné pérdorimin e nevojshém té njé trajtimi alternativ pér ata
sportisté qé nuk reagojné ndaj metodave tradicionale té stérvitjes. Shumé studime kané treguar se
sportistét té cilét kané kéto probleme, mund ti pérmirésojné ato népérmjet ushtrimeve té ndryshme

specifike.
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Sipas njé studimi té rastit, ndérhyrjet e bazuara né PR, adresojné asimetrité posturale qé paragiten
si mosfunksionim i l&vizjes né zinxhirin kinetik. Duke trajtuar shtrirjen e legenit me ushtrimet dhe
teorité PRI®, dhimbja e shpatullave né kéta sportisté t& sporteve gé kérkojné pérdorimin e njérés

doré pér té kryer lévizje rotulluese mbi lartésiné e kokés u pérmirésuan (Waldron et al., 2020).

Si¢ edhe éshté béré e ditur nga shumé autoreé té cilét i kemi pérmendur mé lart, kéto dhimbje mund
té shkaktohen nga probleme té asimetrisé posturale. Né teori, nése kéto pérshtatje posturale
korrigjohen, atéheré mosfunksionimi zvogélohet né té gjitha sistemet e tjera té trupit. Pavarésisht
rritjes sé pérdorimit té teorive PRI nga mjekét e mjeksisé sportive, ka prova té kufizuara, por
premtuese dhe gé jané publikuar mbi rezultatet e trajtimit me ushtrime té tipit PR (Robey & Boyle,
2013).

Sipas Schmid, ushtrimet specifike asimetrike rrisin amplitudén e muskujve paraspinalé né
konkavitetin e vet. Nése konfirmohet nga studimet afatgjata té cilat masin pérmirésimet e
deficiteve posturale kéto ushtrime mund té paraprijné problematikat pér pacientét me skoliozé
(Schmid et al., 2010).

Njé autor tjetér, i cili ka studjuar kété problem, pasi ka eksperimentuar, ai ka arritur né pérfundimin
se forcimi i muskujve paraspinal té anés sé konkave mund té pérmirésojé ashpérsiné e skoliozés
(Ko et al., 2018). Sé fundmi, ne synojmé gé bazuar né kéto té dhéna té propozojmé njé protokoll
té ri ushtrimesh gé mund té personalizohet bazuar né modelin e kurbés. Né vijim, kemi renditur
konkluzione té disa autoréve té tjeré né lidhje me pérmirésimin e problemeve té shtyllés kurrizore
népérmjet ushtrimeve, si: Programet e méparshme té rehabilitimit té ekstremiteteve té sipérme

propozojné trajnime stabilizuese vetém pér muskuijt e shpatullés (Litchfield et al., 1993).

Njé program gjithépérfshirés i rehabilitimit té shpatullave pér sportistét e démtuar mund té
pérfshijé pérdorimin e kétyre modaliteteve pér té ulur dhimbjen; ushtrimet e lévizshmérisé dhe
terapiné manuale pér té adresuar diapazonin e deficiteve té lévizjes si dhe ushtrime pér forcén e

pér té trajtuar dobésiné e shpatullave (Wilk et al., 2002).
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Teknikat e ushtrimeve jo-manuale té bazuara né shkencén e Restaurimit Postural® mund té
barazojné asimetrité e pranishme né rrotullimin e brendshém. Mjekét klinik duhet té marrin né
konsideraté efektet e démshme té lodhjes sé ekstremiteteve té sipérme kur hartojné programe né
lidhje me parandalimin dhe rehabilitimin e traumave, si dhe duhet té pérfshijné ushtrime
géndrueshmérie me shumé ndalesa (qé pasojné njéra tjetrés né ményré harmonike) dhe shumé
planéshe. Por duhet patur kujdes se kontrolli i kompromentuar neuromuskular i marrédhénies

skapulohumerale mund té keté implikime patologjike (Tripp et al., 2007).

Megjithaté, ushtrimi i pérséritur né njé géndrim té panatyrshém, nén efektin e ngarkesave statike
dhe dinamike, mund té zbusé pérshtatshmériné e komponentéve pasivé si dhe aftésiné adaptive té
komponentéve aktivé té shtyllés kurrizore, duke pérfshiré muskujt gé ruajné formén normale té
shtyllés kurrizore. Kéto ndryshime mund té jené arsyeja e karakteristikave morfologjike specifike

qé kané sportistét e stérvitur miré (Schiller et al., 2008).

Stérvitja né sportin e volejbollit mund té keté ndikime negative né géndrimin e trupit té vajzave
adoleshente. Megjithaté, profili sagittal i shtyllés kurrizore pércaktohet edhe nga vecorité
individuale — genetike, psikomotore, funksionale, zakonore, etj. Ngarkesat asimetrike té stérvitjes
dhe kifoza e kraharorit né dukje progresive te volejbollistet e reja femra mund té kérkojné

korrigjime né kohé té ndryshme ku rekomandohen ushtrime joga, etj. (Grabara & Hadzik, 2009).

Ushtrimet specifike gé aktivizojné muskujt e hamstringut/abdominal duket se pérmirésojné
menjéheré matjet e Ober's Test dhe zvogélojné dhimbjen si¢c matet nga NPS tek njerézit me
dhimbje lumbo-pelvike. Ushtrime fizike per muskujt e hamstringut/abdominal, né vend té
vendosjes sé brezit iliotibial, mund té jené njé ndérhyrje efektive pér trajtimin e dhimbjes

lumbopelvike dhe njé test pozitiv “Ober” (Tenney et al., 2013).
Korrigjimi korrekt i orientimit té shpatullés gjaté zgjatjes ekstreme dhe ushtrimeve té rrotullimit

nga jashté anash mund té pérdoren pér té rritur nivelin e aktivizimit né tre seksionet e trapezit te

sportistét e nivelit té lart me diskinezi skapulare (De Mey et al., 2013).
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Gjetjet e studimit kané frymézuar programimin e njé programi trajnimi kompensues té pérshtatur
pér té ulur dhe parandaluar deformimet e sipérpérmendura té shtyllés kurrizore dhe dhimbjet

muskuloskeletore (Gawel & Zwierzchowska, 2021).

Njé shuméllojshméri metodash pérdoren pér trajtimin e kifozés, duke pérfshiré terapiné manuale,
ushtrimet e géndrimit, ortozén, tapingun, kirurgjiné dhe ushtrimet terapeutike (Kamali et al.,
2016). Ushtrimet e pérdorura pér trajtimin e kifozave torakale synojné té forcojné grupet e

muskujve dhe té riorganizojné segmentet kurrizore (Katzman et al., 2017).

Raste studimore sipas rezultateve té vézhguara e kontrolluara né ményré té rastésishme kané
treguar se vetém ushtrimet pér forcimin e muskujve jané mé pak efektive sesa ushtrimet

korrigjuese né pérmirésimin e kifozés torakale (Feng et al., 2018).

Efektet pozitive té njé programi 12-javor duke pérfshiré lévizshmériné e shtyllés kurrizore,
forcimin dhe shtrirjen me géllim pérmirésimin e problematikave té sportistéve me kifozé u

vertetuan né kété studim (Tarasi et al., 2019).

Njé program gjithépérfshirés i ushtrimeve korrigjuese siguroi pérmirésim né kifozén dhe
drjetgéndrimin postural né njé masé efektive té konsiderueshme. Ky studim synonte té
pérmirésonte drejtgéndrimin postural me trajnimin e perceptimit postural dhe rezultatet mund té
vérehet pas 12 javésh trajnimi né grupin CCEP (Program gjithépérfshirés i ushtrimeve
korrigjuese). Megjithaté, kérkohen studime té métejshme pér té demonstruar efektivitetin e njé
CCEP né popullata té ndryshme dhe efektin afatgjaté té€ PPT. Ushtrimet korrigjuese me pérfshirjen
e PPT mund té pérmirésojé géndrimin e individéve dhe kéndin TK pér té korrigjuar kifozén
torakale (Elpeze & Usgu, 2022).

Shqyrtimi edhe mé i hollésishém i kétyre punimeve gé kéta autoré kané realizuar, do té na shérbejé

ne pér té ndértuar njé program stérvitor sa mé efektiv me ushtrime té ndryshme né shérbim té

pérmirésimit té problemeve me shtyllén kurrizore tek volejbollistét e rinj.
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2. 7. Mospérputhje né literaturé

Duke shqyrtuar literaturén evidentuam se autoré té ndryshém kané dalé né rezultate dhe
konkluzione té ndryshme pérsa i pérket asimetrisé sé shtyllés kurrizore tek sportistét. Ka autoré gé
mendojné se tek sportistét volejbollist nuk ka problematika té konsiderueshme né lidhje me
shtyllen kurrizore, ndérkohé qé ka autoré té tjeré gé mendojné se tek kéta sportisté ka probleme té
tillé si p.sh. Grabana né njé studim té tij ka théné se: si pérfundim, stérvitja né sportin e volejbollit
nuk ndikon negativisht né géndrimin e subjekteve stérvitore. Asimetrité posturale té vérejtura si te
volejbollistét ashtu edhe te bashkémoshatarét qé nuk stérviten, mund té kené rezultuar nga
lateralizimi. Asimetrité mé té zakonshme ishin ato né pozicionin e skapulave dhe trekéndéshave
té belit. Asimetrité né shtrirjen e legenit né planin térthor jané raportuar mé rrallé te volejbollistet
sesa te jo-sportistét (Grabara & Hadzik, 2009).

Ndryshime té réndésishme né devijancat antereoposteriore té shtyllés kurrizore midis
volejbollistéve dhe jo-volejbollistéve mund té dalin né pah si me ata té cilét stérviten, ashtu edhe
nga zhvillimi i shpejté dhe i pakontrolluar i lartésisé sé trupit. Duke marré parasysh mbingarkesat
asimetrike té shtyllés kurrizore gé ndodhin shpesh né stérvitjet sportive, vlerésimi i pérpikté i
géndrimit tek sportistét e rinj duket mjaft i justifikuar. Personat qé nuk stérviteshin, ndryshonin
nga volejbollistet pér sa i pérket parametrave somatiké, gjé gé nuk éshté befasuese duke pasur
parasysh faktin e pérzgjedhjes sé rastésishme té pjesémarrésve jo sportisté. Sidoqofté, gjetjet e
studimit duket se konfirmojné pa médyshje efektin e stérvitjes sé rregullt t& volejbollit né
géndrimin e rregullt té trupit (Grabara, 2014c).

Gjithashtu, po Grabara evidenton se lojtarét e volejbollit demonstruan njé humbje té lordozés
lumbare dhe njé rritje té kifozés torakale mé shpesh sesa bashkémoshatarét e tyre gé nuk
stérviteshin, ndérsa kéndi i kifozés torakale nuk ndryshonte midis sportistéve dhe subjekteve qé
nuk stérviteshin. Nuk jané vérejtur dallime domethénése né kéndin e kifozés torakale tek
volejbollistet dhe te subjektet qé nuk stérviteshin. Megjithaté, &shté véné re se gjatésia favorizon

rrafshimin e lordozés lumbare. Lordoza e rrafshuar e mesit mund té shogérohet gjithashtu me
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retroversion té legenit pér shkak té rritjes sé aktivizimit t&¢ muskujve té trajnuar té barkut dhe ata
gluteal (Grabara, 2014c).

Ndérkohé gé njé tjetér autor ka evidenton se: Rezultatet e vlerésimit té posturés né njé masé té
madhe té sportistéve té sporteve té ndryshme treguan se kifoza torakale ishte mé e madhe se
lordoza lumbare (lloji kifotik i géndrimit), kjo u verifikua si te volejbollistet ashtu edhe te
hendbollistet, ndérsa vrapuesit dhe sportistét e taekwondo-sé shfagén njé lloj géndrimi té
ekuilibruar (Lichota et al., 2011).

Megjithése shumica e autoréve bien dakord pér lidhjen ndérmjet volejbollit dhe devijimeve
posturale, disa studime té tjera sugjerojné se trajnimi i rregullt mund té ndikojé pozitivisht né
ruajtjen e posturés korrekte, sidomos kur programet stérvitore jané té balancuara dhe té
miréstrukturuara. Kjo tregon nevojén pér mé shumé studime longitudinale dhe té kontrolluara pér

té pércaktuar ndikimet reale té sportit tek postura.

2. 8. Pérmbledhje e Diskutimit Teorik

Duke géné koshient se punimet e cituara mé lart né kété materjal jané nga mé kualitativet gé
adresojné fenomenin e asimetrise posturale, ekulibrit dhe forcés, sa né shérbim té kérkimit
shkencor, agq dhe né shérbim té zhvillimit té programeve stérvitore cilésore dhe té géndrueshme
pér zhvillimin e volejbollit pér té rinj dhe té rritur, si pér meshkuj ashtu edhe pér femra, kemi
gémtuar dhe sistemuar konceptet teorike dhe protokollet e testimit dhe ndérhyrjes pér géllimet dhe
objektivat e studimit toné. Fatmirésisht, evidentohet dhe mbeshtetet garté nga njé literaturé e
bollshme se pérmirésimi i kétyre problemeve me ané té ushtrimeve fizike specifike garanton sukse.
Gjithashtu, evidencat flasin qarté edhe pér vlerésimin e ekujlibrit/balancés tek volejbollistét, e pér
mé shumé edhe pér protokole ndérhyrése gé ndikojné né pérmirésimin e mirémbajtjen e balancés

sé shpatullave tek volejbollistét.
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Faktorét kryesoré gé evidentohen né pérgindje mé té larté nga literatura dhe gé ndikojné
negativisht, apo dhe mund té shkaktojné probleme té shtyllés kurrizore tek sportistét volojbollist,

jané:

- Pérdorimi jo i sakté i teknikés sé gjuajtjes i cili éshté njé element mjaft i réndésishém né
sportin e volejbollit.

- Forca e pabarabaté e gjymtyréve té sipérme gé ushtrohet gjaté ekzekutimit té gjuajtjes.

Egzekutimi i sakté i teknikés sé gjuajtjes por edhe shérbimit, né sportin e volejbollit ka térhequr
vémendjen e shumé studiuesve né boté, pasi éshté njé nga elementét teknik me shumé réndési pér
mbarvajtjen dhe suksesin e lojés, por njékohésisht ky element teknik ndikon né ményré té
drejtpérdrejté né zonén e shpatullés dhe té gjthé shpinés. Sa mé korrekt té jeté realizimi i késaj

teknike, ag mé i rregullt do té jeté edhe struktura e shpinés te sportistét volejbollité.

Megenése aktiviteti fizik éshté pranuar se ndikon né devijancat e shtyllés kurrizore nga shumé
autoré, géndrimi i trupit té sportistit éshté béré njé fushé me interes pér shumé hulumtues. Né teori,
nése kéto pérshtatje posturale korrigjohen, atéheré mosfunksionimi zvogélohet né té gjitha
sistemet e tjera té trupit.

Pavarésisht réndésisé sé vlerésimit postural né ekzaminimin fizik, ka pak hulumtime mbi
asimetriné posturale né shpatull. Prandaj, prania e asimetrisé shpesh konsiderohet té jeté

problematike pa prova té garta pér té njéjtén gjé.

Studimet déshmojné faktin se njé sport i pérshtatshém mund té ndihmojé né ndértimin dhe
mbéshtetjen e géndrimit té sakté, sado qé mbingarkesa intensive, pér mé tepér asimetrike, shkakton
shumé komplikime duke pérfshiré disa ndryshime té padéshirueshme posturale. Pérséritja e
rastésishme e lévizjeve specifike né lojé dhe praktiké mund té ¢ojé né akumulimin e ngarkesés té

njéanshme, e cila rezulton né kompozicion té gabuar té géndrimeve.
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Hulumtimet e méparshme kané identifikuar disa ushtrime specifike pér té korrigjuar ekuilibrin e
muskujve skapular dhe kohén e fillimit né subjekte té shéndetshme, por, déshmité pér efektivitetin

e tyre né atletét e sipérm me simptoma té goditjes kané munguar deri mé tani.

Njé rishikim sistematik i kohéve té fundit i démtimeve té lidhura me volejbollin arriti né
pérfundimin se studimet e ardhshme duhet té fokusohen né léndime té tjera specifike pérveg

démtimeve mé té zakonshme té gjurit dhe kycit té kémbés.

Sipas disa autoréve stérvitja specifike né njé displiné té caktuar sportive shkakton ndryshime té
shumta né ndértimin e trupit dhe géndrimet posturale té njé sportisti, gjé gé ¢on né pérdorimin e
strategjive pérshtatése té dobishme. Duke marré parasysh mbingarkesat asimetrike té shtyllés
kurrizore gé ndodhin shpesh né stérvitjet sportive, autoré té tjeré rekomandojné fugimisht

vlerésimin e géndrimit tek sportistét e rinj.

Nése éshté e nevojshme, ushtrimet gé ndihmojné né ruajtjen e géndrimit té miré duhet té pérfshihen
né seancat stérvitore. Njé numér i madh studimesh kané propozuar ushtrime specifike pér
korrigjimin e devijimeve té shtyllés kurrizore. Programe té tilla pérfshijné ushtrime pér forcimin e
muskujve paraspinalé, pérmirésimin e stabilitetit t& shpatullave dhe aktivizimin e balancuar té

gjymtyréve té sipérm.

Ky shqyrtim i literaturés do té na shérbejé ne pér té ndértuar njé program stérvitor duke marré
parasysh problematikat qé ekzistojné né lidhje me problemet e shtyllés kurrizore tek volejbollistét
tané. Mendojmé gé ky program do ti shérbejé trajneréve né radhé té paré por edhe veté sportistéve,
duke ndikuar pozitivisht né pérmirésimin e problemeve gé ata kané duke pérmirésur rrjedhimisht

edhe performancén sportive individuale né pérgjithési.

Mendojmé gé duke orientur trajnerét, e né vecanti ata té moshave té reja me té tilla programe, do
té béjmé té mudur, jo vetém pérmirésmin e ¢rregullimeve té shtyllés kurrizore tek sportistét
volejbollisté, po dhe do té ndikojmé pozitivisht né té njéjtén kohé edhe né pérmirésimin e nivelit
té stérvitjes sé sportit té volejbollit né Shqipéri.
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Gjithashtu, duke paré qé volejbolli éshté njé sport i lidhur edhe me zhvillimin e performancés
fizike té pérgjithshme si tek fémijét dhe té rinjté, padyshim kjo tematiké adreson vémendje té
madhe edhe né kuadér té zhvillimit té oréve té edukimit fizik, ku qofté né shkollat 9-vjecare ashtu
dhe né té mesme programet e volejbolli jané té pranishém dhe me njé peshé specifike té

konsiderueshme né c¢do vit, klasé e cikél arsimor.

2.9. Hipotezat

Bazuar né té gjithé bazén teorike, té sistetizuar né kété pérmbledhje teorike, me llogjikén e
adresimit té géllimve té kétij sudimi parashtruara mé lart, né vijim po paragesim hipotezat qé
ngrihen pér t’u vértetuar nga ana joné€. Gjithashtu, kéto hipoteza do té jené referenca e pércaktimit

té variablave mbi té cilat do té zhvillohet e gjithé puna joné.

Hi.  Programi 6-mujor i ushtrimeve korigjuese (me elementé stabilizimi, forcimi t& muskujve
paraspinalé) do té pérmirésojé parametrat posturalé te volejbollistét 14 — 16 vjec té grupit
eksperimntal — EG (me program korrigjues) krahasuar me grupin kontrolit — CG (pa

program korigjues).

H2.  Programi 6-mujor i ushtrimeve korigjuese do té pérmirésojé parametrat e stabilitetit
dinamik dhe balancés pér grupin eksperimental — EG (me program korigjues) krahasuar

me grupin e kontrollit — CG (pa program korrigjues).
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Kapitulli 111
Metodologjia

3. 1. Subjektet (popullata ku do té zhvillohet kérkimi)

Ky studim do té aplikohet tek sportistét volejbollisté femra dhe meshkuj. Do té zhvillohet pikérisht
né kéto subjekte, pasi né bazé té shumé studimeve gé kemi paré duke u bazuar edhe tek rishikimi
I literaturés jané véné re njé séré problematikash té asimetrive apo devijimeve té shtyllés kurrizore
tek sportistét volejbollisté. Kjo ndoshta edhe pér arsye té specifikave gé ka ky sport pérsa i pérket
lévizjeve té ndryshme té gjymtyréve sidomos atyre té sipérme ku njé pjesé e madhe e lévizjeve
jané asimetrike dhe té shumé pérséritura. Edhe njéanshmeéria e lévizjeve qé pérfshin gjymtyrét e
sipérme, né disa nga elementet kryesoré té kétij sporti mund té ndikojé negativisht tek kéta

sportisté.

Disa studiues kané konfirmuar se asimetria morfologjike tek sportistét, e pércaktuar si dallimi
midis pjesés sé djathté dhe té majté té trupit, rezulton nga lévizje specifike, kryesisht asimetrike
(Krzykata, 2010). Veganérisht né volejboll, njé fokus i vecanté duhet ti kushtohet stérvitjes
stabilizuese/ parandaluese, e cila duhet té realizohet né pjesén e sipérme té shpinés dhe qafés
(Challoumas et al., 2016).

Subjektet do té jené volejbollisté t&¢ moshave 14 — 16 vjec. Kemi pérzgjedhur kété grupmoshé pér
arsyen se mund té ndikojmé né pérmirésimin e problematikave gé mund té ndodhin me devijimet
e shtyllés kurrizore tek kéta sportisté, por njékohésisht edhe né pérmirésimin e atyre subjektve qé
mund té kené probleme aktuale me devijancat e shtyllés kurrizore. Raporte t€ shumta kané

sugjeruar masa paraprake dhe parandaluese pér té shmangur démtime té tilla.

Arsye tjetér pse kemi pérzgjedhur kété kontigjent pér té studiuar éshté edhe fakti gé kjo grupmoshé
éshté akoma né zhvillim dhe pjesa mé e madhe e problemeve me shtyllén kurrizore shfaget rreth

késaj moshe pér arsye nga mé té ndryshmet duke filluar nga ato gjenetike edhe deri tek ndikimi i
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faktoréve té jashtém. Rritja dhe zhvillimi i njé adoleshenti ka implikime né lidhje me rreziget
specifike té démtimeve té lidhura me sportin. Rritja dhe zhvillimi gjithashtu mund té ndikojné né
komplikimet afatshkurtra dhe afatgjata té lIéndimeve té lidhura me llojin e sportit qé né kété rast

éshté volejbolli.

Duke pasur parasysh rritjen e shpejté té gjatésisé dhe peshés gé ndodh gjaté adoleshencés, duhet
té merret parasysh rreziku specifik i démtimeve. Fémijéve dhe adoleshentéve mund t'u mungojné
aftésité motorike dhe aftésité njohése pér té kuptuar plotésisht rreziget dhe kérkesat e njé sporti té
caktuar. Eshté véné re nga studime té shumta se problemet me shtyllén kurrizore sjellin tek
sportistét né pérgjithesi por, sidomos tek sportistét volejbollisté njé séré problematikash. Njé
rishikim sistematik i literaturés i kohéve té fundit pér ¢éshtjet né fjalé tregoi njé lidhje pozitive
midis stabilitetit postural dhe nivelit té€ performancés sé sportistit.

Problemet e asiemetrisé mund ta ¢ojné njé sportist volejbollist né risk pér té béré trauma. Kjo gjé
do ta pengonte sportistin té realizonte njé stérvitje me kapacitet té ploté, pér té siguruar njé

pérmirésim té tektikave, gjé e cila do ti siguronte atij rritje té nivelit té performancés sportive.

3.1.1. Numriisubjekteve

Njé total prej 48 sportistésh volejbollisté (24 femra, 24 meshkuj; diapazoni i moshés: 14 — 16 vje¢)
u pérzgjodhen nga katér ekipe te rinjsh gé i pérkisnin klubeve lokale té volejbollit té lidhura me
Federatén Shqiptare té Volejbollit. Pérzgjedheja u realizua pérmes pjesémarrjes vullnetare pasi
trajnerét morén njé letér zyrtare ftese gé pérshkruante géllimet dhe procedurat e studimit. Kriteret
e pérfshirjes ishin pjesémarrja e vazhdueshme né stérvitjen e strukturuar té volejbollit pér té paktén
dy vjet; mungesa e démtimeve muskuloskeletale né gjashté muajt e méparshém; pjesémarrja e
rregullt (>90%) gjaté sezonit té stérvitjes; pélgimi i prindérve pér sportistét té cilét ishin nén
moshén 18 vjec.

Ményra e pércaktimit té zgjedhjes éshté kampionimi i rastésishém i stratifikuar. Pér ¢do shtresé,

kemi pérdorur kampionimin e rastésishém me shtresa pér té zgjedhur sportistét.
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Zgjedhja e rastit pérfshiu ndarjen e popullimit né néngrupe homogjene nga 24 ekipe elitare U16,
gé jané né vendin toné. Pérmasa e popullimit i referohet volejbollistéve té ekipeve elitare né
Republikén e Shipérisé (rreth 12 volejbollisté pér 24 ekipe, 288 pjesémarrés, femra dhe meshkuj).
Pér té kryer procesin e pérzgjedhjes sé ekipeve né ményré té rastit dhe duke pérdorur teknikat e

zgjedhjes sé rastit, kemi ndjekur kéto hapa:

Hapi 1: Pérzgjidhja e 4 ekipeve
- Identifikuam 24 ekipet pérkatése 14 — 16 vjec.
- Kemi zgjedhur duke aplikuar njé metodé té rastésishme 4 ekipet. Kjo tekniké u realizua
pérmes softuerit pér gjenerim té numrave té rastit (Funksioni Rand() né Microsoft Excel).

Hapi 2: Zgjedhje e rastit (t& pjesémarrésve) sipas grupeve (Kontroll/Eksperimental)
- Pér secilin ekip (nga 4 ekipet e pérzgjdhura), u zbatua njé metodé e rastésishme pér té
zgjedhur ekipet pér grupin eksperimental (t& ndérhyrjes) dhe até té kontrollit, pérmes njé
numeratori té rastésishém (Funksioni Rand() né Microsoft Excel), duke i ndaré ekipet

pjesémarrése né studimi né ményreé té rastit né grup eksperimental ose té kontrollit.

Hapi 3: Pércaktimi i pérmasés sé kampionit
- Pér cdo ekip pjesémarrés (Kontroll/Eksperimental) gé u pérfshiné né studim, 12

volejbollisté. Pérmasa e kampionimit (pérmasa e zgjedhjes) do té jeté 48 pjesémarrés.

Subjektet jané volejbolliste t&é moshave 14 — 16 vjec. Kemi pérzgjedhur kété grupmosh pér arsyen
se mund té ndikojmé né parandalimin e problematikave gé& mund té ndodhin me devijimet e
shtyllés kurrizore tek kéta sportisté, por njékohésisht edhe né pérmirésimin e atyre subjektve gé

mund té kené probleme aktuale me devijancat e shtyllés kurrizore.

- Kriteret e pérjashtimit pérfshinin ¢’rregullime neurologjike, vestibulare ose postural,
pjesémarrja né programe shtesé stérvitjeje proprioceptive ose ekuilibri, déshtimin pér té

pérfunduar vlerésimin pas testit.
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Pjesémarrésit u ndané né dy grupe duke pérdorur njé model shpérndarjeje né grup bazuar né
anétarésimin né ekip pér té ruajtur kontekstin ekologjik té stérvitjes dhe pér t€ minimizuar
kontaminimin midis programeve. Dy ekipe (Femra Superior dhe Partizani Meshkuj) formuan
Grupin Eksperimental (EG), ndérsa dy ekipe té tjera (Dinamo Femra dhe Partizani 2 Meshkuj)
shérbyen si Grupi i Kontrollit (GK), i cili vazhdoi rutinat e tyre té zakonshme té stérvitjes. Pika
kryesore pérfundimtare apriori ishte ndryshimi midis grupeve né ndryshimin para-pas (4 — delta)

né testin Tan_EC.

Prandaj, ne e bazuam madhésiné e mostrés né njé t-test me dy kahe té mostrave té pavarura (o =
.05, fugi = .80). Duke supozuar njé efekt minimal t& réndésishém midis grupeve té Cohen's d =
0.80 (i madh, né pérputhje me protokollet e méparshme proprioceptive/balance né sportisét e rinj),
mostra e kérkuar ishte n =50 (25 pér grup). Ne regjistruam n = 48 (24 pér grup), gé éshté brenda
4% té objektivit dhe ofron fugi té mjaftueshme pér efektet e késaj madhésie. Né terma té

ndjeshmérisé, me N = 48, studimi fugizohet me 80% pér té zbuluar d > 0.81 pér kontrastin primar.

Meqgenése shpérndarja ndodhi nga ekipi (shpérndarja e grupit), ne gjithashtu raportojmé njé
ndjeshméri té efektit té projektimit: duke supozuar njé korrelacion brenda grupit IC = 0.05 dhe
madhésiné e grupit n = 12, efekti i projektimit éshté DEFF =1 + (m — 1) * ICC = 1.55, duke
dhéné njé madhési efektive pér krah prej = 15.5. Sipas kétij skenari konservator, pragu i fugisé
80% korrespondon me d ~ 1.03 pér krahasimin primar 4 (delta). Ne e pranojmé kété si njé kufizim
dhe, né pérputhje me rrethanat, raportojmé pérfundime té géndrueshme ndaj grupit né ri-analizé.

3. 2. Metodat e pérdorura

Testimet laboratorike:

Pér té realizuar géllimet dhe objektivat kérkimore té studimit toné, u pérdorén disa lloje matjesh.
Kéto testime u realizuan né laboratoret e UST. U hartua njé strategji pune pér mbarvajtjen e sudimit
toné, duke orientuar subjektet pér té qéné sa mé té sakté né realizimin e studimit. U sigurua leje
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nga institucioni pér té pérdorur laboratoret e UST-sé, té cilat i pérdorém pér té vlerésuar parametrat
e subjekteve qé u béné pjesé e eksperimentit toné.

Fillimisht u realizuan matjet antropometrike pér té gjithé subjektet té cilat konsistuan mé

konkretisht né matje té peshés, gjatésisé, BMI dhe mosha.

1. Aplikimet e Testit Performanca e ekuilibrit u vlerésua duke pérdorur Platformén e Forcés

Leonardo Mechanograph® (Novotec Medical GmbH, Gjermani).

Ky instrument éshté i validuar gjerésisht pér vlerésimin sasior té stabilitetit postural dhe kontrollit
neuromuskular né popullatat e t€ rinjve. Platforma elektronike “Leonardo Mechanography” bén
pjesé né€ grupin e aparaturave mjekésore. Pérbéhet nga dy platforma me nga 4 (katér) sensoré
secila. Softueri 1 saj pérmban njé protokoll me /7 teste t&€ ndryshém, nga té cilét pérftohen té dhéna
té shumta. Mosha e subjekteve g€ testohen shtrihet nga 3 né 99 vje¢. Platforma regjistron
zhvendosjet e gendrés sé presionit (COP) né njé frekuenc€ mostrimi prej §00 Hz, duke ofruar

metrika t& kontrollit postural t€ bazuara n€ kohé dhe pozicion.

Rezultati kryesor ishte koha (s) qé subjekti ishte n€ gjendje t€ ruante pozicionin e pércaktuar té
ekuilibrit gjaté ¢do testi, si¢ regjistrohej automatikisht nga Softueri Leonardo. Kjo metriké u
zgjodh sepse pérfagéson njé tregues funksional té stabilitetit statik dhe dinamik dhe lejon
interpretim dhe krahasim t€ lehté midis kushteve. Pér mé tepér, koha e mbajtur &shté njé masé e
drejtpérdrejté e géndrueshmérisé s€ ekuilibrit funksional, duke reflektuar afté€sin€ e atletit pér té
stabilizuar qéndrimin gjaté njé periudhe té caktuar, njé aftési relevante né€ veprimet e volejbollit si

ulja dhe ndryshimet e drejtimit.

Analizat dytésore u pérgéndruan né€ parametrat e nxjerré nga COP t€ ofruar nga softueri i
platformés pér secilén prové: /. Gjatésia e pikés té€ 1€kundjes (mm): zhvendosja totale e COP gjaté
testit, q¢ pérfagé€son l€kundjen e pérgjithshme posturale. 2. Shpejtésia e Lékundjes (mmi/s):
shpejtésia mesatare e lévizjes COP, qé pasqyron efikasitetin e kontrollit postural. 3. Devijimi

mesatar 1 COP (mm): distanca mesatare e COP nga qendra, duke pércaktuar géndrueshméring.
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Kéta tregues u pérdorén pér té€ ploté€suar rezultatet e bazuara né kohé dhe pér té€ pérshkruar
ndryshimet cilésore né strategjiné e ekuilibrit (kontrolli statik kundrejt atij dinamik). Katér teste té
standardizuara posturale u administruan para dhe pas ndérhyrjes 24-javore: 1. Qéndrim tangjent,
syt€ hapur (7Tan_EQO) krahét anash. Né ké&té test, subjekti géndron me kémbét né€ kontakt me
Platformén Leonardo, krahét anash trupit dhe syté hapur.

Qéllimi éshté t&€ vleré€sohet ekuilibri statik i subjektit duke ruajtur njé pozicion t€ géndrueshém pa
mbéshtetjen shtes¢ vizuale té€ shikimit t€ mbyllur. 2. Qéndrim tangjent, syt€ mbyllur (7an_ EC) me
krahét anash. Ngjashém me testin e méparshém, por n€ kété rast subjekti i mban syté mbyllur. Ky
test vleréson ekuilibrin pa ndikim vizual, gjé q€ e bén testin mé sfidues pasi subjekti duhet té
mbéshtetet né€ sensoré té tjeré pér t€ ruajtur ekuilibrin. 3. Qéndrim me njé kémbé, syt€ hapur (1L
EO) me krahét anash. Né kété test, subjekti géndron n€ njérén kémbé, me kémbén tjetér té ngritur

nga toka. Krahét jané né anét e trupit dhe syté jané t€ hapur.

Ky test mat aftésiné e subjektit pér t€ ruajtur ekuilibrin né njé baz€ mbéshtetése té reduktuar (njé
kémbé) me ndihmén e ndikimit vizual. 4. Qéndrim me njé€ kémbé, syté mbyllur (/L EC) me krahét
anash. Ngjashém me testin e méparshém, por me sy t&€ mbyllur. Ky éshté testi mé sfidues nga té
katért, pasi subjekti duhet t€ ekuilibrohet né njérén kémbé pa ndikim vizual. Kjo béhet duke
pérdorur Platformén Leonardo. Kjo e fundit pérbéhet nga dy platforma me katér sensoré€ secila.

Softueri 1 tij pérmban njé protokoll me /7 teste t& ndryshme.

Cdo test u krye tri heré, me pushim 30-sekondésh midis provave, dhe vlera mé e miré u pérdor pér
analiz€. Matjet u kryen né€ kushte identike mjedisore (dhomé e geté, pa shpérgendrime vizuale).
Para testimit, atletét pérfunduan njé prové t€ standardizuar njohjeje pér t€ siguruar qéndrimin e
sakté dhe kuptimin e udhézimeve. Platforma Leonardo demonstron besueshméri té larté test-ritest
pér detyrat e ekuilibrit statik dhe dinamik (/CC = 0.86—-0.94). Té gjitha matjet u kryen nga 1 njéjti

operator pér t€ zvog€luar ndryshueshmériné midis vlerésuesve.
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Figura 8. Testi i ekuilibrit (realizuar né Laboratorin e Biomikanikés UST)

2. Subjektet iu nénshtruan gjithashtu aparaturés “Zebris Medical GmbH * pér té vlerésuar

nése ka problematika té géndrimit dhe posturés tek kéto subjekte.
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Qéllimi kétyre matjeve té para, éshté vlerésimi paraprak i gjendjes sé sportisteve pérsa i pérket
parametrave té balancés dhe posturés.

Pas vlerésimeve te para laboratorike u realizua njé program ushtrimesh, me géllim pérmirésimin e
stabilitetit trupor - balancés dhe parandalimin e problematikave me posturén si dhe korigjimin i

kétyre problemeve.

Vlerésimi i posturés me paisjen elektronike: 3D Scan - “Zebris Medical GmbH”

Figura 9. Matjet me Sistemin Zebris (realizuar né Laboratorin e Biomikanikés UST)
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Népérmjet programeve kompjuterike té kohés, njé sensori qé€ vendoset né stativ, rrezeve Infra té
Kuge, Ultratingujve dhe nj€ arsenali shénuesish, analizon posturén, formén dhe artikulimin e

kollonés vertebrale.
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[Projection in der sagittal plane

(1) Total length: Total length of the spnal
process line in mm.

(2) Thoracic/Lumbar length: Length of the
thoracic and lumbar vertebral column.

(3) Pelvic torsion: Torsion of the pelvis n
degrees. Itis described by the angle
between the line drawn through the spina
iliaca posterior superior, right (a3, green)
and the spina iliaca anterior superior, right
(b. green) and the line drawn through the
spina iliaca posterior supenior, left (3. red)
and the spina iliaca anterior superior, left
(b, red).
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Figura 10. Paraqitja e matjeve nga sofwer i Sistemit Zebris

Qéllimi kétyre testeve éshté:
Vlerésimi i gjendjes té sportisteve para ndérhyrjes

Vlerésimi i gjendjes sé sportistéve pas ndérhyrjes = vlerésim i programit té ndérhyrjes
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3. 3. Programi i ndérhyrjes

Protokolli i Studimit

Protokolli eksperimental u zbatua gjaté 24 javéve, i integruar brenda orarit té rregullt té stérvitjes
sé atletéve (tre seanca né javé, secila prej 90 minutash). Ushtrimet e ekuilibrit dhe té géndrimit u
shtuan né fillim (faza e ngrohjes, 15 minuta) dhe né fund (faza e relaksimit, 15 minuta) té ¢do
seance stérvitjeje. Grupi i kontrollit vazhdoi programin e tij standard té stérvitjes sé volejbollit pa

ushtrime shteseé.

Protokolli u strukturua né tre faza progresive, secila prej té cilave zgjati teté javé, duke ndjekur
parimet e mbingarkesés progresive dhe specifikés. Cdo seancé pérfshinte njé ngrohje me ushtrime
té ekuilibrit statik dhe dinamik, dhe njé getésim té pérgendruar né shtrirjen posturale dhe
stabilizimin e barkut. Pajtueshméria u monitorua nga trajnerét e ekipit dhe u verifikua ¢do javé
nga ekipi i kérkimit. Atletét gé pérfunduan té paktén 85% té seancave u pérfshiné né analizén pas
testit.Ju mund ta shihni planin né Tabelén 2, si dhe iterpretimin e cikleve javore, regjimeve té

punés té ushtrimeve té pérdorura né zbatim té planit stérvitor né Tabelén 3.

Ndérhyrja u hartua si njé program 24-javor trajnimi pér stabilitet dhe postural, i zbatuar brenda
seancave té rregullta té volejbollit té atletéve. Trajnimi u krye tre heré né javé, me ¢do seancé qé
zgjati aférsisht 90 minuta. Grupi eksperimental (GE) integroi protokollin e stabilitetit né dy

segmente specifike té stérvitjes sé tyre té zakonshme:

(a) faza e ngrohjes (15 minuta) e dedikuar pér ushtrime ekuilibri dhe proprioceptive, dhe
(b) faza e getésimit (15 minuta) e fokusuar né korrigjimin postural dhe stabilizimin e trungut.

Grupi i kontrollit (CG) vazhdoi stérvitjen e tyre konvencionale té volejbollit pa asnjé modifikim.
Protokolli eksperimental u zhvillua pér té pérmirésuar né ményré progresive ekuilibrin statik,
kontrollin dinamik dhe shtrirjen posturale, duke ndjekur parimet e specifikés, mbingarkesés

progresive dhe ndryshueshmérisé motorike. Ushtrimet u pérzgjodhén sipas réndésisé sé tyre pér
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performancén e volejbollit — vecanérisht lévizjet gé pérfshijné uljen, ndryshimin e drejtimit dhe
stabilitetin me njé kémbé. Programi u nda né tre faza progresive me kompleksitet né rritje.

Gjaté Fazés 1 (javét 1 — 6), fokusi ishte né zhvillimin e ekuilibrit themelor dhe vetédijes
proprioceptive. Atletét kryen ushtrime me njé kémbé dhe né pozicion tandem me sy hapur dhe
mbyllur né sipérfage té géndrueshme, sé bashku me ushtrime té pérgjithshme stabiliteti si dérrasa,
ura dhe bird-dog. Qéllimi ishte té konsolidohej kontrolli i gendrés sé réndesés dhe té fillohej

pérshtatja proprioceptive né kushte té géndrueshme.

Né Fazén 2 (javét 7 — 18), ushtrimet evoluan drejt ekuilibrit dinamik dhe koordinimit
neuromuskular. Progresi pérfshinte kércime dhe ulje me njé kémbé, detyra ekuilibri qé pérfshinin
njé top volejbolli (pasime dhe kapje duke ruajtur géndrimin) dhe ushtrime korrigjuese posturale
gé synonin trungun dhe legenin. Sipérfage té pagéndrueshme (jastéké shkume, Topat BOSU) dhe
kushtet me sy té mbyllur u prezantuan gradualisht pér té rritur sfidén proprioceptive dhe pérfshirjen

vestibulare.

Faza 3 (javét 19 — 24) theksoi integrimin postural dhe stabilitetin funksional. Ushtrimet simuluan
kushte té& ngjashme me lojén dhe shgetésime té jashtme (p.sh., shtytje nga partneri, ndryshime té
papritura té drejtimit), duke kombinuar ekuilibrin dinamik me ushtrime pér forcén e pjesés sé
sipérme té trupit, té tilla si pompime, vozitje me rradhé né breg dhe rréshqitje né mur pér
stabilizimin e shpatullave dhe té gjoksit. Pérfshirja e ushtrimeve té pérbéra proprioceptive me topin
synonte té pérmirésonte koordinimin midis kontrollit t€ ekuilibrit dhe lévizjeve specifike pér

volejbollin.

Cdo ushtrim u krye nén mbikéqyrje té drejtpérdrejté nga trajneré té kualifikuar, duke siguruar
tekniké té sakté, véshtirési progresive dhe siguri. Atletét kaluan né variante mé komplekse vetém
pasi mbajtén me sukses géndrimin e duhur pér té paktén 30 sekonda pa lévizje kompensuese.

Intervalet e pushimit varionin nga 30 deri né 90 sekonda né varési té intensitetit té ushtrimit.
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Pjesémarrja dhe pérputhshméria e té gjithé pjesémarrésve u regjistruan ¢do javé; vetém ata qé
pérfunduan té paktén 85% té seancave u pérfshiné né analizén pas testit. Trajnerét u udhézuan té

dokumentonin ¢do devijim, mungesé ose démtim gjaté gjithé ndérhyrjes.

Ky program i strukturuar, i bazuar né faza, lejoi njé pérmirésim gradual, por té vazhdueshém né
kontrollin postural, duke pérafruar pérshtatjet proprioceptive dhe neuromuskulare me kérkesat
teknike dhe fizike té performancés né volejboll. Ushtrimet e pérdorura brenda protokollit ndjekin
njé qasje njohése, té bazuar né njé organizim té strukturuar té ushtrimeve, me njé numér té
pércaktuar pérséritjesh, kohé ekzekutimi dhe njé progresion té garté metodik (Esposito et al.,
2024).

Tabla 2. Protokolli i planifikuar pér ndérhyrjen me Grupin Eksperimental — GE

Javét Fazat e ndérhyrjes

1 Matjet e para

2-6 Faza. 1 — Ushtrime ekuilibri + Ushtrime t& pérgjithshme pér stabilitetin muskulor

7—-18 Faza. 2 — Ushtrime ekuilibri + Program gjithépérfshirés ushtrimesh korrigjuese

19-24  Faza. 3 — Ushtrime ekuilibri + Program ushtrimesh pér gjoksin
25  Matjet e dyta (finale)

Tabela 3. Ciklet javore dhe struktura progresive e protokollit eksperimental té stérvitjes sé
ekuilibrit té integruar né stérvitjen e rregullt té volejbollistéve.

Faza Javét Ushtrimet e Pérfshira Si%thzzpé?;sg:t/ IS:Z;T,::E? ISSZL\;?T:'“E Objektivi
Faza 1 — Ekuilibriibazé 1-6 . Ekuilibri me njé kémbé 3 x20-30s Filloni né njé sipérfage 30s  Zhvilloni ekuilibrin
dhe stabiliteti (EO/EC) ose 3 x 8-10 reps té géndrueshme; ndérmjet statik dhe vetédijen
« Qéndimi Tandem vazhdoni me stérvitjet proprioceptive
(EO/EC) EC; kohé e ngadalté e
« Ekuilibri dinamik, né kontrolluar

l8vizje pa top

« Ushrime pér stabilitetin e
pérgjthshém muskulor
(plank, bridge, bird-dog)
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Faza 2 — Kontrolli dhe
koordinimi dinamik

7-18

« Ekuilibér me njé kémbé

me kércim dhe rénie
(EOQ/EC)

« Ushtrime ekuilibri né

lévizje me topin (pasime,
kapje, driblime)

« Ushtrime pér ekuilibrin

postural (pérpara/anésore
plank, kontroll i legenit)

« Ushtrime korrigjuese

pér shtrirjen posturale

3 x 10-12 reps
ose 3 x 20s

Futja e sipérfageve té
pagéndrueshme
(shkumg, BOSU); rritja
e lartésisé sé kércimit;
rritja e frekuencés sé
EC

45-60s

Pérmirésimi i
ekuilibrit dinamik
dhe kontrollit
neuromuskular

Faza 3 — Integrimi
postural dhe forcimi i
kraharorit

19-24 . Ekuilibér me ndryshimet

e drejtimit me ngacmime

té jashtme (& nxitura nga

trajneri)

« Ekuilibér korrektues

me ushtrime gé
kombinojné lévizjen +
géndrimin me njé kémbé

« Forcimi i kraharorit dhe

shpatullés (shtytje, varje
me theraband, rréshqitje
né mur)

« Detyra t&€ kombinuara

proprioceptive me top

3 x 6-8 reps
ose 3 x 20-25s

Rritjae
pagéndrueshmérisé dhe
kompleksitetit t&
detyrés; perturbacionet
u shtuan né ményré
progresive

60-90s

Integrmi i ekuilibrit
dhe kontrollit té
géndrimit né
veprimet
funksionale

Relaksimi (né té gjitha
fazat)

2-24

« Shtrirje posturale (shpina,

shpatulla, gjymtyrét e
poshtme)

« Ushtrime pér frymémarrje

dhe relaksim

10 min

Intensitet i ulét

nuk ka

Nxitja e
rimékémbjes dhe
riorganizimit
postural

Shénim: EO: syté hapur; EC: syté mbyllur.

Ushtrimet u integruan né seancat e rregullta stérvitore tre heré né javé (90 minuta pér seance).
Ushtrimet e ekuilibrit u pérfshiné gjaté nxehmjes (15 minuta), ndérsa ushtrimet korrigjuese dhe té
stabilitetit u kryen né fazén pérfundimtare té& mbylljes (15 minuta). Trajnerét monitoruan cilésiné
e ekzekutimit dhe pjesémarrjen, dhe vetém atletét me > 85% pajtueshméri u pérfshiné né analizén

post t-testit.

- Pér té gjitha fazat né fund té cdo seance stérvitore u realizuan ushtrime relaksimi si, shtrirje

posturale (shpina, shpatulla, gjymtyrét e poshtme, si dhe varje né shpinore). Ushtrime pér

frymémarrje dhe relaksim.

60



"UST

Ushtrimet e realizuara gjaté zbatimit té protokollit ndérhyrés:

a. Ushtrimet e ekuilibrit me njé kémbé me pozicione statike.
Testi i géndrimit né ekuilibér me njé kémbé té pérthyer tek gjuri, kérkon qé fémijét té géndrojné
né njérén kémbé dhe t'i vendosin duart né ije, pastaj t€ vendosin kémbén tjetér né gjurin e
brendshém t€ kémbés mbéshtetése. Subjektet kané 20 — 30 sekonta koh€ pér t& ushtruar ekuilibrin,
pastaj ata ngrihen né thembér duke u pérpjekur t€ mbajné ekuilibrin pér aq kohé sa t€ munden.
f€mijét duhet t€ jené sa mé korrekt né ekzekutimin e ushtrimit dhe nuk duhet té€ b&jné asnjé nga
kéto parregullsi: duart te 1évizin nga ijet, kémba q& mbetet n€ dysheme t€ 1€vizé ose té kércejé né
¢do drejtim, kur kémba tjetér nuk &shté né kontakt me gjurin dhe thembra e kémbés mbéshtetése

prek tokén.

Figura 11. Ushtrimi pér ekuilibrin (1)

I njéjti ushtrim u realizua edhe me vendosjen e kémbeve tangjent me njéra-tjetrén, mé pas duke e
shképutur njérén kémbé nga toka. Ushtrimi u realizua edhe me sy té mbyllur, e mé pas, pér té
arritur deri tek té njéjtat ushtrime por duke pérdorur edhe mjete ndihmése si stola apo dysheké

stérvitor, pér té rritur shkallén e véshtirésisé sé ushtrimit né 2 javét e fundit.
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b. Kércimi sé gjati nga vendi

Kércimi sé gjati nga vendi kryhet duke vendosur sportistin pérpara nj€ vije t&€ shénuar né toké, mé
pas sportisti do t€ kryejé njé kércim vertikal nga vendi, duke i mbajtur gjunjét e pérthyer dhe duke
u ndihmuar me krah€. Ky ushtrim u realizua né disa ményra: Kércime nga vendi t€ njé€pasnjéshme
me t€ dyja kémbét pér ¢do sportist, kércime nga vendi me 2 kémbé dhe me ulje, kércime nga vendi
me 1 kémbé. T¢ njéjtit ushtrim ju shtua edhe nj€ pasim ose kapje ose dhe shtytje me dy dyar, té

realizuara me topin e volejbollit. Ushtrimet u realizuan 3 heré nga 30 s.

Figura 12. Kércimi sé gjati nga vendi (2)

Testi i balancés dinamike

Testi 1 balancés dinamike ishte testi bazé q€ sportistét realizuan fillimisht. Ky test éshté pér té
matur ekuilibrin dinamik. Sportistét fillojné duke géndruar me kémbén e djathté né vijén e nisjes,
né nj€ katror. Mé pas ata duhet t€ hidhen né€ katrorin e paré me kémbén e majté dhe menjéheré t&
mbajné nj€ pozicion statik pér 3 sekonda, pas késaj ata hidhen né katrorin e dyté t& shénuar me

kémbén e djathté dhe mbajné njé pozicion statik pér njé tjetér 3 sekondésh. Kjo vazhdon me

62



' UST." F:ﬁ

kércime alternative t€ kémbéve dhe mbajtjen e nj€ pozicioni statik pér 3 sekonda né ¢do piké, deri

né€ pérfundimin e rrugés.
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Figura 13. Testi i modifikuar i balancés dinamike/ekuilibrit

Njé performancé e suksesshme konsiston né kércimin né ¢do shenjé shiriti duke prekur dyshemené
me thembér por jo me ndonjé pjesé€ tjetér t& trupit dhe mbajtjen e njé pozicioni statik né secilén

shenjé shiriti pér 3 sekonda.
Avantazhet: Ky €shté njé test 1 thjeshté pér t'u kryer me pajisje té thjeshta dhe té lira.

Disavantazhet: duke gené€ se distancat e shénjuesve mbeten té njéjta pér t€ gjithé pjesémarrésit,
nj€ person mé i gjaté mund t€ keté pak véshtirési n€ kryerjen e kércimit, ndérsa njé person mé i
shkurtér mund té keté véshtirési t€ konsiderueshme. Sipérfaget e pagéndrueshme (dysheké
stervitor, topa BOSU) dhe kushtet me sy t€ mbyllur u prezantuan gradualisht pér té rritur sfidén
proprioceptive dhe pérfshirjen vestibulare. Nuk ka asnjé klasifikim n€ metodén e pikézimit, késhtu

qé€ nj€ séré aftésish ekuilibri nuk mund té pércaktohet. Nga java e 5-t¢ e n€ vazhdim té njéjtit
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ushtrim ju shtua edhe njé pasim ose kapje ose shtytje me dy dyar té€ realizuara me topin e
volejbollit. I njéjti tip ushtrimi u realizua edhe vetém me njé kémbé, pérkatésisht njéheré me

kémbén e mjaté dhe njéheré me kémbén e djathté.

c. Ushtrimet korigjuese té stabilitetit t& pérgjithshém muskular.

Fillimisht do té realiazojmé njé grup ushtrimesh té shképutura nga njé program me ushtrime té
stabilitetit té pérgjithshém muskular. Né té do té jené té pérfshiré ushtrime pér stabilitetin e

regjionit cervical dhe ushtrime pér stabilitetin e regjionit lombar (Kisner & Colby, 2014).

Ushtrimet u kryhen nga subjektet né 3 seri me nga 8 — 10 pérséritje, né njé periudhé kohore prej
4 javésh. Kéto ushtrime do té shérbejné edhe si parapérgatitje pér té pérvetésuar teknikat korrekte
té ekzekutimit té ushtrimeve né shérbim edhe té fazave té tjera té ndérhyrjes.

Figura 14. Ushtrime té stabilitetit muskular (3)

Pérshkrimi i ushtrimit: subjektet géndrojné né pozicionin shtriré né shpiné dhe realizojné l8vizje

té krahéve né drejtime té ndryshme si, para — lart, anash, mbi koké dhe duke krygézuar krahét para.
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Figura 15. Ushtrime té stabilitetit muskular (4)

Pérshkrimi i ushtrimit: subjektet géndrojné né pozicionin shtriré né bark dhe kryejné lévizje té

krahéve né drejtime té ndryshme si, anash, para — lart, lart me krahé té pérthyer dhe para lart duke
kryer lévizje anésore.

oL

Figura 16. Ushtrime té stabilitetit muskular (5)

Pérshkrimi i ushtrimit: subjektet géndrojné né pozicionin shtriré né bark dhe kryejné lévizje
njékohésisht té krahéve né drejtim anash, dhe té& kémbéve lart.
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Figura 17. Ushtrime té stabilitetit muskular (6)

Pérshkrimi i ushtrimit: subjektet géndrojné né pozicionin shtriré né shpiné dhe kryejné lévizje té
kémbéve duke pérthyer njéheré njérén kémbé né drejtim té gjoksit dhe njéheré kémbén tjetér dhe
pastaj 1évizje té té dyja kémbéve bashké duke i mbledhur né drejtim té gjoksit dhe duke i shtiré

drejt né toke.

3.3.1. Program gjithépérfshirés i ushtrimeve korrigjuese pér shtrirjen posturale

Mé pas u realizua njé program gjithépérfshirés i ushtrimeve korrigjuese qé siguroi pérmirésim né
kifozé dhe ndérgjegjésimin postural me efektivitet té larté. Elpeze & Usgu né studimin e tyre
theksojné se kéto ushtrime synojné té pérmirésojmé géndrimin e dobét dhe ndérgjegjésimin
postural me trajnimin e perceptimit postural dhe pérmirésimi mund té vérehet pas 12 javésh
trajnimi né grupin CCEP — Program gjithépérfshirés i ushtrimeve korrigjuese (Elpeze & Usgu,
2022).

Pérshkrimi i ushtrime korrigjuese: Ushtrime ekuilibri postural (plank pérpara/anéso u realizuan si
dhe ushtrimi i mjekrés, shtrirja ¢ muskujve ekstensor té qafés dhe grupeve t€ muskujve gjoksoré

né pozicionet ulur dhe shtrir€ si dhe ndérgjegjésimi postural u aplikuan pér 12 javé.
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Ushtrimet e ekuilibri postural (plan pérpara/anéso u realizuan 3 heré nga 30 s). Mé pas u punua
me ushtrime né njé€ sipérfage t€ pagéndrueshme ulur dhe né€ shpin€, me gjun;jé té€ pérkulur, ngritje
e njéanshme e krahéve dhe kémbéve né t€ dyja pozicionet, (ulur dhe né pozicion zvarrités),
aktivizimi 1 muskujve abdominus transversus dhe 1évizjet e njéanshme t€ krahéve dhe kémbéve né

nj€ pozicion ulur né njé sipérfage t€ pagéndrueshme si dhe ushtrimi mace-deve.

Nga java e 9-t€ deri né€ javén e 12-t&, u shtuan ura né shpiné né njé€ sipérfaqe té€ pagéndrueshme me
gjunjé té shtriré, aktivizim 1 muskujve transversus abdominus dhe 1€vizjeve t€ kundérta t€ krahéve
dhe kémbéve né€ njé€ pozicion ulur né njé sipérfage t€ pagéndrueshme, dhe ngritja ipsilateral-
kundér-lateral i krahéve dhe kémbéve né zvarritje. Ushtrimet pér kéto pozicione u kryen né 3 grupe

me 15 pérséritje, shiko Figura 19.

Figura 18. Ushtrime gjithépérfshirése korrigjuese
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3.3.2. Programi i ushtrimeve pér kraharorin dhe shpatullat

N¢ fazén e treté te ndérhyrjes do té realizojmé njé program me ushtrime pér kraharorin. Shtrirja e
grupeve t€ muskujve t€ kraharorit dhe veté-mobilizimi i kraharorit né pozicione né shpiné u
aplikuan pér 6 javé. Ushtrimet T, Y, W dhe I n€ njé€ pozicion té prirur dhe ushtrimet mace-deve u
kryen né 3 grupe ushtrimesh me 10 pérséritje. Veté€-mobilizimi u krye pér 30 sekoda me 3

pérséritje.

Figura 19. Programi i ushtrimeve pér kraharorin/gjoksin dhe shpatullat

Né fund té ¢cdo seance u realizuan ushtrime pér shtrirje posturale (shpina, shpatulla, gjymtyrét e

poshtme) si dhe ushtrime pér frymémarrje dhe relaksim prej rreth 10 minutash.

Cdo ushtrim u ekzekutua nén mbikéqyrje té drejtpérdrejté nga trajneré té kualifikuar, duke siguruar
tekniké té sakté, véshtirési progresive dhe siguri. Sportistét kaluan né variante mé komplekse
vetém pasi mbajtén me sukses géndrimin e duhur pa lévizje kompensuese. Intervalet e pushimit
varionin nga 30 deri né 90 sekonda né varési té intensitetit t& ushtrimit. Pjesémarrja dhe
pérpuethshméria e té gjithé pjesémarrésve u regjistruan ¢do javé; vetém ata gé pérfunduan té
paktén 85% té seancave u pérfshiné né analizén pas testit. Trajnerét u udhézuan té dokumentonin

¢do devijim, mungesé ose démtim gjaté gjithé ndérhyrjes.
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Ky program i strukturuar, i bazuar né faza, lejoi njé pérmirésim gradual por té vazhdueshém né
kontrollin postural, duke pérshtatur veprimet proprioceptive dhe neuromuskulare me kérkesat
teknike dhe fizike té performancés sé volejbollit. Ushtrimet e pérdorura brenda protokollit ndjekin
njé gasje njohése, bazuar né njé organizim té strukturuar té ushtrimeve, me njé numér té pércaktuar

pérséritjesh, kohé ekzekutimi dhe njé pérparim té garté metodik (Esposito et al., 2024).

3.4. Analiza Statistikore

Pér té analizuar efektivitetin e protokollit eksperimental, té¢ dhénat e mbledhura nga Platforma
Leonardo iu nénshtruan njé analize statistikore. Para testimit inferencial, supozimet e normalitetit
dhe homogjenitetit té variancave u verifikuan duke pérdorur pérkatésisht testet Shapiro-Wilk dhe
Levene. Statistikat pérshkruese (mesatarja + devijimi standard, etj.) u llogaritén pér té gjitha
variablat né fazat para dhe pas testit. Né ményré specifike, njé t-test i kampioneve té ciftézuara u
aplikua pér té krahasuar matjet para dhe pas brenda secilit grup, dhe njé t-test i kampioneve té

pavarura pér té krahasuar pérmirésimet midis GE dhe GK.

Analiza primare ishte krahasimi midis grupeve 4 (para — pas) duke pérdorur t-test té kampioneve
té pavarura me koeficientin g té Hedges dhe CI 95%; raportohen gjithashtu gabimet standarde té
géndrueshme ndaj grupeve (ekipet si grupe). Ndryshimet brenda grupit u testuan me t-test té
ciftézuar. Kjo na lejoi té testonim nése protokolli eksperimental rezultoi né pérmirésime té
réndésishme posturale krahasuar me programin tradicional té stérvitjes. Pér té vlerésuar
ndryshimet e shkaktuara nga protokolli i stérvitjes brenda secilit grup, u kryen t-testet té
kampioneve té ciftézuara me té dhénat para-pas pér secilén variabél té ekuilibrit (Tan_EO,
Tan_EC, 1L_EO, 1L _EC). Pér secilin krahasim, madhésia e efektit u llogarit si koeficienti d i
Cohen pér kampionet e ciftézuara, me intervale shogéruese besimi (CI) prej 95%. Madhésité e
efektit u interpretuan sipas standardeve té Cohen: d = 0.20 (e vogél), 0.50 (mesatare), 0.80 (e
madhe).

Pér té vlerésuar pérmirésimet diferenciale midis grupeve eksperimentale (EG) dhe té kontrollit
(CG), ukryen t-testet té& kampioneeve té pavarura né vlerat e (delta) 4 (pas-para). Cdo test raportoi
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vlerat p, ndérsa koeficenti g i Hedges (té korrigjuara pér paragjykimin e kampionit sé vogél) u
aplikua me besueshméri dhe 1C 95%. Duke pasur parasysh gé atletét ishin té vendosur brenda katér
ekipeve, u krye gjithashtu njé kontroll ndjeshmérie duke pérdorur njé gasje té géndrueshme ndaj
grupeve (ekipet si njési té rastésishme) pér té konfirmuar stabilitetin e rezultateve nén

korrelacionin e mundshém brenda ekipit.

Megenése u analizuan rezultatatet e katér testeve, u aplikua korrigjimi i shkallés sé zbulimit té
rremé Benjamini-Hochberg (FDR) pér té kontrolluar pérgindjen e pritur té pozitivéve té rremé.
Vlerat p té rregulluara u raportotuan sé bashku me ato té pakorrigjuara. Pér secilén variabél,
madhésité e efektit brenda grupit (d) dhe midis grupeve (g) u raportuan me IC 95%. Rezultati
kryesor (testi Tan_EC) u interpretua si treguesi kryesor i efektivitetit t€ protokollit. Rezultatet
dytésore (1L_EO, 1L _EC, Tan_EO) u pérdorén pér té eksploruar efektet e transferimit né
ekuilibrin statik dhe dinamik né kushte té ndryshme vizuale. Pér testimet e madhésité e efekteve u
llogaritén si koeficgienti d i Cohen pér kampionet e ciftézuara (brenda grupit) dhe me koefigientin
g té Hedges pér krahasimet midis grupeve si 4 (pas-para), té dyja me intervale besimi 95%. Ndérsa
parametri i monitoruar zvogélohet me stabilitet t€ pérmirésuar, vlerat negative té 4 dhe madhésia

e efektit tregojné pérmirésim té kontrollit postural.

Edhe pér té vlerésuar normaliteti i shpérndarjes té té dhénave nga testimet né Sistemin Zebris u
pérdorur testin Shapiro-Wilk pér secilén variabél (kifozé, lordozé, skoliozé majtas/djathtas). Té
gjitha variablat treguan devijime statistikisht té réndésishme nga normaliteti (p < .001). Prandaj,
u aplikuan teste jo-parametrike. N& ményré specifike, testi Wilcoxon me renditje té shénuar u
pérdor pér té vlerésuar ndryshimet para-pas brenda secilit grup, ndérsa testi Mann-Whitney U u
pérdor pér té krahasuar grupet eksperimentale dhe té kontrollit. Niveli i réndésisé u vendos né
p < .05, dhe madhésité e efektit (r) u llogaritén pér secilin krahasim (i vogél > .1; mesatar > .3;
i madh >.5).

Analiza u krye duke pérdorur softuerin Statistikor Package for Social Science (IBM SPSS Statistics
for Windows, versioni 25.0, IBM, SPSS Inc., Armonk, NY, SHBA).
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3.5. Kufizimet e hulumtimit

Numri i kufizuar 1 pjesmarrésve

Motivimi i sportistéve pjesmarrés né shkallé sa mé té larté

Bashkupimi 1 miré me trajnerét aktual t& ekipeve

Aftésia jon€ pér t€ gené sa mé t€ qarté dhe t& sakté né pérshkrimin dhe implementimin e

punés g¢ do té realizohet

3. 6. Etika (lejet — komisjoni i etikés)

Studimi u krye né pérputhje me Deklaratén e Helsinkit - Parimet Etike pér Kérkimet Mjekésore gé
Pérfshijné Subjektet Njerézore (rishikimi i 6 shtatorit 2022). Miratimi nga Komisioneri pér té
Drejtén e Informimit dhe Mbrojtjen e té Dhénave Personale, nr.1746/2, dt. 24.07.2024 (Shtojca I).
Mirtimi nga Késhillit té Etikés pér Kérkimin Shkencor t& Universitetit t& Sporteve té Tiranés, sipas
numrit té protokollit 2385/2, i miratuar mé 20 shtator 2024 (Shtojca I1). Pélgimi i informuar me
shkrim u mor nga té gjithé pjesémarrésit dhe kujdestarét e tyre ligjoré para pjesémarrjes, Formilari

i Dakortésimit pér Pjesémarrésit (Shtojca IllI).
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Kapitulli 1V
Rezultatet

4. 1. Rezultatet nga Platforma Leonardo

Pas pérdorimit té Platformés Leonardo, rezultatet para dhe pas ndérhyrjes u mblodhén pér CG né katér testet
e aplikuara (Tan_EO, Tan EC, 1L EO, 1L EC). Té dhénat, e paragitura né Tabelén 4, pérshkruajné
performancén e subjekteve sa i pérket kohés sé ekuilibrit t& mbajtur né platformé, té matur né sekonda (s), né
pérputhje me até gé u pérshkrua mé paré. E njéjta gjé u bé edhe pér EG, ku rezultatet e testit jané paraqitur né
Tabelén 5. T-testi pér kampionet e varura u aplikua pér té kuptuar ¢do pérmirésim té réndésishém né EG pér

shkak té protokollit té trajnimit té propozuar.

Tabla 4. Rezultatet e Grupit té Kontrollit — Testi i Balancés

Balance Test (BT)
No Tan EO (s) Tan EC (s) 1L EO (s) 1L EC (s)
' Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
1 3.05 3.06 11.80 11.82 7.03 7.01 17.78 67.67
2 1.68 1.57 19.25 19.27 4.29 4.28 8.27 7.89
3 3.02 3.04 10.14 10.12 3.40 3.39 9.75 9.12
o | 4 4,54 452 32.50 32.52 3.66 3.90 22.57 20.55
E| S 6.79 6.74 17.83 17.81 6.77 6.78 67.11 52.45
L 6 0.43 0.43 2.25 2.29 2.19 2.47 11.41 10.99
el 7 2.07 2.11 10.60 10.49 6.02 6.05 16.86 18.34
g 8 1.19 1.17 18.35 18.37 3.29 3.38 7.72 7.21
) 2.47 2.45 941 9.38 2.41 2.38 3.75 3.70
10 4.23 4.20 31.40 30.40 2.76 2.64 21.93 20.65
11 2.54 2.51 13.10 12.10 6.29 5.79 15.65 14.37
12 1.55 1.53 3.47 3.93 3.61 3.17 20.18 28.58
1 3.71 3.70 16.55 16.52 8.71 7.01 10.68 67.67
2 3.38 1.57 44.33 44.35 4.83 3.56 7.79 7.89
| 3 1.89 2.67 6.47 6.51 3.54 3.11 10.26 9.12
g 4 4.00 4.07 14.45 1451 12.02 12.04 14.34 20.55
8| 5 6.78 6.22 6.63 6.65 7.59 6.21 5.88 52.45
E 6 5.53 0.43 7.66 3.59 8.09 8.07 19.63 10.99
= 7 1.28 1.31 14.37 14.49 6.65 6.67 20.45 18.34
§ 8 1.12 1.11 14.69 14.70 9.78 9.76 24.73 7.21
E 9 1.03 1.05 8.99 8.21 3.47 3.45 17.88 3.70
10 3.85 3.78 45.40 45.42 6.76 6.77 12.46 20.65
11 2.60 2.51 15.75 15.73 5.74 5.79 10.16 14.37
12 1.60 1.53 12.01 12.03 7.67 7.65 16.23 28.58
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Tabla 5. Rezultatet e Grupit Eksperimental — Testi i Balancés

Balance Test (BT)
NO Tan EO (s) Tan EC (s) 1L EO (s) 1L EC (s)
' Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
1 151 1.50 2.78 2.15 4.97 3.98 24.02 24.02
2 4,63 4.63 5.23 4.20 6.59 521 38.05 21.05
3 1.30 1.20 19.42 10.24 18.98 10.97 49.43 28.32
) 4 0.92 0.90 3.78 2.76 3.19 2.28 8.64 8.12
g 5 551 3.46 457 3.57 5.21 4,78 14.72 14.23
'-'; 6 2.17 2.20 5.28 3.82 5.04 414 14.43 11.49
2 7 0.76 0.77 3.75 1.77 5.03 3.13 10.32 7.56
;;’ 8 1.88 1.11 9.63 7.34 2.31 1.76 12.45 10.45
73} 9 0.40 0.40 7.42 1.89 2.69 3.69 8.32 9.72
10 1.06 1.30 5.22 4.38 6.07 4.18 16.68 14.34
11 31.31 10.33 15.45 11.54 7.46 7.13 13.36 11.39
12 2.43 1.49 15.93 11.24 2.17 1.87 12.37 11.78
1 1.92 0.79 14.52 10.55 5.96 4,78 29.88 15.89
2 1.16 1.01 9.76 7.28 15.88 13.88 19.67 14.76
—_| 3 2.86 1.24 8.73 6.78 5.45 4,58 18.75 13.72
% 4 15.92 10.88 14.50 11.53 7.82 5.89 9.62 8.32
8 5 2.26 1.78 7.33 5.68 3.73 2.37 6.73 6.11
E 6 3.99 1.98 13.58 9.74 16.07 11.35 20.00 12.88
= 7 1.71 1.12 6.36 4.54 2.83 2.14 10.03 8.27
.§ 8 4.00 3.11 15.37 7.57 13.02 9.57 14.72 10.73
E 9 5.35 1.95 4,63 2.54 8.31 6.33 4.80 5.82
10 6.64 5.63 8.44 7.43 9.08 8.08 20.56 15.55
11 1.29 1.30 14.02 13.96 1.98 2.19 21.45 19.32
12 5.88 3.67 12.48 9.68 7.88 6.65 22.78 17.87

Tabela 6. Rezultatet e ndryshimit (A), madhésité e efektit me 95% CI dhe p midis grupeve né A

Testi Grupi A (Post—Pre, mean + SD) p Effect size 95% ClI

Tan EO EG —1.80+2.10 051 d=—0.42 [-0.84, —0.00]
- CG —0.29+1.11 107 d=-0.26 [-0.67, 0.14]

Tan EC EG —2.75+1.93 <.001 d=-1.23[-1.76,—-0.70]
- CG —0.26 + 0.88 <.001 d=-0.29 [-0.70, 0.12]

1L EO EG —1.53+£1.79 <.001 d=-0.86 [-1.32,—0.39]
~ CG —0.22 +0.92 .001 d=-0.43[-0.84, -0.01]

1L EC EG —4.17+3.13 .001 d=-0.74 [-1.20, -0.29]
- CG +5.40 + 6.92 026 d=+0.28 [-0.13, 0.69]

Né Tabelén 6 rezultatet tregojné se pér Tan_EO nuk ka ndryshim domethénés, pasi P = 0.051. Pér
Tan_EC vlera éshté P = 0.00000688; pér 1L_EO vlera éshté P = 0.0003; pér 1L_EC vlera éshté
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P = 0.0013; késhtu, pér kéto tre teste, réndésia u verifikua. Pér té krahasuar rezultatet e CG dhe
EG, éshté e nevojshme té pérdoret t-testi pér kampionet e pavarura. Pér té vazhduar, Delta pér
secilin grup duhet té llogaritet dhe krahasohet duke pérdorur testin e pérmendur mé paré, duke
pércaktuar réndésiné me njé vleré P < 0.05. Né rezultate tregohet se pér Tan_EO nuk ka ndyshime
té réndésishme né krahasimin midis CG dhe EG, pasi P = 0.107. Pér Tan_EC, vlera éshté
P = 0.000019; pér 1L_EO vlera éshté P = 0.0018; pér 1L_EC vlera éshté P = .025; késhtu, pér

kéto tre teste ndyshimt jané té réndésishme, sinjifikative né krahasimin midis GC dhe GE.

Po né Tanelén 6, krahasimi i rezultateve té ndryshimit (4 = post-para) zbuloi pérparési té
réndésishme pér Grupin Eksperimental (EG) né tre nga katér testet e ekuilibrit. Efekte té médha u
vuné re né Tan_EC (Hedges’ g = —1.44; 95% CI [—2.08, —0.80]) dhe 1L _EO (g = —0.98; 95%
CI [—1.58, —0.38]), dhe njé efekt i moderuar né 1L_EC (g = —0.67; 95% CI [—1.25, —0.09]).
Testi Tan_EO tregoi njé efekt té vogeél, jo té réndésishém (g = —0.47; 95% CI [—1.05, 0.10]).
Vlerat negative tregojné njé reduktim mé té madh (pérmirésim) né EG krahasuar me CG.

Analizat e kampioneve té ciftézuara zbuluan pérmirésime té médha né GE pér Tan_EC (dp =
—1.23; 95% CI [—1.76, —0.70]), dhe efekte t¢ moderuara deri t¢ médha pér 1L_EO (dp = —0.86;
95% CI [—1.32, —0.39]) dhe 1L_EC (dp = —0.74, 95% CI [—1.20, —0.29]). Testi Tan_EQO tregoi
njé efekt té vogél (dp = —0.42; 95% CI [—0.84, —0.00] ). Anasjelltas, GC tregoi vetém ndryshime
té vogla ose té paréndésishme, me shumicén e intervaleve té besimit gé kalonin zeron. Kéto gjetje
konfirmojné se protokolli eksperimental i trajnimit té stabilitetit pérmirésoi né ményré efektive
kontrollin postural, vecanérisht né kushte mé té véshtira (syté e mbyllur ose géndrimi me njé
kémbg).

MEé poshté kemi paraqitur té dnénat diskrete té katér testeve té realizuara né Platformén Leonardo,
e me pas grafikét, té cilét tregojné rezultatet e matjeve té testit té ekuilibrit pérpara (pre) dhe pas
(post) ndérhyrjes, si pér grupin e kontrollit ashtu edhe pér grupin eksperimental. Pér secilin test,
jané pérdorur grafikét, box-plotet (Shtojca 1V, histogramat ) pér té shfaqur shpérndarjen e té

dhénave dhe pér té krahasuar median, pérhapjen dhe vlerat ekstreme midis grupeve.
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Té dhénat jané vizualizuar me grafiké, gé tregojné shpérndarjen e vlerave brenda ¢do grupi pér
c¢do test, ku box-plotet mundésojné krahasimin vizual té mediave, variacionit dhe vlerave ekstreme
(Shtojca 1V, Histogramat). Kéto grafiké ilustrojné garté efektin pozitiv t€ ndérhyrjes né grupin

eksperimental dhe stabilitetin (ose mungesén e pérmirésimit) né grupin kontroll.

Né testin Tan_EO (sy hapur):

Grupi Kontroll: Grupi Eksperimental:
—  Pre-test: 2.93 + 1.75 sekonda — Pre-test: 3.50 + 1.88 sekonda
— Post-test: 2.64 + 1.67 sekonda — Post-test: 9.50 + 5.60 sekonda

Né testin Tan_EC (sy mbyllur):

Grupi Kontroll: Grupi Eksperimental:
—  Pre-test: 16.14 + 11.41 sekonda —  Pre-test: 18.50 + 10.67 sekonda
— Post-test: 15.88 + 11.53 sekonda — Post-test: 34.71 + 9.43 sekonda

Né testin 1L_EO (njé kémbé me sy hapur)

Grupi Kontroll Grupi Eksperimental
—  Pre-test: 5.47 + 2.48 sekonda —  Pre-test: 5.96 + 2.70 sekonda
— Post-test: 5.00 + 2.45 sekonda — Post-test: 10.43 + 4.13 sekonda

Né testin 1L EC (njé kémbé me sy mbyllur):

Grupi Kontroll: Grupi Eksperimental:
—  Pre-test: 16.38 + 12.22 sekonda —  Pre-test: 20.25 + 10.88 sekonda
— Post-test: 21.79 + 19.09 sekonda — Post-test: 42.25 + 14.73 sekonda

Si¢ shihet nga rezultatet mé lart, grupi eksperimental ka shfaqur pérmirésime té ndjeshme né té
gjitha testet pas ndérhyrjes, ndérsa grupi i kontrollit nuk ka treguar ndryshime té konsiderueshme
ose ka pasur luhatje minimale.

Grafikét ndihmojné né vizualizimin e kétyre ndryshimeve.
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4. 2. Rezultatet nga Sistemi Zebris

Pas pérdorimit té sistemit Zebris Medical GmbH, rezultatet para dhe pas ndérhyrjes u mblodhén
pér GC-né né katér testet e aplikuara [Kifoza/°, Lordoza/°, Skolioza/°-R(djathtas), Skolioza/°-
L(majtas)]. Té dhénat, té paragitura né Tabelat 7 — 8, pérshkruajné té dhénat e subjekteve né terma
té shkalléve té kifozés, lordozés dhe kurbave té skoliozés, té matura né gradé (°), né pérputhje me
até gé éshté pérshkruar mé paré, pér grupin e kontrollit (GK) dhe pér grupin eksperimental (GE).
Ndérsa né Tabelé 9 jané paraqitur té dhénat diskriptive pér té dy grupet, GK dhe GE.

Table 7. Rezultatet e Grupit té Kontrollit — Deviacioni i Kollonés
Deviacioni i Kollonés

No Kyphosis/® Lordosis/® L - Scoliosis/® R - Scoliosis/®
) Pre Post Pre Post Pre Pre Post Post
1 36,00 37,00 22,00 23,00 0,00 8,00 0,00 8,00
2 39,00 39,00 23,20 36,00 0,00 5,00 0,00 5,00
3 35,00 37,20 34,00 33,00 3,00 0,00 3,00 0,00
© 4 33,00 34,00 35,20 33,20 4,00 0,00 5,00 0,00
g 5 38,00 37,00 21,00 21,00 4,00 0,00 5,00 0,00
& 6 37,20 36,20 23,00 34,00 2,00 0,00 2,00 0,00
g 7 35,00 36,00 23,00 26,00 0,00 6,00 0,00 6,00
_E 8 34,00 34,00 22,00 16,00 0,00 5,00 0,00 5,00
o 9 35,20 38,00 30,00 30,00 0,00 6,00 0,00 6,00
10 37,00 36,00 23,00 25,00 8,00 0,00 7,00 0,00
11 31,00 31,00 34,20 33,00 0,00 0,00 0,00 0,00
12 33,00 33,40 23,50 26,00 2,00 0,00 2,00 0,00
1 26,00 28,00 26,00 25,00 3,00 0,00 2,00 0,00
2 34,00 36,00 21,00 22,00 6,00 0,00 6,00 0,00
3 38,00 38,00 38,00 38,00 2,00 0,00 3,00 0,00
'5 4 37,00 35,00 30,00 31,00 0,00 0,00 0,00 0,00
ﬁ 5 38,00 32,00 30,00 28,00 4,00 0,00 4,00 0,00
E 6 37,00 37,00 31,20 31,00 2,00 0,00 2,00 0,00
‘= 7 35,00 35,50 28,00 25,00 0,00 0,00 0,00 0,00
I 8 36,00 37,00 22,00 22,00 5,00 0,00 4,00 0,00
% 9 38,10 37,00 37,00 38,00 0,00 7,00 0,00 6,00
& 10 35,20 34,20 23,00 23,00 0,00 4,00 0,00 4,00
11 37,00 35,20 22,00 22,00 0,00 5,00 0,00 4,00
12 38,00 36,40 36,00 35,00 3,00 0,00 3,00 0,00
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Kolonat jané strukturuar pér té shfaqur vlerat para dhe pas ndérhyrjes pér secilin parametér té

matur:

(a) Kifoza® dhe Lordoza® tregojné lakimet sagitale té shtyllés kurrizore;
(b) Skolioza_L° dhe Skolioza_R® i referohen devijimeve anésore té majta dhe té djathta
té shtyllés kurrizore né planin frontal.

Kjo planimetri lejon njé vizualizim té detajuar té ndryshimeve individuale né shtrirjen posturale

duke ndjekur protokollin e stérvitjes.

Table 8. Rezultatet e Grupit Eksperimental — Deviacioni i Kollonés
Deviacioni i Kollonés

No Kyphosis/® Lordosis/® L - Scoliosis/® R- Scoliosis/®
Pre Post Pre Post Pre Pre Post Post
1 32,60 27,00 23,00 23,00 0,00 3,00 0,00 2,00
2 39,30 36,00 34,00 32,00 5,00 0,00 3,00 0,00
3 37,00 31,20 24,00 30,00 7,00 0,00 5,00 0,00
© 4 36,00 33,00 22,00 24,00 0,00 3,00 0,00 0,00
g 5 31,00 36,00 36,00 33,00 6,00 0,00 4,00 0,00
'-'; 6 36,20 34,00 23,20 21,20 3,00 0,00 1,00 0,00
2 7 31,00 38,00 24,00 11,00 0,00 4,00 0,00 3,00
§ 8 38,00 37,00 26,00 28,00 0,00 7,00 0,00 5,00
N 9 29,60 29,00 28,00 25,00 5,00 0,00 5,00 0,00
10 36,00 33,00 36,00 35,00 0,00 2,00 0,00 2,00
11 35,00 35,00 33,00 28,00 0,00 3,00 0,00 2,00
12 36,30 36,30 38,00 35,00 3,00 0,00 2,00 0,00
1 33,00 33,00 34,00 34,00 3,00 0,00 1,00 0,00
2 26,30 36,00 33,00 32,00 0,00 7,00 0,00 5,00
—_ 3 34,10 26,00 27,00 25,00 3,30 0,00 2,00 0,00
% 4 37,20 33,00 36,20 36,00 5,00 0,00 3,00 0,00
8 5 38,00 36,00 35,00 35,00 0,00 4,00 0,00 2,00
E 6 36,00 28,30 36,00 25,00 5,00 0,00 4,00 0,00
= 7 36,10 31,00 24,00 23,00 0,00 5,00 0,00 0,00
g 8 37,30 36,20 22,00 24,00 7,00 0,00 4,00 0,00
E 9 36,00 29,20 25,00 22,00 6,00 8,00 4,00 5,00
|10 35,20 30,00 22,00 21,00 4,00 0,00 2,00 0,00
11 37,00 31,20 35,00 30,00 5,00 0,00 3,00 0,00
12 37,00 34,00 24,00 25,00 5,00 0,00 3,00 0,00

78



Table 9. Té dhénat deskriptive té grupeve GK dhe GE

Coefficient of Mean Sum

Lol bt L - <E variation Rank Rank

Kifoz/° Delta CG 24 -0.108  1.816  0.371 -16.760  30.688  736.500

EG 24 -2.158  4.404 0.899 2.040 18313  439.500

Lordoz/° Delta CG 24 0.746  3.913  0.799 5.247 28792  691.000
- EG 24 -1.800 3974 0.811 2208  20.208  485.000
Skolioz® L Delta CG 24 0.000 0511 0.104 w 31375  753.000
jozl”_L_ EG 24 -1.096 1.019 0.208 0930 17.625  423.000

_ CG 24 -0083 0.282 0.058 -3.388  28.250  678.000
Skoljoz/°_R_Delta g 24 0833 1341 0274 -1.609  20.750  498.000

Pér té kryer krahasimin midis té dhénave para dhe pas GE u pérdor testi Wilcoxon, i cili éshté njé
test statistikor jo-parametrik gé pérdoret pér té krahasuar dy grupe té dhénash, vecanérisht kur
shpérndarjet normale té té dhénave nuk mund té supozohen ose kur kemi té dhéna té ciftézuara ose

té varura. Kjo tregohet né Tabelén 10.

Table 10. Wilcoxon Test para dhe pas Grupi Eksperimental — GE

Measure 1 Measure 2 w z P
Kifoz/° Pre - Kifoz/° Post 181.000 2.277 .024
Lordoz/° Pre - Lordoz/° Post 179.500 2.224 .027
Skoljoz/° L Pre - Skoljoz/° L Post 105.000 3.296 <.001
Skoljoz/° R_Pre - Skoljoz/° R_Post 10.000 1.826 .009

Tabela 10 tregon rezultatet e testit t& renditjes sé shenjézuar Wilcoxon té aplikuar né Grupin

Eksperimental (EG) pér té vlerésuar efektin e protokollit té trajnimit né parametrat postural.

Rezultatet tregojné pérmirésime statistikisht té réndésishme midis para dhe pas ndérhyrjes pér
kifozén (p = .024), lordozén (p = .027) dhe skoliozén e majté (p <.001).

Pér mé tepér, u vu re njé ulje e konsiderueshme né skoliozén e djathté (p = .009), e cila mé paré

nuk ishte e réndésishme kur u aplikuan testet parametrike.
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Kéto gjetje konfirmojné ndikimin pozitiv té protokollit ad hoc né ripozicionimin postural né planet
sagitale dhe frontale.

Pér té vlerésuar ndryshimet midis EG dhe CG, u pérdor testi Mann-Whitney U pér vlerat delta pér

secilin parametér. Rezultatet e kétij krahasimi tregohen né Tabelén 11.

Tabela 11. Testi Mann-Whitney U, Grupi i Kontrollit — GK dhe Grupi Eksperimental — GE

U D Rank—BisgriaI SE Rank—Bi_seriaI
Correlation Correlation
Kifoz/°_Delta 436.500 .002 0.516 0.167
Lordoz/°_Delta 391.000 .033 0.358 0.167
Skoljoz/°_L_Delta 453.000 <.001 0.573 0.167
Skoljoz/°_R_Delta 378.000 0.012 0.313 0.167

Shénim: Pér testin Mann-Whitney, efekti i masés éshté dhéné nga korelacioni i rank biserial.
Shénim: Testi Mann-Whitney U.

Testi Mann-Whitney U u krye pér té krahasuar pérmirésimet posturale midis EG dhe CG, duke
pérdorur rezultatet delta (pas - para) pér secilén variabél. Si¢ tregohet né Tabelén 11, rezultatet

zbuluan ndryshime statistikisht té réndésishme midis dy grupeve pér té gjitha variablat e matura:

- Kifoza: U=436.500 p=.002 r =.516 (efekt i madh)
- Lordoza: U=391.000 p=.033 r =.358 (efekt i moderuar)
- Skolioza Majtas: U =453.000 p=.0001 r = .573 (efekt i madh)
- Skolioza Djathtas: U=378.000 p=.012 r = .313 (efekt i moderuar)

Kéto rezultate konfirmojné se protokolli i stérvitjes prodhoi pérmirésime posturale dukshém mé té
médha né EG krahasuar me CG. Né mbéshtetje té késaj, Tabela 11 raporton statistika pérshkruese
pér vlerat delta. Vecanérisht, EG shfaqi pérmirésime mesatare mé té médha pér kifozén (Delta =
—-2.16°), lordozén (Delta = —1.80°) dhe té dy kéndet e skoliozés (Delta majtas = —1.10°, Delta
djathtas = —0.83°), ndérsa CG tregoi variacione minimale ose edhe negative.
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Njélloj si¢ paraqgitém mé lart rezultatet e testeve té marra nga Platforma Leonardo me grafiké, edhe
rezultatet e té dhénave té marra nga Sistemi Zebris jané vizualizuar gé té tregojné shpérndarjen e
vlerave brenda ¢do grupi pér cdo test, ku box-plotet mundésojné krahasimin vizual t€ mediave,
variacionit dhe vlerave ekstreme. Edhe kétu, me té njéjtin trend si né té dhénat e Platformés
Leonardo, grafikét ilustrojné qarté efektin pozitiv té ndérhyrjes né grupin eksperimental dhe

stabilitetin (ose mungesén e pérmirésimit) né grupin kontroll.

Grafikét e variablave KyphosisPre dhe KyphosisPost tregojné ndryshimet né shpérndarjen e
vlerave té kifozés pér té dy grupet (Shtojca 1V, Histogramat). Né grupin eksperimental, vérehet
njé zhvendosje e dukshme e shpérndarjes drejt vlerave mé té uléta pas ndérhyrjes, gé tregon ulje
té lakimit kifoik dhe pérmirésim té pozicionit torakal. Ndérkohé, grupi kontroll ruan njé
shpérndarje té ngjashme para dhe pas periudhés sé studimit, duke sugjeruar se ndryshimet e
vérejtura jané rezultat i ndérhyrjes specifike tek grupi eksperimental.

Pér LordosisPre dhe LordosisPost, grupi eksperimental paraget redukton e devijimeve ekstreme
dhe pérgendrim té shpérndarjes rreth vlerave mesatare, qé tregon stabilizim té lakimit lumbal. Né
té kundért, grupi kontroll nuk tregon ndryshime té dukshme, duke ruajtur njé shpérndarje mé té

gjeré dhe heterogjene.

Né grafiké, box-plotet e ScoliosisPreL/® ScoliosisPreR/° dhe ScoliosisPostL/® ScoliosisPostR/®,
grupi eksperimental tregon reduktim té dukshém té vlerave ekstreme né té dy anét e shtyllés
kurrizore, ¢cka nénkupton pérmirésim té simetrisé laterale. Ndérsa né grupin kontroll, shpérndarja
mbetet pothuajse e pandryshuar, duke treguar mungesé pérparimi té dukshém postural. Grafikét,
box-plotet (Shtojca IV, Histogramat) tregojhne se ndryshimet pozitive pas ndérhyrjes jané me té

evidentuara tek grupi eksperimental.
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Graiku 7. Box-plote, KyphosisPre (GK — GE)
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Grafiku 8. Box-plote, KyphosisPost (GK — GE)
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Kapitulli V
Diskutimi

5.1. Diskutimi

Rezultatet e studimit tregojné pérmirésime té réndésishme né ndryshimet posturale té lojtaréve té
rinj té volejbollit gé iu nénshtruan protokollit eksperimental. Né vecanti, ulja e shkalléve té kifozés
dhe lordozés né GE krahasuar me GK sugjeron gé integrimi i ushtrimeve té korrigjimit té ekuilibrit
dhe postural éshté efektiv né kundérveprimin e gekuilibrave muskuloré té shkaktuar nga aktiviteti
i volejbollit. Pér GE, pérmirésimi i gjetur né skoliozén laterale t¢ majté ishte i réndésishém

(P =.00002), ndérsa skolioza laterale e djathté nuk tregoi ndryshim té réndésishém (P = .161).

Ké&to rezultate jané né pérputhje me studimet e méparshme gé kané demonstruar efektivitetin e
ushtrimeve posturale né zvogélimin e ndryshimeve té shtyllés kurrizore tek sportistét. Pér
shembull, Zazulak et al. (2007) treguan se kontrolli i pérmirésuar neuromuskular mund té
zvogélojé rrezikun e mosfunksionimit postural tek sportistét, ndérsa Robertson et al. (2009)
theksuan se ushtrimet proprioceptive dhe té stabilizimit mund té pérmirésojné ekuilibrin dhe
biomekanikén e shtyllés kurrizore. Rezultatet tregojné pérmirésime té réndésishme né kthesat e
shtyllés kurrizore tek lojtarét e rinj té volejbollit gé ndogén protokollin eksperimental, me

reduktime té garta té kifozés, lordozés dhe skoliozés laterale té djathté.

Analiza statistikore tregoi ndryshime té réndésishme midis matjeve para dhe pas ndérhyrjes pér
GE, duke konfirmuar efektivitetin e ushtrimeve té korrigjimit té ekuilibrit dhe postural né

pérmirésimin e shtrirjes sé shtyllés kurrizore.

Né vecanti, zvogélimi i kifozés (P = .024) dhe lordozés (P = .036) sugjeron qé protokolli pati njé
ndikim pozitiv né géndrimin sagittal, duke kontribuar né njé ekuilibér mé té miré midis muskujve
anterioré dhe posterioré té trungut. Vlen té pérmendet vecanérisht zvogélimi i ndjeshém i skoliozés
anésore té majté (P =.00002), ndérsa skolioza anésore e djathté nuk tregoi pérmirésim statistikisht
té réndésishém (P = .161). Ky rezultat mund t'i atribuohet mbizotérimit t¢ modeleve motorike
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asimetrike né volejboll, né té cilin shumica e gjesteve teknike, té tilla si gjuajtja dhe shérbimi,
pérfshijné kryesisht njérén ané té trupit. Krahasimi midis GE dhe GK konfirmoi mé tej efektivitetin
e ndérhyrjes, me ndryshime té réndésishme midis dy grupeve pér té gjitha variablat e analizuara
(Kifoza/° P=.043; Lordoza /° P=.030; Skolioza/°-L P=.00002; Skolioza/°-R P=.012).

Mund té pohojmé se arritjet e rezultateve tona jané né njé linjé me studime té méparshme gé kané
demonstruar efektivitetin e ushtrimeve posturale né reduktimin e ndryshimeve té shtyllés kurrizore
tek atletét. Pér shembull, Zazulak et al. (2007) treguan se kontrolli i pérmirésuar neuromuskular
mund té zvogélojé rrezikun e mosfunksionimit postural tek atletét, ndérsa Robertson et al. (2009)
theksuan se ushtrimet proprioceptive dhe té stabilizimit mund té pérmirésojné ekuilibrin dhe
biomekanikén e shtyllés kurrizore. Adoleshentét me hiperkifozé treguan pérmirésime té
konsiderueshme si né kéndin torakal ashtu edhe né lordozén lumbare pas njé programi ushtrimesh
terapeutike té synuar (Fernandez et al., 2025). Duke plotésuar kéto gjetje, njé rishikim sistematik
né vitin 2023 tregoi se nivelet mé té larta té aktivitetit fizik jané té korreluara né ményreé té zhdrejté
me prevalencén e skoliozés idiopatike tek adoleshentét, duke mbéshtetur potencialin parandalues

té ndérhyrjeve té strukturuara posturale (Qi et al., 2023).

Kéto té dhéna sugjerojné gé protokolli i stérvitjes shkaktoi pérshtatje posturale mé té theksuara
sesa programi normal i stérvitjes i ndjekur nga GK, duke pérforcuar idené se integrimi i ushtrimeve
specifike éshté vendimtar né pérmirésimin e géndrimit tek atletét e rinj. Njé aspekt tjetér me interes
éshté zvogélimi i lordozés, i cili tregoi réndési si né analizén e té njéjtit grup ashtu edhe né
krahasimin midis GE dhe GK. Ky zbulim éshté vecanérisht i réndésishém duke pasur parasysh se
njé lordozé lumbare e theksuar shpesh shogérohet me njé rrezik né rritje té dhimbjes sé shpinés sé
poshtme dhe mbingarkesés sé diskut tek lojtarét e volejbollit, pér shkak té numrit té larté té

kércimeve dhe stresit té pérséritur né shpiné.

Rezultatet e studimit treguan gjithashtu pérmirésime té konsiderueshme né ekuilibér pér GE-né,
krahasuar me GK-né. Né ményré specifike, testet Tan EC, 1L EO dhe 1L _EC treguan
pérmirésime statistikisht té réndésishme me P = .0019; P = .0018 dhe P = .02, pérkatésisht, duke
sugjeruar gé protokolli specifik i stérvitjes sé ekuilibrit Kishte njé ndikim té réndésishém né
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ekuilibrin e atletéve té volejbollit t&¢ marré né konsideraté pér studimin. Studimet e méparshme
kané treguar se kontrolli mé i miré postural korrelon me performancé mé té miré sportive dhe njé

rrezik té reduktuar 1éndimi (Hrys-omallis, 2011).

Né veganti, aftésia pér té ruajtur stabilitetin né situata loje me intensitet té larté éshté thelbésore
pér optimizimin e efikasitetit t€ lévizjes dhe koordinimit motorik (Andreeva et al., 2021).
Mbéshtetja e reduktuar né sistemin vizual sugjeron njé pérmirésim né integrimin proprioceptiv
dhe vestibular, té cilét jané thelbésoré pér atletét e volejbollit. Njé studim tjetér nga Gioftsidou et
al. (2012) tregoi se stérvitja proprioceptive, e integruar né programet e ngrohjes, mund té
pérmirésojé stabilitetin postural tek lojtarét e sporteve ekipore, duke konfirmuar efektivitetin e
metodés sé pérdorur né studimin toné. Pérmirésimi i vérejtur né GE krahasuar me GK mund t'i
atribuohet natyrés specifike té protokollit, i cili pérfshinte ushtrime ekuilibri me njé kémbé,

ushtrime dinamike me dhe pa top, dhe njé program stabilizimi postural.

Rritja e véshtirésisé sé ushtrimeve me kalimin e kohés mund té keté kontribuar né njé pérshtatje
mé té miré neuromuskulare, si¢ sugjerohet nga Gribble et al. (2012), té cilét demonstruan se
protokollet progresive ishin mé efektive né pérmirésimin e stabilitetit postural sesa ushtrimet
statike té izoluara. Rezultati i testit Tan_EQ, i cili nuk tregoi pérmirésime té réndésishme, sugjeron
qé stabiliteti statik me ndikimin vizual tashmé té pranishém nuk ishte njé faktor kufizues pér atletét,
ndérsa kushtet mé sfiduese (bllokimi vizual ose balancimi né njérén gjymtyré) treguan mé shumé

hapésiré pér pérmirésim.

Rezultatet konfirmojné gjithashtu, né ményré té garté edhe efektivitetin e protokollit t€ propozuar
ad hoc té ushtrimeve pér ekuilibrin, duke treguar pérmirésime té réndésishme né stabilitetin
postural, koordinimin motorik dhe kontrollin motorik tek sportistét e volejbollit. Kjo nénvizon
rolin kyg gé ka ekuilibri jo vetém si njé aspekt bazé i zhvillimit fizik, por edhe si njé element
thelbé&sor pér rritjen e performancés atletike dhe pér minimizimin e rrezikut pér démtime gjaté
aktivitetit sportiv. Né kété kontekst, krahasimi me literaturén ekzistuese mbéshtet idené se
protokollet e stérvitjes gé pérfshijné ushtrime té cilat synojné pérmirésimin e ekuilibrin kané

ndikime shumédimensionale gé shtrihen nga pérmirésimi i aftésive motorike deri te ruajtja e
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integritetit té sistemit muskulor dhe nervor. N& ményré té vecanté, kéto gjetje nxisin integrimin
sistematik té ushtrimeve té ekuilibrit né programet e stérvitjes sé sportistéve té volejbollit, duke i
konsideruar ato si pjesé té pandashme té fazave té stérvitjes, pérfshiré ngrohjen dhe periudhén e

rikuperimit pas stérvitjes.
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Kapitulli VI
Pérfundimet dhe Rekomandimet

6. 1. Hipotezat

Bazur né arritjet e rezultateve t& kétij studmimi, né arritjet kuptimplota dhe sinjifikative si né aspektin e
elementeve né pérmirésimin e deviacioneve té kolonés vertebrore, po ashtu dhe né aspektin e ekuilibrit dhe
stabilitetit t& pérgjithshém té sportisteve adoleshenté (14 — 16 vjec) né fuksion té pérmirésimit té performacés
dhe shéndetit mund té pohojmé se ndérhyrja joné me ané t& ushtrimeve Korrigjuese, gjithpérfshirése e
proprioceptive (shih Tablat 10 — 11 dhe Tabela 6, komentet dhe diskutimin). Hipotezat tona u vertetuan.
Késhtu:

Hi. Njé program 6-mujor i ushtrimeve korigjuese (me elementé stabilizimi, forcimi té
muskujve paraspinalé dhe trajnime té balancés) ka pérmirésuar né ményré té
réndésishme parametrat posturalé dhe kurbimin spinal te volejbollistét 14 — 16 vjeg,

krahasuar me grupin kontrol (pa program korigjues). U vértetua.

H2.  Programi ka pérmirésuar parametrat e stabilitetit dinamik dhe balancés (p.sh., testet e
balansit, kohé géndrimi né njé kémbgé), krahasuar me kontrollin. U vértetua.

6. 2. Pérfundime

Ky studim thekson réndésiné e pérdorimit té njé protokolli stérvitjeje té fokusuar né ushtrimet e
ekuilibrit dhe korrigjimin postural pér lojtarét e rinj té volejbollit, duke treguar se ky protokoll
mund té keté njé ndikim té réndésishém né reduktimin e deformimeve té shtyllés kurrizore si

kifozén, lordozén dhe skoliozén.

Rezultatet e pérmirésimeve té médha né grupin eksperimental (GE) krahasuar me grupin kontroll
(GK) nénvizojné efektivitetin e ndérhyrjeve té synuara brenda programit té stérvitjes atletike. Kjo
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tregon se qgasjet e personalizuara dhe té specializuara, té cilat pérgendrohen né faktoré té vecanté
posturalé, jané t& domosdoshme pér pérmirésimin e géndrueshmérisé muskulore dhe balancés sé
trupit, elemente kyce pér njé performancé sportive optimale. Rezultatet e arritura theksojné se
ushtrimet e ekuilibrit dhe korrigjimit postural nuk jané té dobishme vetém pér pérmirésimin e
géndrimit fizik, por edhe pér parandalimin e komplikacioneve t¢ mundshme afatgjata gé lidhen
me deformimet e shtyllés kurrizore, té cilat mund té ndikojné negativisht né performancén sportive
dhe cilésiné e jetés sé sportisteve. Njé gasje e tillé mund té pérdoret si njé shtesé efektive né
programet e stérvitjes sportive, vecanérisht pér sportistét né moshé zhvillimi, duke u dhéné atyre

njé bazé té forté posturale dhe muskulore.

Pérfshirja e ushtrimeve té stabilitetit né kéto faza mund té pérmirésojé ndjeshém aftésité
proprioceptive, té cilat jané thelbésore pér orientimin hapsinor dhe kontrollin preciz té lévizjeve
gjaté lojés. Kjo gjé jo vetém gé pérmiréson efikasitetin e lévizjeve, por gjithashtu redukton
ndjeshém rrezikun pér démtime si rezultat i humbjes sé kontrollit motorik né situata dinamike dhe
té paparashikuara. Né pérputhje me literaturén ekzistuese, kéto gjetje nénvizojné se protokollet e
stérvitjes qé pérfshijné ushtrime specifike pér ekuilibrin kané potencial té madh pér té pérmirésuar
jo vetém aftésité motorike bazé, por edhe pér té rritur géndrueshmériné muskulare dhe
funksionimin sensorimotorik, duke kontribuar né ményré té konsiderueshme né parandalimin e
démtimeve sportive. Kjo mbéshteti idené se ekuilibri éshté njé element ky¢ né edukimin fizik dhe
stérvitjen sportive, i cili duhet té pérfshihet me kujdes dhe né ményré sistematike né programet e

trajnimit.

Né aspektin praktik, zbatimi i kétyre rezultateve mund té pérfagsojé njé hap té réndésishém drejt
parandalimit té ndryshimeve dhe démtimeve posturale tek atletét e rinj, duke ndihmuar né ruajtjen
e shéndetit té shtyllés kurrizore dhe pérmirésimin e performancés sportive né ményré afatgjaté. Né
kété ményré, trajnerét, fizioterapeutét dhe specialistét e edukimit fizik mund té ndérmarrin masa
mé té efektshme pér té mbéshtetur zhvillimin fizik té sportistéve, duke kontribuar né rritjen e
cilésisé sé jetés dhe suksesit té tyre sportiv né té ardhmen. Ata duhet té konsiderojné pérfshirjen
sistematike té ushtrimeve pér ekuilibrin dhe korrigjimin postural né programet stérvitore, duke i

pérshtatur ato sipas nevojave individuale té sportistéve. Integrimi i ushtrimeve té stabilitetit né
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fazén e ngrohjes dhe gjaté ¢lirimit nga lodhja mund té pérbéjé njé strategji shumé efektive pér
optimizimin e performancés dhe ruajtjen e shéndetit té sportistéve.

Ushtrimet proprioceptive, té cilat stimulojné aftésité e trupit pér té perceptuar pozicionin dhe
lévizjen né hapésiré, jané té domosdoshme pér zhvillimin e koordinimit dhe pér té pérmirésuar
reagimet refleksive né situata té ndryshme té lojés. Kjo ndihmon né zvogélimin e rrezikut té
Iéndimeve té shpeshta si ndrydhjet, frakturat apo démtimet e ligamentéve, duke pérmirésuar né té
njéjtén kohé edhe aftésiné pér té reaguar shpejt ndaj ndryshimeve té papritura té drejtimit apo

situatave té pashpresa gjaté ndeshjes.

Gjithashtu, kéto gjetje (rezultatet) sugjerojné gé stérvitja pér ekuilibrin duhet té konsiderohet njé
komponent i domosdoshém dhe i integruar né programet sportive, jo vetém pér té pérmirésuar
aftésité motorike, por edhe pér té siguruar njé zhvillim mé té géndrueshém dhe mé té sigurt té
sportistéve né fazat e tyre fillestare dhe gjaté karrierés sé tyre sportive. Eshté e réndésishme gé
stérvitja pér ekuilibrin t€ mos shihet thjesht si njé komponent fizik, por edhe si njé element gé
ndikon pozitivisht né aspektin psikologjik té sportisteve. Pérmirésimi i vetébesimit dhe ndjesia e
kontrollit mé té& miré té trupit mund té rrisin motivimin dhe pérgendrimin gjaté stérvitjes dhe garés,
duke ndikuar né ményré té drejtpérdrejté né rezultatet sportive dhe né pérvojén e pérgjithshme té

sportistit.

Né pérfundim, ky studim jo vetém qgé kontribuon né literaturén ekzistuese mbi parandalimin dhe
trajtimin e deformimeve posturale né sportistét e rinj, por gjithashtu ofron njé bazé té forté pér
zhvillimin e protokolleve mé té avancuara dhe té personalizuara stérvitore né té ardhmen.
Pérmirésimi i vazhdueshém i kétyre metodave do té sjellé pérfitime té médha né shéndetin afatgjaté
dhe performancén atletike, duke rritur cilésiné e jetés dhe karrierés sportive té sportistéve. Kéto
rezultate pérforcojné edhe réndésiné e njé gasjeje gjithépérfshirése dhe té integruar né stérvitjen
sportive, ku ushtrimet pér ekuilibrin zéné njé vend té vecanté. Kjo gasje jo vetém gé ndihmon né
pérmirésimin e aftésive motorike dhe parandalimin e léndimeve, por gjithashtu kontribuon né
zhvillimin e sportistéve si individé té shéndetshém, té motivuar dhe me performanca té

géndrueshme né kohé.
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6. 3. Kufizimet e studimit

Pavarésisht kontributit té réndésishém gé ky studim sjell né literaturén shkencore mbi stérvitjen
posturale dhe parandalimin e ¢rregullimeve té shtyllés kurrizore tek té rinjté, éshté e réndésishme

té theksohen disa kufizime gé ndikojné né interpretimin dhe pérgjithésimin e gjetjeve.

Sé pari, madhésia e vogél e mostrés pérbén njé kufizim té réndésishém metodologjik. Pérfshirja e
njé numri té kufizuar pjesémarrésish, té gjithé brenda njé grupmoshe té ngushté (14 — 16 vjec),
redukton pérfagésueshmériné e té dhénave dhe e véshtiréson zgjerimin e rezultateve né popullata
mé té gjera té sportisteve, sidomos né grupe me moshé, gjini ose nivele té ndryshme té zhvillimit
fizik e sportiv. Ky kufizim sugjeron nevojén pér studime té ardhshme me kampione mé té médha
dhe mé té larmishme, pér té garantuar gé gjetjet té jené mé té pérgjithshme dhe té aplikueshme né

praktika mé té gjera stérvitore.

Sé dyti, ndérkohé gé periudha e studimit prej gjashté muajsh rezultoi e mjaftueshme pér té vézhguar
pérmirésime né géndrimin trupor dhe balancén posturale, kjo kohézgjatje mund té mos jeté e
mjaftueshme pér té vlerésuar efektet afatgjata t€ ndérhyrjes né parandalimin apo korrigjimin e
ndryshimeve strukturore si kifoza, lordoza apo skolioza. Adaptimet anatomike dhe funksionale té
shtyllés kurrizore jané procese gé shpesh kérkojné kohé mé té gjaté pér té ndodhur dhe pér té gené
té matshme né ményré té géndrueshme. Prandaj, studimet né vijim mund té pérfitojné nga zgjatja
e periudhés sé monitorimit dhe ndjekja né vazhdimsi e pjesémarrésve pér té vlersuar ndikimin e

géndrueshém té protokollit té zbatuar.

Gjithashtu, éshté e nevojshme té eksplorohen ndikimet e ndryshme té kohézgjatjes dhe intensitetit
té stérvitjes, si dhe ményrat e ndryshme té organizimit té seancave, pér té pércaktuar parametrat
optimalé qé sjellin rezultatet mé efektive né pérmirésimin e posturés si dhe mbi ndikimin e kétyre
protokolleve né parandalimin e démtimeve sportive. Njé kampion mé i madh mund té ndikojé né
pérgjithésimin e rezultateve né popullata mé té gjera dhe me periudha kohore mé té gjata ndjekjeje,
pér té vlerésuar efektet afatgjata té kétyre protokolleve stérvitore duke na dhéné njé informacion

mé té gjeré mbi géndrueshmériné e pérmirésimeve né njé afat mé té gjaté kohor.
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Njé tjetér kufizim lidhet me mungesén e pérdorimit té mjeteve té avancuara diagnostikuese pér té
analizuar ndryshimet strukturore né shtyllén kurrizore kéto mjete do té kishin siguruar té dhéna
mé té thelluara dhe mé objektive pér pérshtatjet muskuloskeletale gé ndodhin si pasojé e stérvitjes.
Ndérsa jané pérdorur metoda funksionale pér té vlerésuar géndrimin dhe balancén, pérdorimi i
teknologjive mé té avancuara diagnostikuese, si analiza tridimensionale e lévizjes dhe sensorét
elektroniké pér matjen e qéndrueshmérisé posturale, rezonanca magnetike, tomografia
kompjuterike ose sistemet e avancuara té analizés biomekanike (p.sh. imazheri 3D ose analiza e
presionit plantar), do t&é mundésonte njé vilerésim mé té hollésishém té ndryshimeve funksionale
dhe biomekanike té shkaktuara nga ndérhyrjet si dhe do t&€ mundésonte njé kuptim mé té thellé dhe
mé té detajuar té mekanizmave qé géndrojné pas pérmirésimeve té vérejtura dhe do té ndihmonte

né pérshtatjen individuale té programeve té stérvitjes pér secilin sportist.

Njé kufizim tjetér i réndésishém i kétij studimi lidhet me mungesén e njé analize té& detajuar
biomekanike, e cila do té kishte mundésuar njé kuptim mé té thelluar té ndryshimeve gé ndodhin
né sistemin neuromuskular si rezultat i ndérhyrjes stérvitore. Vlerésimi biomekanik i lévizjeve,
pérmes mjeteve si analiza e lévizjes 3D, matja e forcave té reaksionit nga toka (force plates), ose
elektromiografia (EMG), do té kishte siguruar té dhéna objektive mbi ményrén se si trupi i sportistit
reagon ndaj ushtrimeve té balancés né nivel funksional dhe strukturor. Kéto informacione do té
ishin té vlefshme jo vetém pér té kuptuar efektet e menjéhershme té stérvitjes, por edhe pér té
vlerésuar nése po ndodhin pérshtatje pozitive né kontrollin motorik, rekrutimin e grupeve

muskulore dhe menaxhimin e forcave gjaté I8vizjeve sportive.

Sé fundmi, protokolli eksperimental i ndértuar pér kété studim ishte i pérgendruar kryesisht né
ushtrimet e ribalancimit postural, duke I&né jashté komponenté té tjeré té réndésishém té stérvitjes
funksionale, si p.sh. forcimi i muskujve té thellé (core stability), zhvillimi i 18vizshmérisé sé
kyceve dhe pérmirésimi i kapacitetit kardiorespirator. Kéta faktoré, né bashképunim me kontrollin
postural, luajné njé rol té réndésishém né stabilitetin dinamik té shtyllés kurrizore dhe né
performancén e pérgjithshme sportive. Mungesa e tyre né programin stérvitor mund té keté
kufizuar efektivitetin e ndérhyrjes né disa drejtime dhe tregon pér nevojén e njé gasjeje mé
gjithépérfshirése né té ardhmen. Edhe pse kéto komponenté jané thelbésoré pér mirégenien
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muskuloskeletore dhe parandalimin e Iéndimeve, mungesa e integrimit té elementéve té tjeré kyg
té stérvitjes atletike, si¢ jané forca shpérthyese, shpejtésia dhe koordinimi, pérbén njé boshllék gé
mund té keté ndikuar né efektivitetin e pérgjithshém té ndérhyrjes. Kéto aftési jané vecanérisht té
réndésishme né sporte si volejbolli, ku kérkohen lévizje té shpejta, kércime té fugishme dhe
reagime té& menjéhershme. Mungesa e tyre né protokoll nénkupton gé ndikimi i ndérhyrjes né
performancén sportive té atletéve mund té keté gené i pjesshém dhe jo plotésisht pérfagésues i

nevojave reale té fushés.

Hulumtimet e ardhshme rekomandohet té fokusohen né eksplorimin e efekteve té llojeve té
ndryshme té ushtrimeve proprioceptive, duke pérfshiré stérvitjen né sipérfage té pagéndrueshme
(si bordin e balancés apo dyshemeté me vibrim) dhe ushtrimet né kushte ku ndodhin perturbime
té jashtme (p.sh., ndérhyrje té papritura né lévizje), pér té kuptuar mé miré se si kéto metoda mund

té ndikojné né pérmirésimin e performancés specifike té volejbollit.

Njé aspekt i réndésishém do té jeté vlerésimi i transferimit té kétyre pérmirésimeve né aftési té
vecanta sportive si kércimi vertikal, ulja e shpejté dhe reaktiviteti né ndryshimet e drejtimit, gé
jané elementé kritiké pér suksesin né kété sport. Né kété kuadér, njé gasje mé gjithépérfshirése e
programimit stérvitor, gé kombinon balancén me komponentét e tjeré té performancés sportive, do
té kishte ofruar njé pasqyré mé té ploté dhe efekt mé té theksuar si né parandalimin e ¢rregullimeve
posturale, ashtu edhe né rritjen e kapaciteteve atletike té pjesémarrésve. Kjo thekson nevojén qé
né kérkimet e ardhshme té zhvillohen protokolle multifaktoriale, té ndértuara mbi baza shkencore,

té cilat reflektojné kompleksitetin real té pérgatitjes sportive.

Pérfundimisht, edhe pse ky studim ofron njé bazé té réndésishme pér ndérhyrjet stérvitore té
orientuara drejt pérmirésimit té ekuilibrit dhe géndrimit trupor, vlera e tij shkencore do té rritej mé
tej nése do té trajtoheshin kufizimet e sipérpérmendura pérmes njé dizajni mé kompleks, njé

kampioni mé té gjeré dhe pérdorimit t¢ mjeteve mé té avancuara té vlerésimit.
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6. 4. Rekomandime (Implikime praktike)

Implikimet praktike té kétij studimi jané thelbésore, vecanérisht pér trajnerét, trajnerét atletiké dhe
profesionistét e tjeré té angazhuar né pérgatitjen fizike té té rinjve gé merren me volejboll.
Rezultatet e dala nga kérkimi tregojné garté se pérfshirja e ushtrimeve té fokusuara né ekuilibrin
trupor dhe stabilitetin postural né programet e rregullta té stérvitjes, mund té jeté njé strategji
shumé efektive jo vetém pér té pérmirésuar performanceén fizike té atletéve té rinj, por edhe pér té
parandaluar zhvillimin e problemeve serioze posturale, si kifoza, lordoza apo skolioza. Pérmes njé
gasjeje té orientuar drejt parandalimit dhe ndérhyrjes sé hershme, gé né fillimet e karrierés sportive,
éshté e mundur té ndértohet njé themel i forté pér zhvillimin harmonik té trupit dhe pér té mbrojtur
sistemin muskuloskeletor nga démtime afatgjata. Kjo gasje proaktive jo vetém qé redukton
ndjeshém rrezikun pér c¢rregullime posturale, por gjithashtu ndikon pozitivisht né cilésiné e

gjesteve teknike dhe né efikasitetin e pérgjithshém té performancés né fushé.

Njé aspekt tjetér me réndési té vecanté éshté personalizimi i protokolleve té stérvitjes né bazé té
nevojave individuale té secilit sportist. Marrja né konsideraté e karakteristikave unike posturale té
¢do lojtari mundéson zbatimin e njé gasjeje mé té sakté dhe mé té efektshme, duke rritur ndjeshém
suksesin e ndérhyrjeve korrigjuese dhe duke adresuar problematikat né ményré specifike dhe té
synuar. Né kété kontekst, pérdorimi i teknologjive té avancuara té analizés posturale, si sistemi
Zebris Medical GmbH, luan njé rol thelbésor. Ky sistem lejon matje objektive, té sakta dhe té
pérséritshme té parametrave posturalé, duke ofruar té dhéna té dobishme pér té vlerésuar progresin
gjaté stérvitjes dhe pér té pérshtatur ndérhyrjet né kohé reale sipas nevojave gé shfagen.

Gjithashtu, pérfshirja e ushtrimeve pér balancimin muskulor dhe kontrollin neuromotor éshté
treguar se ka njé efekt pozitiv né parandalimin e I1éndimeve, duke kontribuar né mirégenien e
pérgjithshme fizike té atletéve. Kjo ndihmon né uljen e stresit biomekanik té shkaktuar nga natyra
e pérséritur dhe shpesh asimetrike e gjesteve né volejboll, si¢ jané gjuajtjet, shérbimet apo dhe
mbrojta, té cilat nése nuk menaxhohen si¢ duhet, mund té cojné né mbingarkesé té kyceve dhe
indeve muskulore. Duke marré parasysh pérhapjen gjithnjé né rritje té problemeve posturale tek té
rinjté sportisté, vecanérisht né sportet ku gjestet teknike jané té pérséritura dhe té njéanshme,
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zhvillimi dhe aplikimi i protokolleve té specializuara, si ai i paraqitur né kété studim, pérfagéson
njé burim té ¢muar pér optimizimin e pérgatitjes atletike. Kjo strategji mund té shérbejé gjithashtu
si njé mjet efektiv pér té promovuar jetégjatésiné sportive dhe pér té ulur rrezikun e ndérlikimeve

muskuloskeletale gjaté dhe pas pérfundimit té karrierés aktive né sport.

Rezultatet e kétij studimi tregojné qarté se pérfshirja e ushtrimeve té fokusuara né ekuilibrin trupor
dhe stabilitetin postural né programet e rregullta té stérvitjes né volejboll ka potencialin té
pérmirésojé ndjeshém jo vetém géndrueshmériné trupore té atletéve, por edhe aftésiné e tyre pér
té reaguar né ményreé té sakté dhe té koordinuar gjaté situatave dinamike té lojés. Ushtrimet e tilla
ndikojné né zhvillimin e kontrollit neuromotor, duke forcuar lidhjen ndérmjet sistemit nervor dhe
grupeve muskulore pérgjegjése pér ruajtjen e ekuilibrit, gjé qé éshté thelbésore né njé sport si
volejbolli, ku lévizjet jané té shpejta, té papritura dhe shpesh me karakter vertikal. Né kété drejtim,
trajnerét dhe trajnerét atletiké kané mundésiné té integrojné protokolle té ngjashme ushtrimesh jo
vetém gjaté seancave té stérvitjes, por edhe gjaté fazave té ngrohjes dhe ftohjes. Kjo gjé do té
pérforconte mé tej pérfitimet né stabilitetin postural, né pérmirésimin e koordinimit motorik dhe
né zhvillimin e njé kontrolli mé té miré té trupit né kushte lévizjeje t€ vazhdueshme dhe té
ndryshueshme. Kéto aspekte jané vecanérisht té réndésishme pér té pérballuar kérkesat
biomekanike gé karakterizojné volejbollin, si kércimet dhe lévizjet me ndryshim té shpejta té

drejtimit.

Njé nga pérfitimet mé té réndésishme té stérvitjes pér stabilitet postural éshté edhe parandalimi i
Iéndimeve, sidomos gjaté fazés sé rénies pas kércimeve — njé moment kritik né volejboll ku trupi
éshté i ekspozuar ndaj forcave té médha dhe ku mungesa e ekuilibrit mund té cojé né léndime
serioze té gjymtyréve té poshtme, si¢ jané démtimet né gju, kycin e kémbés apo shpatull. Njé trup
me stabilitet mé té miré éshté mé i afté té shpérndajé ngarkesat né ményré mé té sigurt dhe mé
efikase, duke reduktuar rrezikun e traumave akute dhe mbingarkesés kronike. Pértej volejbollit,
kéto protokolle ushtrimesh mund té gjejné zbatim té gjeré edhe né sporte té tjera qé kérkojné njé
nivel té larté té stabilitetit dinamik, si¢ jané basketbolli, gjimnastika, tenisi apo sportet e arteve

marciale. Kjo nénvizon vlerén ndérdisiplinore té késaj lloj ndérhyrjeje stérvitore, duke e béré té

95



. . | 2
FAS FAL

aplikueshme né njé gamé té gjeré disiplinash sportive ku ruajtja e ekuilibrit dhe kontrolli i sakté i
trupit jané thelbésore pér performancén optimale dhe siguriné fizike.

Sé fundi, ky studim thekson réndésiné e integrimit té ushtrimeve té ekuilibrit dhe stabilitetit
postural né planifikimin stérvitor, jo vetém si njé mjet pér pérmirésimin e performancés, por edhe
si njé strategji e vlefshme pér ruajtjen e shéndetit muskuloskeletor dhe pér rritjen e jetégjatésisé

sportive té atletéve.
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Z:

Lénda: Kthim pérgjigje kérkesés tuaj.

UNIVERSITETIT TE SPORTEVE TE TIRANES -
ZNJ. JUNIDA POGONI
Tirané

Zyra e Komisionerit pér t& Drejtén ¢ Informimit dhe Mbrojtjen e t¢ Dhénave Personale
(né vijim, “Zyra e Komisionerit™) éshté njohur me kérkesén tuaj, administruar me tonén
me nr, 1746 prot., daté 19.07.2024 dhe nr. 1746/1 prot., daté 19.07.2024, pérmes sé cilés
njoftoni né lidhje me projektin qé do t& zhvillohet, me temé “Ndikimi i programeve
stérvitore specifike né shéndetin dhe performancén sportive 1é volejbollistéve té
grupmoshave 14 — 16 vje¢”, me pjesémarrés vajza dhe djemé té ekipeve té volejbollit.

Gjithashtu, né kérkesat tuaja ju deklaroni se “T¢ gjitha testimet qé do té krvhen nuk
pérmbajné té dhéna sensitive pér fémijét qé do té jené pjesé. Té dhénat gé do té dalin pér
t'u botuar nuk do té pérmbajné emér, mbiemér apo té dhéna té tjera sensitive. Ato do té
pérdoren vetém pér efekt té pérpunimeve statistikore dhe subjektet do evidentohen me ané
té kodeve”.

Fillimisht, vlerésojmé angazhimin tuaj né kuadér t& respektimit t& detyrimeve ligjore
referuar ligjit nr. 9887, daté 10.03.2008 “Pér mbrojtien ¢ t¢ dhénave personale” i
ndryshuar (né vijim, *Ligj’) dhe garantimit t& mbrojtjes sé & dhénave qé pérpunoni gjaté
aktivitetit tuaj.

Referuar projektit t¢ sipércituar, ju b&mé& me dije se, né pikén 1, t& nenit 3 t& Ligjit
parashikohet se, “7¢ dhéna personale” éshté ¢do informacion né lidhje me njé person

Sizik, té identifikuar ose té identifikueshém, direkt ose indirekt, né veganti duke iu referuar

njé numri identifikimi ose njé a me¢ shumé faktoréve té veganté pér identitetin e tij fizik,

Jfiziologjik, mendor, ekonomik, kulturor apo social,

Adresa; Rruga “Abdr Toptani”, Nd 5, Tirané, Telefon: +355 42237200, www.idp.al, infoe@idp.al
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Gjithashtu, né pikén 4. t& nenit 3 t& Ligjit parashikohet se, “7¢ dhéna sensitive " éshté ¢do
informacion pér personin fizik., gé ka t¢ béjé me origiinén e tij. racore ose etnike,
mendimet politike, anétarésimin né sindikata, besimin, fetar apo filozofik, dénimin penal,
si dhe té dhéna pér shéndetin dhe jetén seksuale.

Né két¢ kuadér, nése té dhénat té cilat do t&é mblidhen gjaté zbatimit t&€ projektit nuk
identifikohen subjektet e t¢ dhénave atéheré nuk ka pengesé ligjore pér zhvillimin e tij,
pra mjafton q& kéto t& dhé&na né asnjé rast t& mos identifikojné subjektet e t&é dhénave ose
t'i bé&jné t& identifikueshém.

Nése gjaté zhvillimit té projektit do t& pérpunohen té dhéna personale dhe sensitive t&
subjekteve t& t¢ dhénave (fémijé), Universiteti i Sporteve t& Tiranés, né cilésiné e
kontrolluesit, duhet t& marré masa pér zbatimin ¢ detyrimeve qé burojné nga Ligji, duke
ndérmarré kéto hapa:

» T& merret pélgimi né formé shkresore nga prindérit ose kujdestarét e t&€ miturve
qé do pérfshihen né projekt, né zbatim t& neneve 3/24 dhe 6/1/a té Ligjit t&
sipércituar;

> Té meren masa né drejtim t& garantimit t& detyrimit pér informim té subjekteve té
t¢ dhénave personale, n& zbatim t& nenit 18 t¢ Ligjit. Informimi mund té
parashikohet né pérmbajtje t& formularit t& pélgimit, duke shtuar informacion mbi
afatin konkret t& mbaijtjes sé¢ t& dhénave personale pas pérfundimit té qéllimit t&
pérpunimit, mbi t& drejtat q¢ gézojné kéto subjekte mbi mundésiné ¢ pérhapjes
ose jo té kétyre t& dhénave tek palé té treta, qéllimin e pérhapjes dhe ¢faré ndodh
pas pérfundimit t& qéllimit dhe afatit, etj.;

» Né kuadér té zbatimit té detyrimit t& parashikuar né nenin 21 t& Ligjit, Universiteti
i Sporteve té Tiranés, t& pérmbush detyrimin pér pérditésimin pér pérpunimin e té
dhénave personale, népérmjet plotésimit dhe dorézimit & “Deklaratés sé
Ndryshimit™;

> Té hartohet dhe miratohet njé rregullore e brendshme pér pérpunimin e t€ dhénave
personale, né zbatim t&€ nenit 27 t& Ligjit;

» Té& hartohen dhe nénshkruhen deklaratat ¢ konfidencialitetit nga ¢do punonjés qé
ka akses né& t¢ dhénat personale gjaté realizimit t& projekteve, né zbatim té nenit
28 & Ligjit;

» Né cilésiné ¢ kontrolluesit, me géllim garantimin e sigurisé s€& t& dhénave
personale duhet q& Universiteti i Sporteve t& Tiranés & kryej “Vierésimin e
ndikimit né privatési’, né zbatim dhe 1& Udhézimit nr. 47, daté 14.09.2018 &
Komisionerit “Pér pércaktimin e rregullave pér ruajtjen e sigurisé sé té dhénave
personale t&é pérpunuara nga subjektet pérpunuese té médha';

Né zbatim t& nenit 27 t& Ligjit, éshté pérgjegjési e kontrolluesit pér té verifikuar nése
masat pér siguriné e t& dhénave personale jan& pérmbushur, si¢ parashikohet né pikén 1:
“Kontrolluesi ose pérpunuesi merr masa organizative dhe teknike té pérshtatshme pér té
mbrojtur té dhénat personale nga shkatérrime té paligishme, aksidentale, humbje

Adresa: Rruga "Abdi Toprani™, Nd 5, Tiran¢ Telefon. +355 42237200. www. idp.al, infor@idp.al
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aksidentale, pér 1¢ mbrojtur aksesin ose pérhapjen nga persona (¢ paautorizuar,
veganérisht kur pérpunimi i ¢ dhénave béher né rrjet, si dhe nga ¢do formé tjetér ¢
paligishme pérpunimi’.

Me pérmbushjen e detyrimeve té sipéreituara, pérpunimi konsiderohet i ligjshém dhe nuk
ka pengesa pér realizimin e projektit. né& kuadér t& legjislacionit pér mbrojtjen ¢ t& dhénave
personale.

Gjithashtu, ju bé&imé me dije se Zyra ¢ Komisionerit, né zbatim t& kompetencave té

parashikuara né nenet 30, 31 té Ligjit, mund t& ushtrojé mbikéqyrje/kontrolle pér zbatimin
e detyrimeve ligjore nga ana juaj, né cilésiné e kontrolluesit,

DREJTORE E PERGJITHSHME

Pjerina Mema

NE MUNGESE DHE ME URDHER
DREJTOR

Adresa’ Rruga “Abdi Toptani ", Nd S, Tiran¢ Telefon +355 42237200. www o idp al, info@idp al
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REPUBLIKA E SHQIPERISE
UNIVERSITETI I SPORTEVE TE TIRANES
KESHILLI I ETIKES PER KERKIMIN SHKENCOR

.\'rgJ'é)Z Prot Tirané, me20 09 12024
Lénda:Deklaraté e Etikés n€ pérgjigje & kérkesés Prot. Ned22T dael® 051E45 Znj. Junida

Pogoni mbi studimin * Ndikimi i programeve stérvitore specifike dhe performancén sportive

1& volejbollistéve té grup — moshés 14 — 16 vjeg ™

DEKLARATE E ETIKES
Vértetojmé se marrja, mbledhja dhe pérpunimi i ¢ dhénave né kuadér t& projektit kérkimor
me titull * Ndikimi i programeve stérvitore specifike dhe performancén sportive &
volejbollistéve & grup — mosheés 14 — 16 vje¢™ me autore MSc. Junida Pogoni si dhe
produkteve shkencore & saj, jané kryer né pérputhje dhe né respektim € Kritereve
ndérkombétare € sanksionuara né Deklaratén ¢ Helsinkit ¢ Shoqatés Botérore 1@
Shéndetésisé — parimet etike pér kérkimin mjekésor qé pérfshin nénshkruesit njerréz, shtator
2022, si dhe Rregullores s¢& Késhillit ¢ Etikés pér Kérkimin Shkencor né Universitetin ¢

Sporteve & Tiranés.

Konfirmojmé gjithashtu se & dhénat e mbledhura né formé & shkruar nga subjektet apo
dokumentat g€ kané lidhje me & dhénat personale, pérfshiré kampione biologjike (nése ka)
jané kryer me konsensusin ¢ shkruar t& & gjitha subjekteve né respektim 1€ privatésisé dhe

mbrojtjes s¢ & dhénave personale sipas legjislacionit né fuqi.

Kjo deklaraté léshohet né 2 kopje dhe gjuhén shqipe dhe angleze. Pér informacione ¢

métejshme mund € kontaktoni né keksh‘@ust.edu.al

Kryetari
e

Rruga Mukamet Giollesha, 1001, Tirane,
Website www ust edu al
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REPUBLIC OF ALBANIA
UNIVERSITY OF SPORTS OF TIRANA
ETHICS COMMITTEE FOR SCIENTIFIC RESEARCH

Prot. Nr.233.5—é TiranaZe &7 /2024

To:
Ethics Committee For Scientific Research declaration

We hereby confirm that the collection and obtaining of data in the framework of the research
entitled ""The impact of specific training programs on the health and athletic performance
of volleyball players aged 14 to 16.".", carried out by the author Junida Pogoni, have been
carried out in full compliance and respect with international criteria and provisions for studies
in human subjects according to World Medical Association, WMA Declaration Of Helsinki
— Ethical Principles For Medical Research Involving Human Subjects, 6th September
2022 and also according to the Guideline of the Ethics Committee For Scientific Research

of Tirana Sports University.

We also state that in the framework of the study, have been collected and used only written
factual data from subjects and subjects’ records, and biological samples (if any), in
anonymous way, in full respect of the privacy of the subjects and ethical principles for

medical research in human subjects.

This document is issued in 2 (two) copies in Albanian and English language. For any further

detail do not hesitate to contact me at keksh@ust.edu.al

Head of the Ethical Council
Name surname /,/

g

','. )LU\ \’,k’}( /7({:‘

Rruga Muhamet Gyollesha, Tirane , 1001
Website www ust edu al
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FORMULARI I DAKORTESIMIT PER PJESEMARRIESIT

Uné (emér, mbiemri)

pranoj & marr pjesé né projektin kérkimor shkendor me temé “NDIKIMI | PROGRAMEVE STERVITORE
SPECIFIKE NE SHENDETIN DHE PERFORMANCEN SPORTIVE TE VOLEJBOLLISTEVE TE GRUPMOSHES 14 - 16
VIEG” dhe & f€mija im t& marré pjesé né vlerésimet e méposhtme:

- Matje antropometrike (pesha, lartésia trupore, BMI)

- Matja dhe vierésimi i balances (ekuilibrit) dhe postures

- Té& ndjekin programin stérvitor pér 12 javé
T¢ gjitha testimet q¢ do t& kryhen né& két& projekt nuk pérmbajné t& dhéna sensitive pér fémijén
tim
Uné ¢ kuptoj qé rezultatet e kétij studimi mund ¢ raportohen né konferenca dhe & botohen né revista
akademike. N¢ ¢ gjitha rastet, & dhénat do t&€ raportohen vetém né formé t& pérmbledhur anonime dhe
uné pranoj qé€ ato t& pérdoren n¢ két¢ ményré. Kam lexuar informacionin né két¢ formé dhe pata
mundésiné t& b¥j pyetje.

(Ju lutemi rrethoni )
PO JO

Nése jepni pélgimin qé f¥mija juaj t& marré pjesé, ju lutemi nénshkruani dhe plotésoni informacionin e
méposhtém dhe i'a ktheni trajnerit t& f&mijés suaj ose studiuesve t& pérfshiré né kété studim.

( Nénshkrimi i prinditkujdestarit) Data:

Tatormaciom dentifikinit © PIESCMArresy e 1w iemijev

(Emri i f8mijes )

Gjinia e fémijé&s (Ju lutemi rrethoni): M F

(data ¢ lindjes sé f&mijés )

(Emri i prindit/kujdestarit)

(Adresa)

(Numri i Kontaktit) ( E-mail)

Faleminderit pér bashképunimin!
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