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Parathénia

Ndikimi i ushtrimeve koordinative né parametrat motoriké né basketbollin e moshave.

Teza e ketij studimi pasqyron njé kontribut shkencor domethénés né fushén e shkencés
sportive, vecanérisht né fushén e zhvillimit motor, stérvitjes sé moshave dhe pérshtatjes
neuromuskulare. Studimi fokusohet né ekzaminimin e efekteve té strukturés sé stérvitshmérisé
koordinative né performancén lévizore té fémijét e moshés 10-12 vjeg té cilét merren me
basketboll, njé fazé zhvillimore e karakterizuar nga plasticiteti i larté nervor dhe ndjeshméri
ndaj stimujve té té nxénit motorik.

Ky studim éshté i bazuar né premisén se fémijéria pérfagéson njé “dritare” kritike pér
zhvillimin e kompetencave motorike té cilat jané themelore pér aktivitetin fizik, shéndetin
dhe performancén sportive gjaté gjithé jetés.

Réndésia e basketbollit si njé mjet zhvillimor.

Basketbolli paraqitet njé sport ideal pér té studiuar zhvillimin motorik pér shkak té kérkesave
té tij shumé dimensionale dhe njohése.

Njé koncept themelor i tezés éshté se pérmirésimet né performancén motorike gjaté fémijérisé
nxiten mé shumé nga pérshtatjet neuromuskulare se sa nga ndryshimet muskulore.

Sistemi nervor gendror luan njé rol dominues né optimizimin dhe angazhimin e njésive
motorike, sinkronizimit dhe koordinimit ndérmuskular.

Studimi thekson se kéto pérshtatje ndodhin shpejt, nuk kérkojné ngarkesé té tepért mekanike
duke e béré stérvitjen koordinuese si té sigurté ashtu edhe efikase pér sportistét e rinj.

Studimi identifikon disa parametra motoriké té cilét lidhen me performancén né basketboll:

* Shpejtésia (aftésia lineare e sprintit)
* Shkathtésia (ndryshimi i drejtimit)

» Forca shpérthyese (aftésia e kércimit)
* Fleksibiliteti

* Kapaciteti aerobik

Parametrat e mésipérm vierésohen pérmes njé kombinimi té testeve né terren dhe matjeve
né laborator.

Ky studim tregon se njé program stérvitor koordinues i strukturuar ¢on né pérmirésime té
konsiderueshme né parametrat e performancés motorike, ve¢anérisht:

* Shkathtési dhe aftési té pérmirésuara pér ndryshimin e drejtimit
* Pérmirésimin e forcés shpérthyese
* Koordinim dhe efikasitet mé té miré té lévizjes

Ky studim synon té shqyrtojé efektet e njé programi stérvitor koordinues 12 — javor né
parametrat e performanceés motorike tek lojtarét 10-12 vjeg né basketboll.

Njé nga interpretimet kryesore té kérkimeve té deritanishme éshté se pérmirésimet né
performancé motorike ndérmjetésohen kryesisht nga pérshtatjet nervore.
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Kérkimet pérforcojné kéndvéshtrimin teorik se koordinimi shérben si njé komponent
themelor i zhvillimit motorik dhe performancés sportive. Ato jané né pérputhje me kérkimet
e méparshme té cilat tregojné efektivitetin e trajnimit neuromuskular dhe koordinues né
moshat e reja. Pérmirésimet né shkathtési dhe né performancén e ndryshimit té drejtimit té
vérejtura né kété studim jané né pérputhje me kérkimet e fundit qé sugjerojné se kéto aftési
ndikohen shumé nga kontrolli dhe koordinimi neuromuskular dhe jo thjesht nga kapaciteti i
forcés apo shpejtésisé. Trajnerét dhe mésuesit e edukimit fizik mund té pérfshijné ushtrime té
tilla né pjesén e nxemjes apo né pjesé specifike stérvitore, duke u pérgendruar né cilésiné e
lévizjes, ndryshueshmériné dhe kompleksitetin progresiv.

Konkluzionet e kétij studimi kané ndikime té réndésishme pér zhvillimin afatgjaté té
sportistéve. Duke theksuar koordinimin dhe kontrollin neuromuskular gjaté periudhave
kritike té zhvillimit programet e stérvitjes mund té krijojné njé bazé té forté pér performancén
né té ardhmen.

Si pérfundim kjo tezé doktorature ofron njé analizé gjithépérfshirése dhe té bazuar
shkencérisht té ndikimit té ushtrimeve koordinuese né performancé motorike tek lojtarét e
rinj né basketboll. Ky studim thekson rolin e réndésishém té koordinimit neuromuskular né
zhvillimin e hershém dhe tregon se ndérhyrjet stérvitore té strukturuara dhe té planifikuara
miré mund té pérmirésojné ndjeshém aftésité motorike. Studimi lidh me sukses teoriné dhe
praktikén duke ofruar njohuri té viefshme si pér studiuesit ashtu edhe pér praktikuesit. Duke
theksuar koordinimin si njé element té zhvillimit atletik té sportistéve teza kontribuon né
njé qasje mé té géndrueshme dhe efektive ndaj stérvitjes sportive tek moshat. Si pérfundim
kérkimi thekson se investimi né kompetencén motorike gjaté fémijérisé nuk éshté vetém
i dobishém pér performancén sportive, por éshté gjithashtu thelbésor pér promovimin e
shéndetit gjaté gjithé jetés, aktivitetit fizik dhe mirégenies.
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Falenderime

Pérfundimi 1 késaj teze doktorature me temé “Ndikimi I ushtrimeve koordinative tek
parametrat motorik ne basketboll tek femijet” shénon njé arritje t€ réndésishme né
karrierén time kérkimore, e cila &shté fryt i njé€ pune intensive dhe mbéshtetjes s€ pakursyer
té shumé individéve.

Njé mirénjohje t€ vecanté dhe t€ pérzemért déshiroj t’i shpreh udhéheqéses sime shkencore,
Prof. Asc. Dr. Natasha DAKO.

Gjaté gjithé kétij procesi, ajo ka shérbyer si njé¢ mentore e shkélqyer, duke mbikéqyrur me
profesionalizém t€ larté ¢do etapé t€ kérkimit tim. Ké&shillat e saj metodologjike, vémendja
ndaj detajeve dhe mbéshtetja e saj, kané gené shtysat kryesore q€ 1 dhané kétij punimi
rigorozitetin e duhur shkencor.

Nje falenderim I vecante eshte per mbeshtetjen e departamentit dhe te anétaréve t€ komisionit
té doktoratés prané fakultetit, té cilét me vleré€simet dhe sugjerimet e tyre ndihmuan né
pasurimin e métejshém té kétij studimi. Gjithashtu, falénderoj stafin administrativ dhe
akademik té Universitetit t€ Sporteve te Tiranés, laborantet gqe na jane pergjigjur ne cdo
moment, g€ mundésuan realizimin e matjeve laboratorike dhe punén kérkimore né terren.

Njé falénderim 1 singerté u shkon té gjithé personave qé€ pranuan té béhen pjesé e kétij
studimi. Pa bashképunimin dhe besimin e tyre, ky kérkim nuk do t& kishte arritur vlerén
praktike q€ mbart sot. Mirénjohje u detyrohem edhe kolegéve e ekipeve t€ punés, té cilét me
gatishmériné dhe frymén e tyre té bashképunimit, e béné mé té lehté rrugétimin drejt kétij
stadi final.

Né aspektin personal ky sukses i dedikohet mbi té€ gjitha familjes sime. Ata kané gené
shtylla ime kryesore, duke mé ofruar njé mbéshtetje t&€ palékundur dhe njé ambient té geté
e motivues gjaté gjithé viteve té€ studimit. Dashuria, durimi dhe besimi i tyre 1 pakushtézuar
te uné kané gené burimi im mé i madh 1 forcés pér té pérballuar ¢do sfidé né kété rrugétim
té gjaté e kérkues.

Né mbyllje, falénderoj té gjithé miqté dhe bashképunétorét q€¢ né ményra té€ ndryshme
kontribuan né jetésimin e késaj teze. Ju jam thellésisht mirénjohése té gjithéve.
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Ndikimi i ushtrimeve koordinative tek parametrat motorik né basketboll tek fémijet 2026

KREU 1
HYRIJE

1.1 Konteksti i pérgjithshém i studimit

Zhvillimi fizik dhe motorik i1 fémijéve pérbén njé nga shtyllat themelore t€ shéndetit publik,
edukimit dhe sportit bashkékohor, pér shkak t€ ndikimit té tij t& drejtpérdrejté dhe afatgjaté
né miréqgenien fizike, psikologjike dhe sociale té€ individit. Fémijéria dhe periudha e pre-
adoleshencés konsiderohen faza kritike t€ zhvillimit njerézor, gjaté té cilave formohen bazat
neuromuskulare, motorike dhe funksionale q€ do té pércaktojné jo vetém aftésité fizike né
moshén adulte, por edhe qéndrimin ndaj aktivitetit fizik, stilin e jetes€s aktive dhe nivelin
e pjes€marrjes né sport gjaté gjithé jetés. N&é kété kuadér, sporti nuk duhet t€ konceptohet
thjesht si mjet konkurrimi apo seleksionimi i hershém i talentit, por si njé proces i integruar
edukativ dhe zhvillimor, i cili synon té optimizojé potencialin motorik té fémijéve duke
respektuar karakteristikat e tyre biologjike, psikologjike dhe sociale.

N¢ dekadat e fundit, literatura shkencore ka theksuar gjithnjé€ e mé shumé se cilésia e pérvojés
stérvitore né moshat e hershme ka njé rol mé t€ réndésishém sesa intensiteti apo véllimi 1
ngarkesés stérvitore. Modelet bashkékohore t€ zhvillimit afatgjaté t€ sportistéve sugjerojné
se prioriteti né f€mijéri duhet t’i jepet zhvillimit t€ aft€sive bazé motorike, koordinimit,
kontrollit neuromuskular dhe cilésisé s€ 1€vizjes, pérpara se té rriten ndjeshém ngarkesat
fizike specifike apo té€ synohet specializimi i hershém sportiv. Kjo qasje mbéshtetet né faktin
se sistemi nervor gendror gjaté fémijérisé shfaq njé plasticitet té larté, duke e béré organizmin
vecanérisht t€ ndjeshém ndaj stimujve motoriké t& strukturuar dhe té larmishém.

N¢é kété kontekst, sportet ekipore z€né nj€ vend té vecanté pér shkak té natyrés s€ tyre dinamike
dhe kérkesave komplekse motorike. Ato kombinojné 1évizjet bazé lokomotorike, manipulimin
e objekteve, bashkéveprimin social dhe vendimmarrjen né situata té paparashikueshme, duke
ofruar njé mjedis té pasur pér zhvillimin e kompetencés motorike dhe sociale. Basketbolli, si
njé nga sportet ekipore mé t&€ pérhapura né mbaré€ botén, pérfaqéson njé model t€ vecanté pér
studimin e zhvillimit motorik te fémijét, pér shkak t& kérkesave té tij t€ larta neuromuskulare
dhe koordinative.

1.2 Zhvillimi motorik né fémijéri dhe réndésia e sportit

Zhvillimi motorik né fémijéri €shté njé proces kompleks dhe multidimensional, i cili
ndikohet nga ndérveprimi i faktoréve gjenetiké, biologjiké, mjedisoré dhe socialé. Ky proces
pérfshin pérmirésimin progresiv té aftésive té 1€vizjes, kontrollit postural, koordinimit dhe
forcés funksionale, duke reflektuar maturimin e sistemit nervor dhe pérvojén motorike té
fituar pérmes aktivitetit fizik. Né fémijéri, zhvillimi motorik nuk ndjek njé trajektore lineare,
por karakterizohet nga faza ndjeshmérie, gjaté té cilave disa aftési jané vecanérisht té
trajnueshme.
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Sporti luan njé rol ky¢ né kété proces, pasi ofron stimuj té strukturuar dhe té pérséritur
q€ nxisin pérmirésimin e aftésive motorike dhe neuromuskulare. Fémijét qé¢ marrin pjesé
rregullisht né€ aktivitete sportive tregojné nivele mé té larta t€ kompetenc€s motorike,
kontrollit té trupit dhe vetébesimit fizik krahasuar me bashkémoshatarét joaktivé. Pér mé
tepér, kompetenca motorike né fémijéri lidhet ngushté me nivelin e aktivitetit fizik né
adoleshencé dhe moshén adulte, duke e béré até njé faktor parashikues té réndésishém pér
shéndetin afatgjaté.

Né moshat 10-12 vjeg, zhvillimi motorik karakterizohet nga njé€ ekuilibér ndérmjet rritjes
biologjike dhe maturimit nervor. Né kété fazé, ndryshimet antropometrike jané kryesisht
rezultat 1 proceseve natyrore té rritjes, ndérsa pérmirésimet né performancén motorike jané
mé té ndjeshme ndaj ndikimit té stérvitjes. Kjo do t& thoté se ndérhyrjet e miréstrukturuara
né kété€ periudhé kané potencial t€ madh pér té€ prodhuar pérfitime funksionale pa imponuar
stres t€ tepruar mekanik mbi sistemin muskuloskeletal né zhvillim.

1.3 Basketbolli si mjet zhvillimi motorik te fémijét

Basketbolli éshté njé sport ekipor me karakter intermitent dhe intensitet t€ larté, 1 cili kérkon
nj¢é kombinim t€ vazhdueshém té shpejtésis€, shkathtésisé, fuqisé shpérthyese, koordinimit
dhe géndrueshmérisé funksionale. Loja pérfshin sprintime t&€ shkurtra, kércime té pérséritura,
frenime dhe ndryshime t€ shpejta té drejtimit, si dhe manipulim t€ vazhdueshém t& topit
né kushte presioni kohor dhe hapésinor. Kéto karakteristika e béné basketbollin njé sport
vecanérisht té€ pasur nga piképamja motorike, duke ofruar stimuj té shumanshém pér
zhvillimin e afté€sive neuromuskulare te fémijét.

Pér fémijét e moshés 10-12 vjeg, basketbolli ofron njé mjedis optimal pér zhvillimin
e aftésive bazé dhe specifike motorike. Loja kérkon koordinim sy-doré dhe sy-kémbé,
orientim hapésinor, kontroll postural dhe aftési pér t& pérshtatur 1€vizjen ndaj situatave t&
ndryshueshme. Né kété moshé, pérmirésimi i1 kétyre aftésive lidhet mé shumé me adaptimet
nervore sesa me ndryshimet strukturore muskulore, cka e bén basketbollin njé mjet efektiv
pér zhvillimin neuromuskular né ményré t€ sigurt dhe progresive.

1.4 Koordinimi motorik dhe bazat neuromuskulare té zhvillimit né basketboll
Koordinimi motorik pérfagéson njé nga komponentét mé t€ réndésishém té zhvillimit motorik
né fémijéri dhe konsiderohet si baza funksionale mbi t€ cilén ndértohen aftésité e tjera fizike
dhe sportive. Ai lidhet drejtpérdrejt me aftésiné e individit pér t€ organizuar dhe kontrolluar
1évizjet né ményré efikase, duke integruar informacionin sensor me komandat motorike dhe
duke pérshtatur veprimet ndaj kérkesave t€ ndryshueshme t€ mjedisit. Né moshat 10—12
vjeg, koordinimi &shté vecanérisht 1 ndjeshém ndaj trajnimit, pér shkak té plasticitetit t& larté
té sistemit nervor gendror dhe aftésisé sé tij pér t&€ mésuar dhe pér t’u pérshtatur shpejt ndaj
stimujve motoriké.

Nga piképamja neuromuskulare, pérmirésimet né koordinim jané kryesisht rezultat i
adaptimevenervore, té tilla sipérmirésimiirekrutimit té njésive motorike, rritja e sinkronizimit
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ndérmuskular dhe optimizimi i mekanizmave reflektoré. Kéto adaptime ndodhin relativisht
shpejt dhe nuk kérkojné rritje t&€ konsiderueshme té masés muskulore, ¢ka i bén ushtrimet
koordinative vecanérisht t€ pérshtatshme pér fémijét. Né sporte ekipore si basketbolli, ku
l1évizjet jané t€ shumta, t€ shpejta dhe t€ paparashikueshme, koordinimi neuromuskular luan
nj€ rol vendimtar né cilésin€ e performancés dhe né siguriné e 1€vizjes.

Né basketboll, koordinimi manifestohet né forma té ndryshme funksionale, si aftésia pér té
ndryshuar drejtimin me shpejtési, pér t€ ruajtur ekuilibrin gjaté frenimeve dhe ri-pérshpejtimit,
pér té realizuar kércime dhe ulje té€ kontrolluara, si dhe pér t€ manipuluar topin né€ kushte
presioni. Njé nivel i ulét koordinimi mund té kufizojé pérvetésimin e aftésive teknike dhe t&
rris€ rrezikun e démtimeve, ndérsa njé koordinim i miré pérmiréson efikasitetin e 1€vizjes,
ekonominé energjetike dhe géndrueshmériné funksionale gjaté lojés.

1.5 Parametrat motoriké né basketboll dhe réndésia e vlerésimit té tyre

Vlerésimi 1 parametrave motoriké pérbén njé element ky¢ né€ analizén e zhvillimit fizik
dhe funksional t& basketbollistéve té rinj. Parametrat motoriké, si shkathtésia, shpejtésia
lineare, fuqia shpérthyese, fleksibiliteti dhe kapaciteti aerob funksional, ofrojné informacion
té réndésishém mbi aftésin€ e fémijéve pér t€ pérballuar kérkesat fizike té lojés dhe pér té
pérfituar nga ndérhyrjet stérvitore.

Né moshat 10—12 vjeg, pérmirésimet n€ kéta parametra jané€ kryesisht t€ lidhura me adaptimet
neuromuskulare dhe pé€rmirésimin e kontrollit motorik, ndérsa ndikimi 1 rritjes biologjike
&shté mé 1 theksuar n€ parametrat antropometriké. Pér kété arsye, vlerésimi i efektivitetit t&
programeve stérvitore duhet té fokusohet kryesisht né treguesit funksionalé dhe motoriké, t&
cilét jané mé t€ ndjeshém ndaj ndryshimeve té shkaktuara nga trajnimi.

Testet fushore, si sprinti linear, testet e shkathtésisé dhe testet e fuqisé shpérthyese, ofrojné njé
vlerésim praktik dhe té aplikueshém té performancés motorike. Ndérkohé, baterité specifike
té& koordinimit, si testi KTK, lejojné njé analizé mé té thelluar t€ koordinimit motorik té
pérgjithshém, duke pérfshiré komponenté t€ till€ si ekuilibri dinamik, stabiliteti unilateral
dhe ritmi 1 lévizjes. Kombinimi 1 kétyre metodave ofron njé pasqyré gjithépérfshirése té
zhvillimit motorik te fémijét.

1.6 Dizajni i programeve stérvitore né moshat 10-12 vjec

Dizajni 1 programeve stérvitore pér fémijét duhet t€ bazohet né parime shkencore q€ marrin
parasysh karakteristikat zhvillimore t&é késaj grupmoshe. Né moshat 10-12 vjeg, qéllimi
kryesor 1 stérvitjes nuk duhet té jeté maksimizimi 1 performancés afatshkurtér, por ndértimi 1
njé baze t&€ géndrueshme motorike dhe neuromuskulare qé do t€ mbéshtesé zhvillimin sportiv
afatgjaté. Kjo kérkon programe té balancuara, té cilat integrojné ushtrime koordinative,
l1évizje shumédrejtimore dhe elementé bazé t€ forcés funksionale, pa ngarkesa té tepérta
mekanike.
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Integrimi i ushtrimeve koordinative né€ seancat rutiné stérvitore pérfag€son njé qasje
pragmatike dhe t€ zbatueshme né praktiké. Ushtrimet e koordinimit mund té pérfshihen
si pjesé e ngrohjes ose si blloge t€ veganta brenda seancés, duke u fokusuar né cilésiné e
l1évizjes, kontrollin postural dhe adaptimin neuromuskular. Njé qasje e tillé lejon pérfitime
funksionale té ndjeshme edhe me kohézgjatje relativisht t€ shkurtér té ndérhyrjes, duke
respektuar kufizimet kohore dhe organizative té klubeve sportive.

1.7 Boshlléqet né literaturé dhe nevoja pér kérkime té métejshme

Pavarésisht rritjes s€ interesit shkencor pér trajnimin neuromuskular dhe koordinativ te
fémijét, literatura ende paraqet boshllége t&€ réndésishme. Shumé studime jané fokusuar
né ndérhyrje t€ izoluara, jashté kontekstit real stérvitor, ose kané pérdorur protokolle me
kohézgjatje shumé t& shkurtér, duke kufizuar vlerén aplikative t€ gjetjeve. Po ashtu, pak
studime kané kombinuar vlerésime fushore dhe laboratorike pér té analizuar né ményré
gjithépérfshirése adaptimet motorike dhe neuromuskulare te basketbollistét e rinj.

N¢é kontekstin shqiptar, kéto boshlléqe jané¢ edhe mé t€ theksuara. Mungesa e studimeve
empirike té realizuara n€ kushte lokale kufizon mundé€sing pér t€ ndértuar programe stérvitore
té bazuara né evidencé dhe t€ pérshtatura pér realitetin vendas. Pér két€ arsye, kérkime té
tilla jané t€ domosdoshme pér t€ mbéshtetur zhvillimin e basketbollit pér moshat e reja dhe
pér t€ ofruar udhézime praktike pér trajnerét dhe institucionet sportive.

1.8 Arsyetimi shkencor i studimit dhe lidhja me qéllimin, objektivat dhe hipotezat
Bazuar né konsideratat teorike dhe praktike té€ paraqgitura mé sipér, studimi i ndikimit té
ushtrimeve koordinative mbi parametrat motoriké né€ basketboll te fémijét e moshés 10—12
vjeg paraqet réndési t€ veganté shkencore dhe aplikative. Analizimi i efekteve t€ njé programi
12-javor t€ strukturuar té trajnimit t€ koordinimit, i integruar né ményré sistematike né
seancat rutin€ stérvitore, ofron mundésiné pér té vlerésuar né ményré objektive pérmirésimet
né aftésit€ motorike, koordinative dhe neuromuskulare, duke dalluar kéto efekte nga proceset
natyrore t€ rritjes dhe maturimit biologjik.

Studimi synon t€ kontribuojé né literaturén ekzistuese duke ofruar evidenca empirike
mbi rolin e koordinimit motorik si bazé e zhvillimit sportiv afatgjaté, si dhe t€ mbéshtesé
qasjet bashkékohore qé€ rekomandojné prioritetizimin e cilésis€ sé 1€vizjes dhe kontrollit
neuromuskular né moshat e hershme. Njékohésisht, rezultatet e kétij studimi synojné t&
shérbejné si referencé pér hartimin e programeve stérvitore mé efektive, mé té sigurta dhe
mé t€ géndrueshme pér fémijét q€ praktikojné basketboll, duke kontribuar jo vetém né rritjen
e performancés sportive, por edhe né promovimin e shéndetit dhe mirégenies afatgjaté.
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1.9 Réndésia e vlerésimit té integruar fushor dhe laboratorik né studimet me fémijé
sportisté

Né studimet bashkékohore mbi zhvillimin motorik dhe neuromuskular te fémijét sportisté,
gjithnjé e mé€ shumé theksohet nevoja pér njé€ qasje té€ integruar vlerésimi, e cila kombinon
testimet fushore me matjet laboratorike. Testet fushore, si sprinti, shkathtésia, kércimi
dhe kapaciteti aerob funksional, ofrojné informacion té drejtpérdrejté mbi performancén
reale t€ fémijéve né kontekste t€ ngjashme me lojén dhe stérvitjen. Megjithaté, kéto teste
shpesh nuk lejojné identifikimin e mekanizmave neuromuskularé q€ qéndrojné né themel té
pérmirésimeve té vérejtura.

Pér kété arsye, pérdorimi i testimeve laboratorike, vecanérisht atyre t€ bazuara né platforma
force, pérfagéson njé hap té réndésishém drejt kuptimit mé té thelluar t&€ adaptimeve
funksionale t€ shkaktuara nga stérvitja. Matja e forc€s sé¢ reagimit ndaj tokés, kohés sé
kontaktit dhe lartésisé s€ kércimit lejon analizimin e komponentéve kyg té ciklit shtréngim—
shkurtim, i cili luan nj€ rol vendimtar né performancén e veprimeve shpérthyese né basketboll.
Né moshat 10—-12 vjeg, kéto tregues jané vecanérisht té€ vlefshém, pasi reflektojné kryesisht
adaptime nervore dhe koordinative, dhe jo ndryshime strukturore té lidhura me rritjen e
masés muskulore.

Vlerésimi i integruar fushor dhe laboratorik ofron, gjithashtu, mundésin€ pér té dalluar mé
qarté efektet e ndérhyrjes stérvitore nga ndikimi i rritjes dhe maturimit biologjik. Ndérsa
parametrat antropometriké jané t€ ndjeshém ndaj proceseve natyrore t€ zhvillimit, treguesit
neuromuskularé dhe koordinativé reagojné mé shpejt ndaj stimujve stérvitoré. Kjo qasje e
kombinuar rrit ndjeshmériné dhe saktésin€ e analizés shkencore, duke lejuar interpretim mé
té besueshém té rezultateve dhe duke pérforcuar vlefshmériné e pérfundimeve té€ studimit.
N¢é kété kuadér, pérfshirja e testimeve laboratorike né studimin e ndikimit té ushtrimeve
koordinative te basketbollistét e rinj pérfagéson njé element inovativ dhe me vleré té larté
shkencore, pasi kontribuon né lidhjen e drejtpérdrejté ndérmjet performancés sé vézhguar
dhe mekanizmave neuromuskularé qé e gjenerojné até.

1.10 Kontributi shkencor dhe vlera aplikative e studimit né zhvillimin afatgjaté té
basketbollistéve té rinj

Studimiindikimit t€ ushtrimeve koordinative mbi parametrat motoriké n€ basketboll te fémijét
e moshés 10—12 vje¢ synon t€ japé€ njé kontribut t€ réndésishém si né planin teorik, ashtu
edhe né até praktik. Nga piképamja shkencore, ky studim zgjeron literaturén ekzistuese duke
ofruar evidenca empirike mbi efektet e njé programi té strukturuar koordinativ, t€ integruar
né ményré pragmatike né sté€rvitjen rutiné t€ basketbollit, dhe duke analizuar kéto efekte né
ményré gjithépérfshirése pérmes vlerésimeve antropometrike, motorike, koordinative dhe
laboratorike.

Njé kontribut i vecanté i kétij studimi géndron né faktin se ai fokusohet n€ njé grupmoshé
kritike pér zhvillimin neuromuskular dhe motorik, ku adaptimet jané€ kryesisht t&€ natyrés
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nervore dhe ku ndérhyrjet e dizajnuara miré mund t€ prodhojné pérfitime funksionale té
géndrueshme. Duke demonstruar se edhe njé komponent relativisht i shkurtér koordinativ,
1 zbatuar n€ ményré sistematike, mund t€ p&€rmirésojé ndjeshém aftésit€ motorike dhe
neuromuskulare, studimi mbéshtet fugishém qasjet bashkékohore té zhvillimit afatgjaté t&
sportistéve t€ rinj.

Nga piképamja aplikative, gjetjet e studimit ofrojné udhézime konkrete pér trajnerét e
basketbollit, edukatorét fiziké dhe institucionet sportive, duke sugjeruar se investimi né
koordinim dhe kontroll motorik né moshat e hershme €shté nj€ strategji efektive dhe e
géndrueshme. Programet stérvitore q€ prioritizojné cilésiné e 1€vizjes, stabilitetin dinamik
dhe koordinimin neuromuskular jo vetém qé rrisin performancén sportive, por edhe
kontribuojné né parandalimin ¢ démtimeve dhe né ruajtjen e motivimit t€ f€mijéve pér
pjes€émarrje afatgjaté né sport.

N¢é kété ményré, studimi synon té shérbejé si njé uré lidhése ndérmjet teorisé€ shkencore dhe
praktikés stérvitore, duke ofruar njé model té€ zbatueshém pér zhvillimin e basketbollistéve
té rinj dhe duke kontribuar né ndértimin e njé sistemi mé t€ géndrueshém dhe té bazuar né
evidencé pér sportin e fémijéve
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KREU 2
DISKUTIMI TEORIK

2.1 Basketbolli, natyra e lojés dhe kérkesat fizike—funksionale

Basketbolli konsiderohet sport ekipor me intensitet t€ larté dhe karakter intermitent, ku
lojtarét alternojné periudha aktiviteti me intensitet t&€ madh (sprint, kércim, frenim, l1évizje
laterale, ndryshim drejtimi) me periudha mé té shkurtra rikuperimi. Analizat “time—motion”
né basketboll kané treguar se loja pérfshin shumé 1€vizje t€ shkurtra e té pérséritura (pérpara,
mbrapa, laterale), me kérkesé t& lart€é neuromuskulare dhe metabolike (Abdelkrim et al.,
2007).

Kéto kérkesa theksojné se performanca né basketboll nuk varet vetém nga aftésité teknike
(p.sh., driblimi, pasimi, gjuajtja), por nga njé bazé e gjeré motorike: shpejtésia, shkathtésia
(agility/change of direction), fugia shpérthyese (power), koordinimi dhe kontrolli postural.
Studimet e fundit mbi determinuesit e performancés né lévizjet e “change of direction”
(COD) theksojné se né basketboll COD lidhet ngushté me cilésité e forcés relative dhe fuqisé
shpérthyese, si dhe me aftésiné pér t€ kontrolluar frenimin dhe ri-pérshpejtimin (Pérez-Ifran
et al., 2023). Kjo &shté vecanérisht e réndésishme pér moshat e reja, ku zhvillimi i kétyre
cilésive shérben si “baz&” pér progresin teknik dhe taktik né vite.

Pjesémarrja né sport gjaté fémijérisé shogérohet me pérfitime t€ shumta fizike, psikologjike
dhe sociale, dhe sportet ekipore kané potencial t€ vecanté pér zhvillimin e identitetit,
bashképunimit dhe pérkatésis€ né grup. Né njé rishikim sistematik shumé té cituar, u
raportuan pérfitime konsistente né miréqenie psikologjike, vetévlerésim, ndérveprim social
dhe aftési psiko-sociale tek fémijét dhe adoleshentét g€ marrin pjesé né sport (Eime et al.,
2013). Pér mé tepér, basketbolli si sport me rregulla t€ garta, role t€ ndryshme dhe situata
dinamike vendimmarrjeje, stimulon jo vet€ém komponentin fizik, por edhe dimensionin
socio-emocional, si komunikim, menaxhim emocionesh, respekt i rregullave.

Nga kéndvéshtrimi i shéndetit publik, sportet si basketbolli kontribuojné né rritjen e nivelit
té aktivitetit fizik dhe né pérmirésimin e komponentéve té fitness-it t€ lidhur me shéndetin
(forcé muskulore, kapacitet kardiorespirator, koordinim, kompozim trupor). Edhe pse
rezultatet ndryshojné sipas moshés, kohézgjatjes sé ndérhyrjes dhe metodologjisé, evidencat
sugjerojné se programet e strukturuara sportive mund té€ ndikojné pozitivisht n€ parametra té
fitness-it te fémijét, veganérisht kur pérfshijné elementé t€ miréprogramuar neuromuskularé
dhe motoriké (DiFiori et al., 2018).

2.2 Aftésité bazé motorike (FMS), “physical literacy”

Né literaturén bashkékohore, zhvillimi 1 fémijéve né sport lidhet ngushté me konceptin e
aftésive bazé té€ 1€vizjes (Fundamental Movement Skills — FMS) dhe me “physical literacy”.
FMS (lokomotorike, manipulim objekti, stabilitet) jané themel pér pjes€marrje aktive, pér
rritjen e kompetencés fizike dhe pér pérvetésimin e aftésive sportive specifike.
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Rishikimi i Lubans et al. (2010) né Sports Medicine raporton evidencé t& forté pér lidhjen
pozitive ndérmjet kompetencés né FMS dhe nivelit t€ aktivitetit fizik te fémijét/adoleshentét,
si dhe marrédhénie pozitive me fitness-in kardiorespirator dhe marrédhénie inverse me
statusin e peshés trupore (Lubans et al., 2010). Kjo &shté kritike pér basketbollin, sepse
loja kérkon njé kombinim té vazhdueshém té lokomocionit (vrapim/sprint), manipulimit t&
objektit (topi: driblim, pasim, gjuajtje) dhe stabilitetit (ndalesa, pivot, ulje pas kércimit).
“Physical literacy” pérshkruhet gjerésisht si motivimi, vetébesimi, kompetenca fizike,
njohurité dhe kuptimi pér t€ vlerésuar dhe marré pérgjegjési pér angazhimin né aktivitet
fizik gjaté€ gjithé jetés (International Physical Literacy Association, 2014). N& kété kuadér,
basketbolli mund té shérbejé si mjet praktik pér rritjen e physical literacy, sepse integron
aft€si motorike, sfida progresive, feedback té menjéhershém dhe pérfshirje sociale.

2.3 Elementét motoriké ky¢ né basketbollin e fémijéve dhe réndésia e pérmirésimit té
tyre

Né zhvillimin e basketbollistéve té rinj, literatura thekson disa elementé motoriké si
thelbésoré:

2.3.1 Koordinimi dhe kontrolli motorik

Koordinimi pérfshin afté€sin€ pér t€ organizuar 1€vizjen né ményré efikase né hapésiré e
kohé, duke bashkérenduar segmentet trupore dhe duke integruar informacionin perceptiv
(p.sh., sy—doré, sy—kémbé). Né basketboll, koordinimi €shté i lidhur direkt me driblimin
nén presion, pasimin né lévizje, “footwork”-un, si dhe me kontrollin e uljes pas kércimit
(landing). Pér moshat 10—12 vjec, koordinimi konsiderohet vecanérisht 1 trajnueshém pérmes
ushtrimeve me shkallé koordinative, konuse, modele shumédrejtimore dhe detyra reagimi.
Njé studim ndérhyrés 12-javor te basketbollisté t&€ rinj (moshé mesatare ~11.3 vje¢) ku u
integruan ushtrime koordinative né seancat rutiné raportoi pérmirésime té réndésishme né
testet e shkathtésisé (p.sh., 10x5 m shuttle dhe T-test) dhe n€ “standing long jump”, ndérsa
ndryshimet né€ sprint linear dhe fleksibilitet nuk ishin domosdoshmérisht té theksuara (Koci
& Kotorri, 2025). Kjo sugjeron se koordinimi i integruar mund té€ ndikojé mé fort né€ aftésité
shumédrejtimore dhe né fugin€ e gjymtyréve t€ poshtme sesa né shpejtésiné lineare.

2.3.2 Shpejtésia, pérshpejtimi dhe “repeated sprint ability”

Loja pérfshin sprintime té shkurtra t€ pérséritura, shpesh té lidhura me tranzicionin sulm—
mbrojtje dhe “close-out” né¢ mbrojtje (Abdelkrim et al., 2007). Né ményré t€ ngjashme,
literatura mbi kérkesat e sprintimeve té pérséritura né basketboll sugjeron se aftésia pér té
prodhuar sprintime t€ shumta me rikuperim t€ kufizuar &shté e réndésishme pér performancén
(Padulo et al., 2016). Te fémijét, ky komponent duhet trajtuar né ményré progresive, duke
ruajtur teknikén e vrapimit dhe duke kontrolluar volumet pér t€ shmangur mbingarkesén.
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2.3.3 Shkathtésia (Agility/Change of direction)

Shkathtésia né basketboll nuk &shté vetém “shpejtési me kthesa”; ajo lidhet me frenimin
efektiv, forcén ekscentrike, kontrollin e trungut dhe vendimmarrjen né kushte té
paparashikuara. Evidenca sugjeron se COD lidhet me faktoré¢ fiziké si fuqia e kércimit dhe
forca relative, duke e béré t& arsyeshme qé€ programet pér fémijé t€ perfshijné elementé t&
forc€s funksionale, “landing mechanics” dhe ushtrime shumédrejtimore (Pérez-Ifran et al.,
2023).

2.3.4 Fugqia shpérthyese (power) dhe kércimi

Kércimi éshté veprim ky¢ né€ rebound, bllok, gjuajtje dhe “finishing”. Né literaturén e
trajnimit neuromuskular, fuqia (power) konsiderohet determinues madhor i performancés
né€ shumé sporte dhe kérkon programim té strukturuar. Rishikimi i Cormie et al. (2011)
thekson se zhvillimi i fuqis€é maksimale kérkon zgjedhje té kujdesshme té ushtrimeve
(ballistike, plyometrike, peshéngritje olimpike t&€ modifikuara) dhe respektim té specifikés
(ngarkesé—shpejtési) (Cormie et al., 2011). Pér fémijét, kjo pérkthehet né ushtrime té sigurta
dhe té pérshtatura (p.sh., kércime me tekniké t€ sakté, “hop” t€ kontrolluara, hedhje me top
mjekésor t& lehté, forcé me peshé trupi).

2.4 Programet/trajnimi pér pérmirésimin e elementéve motoriké te basketbollistét e
rinj

2.4.1 Plyometria: efektet dhe mekanizmat

Plyometria synon pérmirésimin e ciklit shtrirje—shkurtim (stretch—shortening cycle),
duke rritur aft€sin€ pér t€ prodhuar forcé né kohé t€ shkurtér. Rishikimi i Markovic dhe
Mikulic (2010) pérmbledh se plyometria mund t€ pérmirésoj€ performancén (kércim, sprint,
shkathtési) dhe t€ ndikojé né adaptime neuromuskulare, me réndési edhe pér parandalimin e
démtimeve kur fokusohet né tekniké dhe progresion (Markovic & Mikulic, 2010).

N¢ kontekst t€ basketbollit t€ rinj, njé€ studim 6-javor i plyometrisé te basketbollisté t€ rinj
raportoi pérmirésime né sprint dhe shkathtési (Paes et al., 2022). Njé tjetér studim 12-javor né
basketbollisté 11-13 vjec raportoi pérmirésime né€ disa afté€si motorike (p.sh., sprint, agility,
kércim), duke sugjeruar se programet mé t€ gjata mund té€ japin efekte mé t€ qéndrueshme,
nése jané té strukturuara miré (Bilici, 2025).

2.4.2 Trajnimi i forcés dhe COD te adoleshentét

Né njé prové ndérhyrése 7-javore te basketbollisté té nivelit “high-school”, u krahasuan
programe plyometrike, force dhe COD, dhe u raportuan pérmirésime té ngjashme né
disa tregues té fitness-it (kércim, sprint, fleksibilitet, zig-zag sprint), né favor t€ grupeve
eksperimentale (de Villarreal et al., 2021). Kjo sugjeron se, edhe pse modalitetet ndryshojné,
njé program i strukturuar neuromuskular (me frekuencé té qéndrueshme) ka potencial té
pérmirésojé cilési kyce pér basketbollin.
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2.4.3 Trajnimi i koordinimit: pse ka vleré specifike pér moshat 10-12 vje¢

Pér moshat 10-12 vjeg, trajnimi 1 koordinimit ka rénd€si sepse ndérton “efikasitetin e
l1évizjes” dhe e bén fémijén mé t€ afté t&€ mésoj€ teknikat sportive. Studimi 1 Koci dhe Kotorri
(2025) éshté vecanérisht relevant, sepse demonstron se integrimi i ushtrimeve koordinative
né seancat rutiné pérmiréson shkathtésiné dhe fuqiné e gjymtyréve t€ poshtme (Koci &
Kotorri, 2025). Kjo pérputhet me logjikén se koordinimi dhe “multi-directional skills” mund
té ndikohen mé shpejt se sprinti linear, 1 cili shpesh kérkon elementé mé specifiké té teknikés
s€ sprintit dhe forcés.

2.4.4 Parime té zhvillimit afatgjaté dhe menaxhimi i ngarkesés te fémijét (siguria dhe
géndrueshméria)

Rritja e performancés te fémijét duhet té jeté e lidhur me parimet e zhvillimit afatgjaté.
“Youth Physical Development Model” thekson nevojén pér zhvillim sistematik té cilésive
fizike duke marré parasysh moshén dhe maturimin biologjik, dhe jo kopjimin e skemave t&
té rriturve (Lloyd & Oliver, 2012). Po ashtu, komentet mbi modelet e zhvillimit afatgjaté
sugjerojné integrim t&€ komponentéve psiko-socialé dhe talentit me zhvillimin fizik (Lloyd
et al., 2015).

N¢ basketbollin e t€ rinjve, rreziku i mbingarkesés, démtimeve nga pérdorimi i tepért dhe
burnout €shté real, sidomos kur ka specializim t€ hershém dhe shumé gara/stérvitje gjaté
vitit. Rekomandimet e NBA dhe USA Basketball sugjerojné mosthezim té specializimit para
moshés 14 vjeg, si dhe orientim drejt pjesémarrjes né€ sporte t€ ndryshme (sport sampling)
pér shéndet dhe zhvillim mé té miré afatgjaté (DiFiori et al., 2018). Po né t€ njéjtén linjé,
udhézimet e USA Basketball pér pjes€émarrjen e fémijéve synojné njé pérvojé t€ shéndetshme,
duke pérfshiré pushim dhe kontroll t&€ volumit (USA Basketball, n.d.).

2.5 Njé pérmbledhje literature té programeve stérvitore tek karakteristikat fizike dhe
motorike né basketboll tek moshat

Pjesémarrja né aktivitet fizik qé né moshé t€ vogél ndihmon né krjimin e nj€ strukture té
shéndetshme fizike, ndérkohé g€ kontribuon né pérmirésimin psikologjik dhe social. Njé
jeté sportive q€ né€ f€mijéri éshté€ shumé e réndesishme pér t€ ardhmen e tyre n€ shogéri. Né
goftése njé fémij€ privohet nga aktiviteti fizik at€heré ai do t€ keté njé zhvillim té frenuar
psiko-motorik. Pér kété arsye né kété fazé faktoré t€ ndryshém si¢ jané trupi i shéndetshém,
socializimi, géllimet rekreative luajné njé rol t&€ réndésishém pér pjesémarrjen e individéve
né aktivitetet sportive. Pé&r shumé fémij€, familjet e tyre béhen stimul pér pjésémarrjen e
tyre né€ aktivitet fizik ndérsa disa familje t€ tjera béhen pengesé duke mos ditur réndésiné e
aktiviteteve fizike né€ jetén e tyre. Kufizime t€ tilla krijojné baza pér njé jeté sedentare duke
pérbéré rrezik pér shéndetin e tyre. Prandaj orientimi i fémijéve drejt aktivitetit fizik éshté
shumé 1 réndésishém dhe nj€ alternativé e miré éshté basketbolli, i cili fuqiné anaerobe ¢ ka
né€ plan té paré.

10
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Zhvillimi €shté njé fenomen kompleks ose njé€ lloj sjellje q€ integron shumé struktura dhe
funksionet né€ lidhje me jetén reale. Sipasojé e kétij integrimi fazat e mé pérparshme ndikojné
tek fazat e ardhshme. Zhvillimi 1 nj€ personi €shté njé process 1 vazhdueshém dhe 1 rregullt
g€ vjen népérmjet jetés, maturimit dhe mésimit (Ozer and Ozer, 2012). Hetimi 1 simboleve
té mjedisit q€ na rrethojné€ duke pérdorur emocionet, perceptimin dhe mendimet jané pjesé
e procesit t€ zhvillimi (Ulgen, 1997). Psikomororika €shté shkenca qé veprime/lévizje
g€ kérkojné kordinimin e pjesé€ve t€ ndryshme té trupit. Kontrolli i ekzekutimit t& kétyre
lévizjeve dhe veprimeve ndihmon né pérmirésimin e kordinimit té pjeséve té€ ndryshme té
trupit (Cheong, 2007). Sipas studiuesit (Cheong, 2007) psikomotorika éshté e pérbéré nga
kombinimi i aftésive njohése, perceptimi dhe aftésité fizike. Zhvillimi motorik &shté 1 lidhur
ngushté me shéndetin mendor dhe aftésité fizike (Roeber, 2012). Zhvillimi motor ndikohet
nga rritja fizike dhe sistemi nervor géndror (Sari, 2005).

Kuptimi i zhvillimit e psikomotorikés ndihmon né pérmirésimin e performancés dhe aftésive
lévizése. Kéto pérmirésime ndihmojné né rritjen e vet-vlerésimit dhe stabilitetit emocional t&
njerézve. (Zeybek, 2009; Muratli, 1997).

N¢ varési t€ diferencave individuale ndryshojné aftésité motore (Gurocak, 2007). Pér t&
ndértuar programe ushtrimore duhet t€ kemi parasysh kohén e pérshtatshme, formén
e aktivitetit dhe grup-moshén (Ozmun and Gallahue, 2005). Sportistét pérdorin tiparet e
psikomotorikés pér t€ pérmirésuar aftésit€ motore si forca, géndrueshméria, kordinimi
dhe shpejtésia (Cakiroglu, 1997). Psikomotorika pérfshin aftésité gjenetike dhe aftésité qé
pérfitohen nga procesi i zhvillimit dhe maturimit (Gunsel, 2004). Ky i fundit si dhe pérmirésimi
1 kordinimit formojné cilésin€ e njé 1€vizjeje teknike. Zhvillimi 1 aftésive motorike €shté 1
lidhur me zhvillimin emocional, mendor dhe social. Njé numér i konsiderueshém nuk arriné
nj€ nivel t&€ miré€ lévizshmérie pér shkak t€ mungesés s€ mundésive pér té€ ushtruar aktivitet
fizik dhe kjo i bén t€ jené té cunguar né lévizje. Ky fakt ka nj€ ndikim negativ né pérballimin
e jetés sé pérditshme (Gallahue and Ozmun, 1998). Pérmirésimi 1 aftésive motore né njé
nivel t€ duhur &shté i varur nga motivacioni qé ka, mundésité q€ i jepen dhe seancat e
trajnimit. Stérvitja éshté njé mjet shumé 1 miré pér pérmirésimin e tipareve té personalitetit,
e cila ndihmon né krijimin e raporteve me njerézit dhe mjedisin perreth (Ulutas, 2011).
Pérvetésimi 1 aftésive sportive kérkon njé kohé t€ gjaté trajnimi (Sayn, 2011) dhe periudha
mé e mir€ e zhvillimit t& aft€sive motore &shté midis moshés 8-13 vje¢ (Mengutay, 2005).
Basketbolli éshté njé sport qé kérkon karakteristika bazike dhe motorike si¢ éshté forca,
shpejtésia, géndrueshméria dhe koordinimi (Canli, 2017), aktivitete me intensitet té larté té
tillé si (kércime, driblime, gjuajtje, bllloge dhe sprint (Delextrat & Cohen, 2009). Gjithashtu
éshté njé disipliné sportive qé kérkon procese energjitike aerobike dhe anaerobike si dhe
pérfshiré aktivitete intensive si gjuajtje me kércim, bllokim gjuajtjesh, lévizje me ndryshime
drejtimesh té shpejta dhe shpejtési té lart€. (Maud & Foster, 2006; Narazaki et al., 2009;
Tessitore et al., 2000).

N¢é kété disiplin€ ka shumé karakteristika qé ndikojné né performancén dhe ekzekutimin
e duhur te elementet teknike dhe taktike sipas pozicioneve t€ lojés. Né varési té€ pozicionit
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té lojés s€ basketbollistéve kérkesat fiziologjike dhe fizike jan€ té€ ndryshme. (Hoare,
2000; Pojski¢ et al., 2015). Vazquez- Guerrero et al. (2019). Kéto studime raportohen se
lojtarét e sulmit dhe t€ mbrojtjes kané shpejté€siné dhe shkathtésiné mé té larté se lojétarét
e géndrés. N¢ kété kuadér éshté e nevojshme g€ programet stérvitore t€ basketbollistéve té
pércaktohen sipas pozicionit t€ lojés. Studiuesi Hoffman et al. (1996) ka pérmendur qé 64%
-81 t& performancés sé pérgjithshme pérdoren forca e gjymtyréve té poshtme, shkathtésia,
shpejtésia dhe kércimi vertikal.

Basketbolli éshté njé sport skuadre kompetitiv dhe ka karakteristikat e tij teknike dhe taktike
duke pasur parasysh dhe limitet e sportistéve (Ferreira & De Rose, 2003). Performanca né
basketboll varet nga karakteristikat anthopometrike (Bayios, Bergeles, Apostolidis, Noutsos,
& Koskolou, 2006) dhe fitnesi fizik (forca n€ kércim, shkathtésia me dhe pa top, etj.) (Erculj,
Blas, Coh, & Bra¢i¢, 2009; Ziv & Lidor, 2009) si dhe karakteristikat teknike, taktike dhe
psikologjike. N& vitet e fundit monitorimi i performancave sportive si dhe monitorimi
e vlerésimi 1 zhvillimit fizik dhe motorik 1 sportistéve t€ rinj éshté konsideruar shumé 1
réndésishém. Pér kété arsye pérdoren dhe testet fizike dhe motorike. Basketbolli si té gjithé
sportet e skuadrés kérkon karakteristika motorike si forca, shpejtésia, géndrueshméria,
kordinimi si dhe karakteristika teknike, taktike, psikologjike dhe antropometrike. Pér kété
arsye monitorimi i karakteristikave fizike dhe motorike t& sportistéve né€ kété grup-moshé (12-
18 vje¢) ndihmon né arritjen e njé€ performance té lart€. Népérmjet testimeve t€ performancés
dhe testimeve fizike, trajnerét monitorojné performancén e sportistéve né ményré objektive.
Pér t€ monitoruar performancén e sportistéve, trajneréve iu duhen t€ dhénat kuantitative pér
zhvillimin e moshave t€ ndryshme.

Pérvecg zhvillimi té karakteristikave fizike si ké€rcimi dhe sprinti €shté e réndésishme zhvillimi
1 aftésive teknike t€ basketbollit g€ né moshé t€ hershme. Basketbolli éshté njé sport qé
ka pérfshirje t€ madhe té gqéndrueshmérisé aerobike. Njé nivel i larté i qéndrueshmérisé
aerobike duket t€ jeté i rénd€sishém pér sukses. Qéndrueshméria aerobike &shté e limituar
nga konsumi maksimal 1 oksigjenit. Kapaciteti aerobi €shté pérkufizuar si sasia mé e madhe
e oksigjenit q€¢ mund té transportohet pér t€ véné né¢ puné muskujt. Konsumi maksimal 1
oksigjenit dhe géndrueshméria aerobike jané faktorét kryesoré t€ suksesit né sport. (Diindar,
2003). Sipas (Zenbilci, 1995), balanca éshté mbajtja e qéndrés sé gravitetit t€ trupit (pa
rénie) gjaté ndryshimit t€ situatave. Ndérsa nga piképamja mé shkencore ekuilbri éshté
ndérveprimi i sistemit nervor géndror me sistemin skeleto-muskulor pér géllimin, lévizjen.
(Muratli, 2003). Mosha e fillimit t€ zhvillimit t€ balancés €shté 3-6/7 vje¢. Kulmi i zhvillimit
té balancés éshté 17-18 vjeg pér vajzat, 18-19 vjec pér djemté dhe zvogélohet me kalimin e
moshés.

Shkathtésia €shté njé tjetér tipar 1 rénd€sishém né performancén sportive pér tre arsye
kryesore

1. Pérben njé€ bazé konkrete né sistemin neuro-muskular pér kontrollin e aftésive motorike.

2. Ndryshimi i drejtimeve né ményré t€ shpejté béhet shkak pér démtime, pérmirésimi i
shkathtésisé€ ul riskun e démtimeve.

12



Ndikimi i ushtrimeve koordinative tek parametrat motorik né basketboll tek fémijet 2026

3. Pé€rmirésimi i shkathtésisé pérmiréson performancén si né fazén e mbrojtjes ashtu dhe né
fazén e sulmit. (Little ve digerleri, 2005).

Shpejtésia Eshté aftésia e njé personi pér t& I€vizur me nj€ nivel shumé té larté t&€ shpejtésise.
(Sevim, 2002). Segmentet mé t& réndésishme té shpejtésisé jané:

Startimi, pérshpejtimi dhe shpejtésia e reagimit.

Shpejtésia e reagimit zhvillohet qé n€ moshén 10-12 vjeg, ndérsa startimi dhe pérshpejtimi
zhvillohet pas pubertetit sepse pé€rmirésimi i tyre €shté 1 lidhur me zhvillimin e forces.
(Eniseler, 2010). Burimi 1 energjisé€ 1 pérdorur né shpejtési éshté ATP dhe CP. Te fémijét ky
burim &shté i pakét.

2.6 Réndesia e aftésive koordinative té pérgjithshém dhe specifike tek grupmoshat né
basketboll

N¢é basketbollin elitar kérkesat né nivele t€ larta pér aftési fizike, teknike, taktike dhe
psikologjike nga lojtarét jané shumé t&€ domosdoshme. Shpejtésia, shkathtésia dhe fuqia jané
komponenté thelbésoré té fitnesit specifik pér lojtarét e basketbollit. (Ben Abdelkrim, El
Fazaa, & El Ati, 2007; Drinkéater, Pyne dhe McKenna, 2008).

Gjaté nj€ loje basketbolli raportohet t& keté 44-46 kércime, 1000 1&vizje té drejtimeve t&
ndryshme dhe 100 sprinte. (Mclnnes, Carlson, Jones, & McKenna, 1995; Drinkéater, et
al., 2008 ). Lojtarét duhet t€ jené né€ gjéndje g€ t€ performojné aftési teknike specifike té
sportit t& baskdtbollit si driblime, pasime, gjuajtje né kushtet e lodhjes fizike dhe stresit
emocional. Sipas (Kioumourtzoglou, Derri, Tzetzis, & Theodorakis, 1998) aftésité teknike
jané té lidhura ngushté me koordinimin e 1€vizjes. Me kalimin e moshés dhe me pjesémarrjen
né veprimtarité sportive kemi dhe pé&rmirésimin e aftésive koordinative. Pérshembull,
adoleshentét g€ merren me aktivitet fizik kan€ orientimin n€ hapésiré€, shpejtésiné e reagimit,
vémendjen dhe pérvetésimin e [évizjeve mé té miré se adoleshentét g€ nuk merren me aktivitet
fizik. (Broderick & Neéell, 1999; Cortis, Tessitore, Perroni, Lupo, Pesce, Ammendolia, et
al., 2009; Vinttinen, Blomqvist, Luhtanen, & Hékkinen, 2010). Lojtarét e afté kané treguar
ekzekutimin e sakté té€ lévizjeve teknike edhe né kushte lodhjeje dhe stresi emocional. (Aune,
Ingvaldsen, & Ettema, 2008; Cortis, Tessitore, Lupo, Pesce, Fossile, Figura, et al., 2011).
Sipas (Bomba, 1999), kordinimi i pérgjithshém é&shté kapaciteti pér t€ performuar aftési
motorike t€ ndryshme pérséritjeve, pavaré€sisht nga specializimi sportive, ndérsa kordinimi
specifik éshté pérséritja e vazhdueshme e I€vizjeve t€ vecanta sportive gjaté seancave
stérvitore. Ka vetém njé numér té vogél té studimeve qé€ vleré€sojné dhe studiojné aftésité
koordinative specifike dhe té pérgjitshme. (Derri, Kioumourtzoglou, & Tzetzis, 1998;
Kioumourtzoglou, et al., 1998; Apostolidis, Nassis, Bolatoglou, & Geladas, 2003; Z&ierko,
et al., 2005; Coelho e Silva, et al., 2010) sepse shumica e studimeve fokusohen te vlerésimi
1 kopetencave té basketbollistéve me qéllim identifikimin e talenteve t€ reja dhe investigimi
i nivelit e diferencave té kétyre kapaciteteve me kalimin e moshés. (Castagna, Impellizzeri,
Rampinini, D’Ottavio, & Manzi, 2008; Montgomery, Pyne, Hop-skins, Dorman, Cook,
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& Minahan, 2008). Vetém pak studime investigojné indekset e koordinimit né raport me
moshén dhe né dijeni té autorit asnj€ studim nuk ka investiguar raportin e kordinimit specifik
me variablat e fitnesit. Sipas (Kioumourtzoglou, et al., 1998; Drinkéater, et al., 2008) ky
fakt éshté 1 guditshém sepse basketbolli kérkon aftési t€ ndryshme koordinimi si orientimi
hapésinor, koordinimi i lévizjeve dhe ritmi i l€vizjes, si dhe aftési e larté specifike té sportit.
Eshté njé fakt i njohur qé lojtarét elitaré kané njé nivel t& larté t& kordinimit dhe fitnesit.
Gjithashtu éshté vértetuar g€ ka njé marrdhénie t€ fort€ midis koordinimit dhe fitnesit fizik
te basketbollistét e t€ gjitha moshave. Sidoqofté €shté supozuar q€ lojtarét me njé nivel t&
larté t& koordinimit t€ pérgjithshém e kané mé t&€ lehté té pérvetésojné aftésité specifike t&
nj€ sporti sepse kordinimi i pérgjithshém &shté i lidhur ngusht me zotérimin e 1évizjeve té
reja. (Bompa, 1999). Sipas kétij supozimi, lojtarét fillestaré me aftési té€ mira koordinuese t&
pérgjithshme do t€ pérvetésojné aftésité specifike mé shpejt. Kordinimi 1 pérgjithshém luan
nj€ rol t&€ rénd€sishém deri né momentin e pérvetésimit t& afté€sive specifike té njé sporti
té caktuar, pas kétij) momenti réndésia e kordinimit t€ pérgjithshém bie. Ky fakt vérteton
hipotezén g€ kordinimi 1 pérgjithshém ndryshon gjaté€ zhvillimit t€ aftésive specifike t&
basketbollit.

Trajnerét jané t& vetédijshém qé aftésité e nj€ sporti duhet t€ pérveté€sohen pérpara se té fillojé
puberteti. Pérshembull, basketbollistét pérpara késaj faze duhet té praktikojné driblimin. Pér
mé tepér studimi 1 mésipérm konfirmon g€ pérmirésimi i kapaciteteve motore ndodh pas
moshén 12-13 vje¢ dhe ky pérmirésim vjen si pasojé e eksperiencés sportive né seancat e
trajnimit. (Haywood & Getchell, 2005).

2.7 Réndésia e karakteristikave motorike né basketboll

Sipas (Ziv & Lidor, 2009, 2010), gjaté€sia dhe pérmasat fizike kontribuojné né njé
performancé t€ larté né basketboll. Né grupmoshat e vogla té qénurit i gjaté né basketboll
krijon avantazh ndaj moshataréve. Pér kété arsye karakteristikat somatike jané konsideruar
tregues t€ réndésishém dhe t€ besueshém né sportin e basketbollit. (Drinkéater, Pyne dhe
Mckenna, 2008). N¢ selektimin e basketbollistéve té rinj si dhe né progresin e tyre njé rol té
rénd€sishém luajné aftésité motorike. (Erculj, Dezman, & Vuckovic¢, 2003). Por sipas (Savas,
Yiiksel dhe Uzun, 2018), edhe pse €shté pranuar gjerésisht se karakteristikat motorike jané
né krye té basketbollit, nuk €shté korrekte nga ana shkencore g€ suksesi i basketbollit t&
varet nga njé kriter 1 vetém, sepse sipas (Tsunaéake et al., 2003), lojérat kolektive me top
varen nga njé séré karakteristikash si fizike, teknike, psikologjike dhe taktike.

Shembull konkret mund t€ marrim Federatén Turke té Basketbollit, e cila ka pércaktuar
ndarjen sipas kategorive t&€ moshave né kompeticionet e basketbollit ku mosha 12-18 vje¢
€shté konsideruar si periudha e tranzicionit. (Dolezajova, Gallova, & Lednicky, 2019). Né
kété periudhé pérmasat e trupit rriten, funksionet e sistemeve t€ brendshme zhvillohen si dhe
procesi 1 maturimit t&€ organizmit pérparon. (Witkowski, Piepiora, Migasiewicz, Maslinski,
& Salachna, 2018). Pér shkak t& zhvillimit fizik hormonal dhe maturimit né€ kété periudhé ka
dhe pérmirésim té shpejté né performancén fizike. (Torres-Unda et al., 2016).
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Né studimin e (Tsunawake et al., 2003) performanca sportive pérmirésohet gjaté adoleshencés
dhe periudhés sé€ rinisé€, duke pérdorur programe stérvitore t€ pérshtatshme dhe gjithashtu
ndihmon né njé€ karrieré t€ sukseshme né moshé mé madhore. Monitorimi i karakteristikave
fizike dhe motorike t€ sportistéve né kété grup-moshé (12-18 vjec) ndihmon né arritjen e njé
performance té larté.

Studimi i Cengizel, (2020) ka trajtuar karakteristikat fizike dhe motorike té basketbollistéve
meshkuj t€ ndaré né tre kategori t€ ndryshme (junior, t€ rinj dhe té vegjél) si dhe krahasimin
midis tyre. Sipas autoréve, ekziston njé raport i drejté 1 rritjes s€ moshés dhe rritjes sé€
karakteristikave fizike dhe pérmirésimit té performancave té shpejtésis€, shkathtésisé dhe
kércimit. Nga krahasimi i performancés fizike dhe motorike ndérmjet kategoris€ junior dhe
té fémijéve t& vegjél shté gjetur njé diferencé sinjifikative statistikore.

Nga njé€ studim 1 kryer nga studiuesit Fort-Vanmeerhaeghe ve et al. (2016) pér té pércaktuar
marrdhénien ndérmjet performancés sezonale té basketbollit dhe karakteristikat motorike té
sportistéve u vértetua qé ekzistonte njé marrdhénie sinjifikative te basketbollistét e rinj dhe
junior ndérmjet performancés s€ shpejtésis€, shkathtésisé dhe kércimit si dhe pérmirésimit
té performancés sé€ pérgjithshme. Po né t€ njéjtén studim u krahasuan karakteristikat fizike
dhe motorike t& kategoris€ sé€ té rinjve dhe junior dhe nuk u gjetén dallime t€ rénd€sishme
ndérmjet lartésis€ dhe peshés sé sportistéve dhe shpejtésis€, shkathtésisé e kércimit. Ky
rezultat €shté 1 ngjashém me studimin e Cengizel, (2020).

N¢ studimin e Bilim, Cetinkaya, & Day1 (2016) rezultoi g€ vajzat e grup-moshés 12-17 vjeg
qé kryenin aktivitet fizik e kishin fitnesin fizik dhe pérbérjen trupore mé t&€ mire, krahasuar
me bashké-moshataret qé nuk merren me aktivitet fizik. Djemté pjesémarrés né studimin e
mésipérm q€ merreshin me aktivitet fizik raportohet té kishin fitnesin fizik dhe pérbérjen
trupore me tregues mé pak t€ miré krahasuar me djemt€ e studimit toné.

Né kété studim karakteristikat e tilla si shpejtésia, shkathtésia, performanca e kércimit dhe
tiparet fizike jané t€ ndryshme né kategori t& ndryshme té grup-moshave. Kéto té€ dhéna u
japin trajneréve informacione rreth karakteristikave fizike dhe motorike té fémijéve té grup-
moshave t€ ndryshme.

Pér kéto karakteristika jepet n€ njé studim shumé efikas dhe orientues pér studiuesit si mé
poshté:

2.8 Ndikimi i programeve stérvitore tek parametrat fiziké né basketboll

Né shumé studime flitet rreth réndé€sisé s€ forcés, shkathtésisé dhe qéndrueshmérisé pér
basketbollistét. (Hoffman et al. 1991, Latin et al. 1994). N¢ studimin e Tamer et al (2017)
jané véné re ndryshime sinjifikative t€ peshés trupore, larté€sisé trupore, balancés, shpejtésisé,
shkathtésis€ dhe VO2 max pas pérfundimit té programit stérvitor. WHO pércaktoi periudhén
e adoleshencés nga mosha 10-19 vjeg, (faza e zhvillimit dhe rritjes s€ menjéhershme), ndérsa
15-24 vjec si mosha e t€ rinjve. (Erdogan S.1998, Pekcan, G.2004). Pjesémarrésit n€ studim
humbén pjes€é me ndihmén e ushtrimeve qé pérmbante programi ushtrimor. Struktura e

15



Ndikimi i ushtrimeve koordinative tek parametrat motorik né basketboll tek fémijet 2026

pérgjithshme e testeve né té cilat vlerésohet shkathtésia, bazohet né matjen e shpejtésis€ né
drejtime t€ ndryshme né€ planin horizontal. Sipas (Sheppard JM, Young WB, 2006), vlerésimi
i shkatht€sisé duhet t€ jeté i pavarur nga ndikimet e shpejtési€.
N¢ studimin e Hazar and Mektepligil (2008), mesatarja e shkathtésisé sé njé grupi me 35
nxénés 11.12 + 0.96 vje¢/ 20 meshkuj dhe 15 femra ishte 22,38 s. Ndérsa né studimin e
Hazir et al. (2010) mesatarja e shkathtésisé s¢ 20 futbollistéve (15.83 +. 56 vjeg) €shté
15.83 sec. Studimi i Besler et al. (2010) i realizuar me 21 futbollisté t€ moshés 24 vjeg
kishte mesataren e shkathtésisé 14.63 + 0.22 sec, ndérsa pér futbollistét ¢ moshés 21 vjeg
mesatarja e shkathtésisé€ ishte 4.93 + 0.45s. Kéto studime kané€ pothuajse t€ njénjtat rezultate
me studimin tong.
T Jastrejevskaya (1995) raportoi se balanca €shté njé faktor i réndé€sishém né dallimin e
sportistéve me performancé t€ mir€ dhe atyre me performancé jo shumé t€ miré. Studimi 1
Kog et al. (2012) krahason karakteristikat motorike té basketbollistéve dhe hendbollistéve té
moshés 12.50 £ 0.60 vjec. Mesatarja e testit t€ balanc€s pér basketbollistét ishte 5.95 + 0.75,
ndérsa pér hendbollistét ishte 5.95 + 0.75. Hasan (2008) paraqiti mesataren e testi t€ balancés
flamingo 9,254+4,71 pér 63 nxénés meshkuj t€ moshés 9,62+1,09 vjec dhe 8,65+5,58 pér 51
nxénéset femra t€ moshés 9,45+1,2 vjeg.
N¢ studimin e Talu and Dogan (2016) u paraqitén kéto rezultate t€ testit t€ balanc€s flamingo
8.5 4.9 pér nxénéset femra t€ moshés 16.07 = 1.01 vjeg, ndérsa pér femrat e moshés 15.86
+ 1.13 vjeg ky test paraqiti kété rezultat 8.3 = 47. Gjimnastika €shté sporti me balancén mé
té& miré€, e ndjekur nga futbolli dhe basketbolli. Erkmen et al. (2009). Rezultatet e studimit
tregojné qé ushtrimet e basketbollit kontribuojné né€ zhvillimin fizik t€ studentéve dhe
ndikojné né pozitivisht né parametrat e balancés. Nga studimi i Iztin et al. (2003) tregohet
qe€ testi 1 shpejtési€ 30 m ishte 4.31 & 0.4 sec para stérvitjes dhe 4.07 + 0.3 sec pas stérvitjes
pér 45 basketbollisté t&€ moshés mesatare 15.5 vjeg.
Njé studim myjaft interesant shté ai Cengizel et al., (2020) mbi efektet e trajnimit 4-mujor né
shpejtési, shkathtési dhe kércim te basketbollistét e rinj. Né studimin e Cengizel u investigua
efektii4 muajve stérvitje t€ sportit t& basketbollit mbi cilésité fizike dhe motorike té sportistéve
né basketboll. 14 basketbollisté t& rinj morén pjes¢ vullnetarisht né eksperimentin 4 mujor.
Seancat e basketbollit u zhvilluan 3 heré né javé me 90 minuta. Testimet e realizuara:

1. Testimi i1 kércimit s€ larti.

2. Testi 1 shpejtésisé sprint 20 m,

3. Testi i shkathtésisé Illinois.

4. Testi 1 kércimit s€ gjati.
Analiza atatistikore €shté béré me programin software Sigma, plot 11.0 (Systat Software,
Inc). Té gjitha té dhénat jané prezantuar me mesatare dhe devijimin standart. Analiza e
varianc€s one-way pércakton diferencat midis variablave. Gjithashtu testi i Holm-Sidak
pércakton diferencat midis variablave.
Njé studim tjetér me réndési €shté dhe ai i Betul i zhvilluar n€ 2005. Qé¢llimi i studimit t&
Betul (2015) éshté t€ investigojé efektin e stérvitjes s€ basketbollit né zhvillimin e aftésive
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motorike te vajzat. Pjesémarrésit né€ studim ishin 40 vajza t€ moshés 11-vjecare. Programi
stérvitor ka kohé-zgjatjen 90 minuta, 2 heré né javé, pér 12 javé rrjesht. Testet e realizuara
pér vlerésimin e aftésive motore t&€ pérdoruara né€ basketball:

1. Driblim zig-zag ndérmjet 5 piketave (Slalom dribbling).

2. Vrapimi lateral n€ njé distancé 4 metra. (Step slide).

3. Kontrolli i topit (Ball handling drills).

4. Kapja dhe gjuajta e topit.

5. Gjuajta me nj€ doré.

Observimi i testimeve u bé nga instruktoré t€ kualifikuar duke u vlerésuar me piké si, shumé
dobét (1), keq (2), mesatar (3), mir€ (4) dhe shumé miré€ (5). Analiza e t€ dhénave u bé me
ané té programit SPSS 18.0. Si pjesé€ e statistikés diskriptive €shté pérdorur mesatarja dhe
devijimi standard. P&r krahasimet e matjeve t€ para dhe pérfundimtare éshté pérdorur t-test.
Driblimi zig-zag kishte kéto rezultate

1. (27,5%).

2.(22,5%).

3. (32,5%).

4. (17,5%) n€ matjet e para.

Ndérsa né matjet e dyta;

1. (7,5%).

2.(22,5%).

3. (32,5%).

4. (35%).

5.(2,5%).

Rezultatet e vrapimit lateral n€ nj€ distancé 4 metra jané;

1. (25%).

2.(27,5%).

3. (35%).

4. (12,5%), n€ matjet e para.

Ndérsa né matjet e dyta;

1. (5%).

2. (17,5%).

3. (32,5%).

4. (32,5%).

5. (12,5%).

Rezultatet e testit t&€ kontrollit t& topit (Ball handling drills);

1. (2,5%).

2.(27,5%).

3. (55%).

4. (15%) né matjet fillestare dhe;
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1. (2,5%).

2.(17,5%).

3.(32,5%)

4. (40%).

5.(7,5%) n€ matjet pérfundimtare.

Né testin e Kapja dhe gjuajta e topit dolén kéto rezultate;

1. (12,5%).

2.(42,5%).

3. (35%).

4. (10%) pér matjet e para dhe;

1. (7,5%).

2.(27,5%).

3. (27,5%).

4. (30%).

5. (7,5%) pér matjet e dyta.

Testi 1 gjuajta me njé doré€ kishte kéto rezultate;

1. (2,5%).

2.(32,5%).

3. (50%).

4. (15%) pér matjet fillestare dhe;

1. (2,5%).

2. (15%).

3. (32,5%).

4. (40%).

5. (10%) pér matjet pérfundimtare.

Ky studim investigon ndikimin e stérvitjes sé basketbollit n€ aftésit€¢ motorike bazé t& 40
vajzave € u béné pjesémarrése. Nga studimi i Kambas et al. (2012) u investigua rapoti
midis aktivitetit fizik te f€émijét e moshés 5-6 vjec dhe aftésité€ motore té tyre. Rezultatet e
studimit kané€ treguar g€ aftésit€ motore jan€ elemente t&€ réndésishme né pjes€marrjen né
aktivitete sportive. Roeber (2012) deklaroi né studimin e tij se fémijét q€ kané probleme me
af€sit€ motore shfaqin njé performancé sportive mé t&€ dobét, gjé qé 1 con dhe né pérjashtime
nga aktivitetet sociale. N€ studim rezultoi se f€mijét q€ kishin njé komunikim mé té€ miré me
bashkémoshatarét e tyre kishin aftési motorike bazé mé t€ mira né basketboll.

Dubhet té themi se studimi yné ka disa limite. Né studim pérfshihen vetém gjinia femérore
duke kufizuar pérgjithé€simin e konkluzioneve té nxjerra. P&r mé tepér studimi u pérqéndrua
vetém te grup-mosha 11 vjecare, keshtu qé studimet e tjera rekomandohen té kené€ njé numér
m¢é t€ madh subjektesh dhe grup-moshé mé té€ gjéré pér té pasur rezultate mé té sakta.

Ky dizenjim studimi jep mundésiné e krahasimit midis femrave dhe meshkujve si dhe grup-
moshave t€ ndryshme. Rezultatet e studimit treguan g€ kishte njé diferencé t€ madhe né
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aftésité motorike midis matjeve t€ para dhe ato pérfundimtare. Né studimin e Gaggioli et
al. (2013) u investiguan benefitet e stérvitjes s¢ kombinuar mendore dhe fizike te cilésité
motore né€ basketboll. N& kété studim morén pjesé 60 studenté té pérzgjedhur né ményré t&
rastésishme t€ ndara né dy grupe;

1. Rregullimi i ¢éshtjeve mentale me stérvitjen.

2. Stérvitja fizike.

N¢ grupin e vajzave g€ kryen aktivitet fizik pér arsye t€ rregullimit t€ ¢éshtjeve mentale
ndihmoi né p&rmirésimin e kordinimit dhe saktésis€ sé€ 1€vizjeve. N€ studim ku morén pjesé
vajza t€ moshés 7-10 vjec u realizuan testime pér vlerésimin e aftésive motore. (Test of
Gross Motor Development).

Rezultatet e kétij studimi treguan pérmirésime t€ dukshme midis matjeve t€ para dhe atyre
pérfundimtare né grupin eksperimental. Pérfundimet e studimit treguan qé ushtrimet e
basketbollit kané njé ndikim t€ konsiderueshém né progresin e 1€vizjeve bazé te fémijét, té
cilét mé paré€ kané€ pasur vonesa né realizimin e kétyre lévizjeve. Ndérsa disa studime té tjera
investiguan lidhjen e kohés s€¢ shpenzuar né aktivitet fizik dhe aftésive motore. (Haywood
and Getchell, 2009; Fisher et al., 2005). Brain et al., (2006). Brain et al., (2006), investigimi
i lidhjes midis afté€sive motorike dhe kohé-zgjatjes s¢ aktivitetit fizik te fémijét e moshés
8-10 vjeg.

Rezultatet e studimit treguan se aftésité motore u pérmirésuan dukshém me rritjen e kohé-
zgjatjes s€ aktivitetit fizik. Nga studimi 1 Kambas et al. (2012) u investigua rapoti midis
aktivitetit fizik te fémijét e moshés 5-6 vje¢ dhe aftésité motore té tyre. Rezultatet e studimit
kané treguar se aftésit€ motore jané element i réndésishém né pjesémarrjen né aktivitet
sportive. Roeber (2012) deklaroi né€ studimin e tij se fémijét qé kané probleme me afésité
motore shfaqin njé performancé sportive mé t€ dobét, gjé qé 1 ¢on dhe né€ pérjashtime nga
aktivitetet sociale. N& studim rezultoi se fémijét q€ kishin njé komunikim mé t€ miré me
bashkémoshatarét e tyre kishin aftési motorike bazé mé t€ mira né€ basketboll.

Studimi i Ulas (2014) gjeti ndryshime ndérmjet matjeve t€ para dhe ato pérfundimtare te
grupi eksperimental g€ studion ndikimin e lojérave edukative n€ zhvillimin e afté€sive motore
dhe njohése te fémijét e moshés 10-12 vjeg. Fakti qé dalin kaq shumé diferencime ndérmjet
grupeve éshté pér shkak se vajzat e kané mé t€ lehté t€ pérqéndrohen. Népérmjet lojérave
mund t€ zhvillohet shpejtésia, pérqéndrimi dhe dendésia e 1€vizjeve. (Fluri, 2005; Elzbieta
etal., 2010). Aftésit€ motorike bazé t€ basketbollit u mésuan népérmjet lojés né njé periudhé
kohore 12 javore. Studimi i Mirzeoglu et al. (2006) investigoi ndikimin e mésimdhénies
me kompjuter né pérvetésimin e aftésive motorike dhe rezultatet treguan njé ndryshim
sinjifikativ te aft€sit€ njohése te grupi eksperimental. Mésimi me kompjuter ndihmoi shumé
né rritjen e nivelit t€ perceptimit dhe aftésive njohése, e cila €shté njé hap mé prané suksesit.
Studimi 1 Ozcan (2005) tregoi q¢ krakteristikat e mjedisit rrethues jané elementé té
réndésishém né mésimin e aftésive motorike. Ambienti i pastér, baza materiale e duhur si dhe
dizenjimi 1 aktiviteteve jan€ ményra inkurajuese pér pjesémarrjen e f€mijéve né aktivitete
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fizike dhe sporte. Veprimet 1€vizore sportive qé pérsériten vazhdimisht jané aftési sportive.
Pér té realizuar kété, sipas studiusit, (Sayin, 2011) pérqéndrimi dhe vémendja jané né plan té
paré€. Né studimin e (Hurst, 1986) pérséritjet e veprimeve spotive ishin t€ mjaftueshme pér
pérmirésimin e afté€sive motorike, gjithashtu fémijét ishin t€ pérqgéndruar pér t€ vazhduar mé
tej programin stérvitor t€ basketbollit.

2.9 Parimet bazé qé duhen respektuar né ¢do program pér fémijé dhe adoleshenté

Mosha kronologjike # mosha biologjike

Te basketbollistét e rinj, ndryshimet né rritje dhe maturim (p.sh., “growth spurt”) béjné qé dy
fémij€ 12 vjec t€ kené kapacitete krejt t€ ndryshme fizike. Prandaj programi duhet t€ bazohet
né maturimin biologjik, jo vetém né moshé kalendarike (Lloyd & Oliver, 2012; Lloyd et al.,
2015).

Cfaré bén né praktiké:
« Nivelim 1 ngarkesés, sipas maturimit, (mé pak volum plyometrik/forcé maksimale te
fémijét né rritje t€ shpejté).
- Fokus te teknika dhe “movement quality” para rritjes sé€ volumit/intensitetit.

“Shuméllojshméria” dhe shmangia e specializimit té hershém
Basketbolli te fémijét nuk duhet té€ reduktohet né vetém ndeshje/tekniké. Rekomandimet
pér pérvojé té€ shéndetshme né basketbollin e té rinjve theksojné: shmangie té specializimit
té hershém, menaxhim té ngarkesés vjetore dhe ruajtje t€ motivimit (DiFiori et al., 2018).
Udhézimet e USA Basketball 1 japin réndé€si pjesémarrjes sé balancuar dhe praktikave té
sigurta (USA Basketball, n.d.).
Né praktikeé:

+ M€ shumé “skill + movement” dhe mé pak “only scrimmage”.

« Periudha pushimi dhe faza rikuperimi t€ planifikuara.

Siguria dhe parandalimi i démtimeve: themel, jo shtesé
Programi duhet té ndértojé:
- mekanika t€ sigurta t€ uljes (landing),
« kontroll té trungut,
- stabilitet té hip-knee-ankle,
« forcé funksionale t€ muskujve stabilizues.
Kéto jané kritike sepse basketbolli ka shumé frenime, kércime dhe COD (Abdelkrim et al.,
2007; Pérez-Ifran et al., 2023).
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2.10 Cfaré té pérfshish né program: “blloget” kryesore té zhvillimit

Aftésité bazé motorike (FMS) dhe “physical literacy”
Pér fémijét, baza e performancés sé€ ardhshme €shté kompetenca né FMS dhe physical literacy
(International Physical Literacy Association, 2014; Lubans et al., 2010). Né basketboll kjo
do té thoté:

« lokomocion (vrap, sprint, kércim),

« manipulim objekti (topi),

- stabilitet (ekuilibér, rotacion, ulje).

Koordinimi: komponent “i arté” pér 8—12 vjec

Koordinimi &shté vecanérisht i trajnueshém né moshat para dhe né fillim té pubertetit.
Ndérhyrjet e orientuara nga koordinimi (p.sh., 12 jav€) kané treguar pérmirésime né
shkathtési/agility dhe fuqi té€ gjymtyréve t€ poshtme te basketbollistét e rinj. (Koci & Kotorri,
2025).

Forca dhe fuqia (power): progresion i mengur

Zhvillimi 1 power-it kérkon logjiké trajnimi: tekniké — forcé bazé — shpejtési/ballistiké
— plyometri e strukturuar. Evidenca e trajnimit t€ power-it thekson réndésiné e zgjedhjes
sé ushtrimeve, intensitetit dhe specifikés (Cormie et al., 2011; Markovic & Mikulic, 2010).

Shpejtésia dhe COD/agility
Basketbolli kérkon COD té shpejté me frenim/ri-pérshpejtim; determinantét fiziké t&€ COD te
té rinjt€ lidhen me forcén relative, power dhe kontrollin e frenimit (Pérez-Ifran et al., 2023).

Si ta organizosh programin sipas grupmoshave (udhézime praktike)
Kéto jané orientime tipike; gjithmoné modifiko sipas nivelit, maturimit, historikut té
démtimeve dhe kalendarit t€ garave.

6-8 vjec (fillestaré)
Qéllimi: 1évizje bazé + dashuri pér lojén.
Prioritetet:
« lojéra lévizore, ekuilibér, rit€ém, orientim hapésinor,
- manipulim 1 topit pa presion,
« koordinim 1 thjeshté (shkall€, konuse, objekte té buta).
Shmang: volum t€ madh kércimesh, gara té shpeshta me stres psikologjik.

9-12 vjec (faza “skills + coordination”)
Qéllimi: koordinim, FMS, tekniké e miré, bazé force me peshé trupi.
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Struktura tipike javore (shembull):

+ 2-4 seanca/javé (45-75 min).

+ 10—-15 min “movement prep” (mobilitet dinamik + koordinim).

+ 15-25 min tekniké basketbolli (driblim/pasim/gjuajtje).

+ 10—20 min “neuromuscular block”: kércime té kontrolluara, sprint t€ shkurtér, COD me

tekniké.

+ 10—15 min loj€ e vogél (small-sided games).
Pse né kété moshé, programet e koordinimit kané treguar efekt né agility/power (Koci &
Kotorri, 2025) dhe ndértimi i baz€s motorike lidhet me pérfitime shéndetésore dhe aktivitet
fizik (Lubans et al., 2010).

13—15 vjec (fillimi/mes pubertetit)
Qéllimi:rritjee forcés funksionale, teknikéesprint/COD, kontrolliuljes, menaxhimimaturimit.
Prioritetet:

- forcé bazé (hinge, squat, lunge, push/pull, core anti-rotation),

« plyometri e moderuar me fokus teknik,

+ COD progresiv (frenim — kénd i1 ulét — ri-pérshpejtim),

« monitorim i lodhjes dhe dhimbjeve (sidomos gjuri/thembra).

16-18 vjec (adoleshenté té avancuar)
Qé¢llimi: optimizim performance dhe periodizim sipas sezonit.
Prioritetet:
- forcé mé e strukturuar (edhe me ngarkesa mé té larta kur teknikisht gati),
« power (ballistiké, plyometri e avancuar), shpejtési dhe RSA,
- integrim 1 fort€ me kérkesat e lojés (small-sided games me objektiva fizike),
- preventiv i vazhdueshém + rikuperim.

Periodizimi: si ta ndash vitin (dhe pse éshté kritik)
Edhe te t€ rinjt€, “njésoj gjithé vitin” éshté gabim i zakonshém. Sipas modeleve té zhvillimit
afatgjaté, duhet té keté faza me objektiva t€ ndryshme (Lloyd & Oliver, 2012; Lloyd et al.,
2015).
Shembull 1 thjeshté:
« Off-season (8—12 javé): bazé force + koordinim + zhvillim i power.
« Pre-season (4-6 javé): shpejtési/COD + specifiké basketbolli + reduktim volumesh t&
rénda.
« In-season: mirémbajtje force/power (1-2 heré/javé, volum i ulét) + rikuperim.
« Transition (2—4 javé): aktivitet rekreativ, rikuperim fizik/mental.
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2.11 Dozimi i ngarkesés: volum, intensitet, densitet

Rregulla praktike té progresionit
« Rrit volumin gradualisht (p.sh. 5-10%/javé si ide praktike, jo ligj).
« Kur shton intensitet, ul volumin (dhe anasjelltas).
« Te fémijét, cilésia e lévizjes €shté filtri kryesor.

Shmang mbivendosjen “e padukshme”
N¢ basketboll lodhja nuk vjen vetém nga stérvitja; vjen nga:
« ndeshjet,
- orét e gjata t€ shkollés,
» udhétimet,
« gjumi i dobét,
- rritja e shpejté (puberteti).
Rekomandimet pér pérvojé té shéndetshme nénvizojné menaxhimin e ngarkesés dhe pushimit
(DiFiori et al., 2018; USA Basketball, n.d.).

Arkitektura e njé seance (template qé funksionon)
1. Warm-up dinamik (8—12 min): mobilitet + aktivizim + stabilitet.
2. Movement/coordination (812 min): shkall¢ koordinative, ritém, reagim.
3. Skill basketbolli (15-25 min): tekniké e fokusuar (pa lodhje ekstreme).
4. Neuromuscular block (10-20 min): sprint i shkurtér + COD + kércime t€ kontrolluara.
5. Small-sided games (10-20 min): intensitet i menaxhuar, vendimmarrje.
6. Cool-down (5—8 min): frymémarrje, mobilitet 1 lehtg.

Testim dhe monitorim: si ta lidhésh programin me evidencén
Pér ndérhyrje shkencore (p.sh. 8-12 javé), zakonisht pérdoren:
+ sprint 10-20 m,
« T-test / 505 / shuttle,
+ CMJ/SJ ose jump tests,
- test koordinimi (varésisht protokollit),
« antropometri (opsional),
dhe vlerésim 1 teknikés s€ uljes (qualitative).
E réndé€sishme: testi duhet té ket reliabilitet dhe t€ jet€ i pérshtatshém pér moshén, plus té
béhet né€ kushte té standardizuara.

Gabimet mé té zakonshme né dizajn (dhe si t’i shmangésh)

+ Shumé ndeshje/scrimmage, pak zhvillim neuromuskular — rrit lodhjen pa rritje cilésore.
« Plyometri e tepruar pa tekniké uljeje — rrit rrezikun e dhimbjeve/démtimeve.
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« Program “i té rriturve” pér f€émijé — jo i pérshtatshém me maturimin (Lloyd & Oliver,
2012).
+ Specializim i1 hershém pa pushim — rrezik burnout/overuse (DiFiori et al., 2018).

2.12 Informacion mbi situatén dhe pjesémarrjen né basketboll né Shqipéri dhe Tirané

N¢ vendin toné né€ vitet e fundit éshté shtuar gjithnjé¢ e mé ndjeshém angazhimi i1 fémijéve
né sport, vecanérisht né basketboll. Pjesémarrja e tyre éshté e kénaqshme dhe kjo ka ardhur
si rezultat 1 disa faktoréve:

- Hapja e palestrave né shkolla.

- Organizimi i aktiviteteve t€ ndryshme.

- Pjesémarrja e grupmoshave 16-18-20 vje¢c me skuadrat pérfaqgésuese né aktivitetet

ndérkombétare.
Sot né€ Shqipéri jané aférsisht 20 skuadra, té cilat marrin pjesé rregullisht né aktivitetet zyrtare
té organizuara nga FSHB nga té cilat rreth 12 jané né€ Tirané, por duhet theksuar se si pasojé
e hapjes sé€ palestrave, si¢c e pérmenda edhe mé lart ka patur njé fluks dhe ky numér &shté
edhe mé i madh, pasi ka njé numé té konsiderueshém skuadrash, té cilat nuk aktivizohen né
aktivitete zyrtare. Numuri né total i shoqatave, t€ cilat kryejné aktivitet né Tirané e kalon 20.
Pra vetém pér grupmoshén 10-12 vjeg jané rreth 500 (rreth 300 n€ Tiran€) fémijé t€ angazhuar
né vendin toné, nj€ shifér kjo e konsiderueshme.
Pérgjithésisht né vendin toné fémijét e késaj grupmoshe stérviten tre heré né javé nga njé oré
seanca. Ka edhe grupe té cilét stérviten dy heré né€ javé, gjaté javés ose vetém né fundjavé
(t€ shtuné dhe té diel€). Njé pjesé e madhe stérvitjen e tyre e zhvillojn€ miks, djem dhe vajza
bashké.
Aktivietet pér kété grupmoshé organizohen né formé turrnesh migésore me grumbullim né
dit€ pushimi apo fundjavé, pra n€ njé apo dy dité.
Studimi i aft€sive koordinative tek fémijét né basketboll &shté nj€ temé e réndesishme pér té
kuptuar zhvillimin e tyre sportiv dhe pérmiré€simin e afté€sive motorike né kété sport. Aftésité
koordinative pérfshijné aspektet e koordinimit t& trupit, 1€vizjes s& syrit-top- hapésiré,
koordinimit t€ duarve dhe kémbéve, qé jané t€ réndésishme pér lojén e basketbollit.
Ka disa aspekte g€ jané t€ réndésishém pér té studiuar kété temé:
Zhvillimi 1 aftésive koordinative: Studimi 1 ményrés se si fémijét zhvillojné aftésité
koordinative &shté njé hap 1 réndésishém. Kjo pérfshin aftésiné e tyre pér t&€ kontrolluar dhe
koordinuar l€vizjet e duarve, kémbéve dhe trupit né€ pérgjithési, té cilat jané té€ réndésishme
pér t€ gené efikase né basketboll.

Aftésia pér té ndjekur topin

Njé aspekt i réndésishém &shté aftésia pér t€ ndjekur topin né fushé dhe pér té parashikuar
1évizjet e tij. Kjo €shté thelbésore n€ basketboll, ku gjuajtjet dhe pasimet jané té shpejta dhe
té pakrahasueshme.
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Pérmirésimi i teknikave té basketbollit

Studimi i teknikave té basketbollit né njé ményré qé pérfshin elementét koordinativé, si
pérshembull driblimi i topit, géndrimi i duarve, dhe 1€vizjet e shpejta t&€ kémbéve, mund t&
ndihmojé né zhvillimin e aftésive koordinative t€ fémijéve.

Programet e stérvitjes dhe zhvillimi fizik

Njé program i mir€ i stérvitjes dhe zhvillimit fizik mund té ndihmojé né p&€rmirésimin e
koordinimit s€ trupit dhe afté€sive koordinative né basketboll. Kjo pérfshin ushtrime specifike
qé€ pérmirésojné koordinatén dhe géndrimin né fushé.

Vlerésimi i zhvillimit

Studimi i progresit t€ fémijéve né aftésit€ koordinative mund té béhet pérmes vlerésimit
té tyre periodik. Kjo mund t€ pérfshijé testimin e aftésive té tyre pér té parashikuar topin,
koordinimin e doréve dhe kémbéve, dhe shkathtésité e tjera t€ nevojshme pér basketbollin.
Studimi yné shkencor mbi két€ tem& mund t€ ndihmojné trajnerét, pedagogét dhe prindérit né
té kuptuarit e zhvillimit t€ fémijéve né basketboll dhe né pérmirésimin e ményrés s€ trajnimit
dhe stérvitjes s€ tyre. Né ményré té vecanté, éshté e réndésishme té pérshtaten metodat e
stérvitjes dhe trajnimit me moshén dhe nivelin e aftésive t€ fémijéve pér t&€ siguruar njé
zhvillim t€ qéndrueshém dhe té shéndetshém t€ tyre né€ basketboll.
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2.13 Qéllimi i studimit

Qéllimi kryesor 1 kétij studimi ishte vlerésimi né ményré gjithépérfshirése té efekteve té njé
programi 12-javor té strukturuar té trajnimit té koordinimit mbi zhvillimin fizik dhe
funksional t& basketbollistéve té rinj t&€ moshés 1012 vjeg.

Studimi synoi t€ analizoj€ se si integrimi sistematik 1 ushtrimeve koordinative né seancat e
rregullta stérvitore ndikon né koordinimin motorik té pérgjithshém, aftésité motorike
bazé, performancén neuromuskulare dhe parametrat antropometriké, duke i1 krahasuar
kéto efekte me nj€ grup kontrolli g€ ndjek vetém rutinén standarde té stérvitjes.

N¢é njé kontekst mé t€ gjeré, studimi synoi t€ kontribuojé né literaturén shkencore mbi
zhvillimin afatgjaté té sportistéve té rinj, duke ofruar evidenca empirike pér rolin e
koordinimit motorik si bazé themelore e zhvillimit sportiv dhe si komponent ky¢ pér
optimizimin e performancés dhe parandalimin e specializimit t€ hershém.

2.14 Objektivat e studimit

Pér té realizuar géllimin e pérgjithshém, studimi u orientua nga nj€ séré objektivash specifiké
dhe t& ndérlidhur:

Sé pari, studimi synoi t€ vlerésonte ndryshimet né parametrat antropometriké (gjatésia
trupore, pesha trupore, indeksi i masés trupore dhe perimetri i belit) para dhe pas ndérhyrjes
12-javore, me géllim t& dallimit té efekteve t&€ mundshme té trajnimit nga proceset natyrore
té rritjes dhe maturimit biologjik né kété grupmoshé.

Sé dyti, njé objektiv géndror ishte t€ analizonte efektin e programit té koordinimit
mbi aftésité motorike bazé, duke pérfshiré shkathtésiné, fuqiné shpérthyese, shpejtésiné
dhe kapacitetin aerob funksional, pér t€ kuptuar se cilat komponenté motoriké jané mé té
ndjeshém ndaj kétij 1loji ndérhyrjeje.

Sé treti, studimi kishte si objektiv t€ vlerésonte zhvillimin e koordinimit motorik té
pérgjithshém, t€ matur pérmes baterisé KTK, me fokus t€ vecanté né testet q¢ kérkojné
kontroll dinamik, ritém l€vizor, stabilitet unilateral dhe koordinim kompleks, duke analizuar
nése kéto aftési pérmir€sohen ndjeshém si rezultat i programit t€ strukturuar t€ koordinimit.
Sé katérti, njé objektiv 1 réndésishém ishte t€ ekzaminonte adaptimet neuromuskulare,
pérmes testimeve laboratorike né platformén Leonardo, duke analizuar ndryshimet né forcén
maksimale té reagimit ndaj tokés, kohén e kontaktit dhe lartésiné e kércimit gjaté testeve té
kércimit (Drop Jump dhe Single Two-Leg Jump), si tregues objektivé t€ funksionit t& ciklit
shtréngim—shkurtim.

S€ pesti, studimi synoi t€¢ krahasojé né ményré direkte efektet e ndérhyrjes ndérmjet
grupit té ndérhyrjes dhe grupit té kontrollit, pérmes analizave longitudinale dhe
ndérveprimeve; Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes, pér té identifikuar nése ndryshimet e vérejtura
mund t’1 atribuohen programit té€ koordinimit dhe jo faktoréve té jashtém.
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Sé fundi, studimi kishte si objektiv t€ ofrojé implikime praktike dhe teorike pér trajnerét,
edukatorét fiziké dhe politikébérésit sportivé, duke kontribuar né ndértimin e modeleve té
bazuara né€ evidencé pér zhvillimin afatgjaté t&€ basketbollistéve t& rinj dhe pér integrimin
efektiv t€ trajnimit t&€ koordinimit né programet stérvitore t€ moshave té€ hershme.

Bazuar né géllimin e studimit, dizajnin eksperimental dhe literaturén bashkékohore mbi
zhvillimin fizik dhe neuromuskular té sportistéve té rinj, né studimin e késaj teze doktorature
u formuluan hipotezat e méposhtme:

2.15 Hipoteza kryesore (Hi)

Zbatimi i1 njé programi 12-javor té strukturuar té trajnimit t€ koordinimit, i integruar né
seancat e rregullta stérvitore, do t€ prodhojé pérmiré€sime statistikisht t€ réndésishme né
performancén fizike té€ pérgjithshme té basketbollistéve t€ rinj t€ moshés 10-12 vjec,
krahasuar me njé grup kontrolli qé€ ndjek vetém rutinén standarde t& stérvitjes.

Hipotezat specifike

H:a — Hipoteza antropometrike

Programi 12-javor i trajnimit t€ koordinimit do t&€ prodhojé ndryshime té réndésishme
diferenciale ndérmjet grupit té ndérhyrjes dhe grupit té kontrollit n€ parametrat antropometriké
(gjatésia trupore, pesha trupore, BMI, perimetri i belit).

H:b — Hipoteza motorike

Basketbollistét e rinj g€ ndjekin programin e trajnimit t€ koordinimit do té shfaqin pérmirésime
statistikisht t& réndésishme né aftésité motorike (shkathtésia, fuqia shpérthyese, kapaciteti
aerob funksional), krahasuar me grupin e kontrollit, si pasojé e rritjes s€ efikasitetit t€ 1€vizjes
dhe kontrollit neuromuskular.

Hic — Hipoteza koordinative

Programi 12-javor 1 trajnimit t€ koordinimit do t€ ¢ojé né rritje t€ konsiderueshme té
koordinimit motorik t& pérgjithshém, t& matur pérmes baterisé KTK, veganérisht né testet qé
kérkojné kontroll dinamik, rit€ém dhe stabilitet unilateral, né krahasim me grupin e kontrollit.

H.d — Hipoteza laboratorike (forca dhe kércimi)

Basketbollistét e grupit t€ ndérhyrjes do t€ shfaqin pérmirésime statistikisht t€ réndésishme
né treguesit laboratoriké té forcés dhe kércimit, t€ matur pérmes platformés Leonardo (forca
maksimale e reagimit ndaj tokés, koha e kontaktit dhe lart€sia e kércimit), krahasuar me
grupin e kontrollit, duke reflektuar adaptime neuromuskulare dhe pérmirésim té funksionit
té ciklit shtréngim—shkurtim.
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Hipoteza zero (Ho)

Nuk do t€ keté ndryshime statistikisht té réndésishme ndérmjet grupit t€ ndérhyrjes dhe
grupit t€ kontrollit né asnjérin prej parametrave antropometriké, motoriké, koordinativé dhe
laboratoriké pas pérfundimit t€ programit 12-javor té trajnimit té koordinimit.

Pérdorimi i hipotezave né analizén statistikore

Hipotezat u testuan pérmes ANOVA/MANOVA me masa té pérséritura, ku réndési e veganté
iu kushtua ndérveprimit Koha x Lloji i Ndérhyrjes, si tregues kryesor i efektivitetit té
programit.

Refuzimi ose pranimi i hipotezés zero u bazua né nivelin e réndésisé statistikore (p < 0.05)
dhe né interpretimin e madhésisé€ s€ efektit (Partial Eta Squared).
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KREU 3
METODOLOGIJIA E PUNES HULUMTUESE

Njé total prej 96 sportistésh pjesmarrés (mosha mesatare 11.3 £ 1.16 vjec) u ndané né grup
ndérhyrjeje dhe njé grup kontrolli. Objektivi final 1 kétij studimi ishte t€ vlerésonte ndikimin
e njé programi t€ strukturuar 12-javor t€ trajnimit t€ koordinimit i integruar pragmatikisht
né seancat rutiné stérvitore (15 minuta pas ngrohjes, 3 heré né€ javé) n€ pé€rmirésimin dhe
géndrueshmériné e aftésive funksionale te basketbollistét e rinj t€ moshés 10-12 vjeg.

Né¢ fillim t€ procudurés u krye marrja e lejes nga komisioni i Etikés prané UST si dhe u krye
marrja e lejeve prindérore pér ¢cdo pjesmarrés né kété studim.

Né kété studim u matén parametra antropometriké (gjatésia trupore, pesha, BMI, perimetri 1
belit) performanca fizike, pérfshiré fleksibilitetin (Sit and Reach), shkathtésin€ (Agility 10x5
m, Agility T-test), shpejtésin€ lineare (Sprint 20 m), fuqiné shpérthyese t€ gjymtyréve té
poshtme (Standing Long Jump) dhe kapacitetin aerob (Shuttle Run — total laps). Gjithashtu
u vlerésuan aftésité koordinative si komponent ky¢ i zhvillimit motorik né moshén 10-12
vje¢ pér shkak té lidhjes s€ tyre me kontrollin neuromuskular, orientimin hapésinor dhe
ekuilibrin dinamik (bateria e testeve KTK). Testimet laboratorike né platformén Leonardo
ofruan matje objektive t€ funksionit neuromuskular dhe t& aftésive shpérthyese (forca e
reagimit ndaj tokés, koha e kontaktit, lartésia e kércimit), duke analizuar komponentét e
ciklit stretch—shortening (SSC) qé jané thelbésoré pér performancén né basketboll.

3.1 Protokollet e matjeve té kryera né kété studim:

3.1.1Parametrat antopometriké

a. Peshé trupore.

b. Lartési trupore.

c. BMI pérllogaritje.

d. Perimetri 1 belit.

T€ gjithé fémijét ishin me veshje sportive gjaté matjeve. Lartésia e trupit u mat né géndrimin
né kémbé me stadiometér (SECA), 1 cili ka njé shkallé¢ qé shfaq matjet n€ milimetra. Pér
peshén trupore, u pérdor njé peshore portative (SECA). Fémijét u peshuan pa atlete. Ndérsa
pér t&€ matur perimetrin e belit u pérdor njé shirit matés. BMI u llogarit me formulén standarte.
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3.1.2 Aftésité koordinative
Bateria e testeve KTK

1. Lateral Jumping (KTK).

2. Lateral Movement (KTK).

3. Balancé Backward (KTK).

4. Jumping one leg (KTK).
Propozuar fillimisht né vitin 1974 nga Kiphard dhe Schilling, objektivi kryesor i KTK-sé¢
€shté t€ vlerésojé fémijét me véshtirési né 1€vizje, duke pérfshiré komponentét e koordinimit
motorik si ekuilibri, ritmi, forca, lateraliteti dhe shkathtésia (Souza et al., 2007; Kiphard EJ,
Schilling F 1974 dhe 2007), me njé kohézgjatje té pérafért prej 20 minutash.
Pérté vlerésuar koordinimin bruto motorik, né kété studim do té pérdorim Testin e Koordinimit
té Trupit pér Fémijé (KTK), (Kiphard dhe Schilling, 1974, 2007) duke pérdorur nj€ rezultat
pérfundimtar (MQ- koeficienti motorik).
Aipérbéhet nga katér nénteste ku secila vleré e njé néntesti konvertohet né njé motor rezultati
koeficient.

1. Testi i ekulibrit prapa (BB) qé synon qéndrueshmériné e ekuilibrit gjaté ecjes mbrapa
né njé tra ekulibri (ekuilibri dinamik)

Fémija ecén mbrapa tre heré pérgjaté secilit prej tre traréve té ekuilibrit, (3 m gjatésia; 6,
4.5 dhe 3 cm gjerési, pérkatésisht; 5 cm lart€si). Maksimumi 24 hapa (teté pér prové) do t&
numérohen pér ¢do tra balancues, i cili pérfshin njé maksimum prej 72 hapash (24 hapa,
3 rreze) pér kété prové. Pér kété test pajisjet qé kérkohen: tre traré ekuilibér (3 m gjatési;
pérkatésisht 6, 4,5 dhe 3 cm gjerési; 5 cm lartésia).

Test- Ritest (koeficienti 1 besueshméris€) Jarani et al 2013; mosha 7 vjeg, klasa e paré (1=
0,81) dhe mosha 10 vjeg, klasa e katért (r= 0,83).

Figura 1, 2: Testi i ekulibrit prapa (BB).
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2. Testi i transferimit té platformave

Ky test synon orientimin né hapésiré-kohé, shpejtésin€, shkathtésiné dhe koordinimi 1
gjymtyréve té poshtme dhe té sipérme. Fémija 1€viz népér dysheme pér 20 sekonda, duke
shkelur nga njé pjaté né pjaté mé pas, transferimi i pllakés sé paré€, shkelja mbi t€, etj. Numri

1 zhvendosjeve numérohet dhe pérmblidhet né dy prova. Pér kété test pajisjet q€ kérkohet:
dy pllaka (25 cm, 25 cm, 5,7 cm).

Test- Ritest (koeficienti i besueshméris€), Jarani et al 2013; mosha 7 vjeg, klasa e paré
(r=0.84) dhe mosha 10 vjeg, klasa e katért (r=0.87).

Figura 3, 4: Testi i transferimit té platformave.

3. Testi i kércimit anésor (LJ)

Ky test synon shpejtésiné dhe reagimin e gjymtyréve té poshtme (kércime anash).

Fémija kércen anash sa mé shumé qé té jeté e mundur mbi njé dérras€ druri né€ 15 sekonda.
Numri i kércimeve mbi dy prova mblidhet. Pér kété test kérkohen pajisje: dérrase druri (60
cm, 4 cm, 2 cm).

Test- Ritest (koeficienti i besueshméris€), Jarani et al 2013; mosha 7 vjeg, klasa e paré
(r=0.87) dhe mosha 10 vjeg, klasa e katért (r=0.91).

Figura 5, 6: Testi i kércimit anésor (LJ)
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4. Testi i kércimit mbi njé kémbé (JOL)

Ky test synon forcén dinamike dhe koordinimit t€ gjymtyréve t€ poshtme.

Fémija kércen nga njéra kémbé mbi njé set jast€ékésh/ dyshek né rritje pas njé vrapimi té
shkurtér. Tre, dy ose njé pike (a) jepen pér performancé té suksesshme né€ provén e parg, té
dyté ose t€ treté, respektivisht. Maksimumi 39 piké (né€ nivelin e tokés 112 jastéké) mund
té shénohet pér secilén kémbé, duke dhéné njé rezultat maksimal t€ mundshém prej 78. Pér
kété prové kérkohen pajisje: set jastékésh/ dyshek (60 cm, 20 cm, 5 cm secili).

Test- Ritest (koeficienti i besueshmérisé€) Jarani et al 2013; mosha 7 vjeg, klasa e paré (r=0.84)
dhe mosha 10 vjeg, klasa e katért (r=0.87).

Figura 7, 8: Testi i kércimit mbi njé kémbé (JOL)
3.1.3 Aftésité motorike

T test (shkathtési)

Figura 9, 10: T test (shkathtési)

Qéllimi: Qé&llimi 1 T Testi &shté t&€ vlerésojé shkathtésiné e f€mijéve ku pérfshihet vrapimi
mé drejtime t€ ndryshme si para, majtas, djathtas dhe prapa.

Pajisjet e nevojshme: metér, piketa, kronometér, portat kohore (opsionale).

Pérshkrimi dhe procedura

Pér té realizuar testimin piketat do t€ vendoset sipas shkonjés T né distancé té pércaktuar,
10m, 5Sm, 5m. Fémija do té realizojé testin sa mé shpejt t& jet€ e mundur me komandén e
testuesit. Fémija do té ndjeké trajektoren e skemés sé krijuar nga piketat. Kronometri ndalet
kur f€mija ka pérfunduar testin.
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Vlerésimi

Pér té vlerésuar testin sa mé sakt€, fémija do té ndjeké trajtoren e ndértuar me njé tekniké
té sakté. Testi nuk &shté i vlefshém kur kémbét e njé fémije dalin para vijés sé startimit. Ata
realizojné tre prova dhe rezultati mé 1 miré€ merret pér analizim t€ métejshém. Tabela mé
poshté tregon disa rezultate pér fémijét.

Té tjera
Do té sigurohemi g€ fémija t€ mos kryqézojé kémbét gjaté vrapimit lateral. Gjithashtu njé
testues do té asistojé te fémija gjaté kohés qé ai realizon vrapimin prapa.

Besueshméria
Terreni do té€ jet€ 1 pérshtatshém pér t€ mos shkaktuar aksidente, por dhe pér t€ krijuar
besueshméri te rezultatet.

Avantazhet
Ky €shté njé€ test tepér i thjeshté dhe kérkon paisje dhe hapésiré minimale.

Disavantazhet
Vetém njé person mund ta kryejé testin n€ njé kohé.

Djem (sekonda) Vajza (sekonda)
Shkélqyeshém <9.5 <10.5
Miré 9.5 deri 10.5 10.5 deri 11.5
Mesatare 10.5 deri 11.5 11.5 deri 12.5
Dobét >11.5 >12.5

Adaptuar nga Johnson B.L. dhe Nelson J.K. “Matjet Praktike pér Vlerésim né Edukimin
Fizik”, Edicioni 4, 1986.

Testi 10x5Sm (shkathtési)

Testi 1 shkathtésis€ 10x 5 shérben pér t€ vlerésuar shkathtésiné dhe shpejtésiné e fémijéve.
Ky test €shté pjesé e baterisé sé testeve t€ eurofit. Fémijét do t€ vrapojné sa mé shpejt té jeté e
mundur ndérmjet dy vijézimeve me distanc€ 5 metra nga njéra tjetra (pra si pérfundim totali
1 distancés éshté 50 m).

Mjetet e nevojshme

Kronometér, metér, piketa ose vijézime, letér shénimesh dhe nj€ terren komod pér realizimin
e testit.

Pérgatitjet para testit

Fémijéve do t’u shpjegohet garté procedura e testimit. Do t€ realizohet njé fazé pérgatitore e
miré qé f€mijét t€ mos démtohen gjaté testit.
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Procedura

Vijézimet do t& vendosen né 5 metér distancé nga njéra-tjetra dhe fémija vrapon nga njéri
vijézim ose piketé né tjetrén sa mé shpejt té jet€ e mundur. Ky veprim pérséritet 10 heré né
njé distancé totale 50 m. Do té kemi parasysh g€ t€ dyja kémbét duhet té kalojné vijén.
Vlerésimi béhet duke shénuar kohén totale té realizimit té testit.

Ekzistojné dhe shumé variacione t€ tjera té testit si¢ jané testi i shkathtésisé vajtje —ardhje
10 m, testi anaerobic 300 metra, etj. Por né kéto teste shfrytézohen sisteme t€ ndryshme
energjitike.

|
BASH]
DigitAlb %T'RANKEM ]

Figura 11, 12: Testi 10x5m (shkathtési)

Shpejtési 20m
Objekti kétij testi €shté shpejtésia lineare e sprintit.

Figura 13, 14: Shpejtési 20m

Pérshkrimi

Fémijét e nisén sprintin nga nj€ pozicion né€ kémbé drejt, pas nj€ sinjali akustik. Koha matet
né sekonda me njé saktési 1/10s.

Fémijét kryejné dy prova; prova mé e shpejté pérdoret pér analizé.

34



Ndikimi i ushtrimeve koordinative tek parametrat motorik né basketboll tek fémijet 2026

Testi 1 sprintit 20 m tregon njé besueshméri té shkélqyer test-ritest prej r=0,90 te fémijét e
moshés 7-11 vje¢ (Bos, K. Deutscher Motorik-Test 6 - 18 (DMT 6 — 18- Czwalina, 2009).

Kapaciteti aerobik (Shuttle run test)
Pajisjet e nevojshme

Terren i pérshtatshém, piketa, metér, audio i testit, magnetofon, bllok ose letér ku mbahen
shénim numri 1 vajtje-ardhjeve.

Foto 15: Kapaciteti aerobik (Shuttle run test)

Pérshkrimi

Pér té realizuar kété test fémijét do té€ vrapojné mes dy vijave me distancé 20 metra sipas
ritmit kohor t€ audios sé beep testit. Pér kété arsye, ky test shpesh quhet gjithashtu ‘beep’
ose ‘bleep’. Ndérmjet beep-ave té regjistruara koha zvogélohet me njé minuté pér ¢do nivel.
Ekzistojné disa versione té kétij testi, por njé version i pérdorur shpesh ka njé shpejtési
vrapimi fillestare prej 8.5 km/oré, e cila rritet me 0.5 km/oré ¢do minuté (mé shumé né
variacionet e testit).

Vlerésimi

Meényra se si vlerésohen fémijét €shté numérimi i vajtje-ardhjeve (numri i shuttle-ave) deri
né momentin kur ata t€ mos jené né gjendje t€ ndjekin beep-in sipas audios. M¢ pas duke
pérdorur kalkulimet e duhura béhét vlerésimi 1 ekuvalencés s¢ V02max.

Target-grupi

I pérshtatshém pér skuadra sportive, kolektive dhe individuale dhe grupe shkollore, por jo
pér individét qé kérkojné njé sforcim maksimal pér ta realizuar ose g€ sjell démtime né
shéndetin e tyre.
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Vlefshméria
Ekzistojné vler€sime té ekivalencave t€ V02maX té publikuara pér secilin nivel té arritur.
Korrelacioni me shénimet reale t€ V02max €shté 1 larté.

Besueshméria
Besueshméria €shté e varur nga ményra se si €shté realizuar testi, sa n€é ményré rigoroze
€shté kryher testi nga fémijét.

Avantazhet

Testi ka njé kosto minimale dhe mund t€ realizohet njékohésisht né€ grupe te médha fémijésh.
Gjithashtu, testi kérkon pérpjekjen maksimale pér té arritur rezultate t€ mira né kundérshtim
me shumé teste t€ tjera q€ kérkojné kapacitet t€ géndrueshmérisé.

Disavantazhet

N¢ disa raste vleré€simi mund té jeté subjektiv si dhe praktika dhe nivelet € motivimit mund
té ndikojn€ né vlerésimin e arritur. Kushtet mjedisore mund té€ ndikojné né rezultatet kur
testi realizohet né mjedise t& hapura.

Gjéra té tjera qé duhet té merrén né konsideraté

* Audio duhet té kalibrohet sepse nga pérdorimi i shpeshté dhe kalimi i kohé&s rrezikon té
démtohet. Pér t€ pasur mé shumé siguri jané€ t€ disponueshém disa disqe kompakte, t€ cilat
nuk kérkojné€ njé€ kalibrim t€ till€ t& rrepté, por gjithashtu duhet t€ kontrollohen ndonjéheré.

Foto 16, 17: Kapaciteti aerobik (Shuttle run test)

Ky test ka disa emra t€ ndryshém, megjithése duhet t€ jeni t€ kujdesshém sepse emrat e
ndryshém mund t€ tregojné qé kéto jané versione t€ ndryshme té testit. Prandaj duhet t€ jeni
té kujdesshém kur krahasohen rezultatet ose kur krahasoheni me normat.

* Ky test pér shkak se kérkon njé sforcim maksimal éshté e késhillueshme té realizohet nga
fémijé q€ kané nj€ nivel t& arsyeshém té€ kondicionimit fizik. Nuk rekomandohet pér fémijét
g€ nuk jané aktivé ose nga fémijét me probleme té shéndetit, Iéndime ose nivele t&é uléta té
kondicionimit.
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3.1.4 Kércyeshméri Laboratori UST

Kércyeshméri vertikalisht

Testimi/ Platforma/ Leonardo prané laboratorit t€ biomekanikés né UST.

Platforma elektronike “Leonardo Mechanography” bén pjesé né€ grupin e aparaturave
mjekésore. Pérbéhet nga dy platforma me nga 4 (katér) sensore secila. Softwar-i 1 saj
pérmban njé protokoll me 17 teste t&€ ndryshém, nga t€ cilét pérftohen t€ dhéna t€ shumta.
Mosha e subjekteve qé testohen shtrihet nga 3 né 99 vje¢c. Shérben jo vetém pér vlerésimin
dhe shqyrtimin e kondicionit fizik pér subjektet e shéndetshém dhe ata sportivé, por edhe pér
qéllime gjeriatrike (né moshén e thellé), pér té parandaluar rrezikimin e aktiviteteve bazike
si pasojé e moshés.

Testimet kryesoré dhe mé t€ pérdorur jané:

Figura 18, 19: Kércyeshméri Laboratori UST

1) S2LJ (Single Two Leg Jump)
Njé kércim me dy kémbé - me marrje vrrulli/ Kércim pér Lartésiné Maksimale.

Figura 20, 21: S2LJ (Single Two Leg Jump)
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2) DJ (Drop Jump)
Kércimi i Rénies/ Test pér kohén e Kontaktit me tokén

Figura 22, 23, 24: LT (Landing Test)

3) LT (Landing Test)
Test 1 Zbritjes/, Test 1 Fitnessit dhe Koordinimit (Fleksibilitet & Koordinim)

Figura 25,26, 27: DJ (Drop Jump)

4)Kércyeshméri horizontalisht

Testimi me kércimin nga vendi pér s€ gjati. Testimi standart ku sportisti vendos té dyja
majat e kémbéve para vizé€s dhe duke koordinuar krahét kércen pérpara. Matet pika mé e
afért e thembrés me vizén. Do t€ kryhen dy prova.
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3.2 Analiza statistikore

Analiza statistikore e kétij studimi u projektua pér t€ vlerésuar n€ ményré té sakté dhe t&
besueshme efektin e njé programi 12-javor té trajnimit t&€ koordinimit mbi katér komponenté
kryesoré té€ performancés fizike: parametrat antropometriké, aftésit€é motorike, aftésité
koordinative dhe treguesit laboratoriké t&€ forcés dhe kércimit. Duke qené se dizajni
eksperimental pérfshinte dy grupe (grup ndérhyrjeje dhe grup kontrolli) dhe dy momente
matjeje (para dhe pas ndérhyrjes), u aplikua njé gasje longitudinale e pérshtatshme pér t&
dhéna me masa té pérséritura.

Fillimisht, pér té€ gjitha variablat u llogaritén statistika pérshkruese, pérfshiré mesataren dhe
devijimin standard, t&€ ndara sipas grupit dhe kohé&s s€ matjes, pér t€ ofruar njé pasqyré
fillestare t& shpérndarjes sé t€ dhénave dhe variabilitetit ndérindividual.

Pér analizén inferenciale u pérdor analiza e variancés me masa té pérséritura (Repeated
Measures ANOVA), ku koha (pre—post) u konsiderua faktor brenda subjekteve, ndérsa lloji
1 ndérhyrjes (ndérhyrje vs. kontroll) faktor ndérmjet subjekteve. Ky model lejoi vlerésimin
e efektit kryesor té kohés, efektit kryesor t&€ grupit dhe, mé e réndésishmja, t&€ ndérveprimit
Koha x Ndérhyrja, 1 cili pérfagéson treguesin kryesor t€ efektivitetit t€ programit 12-javor.
NEé rastet ku variablat ishin t&€ ndérlidhura ose kérkohej njé vlerésim mé gjithépérfshirés, u
aplikua analiza multivariate me masa t€ pérséritura (MANOVA), duke raportuar statistikat
Pillai’s Trace, Wilks’ Lambda, Hotelling’s Trace dhe Roy’s Largest Root, né ményré qé t&
rritej géndrueshmeéria e pérfundimeve statistikore.

Supozimi i sfericitetit u kontrollua pér t€ gjitha analizat me masa té pérséritura dhe, kur ishte
e nevojshme, u aplikuan korrigjimet Greenhouse—Geisser dhe Huynh—Feldt pér t€ garantuar
vlefshmériné e vlerave F dhe p. Pér t€ kuptuar natyrén e ndryshimeve né kohé, u pérdorén
edhe kontraste lineare, t€ cilat verifikuan nése ndryshimet nga para né pas ndérhyrjes
ndignin njé trend linear, si¢ pritej né kontekstin e njé programi trajnimi té strukturuar dhe
progresiv. Krahas késaj qasje longitudinale, u realizuan edhe analiza ndérmjet subjekteve,
duke pérdorur mesataret e transformuara té variablave, pér t€ identifikuar dallime globale
ndérmjet grupit t€ ndérhyrjes dhe atij té kontrollit.

Pérvec réndésisé statistikore, pér ¢do analiz€ u raportua edhe madhésia e efektit pérmes
Partial Eta Squared (n?p), duke mundésuar vlerésimin e réndésis€ praktike té rezultateve dhe
interpretimin e tyre n€ kontekstin biologjik dhe zhvillimor té pjesémarrésve. Niveli i réndésisé
statistikore u vendos né p < 0.05 pér té gjitha analizat. N& térési, kjo qasje statistikore e
integruar, e cila kombinon analiza pérshkruese, ANOVA/MANOVA me masa té pérséritura,
kontraste lineare dhe raportimin sistematik t€ madhésisé sé€ efektit, siguroi njé vlerésim
rigoroz dhe t€ balancuar té efekteve t€ programit 12-javor té trajnimit t€ koordinimit, duke
forcuar vlefshmérin€ dhe interpretueshmériné e pérfundimeve té€ studimit.
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KREU 4
REZULTATET

4.1 Rezultatet e parametrave antopmetrike

Tabela 1 paraqet statistikat pérshkruese (mesatare dhe devijim standard) t€ gjatésisé trupore té
pjes€émarrésve pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit t€ kontrollit dhe grupit t€ ndérhyrjes.
N¢é matjen fillestare, grupi i ndérhyrjes shfaq vlera mesatare mé t€ larta t€ gjatésis€ trupore
krahasuar me grupin e kontrollit. Pas periudhés 12-javore, vérehet rritje e gjatésisé trupore
né t€ dy grupet, me variabilitet relativisht t€ qéndrueshém ndérmjet matjeve. Vlerat totale
pasqyrojné shpérndarjen e pérgjithshme té gjatésisé trupore t€ kampionit né t&€ dy momentet
kohore t€ matjes.

Tabela I: Statistikat pérshkruese (mesatare dhe devijim standard) té gjatésisé trupore té pjesémarrésve
pérpara dhe pas ndérhyrjes.

Type Intervention Mean Std. Deviation
Body Height pre Control 152.8478 9.97991
Intervention 161.4375 11.28152
Total 157.2340 11.45203
Body Height post Control 154.2826 9.88863
Intervention 162.7708 11.39520
Total 158.6170 11.45149

Tabela 2 paraget rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin
Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes (Time x Type Intervention). Efekti kryesor i1 kohés rezulton
statistikisht 1 réndésishém sipas t€ gjitha testeve multivariate (Pillai’s Trace, Wilks’ Lambda,
Hotelling’s Trace dhe Roy’s Largest Root), me njé madhési shumé té larté efekti (Partial
Eta Squared = 0.713), duke treguar ndryshime t€ konsiderueshme ndérmjet matjeve pre dhe
post. Né t& kundért, ndérveprimi Koha x Lloji i Ndérhyrjes nuk paraget réndési statistikore
(p > 0.05) dhe shogérohet me njé¢ madhési shumé té€ vogél efekti (Partial Eta Squared =
0.003), duke sugjeruar se modeli 1 ndryshimit n€ koh¢€ €shté i ngjashém pér té dy grupet.

Tabela 2: Rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x
Lloji i Ndérhyrjes.

Effect Value F Sig. | Partial Eta Squared
Time Pillai’s Trace 0.713 | 228.488"| 0.000 0.713
Wilks’ Lambda 0.287 |228.488"| 0.000 0.713
Hotelling’s Trace 2.484 |228.488"| 0.000 0.713
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Roy’s Largest Root 2.484 | 228.488"| 0.000 0.713
Time *
Type Pillai’s Trace 0.003 307° | 0.581 0.003
Intervention
Wilks’ Lambda 0.997 307" | 0.581 0.003
Hotelling’s Trace 0.003 307° | 0.581 0.003
Roy’s Largest Root 0.003 307° | 0.581 0.003

Tabela 3 paraget rezultatet e analizés sé€ variancés me masa té pérséritura pér efektin e kohés
(Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention). Efekti
kryesor i1 kohé&s rezulton statistikisht i réndésishém (p < 0.001), me vlera identike t& F dhe
njé madhési shumé t€ lart€ efekti (Partial Eta Squared = 0.713), pavarésisht korrigjimeve
té sfericitetit (Sphericity Assumed, Greenhouse—Geisser, Huynh—Feldt dhe Lower-bound).
Né té kundért, ndérveprimi Koha x Lloji i Ndérhyrjes nuk paraqet réndési statistikore (p =
0.581) dhe shogérohet me njé madhési shumé té€ vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.003),
duke treguar mungesé diferencimi né ndryshimet kohore ndérmjet grupeve.

Tabela 3: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin Koha * Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type_Intervention).

Measure: MEASURE 1
Mean . Partial Eta
Source Square F Sig. Squared
Time Sphericity Assumed 89.993 | 228.488 0.000 0.713
Greenhouse-Geisser 89.993 | 228.488 0.000 0.713
Huynh-Feldt 89.993 | 228.488 0.000 0.713
Lower-bound 89.993 | 228.488 0.000 0.713
h
Time * Sphe
Type_In- 0.121 0.307 0.581 0.003
t ti
crvention ricity Assumed
Greenhouse-Geisser 0.121 0.307 0.581 0.003
Huynh-Feldt 0.121 0.307 0.581 0.003
Lower-bound 0.121 0.307 0.581 0.003
Error(- ..
Time) Sphericity Assumed 0.394
Greenhouse-Geisser 0.394
Huynh-Feldt 0.394
Lower-bound 0.394

41



Ndikimi i ushtrimeve koordinative tek parametrat motorik né basketboll tek fémijet 2026

Tabela 4 paraqget rezultatet ¢ kontrastit linear pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin
Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes (Time X Type Intervention). Efekti linear i kohé&s rezulton
statistikisht i réndésishém (p < 0.001) dhe shoqgérohet me njé madhési shumé té larté efekti
(Partial Eta Squared = 0.713), duke reflektuar njé€ trend t€ géndrueshém ndryshimi ndérmjet
matjeve. N€ t&€ kundért, ndérveprimi linear Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes nuk paraqget réndési
statistikore (p = 0.581) dhe shfaq njé madhési shumé t€ vogél efekti (Partial Eta Squared =
0.003), duke treguar se trendi linear i ndryshimit n€ kohé €shté i ngjashém pér t€ dy grupet.

Tabela 4: Rezultatet e kontrastit linear pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji i
Ndérhyrjes (Time x Type_ Intervention).

Measure: MEA-
SURE 1
Source Mean Square F Sig. Pgiltlllfrfc;a
Time Linear 89.993 228.488 | 0.000 0.713
Time * Type Intervention | Linear 0.121 0.307 0.581 0.003
Error(Time) Linear 0.394

Tabela 5 paraqet rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér variablin e
transformuar Average. Efekti i1 interceptit rezulton statistikisht 1 réndésishém (p < 0.001)
dhe shoqgérohet me njé madhési shumé té lart€ efekti (Partial Eta Squared = 0.996), duke
reflektuar nivelin e pérgjithshém té larté t€ vlerave t€ variablit t€ analizuar. Gjithashtu, efekti
kryesor 1 llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention) rezulton statistikisht i réndésishém (p <
0.001), me njé& madhési mesatare deri t& larté efekti (Partial Eta Squared = 0.141), duke
treguar dallime té pérgjithshme ndérmjet grupeve, pavarésisht ndryshimeve kohore.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1
154.00 Type_lntervention

~— Control
) — Intervention

162.00 e
160.00

156.00

Estimated Marginal Means

156.00

154.00

Time
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Tabela 5: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér variablin e transformuar Average.

Measure: MEASURE 1
Transformed Variable: Average
Source Mean Square F Sig. ng;zlrfga
Intercept 4681296.369 20576.324 0.000 0.996
Type Intervention 3425.390 15.056 0.000 0.141
Error 227.509

Tabela 6 paraqget statistikat pérshkruese t€ peshés trupore té pjes€marrésve pérpara dhe pas
ndérhyrjes, sipas grupit t€ kontrollit dhe grupit t€ ndérhyrjes. Né matjen fillestare, grupi i
ndérhyrjes shfaq vlera mesatare mé t€ larta té peshés trupore krahasuar me grupin e kontrollit,
me devijime standarde t€ krahasueshme ndé€rmjet grupeve. Pas periudhés s€ ndérhyrjes,
vérehet rritje e peshés trupore né t€ dy grupet, ndérkohé qé variabiliteti mbetet relativisht
1 géndrueshém. Vlerat totale pasqyrojné shpérndarjen e pérgjithshme té peshés trupore té
kampionit n€ t€ dy momentet e matjes.

Tabela 6: Statistikat pérshkruese té peshés trupore té pjesémarrésve pérpara dhe pas ndérhyrjes,
sipas grupit té kontrollit dhe grupit té ndérhyrjes.

Type Intervention Mean Std. Deviation
Body Weight pre Control 48.557 11.9521
Intervention 53.910 11.8102
Total 51.290 12.1183
Body Weight post Control 49.724 11.9176
Intervention 55.097 11.1970
Total 52.467 11.8057

Tabela 7 paraget rezultatet e analizés multivariate pér efektin e koh&s (Time) dhe ndérveprimin
Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) pér peshén trupore. Efekti kryesor 1
kohés rezulton statistikisht i réndésishém sipas té gjitha testeve multivariate (p < 0.001), me
njé madhési t&€ moderuar té efektit (Partial Eta Squared = 0.464), duke treguar ndryshime
té pérgjithshme ndérmjet matjeve pre dhe post. Né t€ kundért, ndérveprimi Koha X Lloji 1
Ndérhyrjes nuk paraget réndési statistikore (p = 0.943) dhe shogérohet me njé madhési té
papérfillshme efekti (Partial Eta Squared = 0.000), duke sugjeruar se modeli i ndryshimit né
kohé &éshté 1 ngjashém pér t€ dy grupet.
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Tabela 7:Rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji
i Ndérhyrjes (Time % Type Intervention) pér peshén trupore.

Effect Value F Sig. Partial Eta Squared
Time Pillai’s Trace 0.464 | 79.685° | 0.000 0.464
Wilks’ Lambda 0.536 | 79.685° | 0.000 0.464
Hotelling’s Trace | 0.866 | 79.685° | 0.000 0.464
Roy’s Largest Root | 0.866 | 79.685° | 0.000 0.464
TIE?:;CITE’EZ— Pillai’s Trace | 0.000 | .005° | 0.943 0.000
Wilks’ Lambda 1.000 .005° 0.943 0.000
Hotelling’s Trace | 0.000 .005° 0.943 0.000
Roy’s Largest Root | 0.000 .005° 0.943 0.000

Tabela 8: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér peshén trupore, duke shqyrtuar
efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention).

Measure: MEASURE 1
Mean . Partial Eta
Source Square F Sig. Squared
Time Sphericity Assumed | 65.061 | 79.685 | 0.000 0.464
Greenhouse-Geisser | 65.061 | 79.685 | 0.000 0.464
Huynh-Feldt 65.061 |79.685| 0.000 0.464
Lower-bound 65.061 | 79.685| 0.000 0.464
T&?:;;—‘tﬁi— Sphericity Assumed | 0.004 | 0.005 | 0.943 0.000
Greenhouse-Geisser 0.004 0.005 | 0.943 0.000
Huynh-Feldt 0.004 | 0.005 | 0.943 0.000
Lower-bound 0.004 | 0.005 | 0.943 0.000
Error(Time) Sphericity Assumed | 0.816
Greenhouse-Geisser 0.816
Huynh-Feldt 0.816
Lower-bound 0.816

Tabela 8 paraqet rezultatet e analiz€s s€ varianc€s me masa t€ pérséritura pér peshén trupore,
duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time X
Type Intervention). Efekti kryesor 1 kohés rezulton statistikisht i réndésishém (p < 0.001),
me nj€ madhési t€ moderuar té efektit (Partial Eta Squared = 0.464), dhe mbetet i pandryshuar
pavarésisht korrigjimeve té sfericitetit. N& t€ kundért, ndérveprimi Koha x Lloji i Ndérhyrjes
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nuk paraqet réndési statistikore (p = 0.943) dhe shogérohet me njé madhési t€ papérfillshme
efekti (Partial Eta Squared = 0.000), duke treguar se ndryshimet n€ kohé€ jané t€ ngjashme
ndérmjet grupeve.

Tabela 9: Rezultatet e analizés sé variancés me matje té pérséritura (Repeated Measures ANOVA)
peér efektin e kohés dhe ndérveprimin midis kohés dhe llojit té ndérhyrjes.

M e MEA-

easure: SURE 1
Mean ) Partial Eta
Source Square F Sig. Squared
Time Linear 65.061 79.685 0.000 0.464
T a §
Time * Type_Inter Linear 0.004 0.005 0.943 0.000
vention
Error(Time) Linear 0.816

Tabela 9 paraget rezultatet e analiz€s s€ variancés me matje t€ pérséritura (Repeated
Measures ANOVA) pér efektin e kohés dhe ndérveprimin midis kohés dhe 1lojit té ndérhyrjes.
Rezultatet tregojné se efekti 1 kohé&s &shté statistikisht shumé domethénés (F = 79.685; p <
0.001), duke treguar se vlerat e variablés s€ matur kané ndryshuar ndjeshém gjaté periudhés sé
studimit. Madhésia e efektit Eshté relativisht e larté (Partial Eta Squared = 0.464), cka tregon
se rreth 46.4% e variancés s€ ndryshimit n€ kohé shpjegohet nga faktori kohé. Né té kundért,
ndérveprimi midis kohé&s dhe llojit t€ ndérhyrjes nuk rezulton statistikisht domethénés (F =
0.005; p = 0.943; Partial Eta Squared = 0.000), duke sugjeruar se ndryshimet né kohé jané t&
ngjashme pér t€ gjitha grupet e ndérhyrjes dhe se lloji i ndérhyrjes nuk ka ndikuar né ményré
té diferencuar né€ evolucionin e rezultateve gjaté kohés. Varianca e gabimit pér efektin e
kohés paraqitet me njé vleré Mean Square = 0.816, e cila pérdoret si bazé pér llogaritjen e
statistikés F.

Tabela 10 paraqget rezultatet e analizés s¢ efekteve ndérmjet subjekteve pér variablin e
transformuar Average. Efekti i1 interceptit rezulton statistikisht 1 réndésishém (p < 0.001)
dhe shoqgérohet me njé madhési shumé té lart€ efekti (Partial Eta Squared = 0.952), duke
reflektuar nivelin e pérgjithshém té vlerave té variablit t€ analizuar. Gjithashtu, efekti kryesor
1 llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention) rezulton statistikisht i rénd€sishém (p = 0.029), me
nj€ madhési t€ vogél deri mesatare efekti (Partial Eta Squared = 0.051), duke treguar dallime
té pérgjithshme ndérmjet grupeve.
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Tabela 10: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér variablin e transformuar Average.

Transformed Variable: Average
. Partial Eta
Source Mean Square F Sig. Squared
Intercept 504646.799 | 1842.901 | 0.000 0.952
Type_Intervention 1351.355 4.935 0.029 0.051
Error 273.833

Tabela 11 paraget statistikat pérshkruese t€ indeksit t€ masés trupore (BMI) té€ pjes€marrésve
pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit t€ kontrollit dhe grupit t€ ndérhyrjes. Né matjen
fillestare, grupi i kontrollit paraget vlera mesatare mé té larta t&€ BMI-sé krahasuar me
grupin e ndérhyrjes, me variabilitet t€ krahasueshém ndérmjet grupeve. Pas periudhés sé
ndérhyrjes, vérehet njé ulje e vlerave mesatare t& BMI-s€ né t&€ dy grupet, ndérkohé qé
devijimet standarde rezultojné mé t€ uléta né matjen pérfundimtare. Vlerat totale pasqyrojné
shpérndarjen e pérgjithshme t&€ BMI-sé sé€ kampionit né t€ dy momentet e matjes.

Tabela 11: Statistikat pérshkruese té indeksit t¢é masés trupore (BMI) té pjesémarrésve pérpara dhe
pas ndérhyrjes, sipas grupit té kontrollit dhe grupit té ndérhyrjes.

Type Intervention Mean Std. Deviation
BMI pre Control 7.586 3.4830
Intervention 6.368 3.1165
Total 6.964 3.3397
BMI post Control 7.219 3.1576
Intervention 5.996 2.5127
Total 6.595 2.8971
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Tabela 12 paraqet rezultatet e analiz€s multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) pér indeksin e masés
trupore (BMI). Efekti kryesor i kohés rezulton statistikisht i réndésishém sipas t€ gjitha
testeve multivariate (p < 0.001), me njé madhési t€ vogél deri mesatare t€ efektit (Partial Eta
Squared = 0.239), duke treguar ndryshime té pérgjithshme ndérmjet matjeve pre dhe post.
Né té kundért, ndérveprimi Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes nuk paraget réndési statistikore (p =
0.972) dhe shogérohet me njé madhési té papérfillshme efekti (Partial Eta Squared = 0.000),
duke sugjeruar se modeli i ndryshimit né kohé €shté i ngjashém pér té dy grupet.

Tabela 12: Rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x
Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type_Intervention) pér indeksin e masés trupore (BMI).

Effect Value F Sig. | Partial Eta Squared
Time Pillai’s Trace 0.239 |28.930°| 0.000 0.239
Wilks’ Lambda 0.761 |28.930°| 0.000 0.239
Hotelling’s Trace | 0.314 |28.930°| 0.000 0.239
Roy’s Largest Root | 0.314 |28.930°| 0.000 0.239
Time ® Type In= | pijjois Trace | 0.000 | .001° | 0.972 0.000

tervention

Wilks’ Lambda 1.000 | .001°> | 0.972 0.000
Hotelling’s Trace | 0.000 | .001° | 0.972 0.000
Roy’s Largest Root | 0.000 | .001° | 0.972 0.000

Tabela 13 paraget rezultatet e analiz€s s€ varianc€s me masa té€ pérséritura pér indeksin
e masés trupore (BMI), duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x
Lloji 1 Ndérhyrjes (Time x Type Intervention). Efekti kryesor 1 kohés rezulton statistikisht
1 réndésishém (p < 0.001), me njé madhési t€ vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta
Squared = 0.239), dhe mbetet 1 pandryshuar pavarésisht korrigjimeve té sfericitetit. N& té
kundért, ndérveprimi Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes nuk paraget réndési statistikore (p = 0.972)
dhe shogérohet me njé madhési t€ papérfillshme efekti (Partial Eta Squared = 0.000), duke
treguar se ndryshimet n€ koh¢ jané té ngjashme ndérmjet grupeve.
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Tabela 13: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér indeksin e masés trupore
(BMI), duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha % Lloji i Ndérhyrjes (Time x

Type_ Intervention).

Measure: MEASURE 1
Mean . Partial Eta
Source Square F Sig. Squared
Time Sphericity Assumed | 6.414 28.930 0.000 0.239
Greenhouse-Geisser | 6.414 28.930 0.000 0.239
Huynh-Feldt 6.414 28.930 0.000 0.239
Lower-bound 6.414 28.930 0.000 0.239
T&?:;;ﬁi— Sphericity Assumed | 0.000 | 0.001 0.972 0.000
Greenhouse-Geisser | 0.000 0.001 0.972 0.000
Huynh-Feldt 0.000 0.001 0.972 0.000
Lower-bound 0.000 0.001 0.972 0.000
Error(Time) Sphericity Assumed 0.222
Greenhouse-Geisser | 0.222
Huynh-Feldt 0.222
Lower-bound 0.222

Tabela 14 paraqet rezultatet e kontrastit linear pér indeksin e masés trupore (BMI), duke

analizuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time %

Type Intervention). Efekti linear i kohés rezulton statistikisht i réndésishém (p < 0.001), me

njé madhési t&€ vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.239), duke reflektuar

njé trend t€ pérgjithshém ndryshimi ndérmjet matjeve. Né t€ kundért, ndérveprimi linear

Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes nuk paraqget réndési statistikore (p = 0.972) dhe shogérohet me njé

madhési t€ papérfillshme efekti (Partial Eta Squared = 0.000), duke treguar se trendi linear 1

ndryshimit n€ kohé& €shté i ngjashém pér t€ dy grupet.

Tabela 14: Rezultatet e kontrastit linear pér indeksin e masés trupore (BMI), duke analizuar efektin e
kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type Intervention).

Measure: MEASURE 1
. Partial Eta
Source Mean Square F Sig. Squared
Time Linear 6.414 28.930 | 0.000 0.239
-
Time * Type_Inter Linear 0.000 0.001 | 0.972 0.000
vention
Error(Time) Linear 0.222
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Tabela 15 paraget rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér variablin e
transformuar Average. Efekti 1 interceptit rezulton statistikisht i réndésishém (p < 0.001)
dhe shoqgérohet me njé madhési t& lart€ efekti (Partial Eta Squared = 0.834), duke reflektuar
nivelin e pérgjithshém t€ vlerave t€ variablit t€ analizuar. Ndérkohé, efekti kryesor 1 llojit
té ndérhyrjes (Type Intervention) nuk arrin réndési statistikore (p = 0.057), megjithése
shfaq njé madhési t€ vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.039), duke sugjeruar diferenca té
kufizuara ndérmjet grupeve.

Tabela 15: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér variablin e transformuar Average.

Measure: MEASURE 1
Transformed Variable: Average
Source Mean Square F Sig. ngt;ilrf;a
Intercept 8670.420 461.775 0.000 0.834
Type Intervention 69.983 3.727 0.057 0.039
Error 18.776

Tabela 16 paraqget statistikat pérshkruese té perimetrit t€ belit t€ pjesémarrésve pérpara
dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit t&€ kontrollit dhe grupit t€ ndérhyrjes. N& matjen fillestare,
grupi 1 ndérhyrjes shfaq vlera mesatare pak mé t€ larta t€ perimetrit t€ belit krahasuar me
grupin e kontrollit, me devijime standarde t€ krahasueshme ndérmjet grupeve. Pas periudhés
s€ ndérhyrjes, vérehet njé rritje e lehté e perimetrit t€ belit né t€ dy grupet, ndérkohé qé
variabiliteti mbetet relativisht 1 gqéndrueshém. Vlerat totale pasqyrojné shpérndarjen e
pérgjithshme t€ perimetrit t€ belit t€ kampionit n€ t€ dy momentet e matjes.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1
Type_Intervention

75 — Control
— Intervention

70

6.5

Estimated Marginal Means

. T~

Time
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Tabela 16: statistikat pérshkruese té perimetrit té belit té pjesémarrésve pérpara dhe pas ndérhyrjes,
sipas grupit té kontrollit dhe grupit té ndérhyrjes.

Type Intervention Mean Std. Deviation
Waist pre Control 67.413 11.6991
Intervention 69.938 10.6539
Total 68.702 11.1893
Waist_post Control 68.022 11.1515
Intervention 70.796 10.7062
Total 69.438 10.9564

Tabela 17 paraget rezultatet e analiz€s multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) pér perimetrin e belit.
Efekti kryesor 1 kohés rezulton statistikisht i réndé€sishém sipas té gjitha testeve multivariate
(p <0.001), me njé madhési té vogé€l deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.162),
duke treguar ndryshime té€ pérgjithshme ndérmjet matjeve pre dhe post. Né té€ kundért,
ndérveprimi Koha x Lloji i Ndérhyrjes nuk paraget réndési statistikore (p = 0.474) dhe
shogérohet me njé madhési shumé té€ vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.006), duke
sugjeruar se modeli i ndryshimit né kohé& €shté i ngjashém pér t€ dy grupet.

Tabela 17: Rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x
Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type_Intervention) pér perimetrin e belit.

Effect Value F Sig. | Partial Eta Squared
Time Pillai’s Trace 0.162 | 17.831° | 0.000 0.162
Wilks’ Lambda 0.838 | 17.831°| 0.000 0.162
Hotelling’s Trace 0.194 | 17.831°| 0.000 0.162
Roy’s Largest Root | 0.194 | 17.831°| 0.000 0.162
Tlﬁ‘;:;;z%i— Pillai’s Trace 0.006 | .516° | 0.474 0.006
Wilks’ Lambda 0.994 S16° 0.474 0.006
Hotelling’s Trace 0.006 S516° 0.474 0.006
Roy’s Largest Root | 0.006 S516° 0.474 0.006

Tabela 18 paraget rezultatet e analiz€s sé variancés me masa té pérs€ritura pér perimetrin
e belit, duke shqyrtuar efektin e koh€s (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes
(Time x Type Intervention). Efekti kryesor i kohé&s rezulton statistikisht i réndésishém (p <
0.001), me njé madhési té vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.162), dhe
mbetet 1 pandryshuar pavarésisht korrigjimeve té€ sfericitetit. Né t&€ kundért, ndérveprimi
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Koha x Lloji i Ndérhyrjes nuk paraqget réndési statistikore (p = 0.474) dhe shogérohet me njé
madhési shumé t€ vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.006), duke treguar se ndryshimet né
kohé jané t€ ngjashme ndérmjet grupeve.

Tabela 18: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér perimetrin e belit, duke
shgyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha % Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention).

Measure: MEASURE 1
Source Mean F Sig. | Partial Eta Squared
Square
Time Sphericity Assumed 25.277 | 17.831| 0.000 0.162
Greenhouse-Geisser 25.277 |17.831| 0.000 0.162
Huynh-Feldt 25.277 | 17.831| 0.000 0.162
Lower-bound 25.277 | 17.831| 0.000 0.162
Tlﬁ?:r:ezii— Sphericity Assumed | 0.732 | 0.516 | 0.474 0.006
Greenhouse-Geisser 0.732 0.516 | 0.474 0.006
Huynh-Feldt 0.732 0.516 | 0.474 0.006
Lower-bound 0.732 0.516 | 0.474 0.006
Error(Time) | Sphericity Assumed 1.418
Greenhouse-Geisser 1.418
Huynh-Feldt 1.418
Lower-bound 1.418

Tabela 19 paraget rezultatet e kontrastit linear pér perimetrin e belit, duke analizuar efektin e
kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type Intervention).
Efekti linear i kohé€s rezulton statistikisht 1 rénd€sishém (p < 0.001), me njé madhési té
vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.162), duke reflektuar njé trend té
pérgjithshém ndryshimi ndérmjet matjeve. Né t€ kundért, ndérveprimi linear Koha x Lloji
1 Ndérhyrjes nuk paraqget réndési statistikore (p = 0.474) dhe shoqérohet me njé¢ madhési
shumé t€ vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.006), duke treguar se trendi linear i ndryshimit
né kohé €shté i ngjashém pér t€ dy grupet.
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Tabela 19: Rezultatet e kontrastit linear pér perimetrin e belit, duke analizuar efektin e kohés (Time)
dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type_Intervention).

Measure: MEA-
' SURE 1
Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Time Linear 25.277 17.831 | 0.000 0.162
1 %
Time *Type | p ;o oar 0.732 0.516 | 0.474 0.006
Intervention
Error(Time) Linear 1.418

Tabela 20 paraget rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér variablin e
transformuar Average. Efekti 1 interceptit rezulton statistikisht 1 réndésishém (p < 0.001)
dhe shoqgérohet me njé madhési shumé té larté efekti (Partial Eta Squared = 0.976), duke
reflektuar nivelin e pérgjithshém té vlerave t&€ variablit t€ analizuar. Né té kundért, efekti
kryesor 1 llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention) nuk rezulton statistikisht i réndésishém (p
= (0.247) dhe shfaq njé¢ madhési shumé té vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.015), duke
treguar mungesé dallimesh té theksuara ndérmjet grupeve.

Tabela 20: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér variablin e transformuar Average.

Measure: MEASURE 1
Transformed Variable: Average
Source Mean Square F Sig. sz;zlrza
Intercept 895753.047 3687.750 0.000 0.976
Type_Intervention 329.728 1.357 0.247 0.015
Error 242.900

Estimated Marginal Means of MEASURE_1
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4.2 Rezultatet e testimeve te aftesive motorike

Tabela 21 paraqet statistikat pérshkruese té fleksibilitetit, t€ vlerésuar pérmes testit Sit and
Reach, pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit t& kontrollit dhe grupit t€ ndérhyrjes. N&
matjen fillestare, grupi i ndérhyrjes shfaq vlera mesatare pak mé t& larta té fleksibilitetit
krahasuar me grupin e kontrollit, me devijime standarde té krahasueshme. Pas periudhés sé
ndérhyrjes, vérehet rritje e vlerave mesatare né€ t€ dy grupet, ndérkohé qé grupi i ndérhyrjes
ruan avantazhin relativ n€ performancg. Variabiliteti mbetet i g€éndrueshém ndérmjet matjeve,
duke reflektuar shpérndarje t&€ ngjashme té fleksibilitetit né kampion.

Tabela 21: Statistikat pérshkruese té fleksibilitetit, té vlerésuar pérmes testit Sit and Reach, pérpara
dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit té kontrollit dhe grupit té ndérhyrjes.

Type Intervention Mean Std. Deviation
Sit Reach pre Control 19.900 5.6252
Intervention 21.160 5.0863
Total 20.543 5.3645
Sit Reach post Control 20.889 54114
Intervention 22.287 5.0095
Total 21.603 5.2286

Tabela 22 paraqet rezultatet e analiz€s multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) né testin Sit and Reach.
Efekti kryesor i kohés rezulton statistikisht i rénd€sishém (p = 0.001), me njé madhési té
vogél deri mesatare t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.108), duke treguar pérmirésime té
pérgjithshme t€ fleksibilitetit nga matja pre né post. N¢é t€ kundért, ndérveprimi Koha x Lloji
i Ndérhyrjes nuk paraqget réndési statistikore (p = 0.829) dhe shogérohet me njé madhési
shumé té vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.001), duke sugjeruar se modeli i pérmirésimit
né kohé €shté i ngjashém pér t€ dy grupet.

Tabela 22: Rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x
Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) né testin Sit and Reach.

. Partial Eta
Effect Value F Sig. Squared
Time Pillai’s Trace 0.108 |10.873°| 0.001 0.108

Wilks’ Lambda 0.892 |10.873°| 0.001 0.108
Hotelling’s Trace | 0.121 |10.873°| 0.001 0.108
Roy’s Largest Root | 0.121 |10.873%| 0.001 0.108
Time * Type Intervention Pillai’s Trace 0.001 .047° | 0.829 0.001
Wilks’ Lambda 0.999 | .047° | 0.829 0.001
Hotelling’s Trace | 0.001 .047° | 0.829 0.001
Roy’s Largest Root | 0.001 .047° | 0.829 0.001
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Tabela 23 paraqet rezultatet e analizés sé variancés me masa t&é pérséritura pér testin Sit and
Reach, duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes
(Time x Type_Intervention). Efekti kryesor 1 kohé&s rezulton statistikisht 1 réndésishém (p =
0.001), me njé madhési té vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.108), dhe
mbetet 1 géndrueshém pavarésisht korrigjimeve té sfericitetit. N& t€ kundért, ndérveprimi
Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes nuk paraqget réndési statistikore (p = 0.829) dhe shogérohet me njé
madhési shumé té vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.001), duke treguar se pérmirésimet e
fleksibilitetit n€ kohé jané t&€ ngjashme ndérmjet grupeve.

Tabela 23: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér testin Sit and Reach,
duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha * Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention).

Measure: MEASURE 1
Mean ) Partial Eta
Source Square F Sig. Squared
Time Sphericity Assumed | 51.493 | 10.873 | 0.001 0.108
Greenhouse-Geisser | 51.493 | 10.873 | 0.001 0.108
Huynh-Feldt 51.493 | 10.873 | 0.001 0.108
Lower-bound 51.493 | 10.873 | 0.001 0.108

— -
Time * Type_Interven- [ o | o icity Assumed | 0221 | 0.047 | 0.829 | 0.001

tion

Greenhouse-Geisser 0.221 0.047 | 0.829 0.001
Huynh-Feldt 0.221 0.047 | 0.829 0.001
Lower-bound 0.221 0.047 | 0.829 0.001

Error(Time) Sphericity Assumed 4.736

Greenhouse-Geisser 4.736

Huynh-Feldt 4.736

Lower-bound 4.736

Tabela 24 paraqet rezultatet e kontrastit linear pér testin Sit and Reach, duke analizuar
efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention). Efekti linear i kohés rezulton statistikisht i réndésishém (p = 0.001), me njé
madhési t€ vogél deri mesatare té€ efektit (Partial Eta Squared = 0.108), duke reflektuar
njé trend t€ pérgjithshém pérmirésimi té€ fleksibilitetit ndérmjet matjeve. Né t€ kundért,
ndérveprimi linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes nuk paraqget réndési statistikore (p = 0.829)
dhe shogérohet me njé madhési shumé té vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.001), duke
treguar se trendi 1 pérmirésimit n€ koh¢€ €shté 1 ngjashém pér té dy grupet.
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Tabela 24: Rezultatet e kontrastit linear pér testin Sit and Reach, duke analizuar efektin e kohés
(Time) dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type Intervention).

Measure: MEASURE 1
Source Mean F Sig. | Partial Eta Squared
Square
Time Linear 51.493 | 10.873 | 0.001 0.108
1 k
Time * Type_ Linear 0221 | 0.047 | 0.829 0.001
Intervention
Error(Time) Linear 4.736

Tabela 25 paraget rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér variablin e
transformuar Average né testin Sit and Reach. Efekti i interceptit rezulton statistikisht i
réndésishém (p < 0.001) dhe shogérohet me njé madhési shumé t€ larté efekti (Partial Eta
Squared = 0.947), duke reflektuar nivelin e pérgjithshém té performancés né fleksibilitet. Né
té kundért, efekti kryesor 1 llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention) nuk rezulton statistikisht
1 réndésishém (p = 0.211) dhe shfaq njé¢ madhési shumé t€ vogél efekti (Partial Eta Squared
= 0.017), duke treguar mungesé¢ dallimesh té theksuara ndérmjet grupeve né€ performancén

mesatare té fleksibilitetit.

Tabela 25: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér variablin e transformuar Average

né testin Sit and Reach.

Measure: MEASURE 1
Transformed Variable: Average
Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared

Intercept 81561.443 1596.138 | 0.000 0.947

Type Intervention 81.204 1.589 0.211 0.017
Error 51.099
Estimated Marginal Means of MEASURE_1
25 Type_Intervention

Time
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Tabela 26 paraqet statistikat pérshkruese t€ shkathtésisé, t€ vleré€suar pérmes testit Agility
10%5 m, pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit té kontrollit dhe grupit t€ ndérhyrjes. Né
matjen fillestare, grupi i ndérhyrjes shfaq kohé mesatare mé té uléta krahasuar me grupin
e kontrollit, duke reflektuar performancé mé t€ miré né shkathtési, me variabilitet mé té
vogél. Pas periudhés s€ ndérhyrjes, vérehet pérmirésim i lehté i kohéve né t€ dy grupet,
ndérkohé qé diferenca ndérmjet grupeve mbetet e theksuar né favor t€ grupit té ndérhyrjes.
Devijimet standarde sugjerojné shpérndarje relativisht t€ géndrueshme té performancés né
té dy momentet e matjes.

Tabela 26: Statistikat pérshkruese té shkathtésisé, té vierésuar pérmes testit Agility 10x5 m, pérpara
dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit té kontrollit dhe grupit té ndérhyrjes.

Type Intervention Mean Std. Deviation
Agiilty 10x5m_pre Control 22.720 2.2394
Intervention 20.250 1.4447
Total 21.459 2.2412
Agiilty 10x5m_post Control 22.605 2.2807
Intervention 19.773 1.7760
Total 21.159 2.4773

Tabela 27 paraqet rezultatet e analiz€s multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) né testin Agility 10x5
m. Efekti kryesor 1 kohés rezulton statistikisht i rénd€sishém (p = 0.001), me njé madhési
té vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.115), duke treguar pérmirésime
té pérgjithshme t€ shkathtésis€é nga matja pre né€ post. Ndryshe nga testi 1 fleksibilitetit,
ndérveprimi Koha X Lloji i Ndérhyrjes rezulton statistikisht 1 réndésishém (p = 0.038), me
njé€ madhési t€ vogél deri mesatare t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.046), duke sugjeruar
se modeli i ndryshimit né koh€ ndryshon ndérmjet grupeve, né favor té grupit té ndérhyrjes.

Tabela 27: Rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha *
Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type_Intervention) né testin Agility 10x5 m.

. Partial Eta
Effect Value F Sig. Squared
Time Pillai’s Trace 0.115 | 11.923%| 0.001 0.115

Wilks’ Lambda | 0.885 | 11.923"| 0.001 0.115
Hotelling’s Trace | 0.130 | 11.923°| 0.001 0.115
Roy’s Largest Root | 0.130 | 11.923° | 0.001 0.115
Time * Type Intervention Pillai’s Trace 0.046 | 4.449° | 0.038 0.046
Wilks’ Lambda | 0.954 | 4.449° | 0.038 0.046
Hotelling’s Trace | 0.048 | 4.449° | 0.038 0.046
Roy’s Largest Root | 0.048 | 4.449° | 0.038 0.046
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Tabela 28 paraget rezultatet e analizés s€ varianc€s me masa t€ pérséritura pér testin Agility
10x5 m, duke shqyrtuar efektin e kohé€s (Time) dhe ndérveprimin Koha X Lloji i Ndérhyrjes
(Time x Type Intervention). Efekti kryesor i kohé&s rezulton statistikisht 1 réndésishém (p =
0.001), me nj€ madhési t&€ vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.115), duke
treguar pérmirésime t& pérgjithshme t& shkathtésisé nga matja pre né post. Ndérveprimi
Koha x Lloji i Ndérhyrjes rezulton gjithashtu statistikisht i réndésishém (p = 0.038), me njé
madhési t€ vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.046), duke sugjeruar se
ndryshimet n€ koh¢ diferencohen ndérmjet grupeve, né favor t€ grupit t€ ndérhyrjes.

Tabela 28: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér testin Agility 10x5 m,
duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha * Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention).

Measure: MEASURE 1
Mean . Partial Eta
Source Square F Sig. Squared
Time Sphericity Assumed 4.117 11.923 0.001 0.115
Greenhouse-Geisser 4.117 11.923 0.001 0.115
Huynh-Feldt 4117 11.923 0.001 0.115
Lower-bound 4.117 11.923 0.001 0.115
Time *
Type In- | Sphericity Assumed 1.536 4.449 0.038 0.046
tervention
Greenhouse-Geisser 1.536 4.449 0.038 0.046
Huynh-Feldt 1.536 4.449 0.038 0.046
Lower-bound 1.536 4.449 0.038 0.046
]::F?Igre()- Sphericity Assumed 0.345
Greenhouse-Geisser 0.345
Huynh-Feldt 0.345
Lower-bound 0.345

Tabela 29 paraget rezultatet e kontrastit linear pér testin Agility 10x5 m, duke analizuar
efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention). Efekti linear i kohés rezulton statistikisht i réndésishém (p = 0.001), me njé
madhési t€ vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.115), duke reflektuar njé
trend t€ pérgjithshém pérmirésimi t€ shkathtésisé ndérmjet matjeve. Ndérveprimi linear
Koha x Lloji i Ndérhyrjes rezulton gjithashtu statistikisht i réndésishém (p = 0.038), me njé
madhési t€ vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.046), duke treguar se trendi
1 pérmirésimit n€ koh€ ndryshon ndérmjet grupeve, né favor té grupit t€ ndérhyrjes.

57



Ndikimi i ushtrimeve koordinative tek parametrat motorik né basketboll tek fémijet

2026

Tabela 29: Rezultatet e kontrastit linear pér testin Agility 10x5 m, duke analizuar efektin e kohés
(Time) dhe ndérveprimin linear Koha % Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type_Intervention).

Measure: MEASURE 1
Source Mean F Sig. Partial Eta Squared
Square
Time Linear 4.117 11.923 0.001 0.115

1 *
Time ®Type |y car 1536 | 4449 | 0.038 0.046
Intervention

Error (Time) Linear 0.345

Tabela 30 paraqget rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén
mesatare (Average) né testin Agility 10x5 m. Efekti 1 interceptit rezulton statistikisht 1
réndésishém (p < 0.001) dhe shogérohet me njé madhési shumé té larté efekti (Partial Eta
Squared = 0.992), duke reflektuar nivelin e pérgjithshém té performancés né shkathtési pér
kampionin e studiuar. Ndérkohé&, efekti kryesor i llojit t& ndérhyrjes (Type Intervention)
rezulton gjithashtu statistikisht i réndésishém (p < 0.001), me njé madhési t€ madhe efekti
(Partial Eta Squared = 0.329), duke treguar dallime t€ theksuara ndérmjet grupeve né
performancén mesatare té shkathtésis€, né favor t€ grupit t€ ndérhyrjes.

Tabela 30: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén mesatare (Average)

né testin Agility 10x5 m.

Measure: MEASURE 1
Transformed Variable:
Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Intercept 85550.573 11672.191 0.000 0.992
Type Intervention 330.272 45.061 0.000 0.329
Error 7.329
Estimated Marginal Means of MEASURE_1
230 Type_lntervention
— Control
- — Intervention
g 220
:g 20
G-_\-\-‘_‘_‘H-,
200 H_““H-.ﬁ__ﬁ__ﬁ_
T
1 2
Time
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Tabela 31: Statistikat pérshkruese té shkathtésisé, té vierésuar pérmes Agility T-test, pérpara dhe pas
ndérhyrjes, sipas grupit té kontrollit dhe grupit té ndérhyrjes.

Type_Intervention Mean Std. Deviation
Agiilty T test pre Control 15.994 2.0988
Intervention 14.782 1.9176
Total 15.375 2.0878
Agiilty T test post Control 15.691 1.8092
Intervention 13.543 1.6543
Total 14.593 2.0324

Tabela 32 paraget statistikat pérshkruese t€ shkathtésis€, t€ vleré€suar pérmes Agility T-test,
pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit t€ kontrollit dhe grupit t&€ ndérhyrjes. Né matjen
fillestare, grupi i ndérhyrjes shfaq koh€ mesatare mé t& uléta krahasuar me grupin e kontrollit,
duke reflektuar performancé mé té miré n€ shkathtési. Pas periudhés s¢ ndérhyrjes, vérehet
pérmirésim i kohéve né t€ dy grupet, ndérkohé q€ grupi i ndérhyrjes shfaq njé reduktim mé t&
theksuar t€ kohés s€ ekzekutimit. Devijimet standarde mé t€ uléta n€ matjen post sugjerojné
nj€ performancé mé t&€ qgéndrueshme, veganérisht né grupin e ndérhyrjes.

Tabela 32: Statistikat pérshkruese té shkathtésisé, té vlerésuar pérmes Agility T-test, pérpara dhe pas
ndérhyrjes, sipas grupit té kontrollit dhe grupit t¢ ndérhyrjes.

. Partial Eta
Effect Value F Sig. Squared
Time Pillai’s Trace | 0277 | 33.798 0.000 0277
Wilks’ Lambda | 0.723 | 33.798° 0.000 0277
Hoﬂggg S 0384 | 33.798° 0.000 0277
Roy ;&;rge“ 0384 | 33.798° 0.000 0277
1 £
Time *Type_ | pinois Trace | 0.124 12.433b 0.001 0.124
Intervention
Wilks’ Lambda | 0.876 | 12.433b 0.001 0.124
Hoﬂzg s 0.141 12.433b 0.001 0.124
Roy ;&;rge“ 0.141 12.433b 0.001 0.124
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Tabela 33 paraget rezultatet e analizés s€ variancés me masa t& pérséritura pér Agility T-test,
duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time X
Type Intervention). Efekti kryesor i kohés rezulton statistikisht i réndésishém (p < 0.001),
me njé madhési mesatare deri t€ larté t& efektit (Partial Eta Squared = 0.277), duke treguar
pérmirésime té pérgjithshme t€ shkathtésis€ nga matja pre né post. Ndérveprimi Koha X
Lloji i Ndérhyrjes rezulton gjithashtu statistikisht i réndésishém (p = 0.001), me njé madhési
mesatare t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.124), duke sugjeruar se ndryshimet né kohé
diferencohen ndérmjet grupeve, n€ favor té grupit t& ndérhyrjes.

Tabela 33: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér Agility T-test, duke shqyrtuar
efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha % Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type_Intervention).

Source Mean v Sig. Partial Eta
Square Squared
Time Sphericity Assumed | 26.743 33.798 0.000 0.277
Greenhouse-Geisser | 26.743 33.798 0.000 0.277
Huynh-Feldt 26.743 33.798 0.000 0.277
Lower-bound 26.743 33.798 0.000 0.277
Time *
Type Inter- | Sphericity Assumed 9.838 12.433 0.001 0.124
vention
Greenhouse-Geisser 9.838 12.433 0.001 0.124
Huynh-Feldt 9.838 12.433 0.001 0.124
Lower-bound 9.838 12.433 0.001 0.124
Error(Time) | Sphericity Assumed 0.791
Greenhouse-Geisser 0.791
Huynh-Feldt 0.791
Lower-bound 0.791

Tabela 34 paraget rezultatet e kontrastit linear pér Agility T-test, duke analizuar efektin e
kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha % Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type Intervention).
Efekti linear i kohés rezulton statistikisht i réndésishém (p <0.001), me njé madhési mesatare
deri té larté té efektit (Partial Eta Squared = 0.277), duke reflektuar njé trend t& pérgjithshém
pérmirésimi t€ shkathtésis€ ndérmjet matjeve. Ndérveprimi linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes
rezulton gjithashtu statistikisht 1 rénd€sishém (p = 0.001), me njé madhési mesatare t&
efektit (Partial Eta Squared = 0.124), duke treguar se trendi i pérmirésimit né koh& ndryshon
ndérmjet grupeve, né favor t&€ grupit t€ ndérhyrjes.
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Tabela 34: Rezultatet e kontrastit linear pér Agility T-test, duke analizuar efektin e kohés
(Time) dhe ndérveprimin linear Koha * Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type Intervention).

Source Mean F Sig. Partial Eta
Square Squared
Time Linear | 26.743 33.798 0.000 0.277
Time * Type Intervention | Linear 9.838 12.433 0.001 0.124
Error(Time) Linear 0.791

Tabela 35 paraqget rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén
mesatare (4verage) né Agility T-test. Efekti 1 interceptit rezulton statistikisht 1 réndésishém
(p < 0.001) dhe shogérohet me njé madhési shumé t& larté efekti (Partial Eta Squared =
0.987), duke reflektuar nivelin e pérgjithshém té performancés sé shkathtésisé né kampion.
Ndérkohé, efekti kryesor i llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention) rezulton statistikisht i
réndésishém (p < 0.001), me njé madhési mesatare deri t€ larté té efektit (Partial Eta Squared
=0.188), duke treguar dallime t€ qarta ndérmjet grupeve né performancén mesatare té Agility
T-test, né favor té grupit t€ ndérhyrjes.

Tabela 35: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén mesatare (Average)
né Agility T-test.

Transformed
Variable:
Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Intercept 40493.977 6489.085 0.000 0.987
Type Intervention 126.953 20.344 0.000 0.188
Error 6.240
Estimated Marginal Means of MEASURE_1
160 To— Type_Intervention
— Contral
— Intervention
g 145

Time
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Tabela 36 paraqet statistikat pérshkruese té shpejtésisé lineare, t& vlerésuar pérmes testit
Sprint 20 m, pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit t€ kontrollit dhe grupit t€ ndérhyrjes. N&
matjen fillestare, grupi 1 ndérhyrjes shfaq kohé mesatare mé t€ uléta krahasuar me grupin e
kontrollit, duke reflektuar performancé mé t€ miré né shpejtési. Pas periudhés s€ ndérhyrjes,
vérehet pérmirésim 1 kohéve né€ té dy grupet, ndérkohé q€ grupi i ndérhyrjes shfaq njé
reduktim mé té€ theksuar t€ kohés sé sprintit. Devijimet standarde sugjerojné variabilitet t&
moderuar té performancés, me tendencé pér géndrueshméri mé t€ madhe né matjen post,
vecanérisht né grupin e ndérhyrjes.

Tabela 36: Statistikat pérshkruese té shpejtésisé lineare, té vierésuar pérmes testit Sprint 20 m,
pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit té kontrollit dhe grupit té ndérhyrjes.

Type Intervention Mean Std. Deviation
Sprint 20m_pre Control 4.2454 0.35479
Intervention 3.8440 0.36857
Total 4.0404 0.41264
Sprint 20m_post Control 4.2065 0.42198
Intervention 3.7138 0.33151
Total 3.9549 0.45059

Tabela 37 paraget rezultatet e analiz€s multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) né testin Sprint 20
m. Efekti kryesor i kohés rezulton statistikisht i rénd€sishém (p = 0.005), me njé madhési
té vogél deri mesatare t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.081), duke treguar pérmirésime té
pérgjithshme té shpejtésis€ nga matja pre né post. Né t€ kundért, ndérveprimi Koha x Lloji
1 Ndérhyrjes nuk paraget réndési statistikore (p = 0.128) dhe shogérohet me njé madhési té
vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.025), duke sugjeruar se modeli i pérmirésimit né¢ kohé
€shté 1 ngjashém pér t€ dy grupet.
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Tabela 37: Rezultatet e analizé€s multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x
Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) né testin Sprint 20 m.

. Partial Eta
Effect Value F Sig. Squared

Time Pillai’s Trace | 0.081 8.105 0.005 0.081
Wilks’ Lambda | 0.919 8.105 0.005 0.081
Hotelling’s Trace | 0.088 8.105° 0.005 0.081
Roy’s Largest | ) )eq 8.105 0.005 0.081

Root

1 ES
Time *Type_ | poois Trace | 0.025 2.362b 0.128 0.025
Intervention

Wilks’ Lambda | 0.975 2.362b 0.128 0.025
Hotelling’s Trace | 0.026 2.362° 0.128 0.025
Roy’s Largest | ) )¢ 2.362b 0.128 0.025

Root

Tabela 38 paraqget rezultatet e analizés s€ varianc€s me masa té pérs€ritura pér testin Sprint
20 m, duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha % Lloji 1 Ndérhyrjes
(Time x Type_Intervention). Efekti kryesor i kohé&s rezulton statistikisht i rénd€sishém (p =
0.005), me njé madhési t€ vogé€l deri mesatare t& efektit (Partial Eta Squared = 0.081), duke
treguar pérmirésime té pérgjithshme té shpejtésisé nga matja pre né post. N& t& kundért,
ndérveprimi Koha x Lloji i Ndérhyrjes nuk paraqget réndési statistikore (p = 0.128) dhe
shogérohet me njé madhési t€ vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.025), duke sugjeruar se
ndryshimet n€ koh¢ jané t&€ ngjashme ndérmjet grupeve.

Tabela 38: Rezultatet e analiz€s s€ variancé€s me masa t€ pérséritura pér testin Sprint 20 m, duke
shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha % Lloji i Ndérhyrjes (Time X Type
Intervention).

Measure: MEASURE 1
Source Mean Square F Sig. szt:;;lreEéa

Time Sphericity Assumed 0.336 8.105 0.005 0.081
Greenhouse-Geisser 0.336 8.105 0.005 0.081
Huynh-Feldt 0.336 8.105 0.005 0.081
Lower-bound 0.336 8.105 0.005 0.081

Time *
Type Inter- | Sphericity Assumed 0.098 2.362 0.128 0.025

vention
Greenhouse-Geisser 0.098 2.362 0.128 0.025
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Huynh-Feldt 0.098 2.362 0.128 0.025
Lower-bound 0.098 2.362 0.128 0.025
Error(Time) | Sphericity Assumed 0.041
Greenhouse-Geisser 0.041
Huynh-Feldt 0.041
Lower-bound 0.041

Tabela 39 paraqget rezultatet e kontrastit linear pér testin Sprint 20 m, duke analizuar efektin e
kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type Intervention).
Efekti linear i1 kohés rezulton statistikisht i réndésishém (p = 0.005), me njé madhési t&
vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.081), duke reflektuar njé trend té
pérgjithshém pérmirésimi t€ shpejtésisé ndérmjet matjeve. Né t€ kundért, ndérveprimi linear
Koha x Lloji i Ndérhyrjes nuk paraqget réndési statistikore (p = 0.128) dhe shogérohet me njé
madhési té€ vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.025), duke treguar se trendi 1 pérmirésimit
né€ kohé €shté 1 ngjashém pér t€ dy grupet.

Tabela 39: Rezultatet e kontrastit linear pér testin Sprint 20 m, duke analizuar efektin e kohés (Time)
dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type_Intervention).

Measure: MEASURE 1
Source Mean F Sig. Partial Eta Squared
Square
Time Linear 0.336 8.105 0.005 0.081
1 %
Time *Iype | p i car 0.098 | 2362 | 0.128 0.025
Intervention
Error(Time) Linear 0.041

Tabela 40 paraqget rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén
mesatare (Average) né testin Sprint 20 m. Efekti i1 interceptit rezulton statistikisht i
réndésishém (p < 0.001) dhe shogérohet me njé madhési shumé t€ larté efekti (Partial Eta
Squared = 0.993), duke reflektuar nivelin e pérgjithshém t€ shpejtésisé lineare n€ kampion.
Ndérkohé, efekti kryesor 1 llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention) rezulton statistikisht 1
réndésishém (p <0.001), me njé madhési t€ madhe efekti (Partial Eta Squared = 0.305), duke
treguar dallime té€ theksuara ndérmjet grupeve né performancén mesatare té sprintit 20 m, né
favor té grupit té ndérhyrjes.
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Tabela 40: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén mesatare (Average)
né testin Sprint 20 m.

Transformed Variable:
Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Intercept 3010.272 12932.782 0.000 0.993
Type Intervention 9.392 40.350 0.000 0.305
Error 0.233

Tabela 41 paraqet statistikat pérshkruese té fuqis€ shpérthyese té gjymtyréve té poshtme,
té vlerésuar pérmes testit Standing Long Jump, pérpara dhe pas nd€rhyrjes, sipas grupit
té kontrollit dhe grupit t€ ndérhyrjes. Né matjen fillestare, grupi i ndérhyrjes shfaq vlera
mesatare mé t¢ larta krahasuar me grupin e kontrollit, duke reflektuar kapacitet mé t€ miré
shpérthyes. Pas periudhés sé ndérhyrjes, vérehet pérmirésim i distancés sé kércimit né té dy
grupet, ndérkohé qé rritja €shté mé e theksuar né grupin e ndérhyrjes. Devijimet standarde
té ngjashme sugjerojné variabilitet t€ krahasueshém té performancés né t€ dy momentet e
matjes.

Tabela 41: Statistikat pérshkruese té fuqisé shpérthyese t€ gjymtyréve té poshtme, t€ vlerésuar
pérmes testit Standing Long Jump, pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit t€ kontrollit dhe grupit
té ndérhyrjes.

Type_Intervention Mean Std. Deviation
Standing long jump pre Control 148.107 25.7250
Intervention 156.404 25.1349
Total 152.344 25.6297
Standing long jump post Control 150.274 24.8606
Intervention 161.481 24.7269
Total 155.997 25.2938

Tabela 42 paraqet rezultatet e analiz€s multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) né testin Standing
Long Jump. Efekti kryesor 1 kohés rezulton statistikisht shumé i réndésishém (p < 0.001),
me nj€ madhési té larté t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.485), duke treguar pérmirésime té
konsiderueshme té fuqisé shpérthyese nga matja pre né€ post. Gjithashtu, ndérveprimi Koha x
Lloji i Ndérhyrjes rezulton statistikisht 1 réndésishém (p < 0.001), me njé madhési mesatare
té efektit (Partial Eta Squared = 0.132), duke sugjeruar se shkalla e pérmirésimit ndryshon
ndérmjet grupeve, né favor té grupit t€ ndérhyrjes.
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Tabela 42: Rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x

Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type_ Intervention) né testin Standing Long Jump.

Effect Value F Sig. nglllzlrza
Time Pillai’s Trace 0.485 86.726° 0.000 0.485
Wilks’ Lambda 0.515 86.726° 0.000 0.485
Hotelling’s Trace 0.943 86.726° 0.000 0.485
Roy’s Largest Root 0.943 86.726° 0.000 0.485
Time *
Type In- Pillai’s Trace 0.132 13.990° 0.000 0.132
tervention
Wilks’ Lambda 0.868 13.990° 0.000 0.132
Hotelling’s Trace 0.152 13.990° 0.000 0.132
Roy’s Largest Root 0.152 13.990° 0.000 0.132

Tabela 43 paraqet rezultatet e analizés s€ varianc€s me masa t€ pérsé€ritura pér testin

Standing Long Jump, duke shqyrtuar efektin e koh&s (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji

1 Ndérhyrjes (Time x Type Intervention). Efekti kryesor i kohés rezulton statistikisht shumé
1 réndésishém (p < 0.001), me njé madhési té larté t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.485),
dhe mbetet 1 géndrueshém pavarésisht korrigjimeve t€ sfericitetit. Ndérveprimi Koha x Lloji

1 Ndérhyrjes éshté gjithashtu statistikisht i réndésishém (p < 0.001), me njé madhési mesatare

té efektit (Partial Eta Squared = 0.132), duke treguar se ndryshimet né kohé diferencohen

ndjeshém ndérmjet grupeve, né favor t€ grupit t€ ndérhyrjes.
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Tabela 43: Rezultatet e analizEs sé variancés me masa t€ pérs€ritura pér testin Standing Long Jump,
duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention).

Measure: MEASURE 1
Source Mean Square F Sig. ngt;fri;a

Time Sphericity Assumed 616.389 86.726 | 0.000 0.485
Greenhouse-Geisser 616.389 86.726 | 0.000 0.485
Huynh-Feldt 616.389 86.726 | 0.000 0.485
Lower-bound 616.389 86.726 | 0.000 0.485
Tlﬁ?:;eggi— Sphericity Assumed 99.434 13.990 | 0.000 |  0.132
Greenhouse-Geisser 99.434 13.990 | 0.000 0.132
Huynh-Feldt 99.434 13.990 | 0.000 0.132
Lower-bound 99.434 13.990 | 0.000 0.132

Error(Time) Sphericity Assumed 7.107

Greenhouse-Geisser 7.107

Huynh-Feldt 7.107

Lower-bound 7.107

Tabela 44 paraqget rezultatet e kontrastit linear pér testin Standing Long Jump, duke analizuar
efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention). Efekti linear i kohés rezulton statistikisht shumé i1 réndésishém (p < 0.001),
me njé madhési té larté té efektit (Partial Eta Squared = 0.485), duke reflektuar njé trend
té forté pé€rmirésimi t€ fuqis€ shpérthyese ndérmjet matjeve. Ndérveprimi linear Koha X
Lloji i Ndérhyrjes rezulton gjithashtu statistikisht i réndésishém (p < 0.001), me njé madhési
mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.132), duke treguar se trendi i pé€rmirésimit né
kohé& ndryshon ndjeshém ndérmjet grupeve, né favor té€ grupit té ndérhyrjes.

Tabela 44: Rezultatet e kontrastit linear pér testin Standing Long Jump, duke analizuar efektin e
kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha * Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type_Intervention).

Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Time Linear 616.389 86.726 0.000 0.485
Time *
Type Inter- | Linear 99.434 13.990 0.000 0.132
vention
Error(Time) | Linear 7.107
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Tabela 45 paraget rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén
mesatare (Average) né testin Standing Long Jump. Efekti 1 interceptit rezulton statistikisht
1 réndésishém (p < 0.001) dhe shogérohet me njé madhési shumé t& larté efekti (Partial Eta
Squared = 0.975), duke reflektuar nivelin e pérgjithshém té fuqis€ shpérthyese né kampion.
Ndérkohé, efekti kryesor i llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention) nuk arrin réndési
statistikore (p = 0.062), megjithése shfaq njé madhési té€ vogél efekti (Partial Eta Squared =
0.037), duke sugjeruar diferenca té kufizuara ndérmjet grupeve né performancén mesatare
té kércimit horizontal.

Tabela 45: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén mesatare (Average)
né testin Standing Long Jump.

Transformed Variable:
. Partial Eta
Source Mean Square F Sig. Squared
Intercept 4460437.171 3556.973 0.000 0.975
Type Intervention 4468.197 3.563 0.062 0.037
Error 1253.998

Estimated Marginal Means of MEASURE_1
1620 Type_Intervention

A~ — Control

— Intervention
180.0

1580

156.0

1540

Estimated Marginal Means

152.0

1500

1480

Time

Tabela 46 paraqet statistikat pérshkruese té kapacitetit aerob dhe rezistencés
kardiorespiratore, té vlerésuara pérmes testit Shuttle Run (numri total i xhirove), pérpara
dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit t€ kontrollit dhe grupit t€ ndérhyrjes. Né matjen fillestare,
grupi i ndérhyrjes shfaq vlera mesatare dukshém mé té larta t€ numrit té€ xhirove krahasuar
me grupin e kontrollit. Pas periudhés s€ ndérhyrjes, vérehet rritje e performancés né t&
dy grupet, ndérkohé qé pérmirésimi ésht€é mé i theksuar n€ grupin e ndérhyrjes. Devijimet
standarde relativisht t€ ngjashme sugjerojné variabilitet t€ krahasueshém té performancés
ndérmjet grupeve dhe ndérmjet matjeve.
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Tabela 46.: Statistikat pérshkruese té kapacitetit aerob dhe rezistencés kardiorespiratore, té vlerésuara
pérmes testit Shuttle Run (numri total i xhirove), pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit té kontrollit
dhe grupit té ndérhyrjes.

Type Intervention Mean Std. Deviation
Total Laps ShutlleRun_pre Control 32.348 11.7968
Intervention 40.104 12.5821
Total 36.309 12.7490
Total_Laps_ShutlleRun_ Control 33.457 11.7864

post

Intervention 43.979 12.4567
Total 38.830 13.1759

Tabela 47 paraget rezultatet e analiz€s multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type_Intervention) né€ testin Shuttle Run
(numri total 1 xhirove). Efekti kryesor i kohé€s rezulton statistikisht shumé i réndésishém
(p <0.001), me njé madhési t& larté t& efektit (Partial Eta Squared = 0.449), duke treguar
pérmirésime té konsiderueshme t€ kapacitetit acrob nga matja pre né post. Gjithashtu,
ndérveprimi Koha x Lloji 1 Nd€rhyrjes rezulton statistikisht 1 réndésishém (p < 0.001), me
njé madhési mesatare deri té larté t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.201), duke sugjeruar
se shkalla e pérmiré€simit diferencohet ndjeshém ndérmjet grupeve, né favor té grupit té
ndérhyrjes.

Tabela 47: rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x
Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type_Intervention) né testin Shuttle Run (numri total i xhirove).

Effect Value F Sig. Partial Eta Squared
Time Pillai’s Trace 0.449 74.994b 0.000 0.449
Wilks’ Lambda | 0.551 | 74.994b 0.000 0.449
Hotelling’s | o ¢15 | 74,9940 0.000 0.449
Trace
Roy’s Largest | g15 | 74.9940 0.000 0.449
Root
Time *
Type_ Pillai’s Trace | 0201 | 23.106° 0.000 0.201
Intervention
Wilks’ Lambda | 0.799 | 23.106° 0.000 0.201
Hotelling’s | 551 | 53 106 0.000 0.201
Trace
Roy’s Largest | 551 | 23106 0.000 0.201
Root
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Tabela 48: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér testin Shuttle Run (numri
total i xhirove), duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha % Lloji i Ndérhyrjes
(Time x Type_Intervention).

Source Mean v Si Partial Eta
Square & Squared
. Sphericity
Time 291.705 74.994 0.000 0.449
Assumed
Greenhouse- | )01 705 | 74.994 0.000 0.449
Geisser
Huynh-Feldt 291.705 74.994 0.000 0.449
Lower-bound 291.705 74.994 0.000 0.449
Time * Sphericit
Type p Y 89.875 | 23.106 0.000 0.201
-, Assumed
Intervention
Greenhouse- 89.875 23.106 0.000 0.201
Geisser
Huynh-Feldt 89.875 23.106 0.000 0.201
Lower-bound 89.875 23.106 0.000 0.201
. Sphericity
Error(Time) Assumed 3.890
Greeqhouse- 3.390
Geisser
Huynh-Feldt 3.890
Lower-bound 3.890

Tabela 48 paraget rezultatet e analizés s€ variancés me masa té pérséritura pér testin Shuttle

Run (numri total 1 xhirove), duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha

x Lloji 1 Ndérhyrjes (Time x Type Intervention). Efekti kryesor 1 kohés rezulton statistikisht
shumé 1 réndésishém (p < 0.001), me njé madhési té larté t& efektit (Partial Eta Squared =

0.449), dhe mbetet 1 géndrueshém pavarésisht korrigjimeve té sfericitetit. Ndérveprimi Koha

x Lloji i Ndérhyrjes &shté gjithashtu statistikisht i réndésishém (p < 0.001), me njé madhési

mesatare deri té larté t& efektit (Partial Eta Squared = 0.201), duke treguar se pérmirésimet

né kohé diferencohen ndjeshém ndérmjet grupeve, né favor té grupit t&€ ndérhyrjes.
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Tabela 49 paraget efektin e koh€s dhe ndérveprimit té saj me llojin e ndérhyrjes. Rezultatet
tregojné se koha ka njé efekt statistikisht t& réndésishém né variablin e matur (F = 74.994,
p < 0.001), me njé madhési efekti t& lart¢ (Partial Eta Squared = 0.449), duke sugjeruar
ndryshime té konsiderueshme gjaté periudhés s€ studimit. Gjithashtu, ndérveprimi midis
kohés dhe llojit t€ ndérhyrjes éshté i rénd€sishém (F = 23.106, p < 0.001), me madhé&si efekti
mesatare (0> = 0.201), ¢ka tregon se efektet e ndérhyrjes ndryshojné né varési té kohés.

Tabela 49: Efektin e kohés dhe ndérveprimit té saj me llojin e ndérhyrjes.

Source Mean F Sig. Partial Eta
Square Squared
Time Linear | 291.705 74.994 0.000 0.449
Tlﬁl:;egzi— Linear | 89.875 23.106 0.000 0.201
Error(Time) Linear 3.890

Tabela 50 paraget rezultatet e analizés s€ efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén
mesatare (Average) né testin Shuttle Run (numri total i xhirove). Efekti i interceptit rezulton
statistikisht 1 réndésishém (p < 0.001) dhe shogérohet me njé madhési té larté efekti (Partial
Eta Squared = 0.908), duke reflektuar nivelin e pérgjithshém té kapacitetit aerob t&€ kampionit.
Gjithashtu, efekti kryesor 1 llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention) rezulton statistikisht 1
réndésishém (p < 0.001), me njé madhési mesatare t& efektit (Partial Eta Squared = 0.127),
duke treguar dallime té qarta ndérmjet grupeve né performancén mesatare t& Shuttle Run, né
favor té grupit t€ ndérhyrjes.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1
Type_Intervention
/ — Caontral

— Intervention
125 e

e /

s

Estimated Marginal Means

350

35

Time
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Tabela 50: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén mesatare (Average)
né testin Shuttle Run (numri total i xhirove).

Transformed Variable:
Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Intercept 263859.723 902.774 0.000 0.908
Type Intervention 3924.148 13.426 0.000 0.127
Error 292.277

3.3 Rezultatet e aftésive koordinative

Tabela 51 paraqget statistikat pérshkruese t€ koordinimit motorik, t€ vlerésuar pérmes
testit Lateral Jumping, pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit t€ kontrollit dhe grupit té
ndérhyrjes. Né matjen fillestare, grupi i ndérhyrjes shfaq vlera mesatare mé té larta krahasuar
me grupin e kontrollit, duke reflektuar nivel mé t&€ miré fillestar t€ koordinimit. Pas periudhés
s€ ndérhyrjes, vérehet rritje e performancés né€ t€ dy grupet, ndérkohé q€ pérmirésimi
éshté dukshém mé 1 theksuar né grupin e ndérhyrjes. Reduktimi i devijimit standard né
grupin e ndérhyrjes né matjen post sugjeron jo vet€m rritje t€ performancés, por edhe njé
géndrueshméri mé t& madhe té ekzekutimit té lévizjes.

Tabela 51: Statistikat pérshkruese té koordinimit motorik, té vlerésuar pérmes testit Lateral Jumping,
pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit té kontrollit dhe grupit té ndérhyrjes.

Type Intervention Mean Std. Deviation
Lateral Jumping pre Control 65.283 10.2365
Intervention 72.167 9.8938
Total 68.798 10.5897
Lateral Jumping_ post Control 67.413 9.7856
Intervention 78.813 8.2117
Total 73.234 10.6412

Tabela 52 paraqget rezultatet e analiz€s multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time X Type Intervention) né testin Lateral
Jumping. Efekti kryesor 1 kohés rezulton statistikisht shumé i réndésishém (p < 0.001), me
njé madhési mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.250), duke treguar pérmirésime t&
pérgjithshme té koordinimit motorik nga matja pre né€ post. Gjithashtu, ndérveprimi Koha
x Lloji i Ndérhyrjes rezulton statistikisht i réndésishém (p = 0.005), me njé madhési t&é
vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.081), duke sugjeruar se shkalla e
pérmirésimit n€ kohé diferencohet ndérmjet grupeve, n€ favor té grupit té ndérhyrjes.
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Tabela 52: Rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x
Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) né testin Lateral Jumping.

Effect Value F Sig. Partial Eta Squared
Time Pillai’s Trace 0.250 |30.698*| 0.000 0.250
Wilks’ Lambda 0.750 |30.698*| 0.000 0.250
Hotelling’s Trace 0.334 |30.698*| 0.000 0.250
Roy’s Largest Root | 0.334 |30.698*| 0.000 0.250
T;?:;@K%i— Pillai’s Trace | 0.081 | 8.126" | 0.005 0.081
Wilks’ Lambda 0.919 | 8.126° | 0.005 0.081
Hotelling’s Trace | 0.088 | 8.126° | 0.005 0.081
Roy’s Largest Root | 0.088 | 8.126° | 0.005 0.081

Tabela 53 paraqet rezultatet e analiz€s s€ varianc€s me masa t€ pérséritura pér testin
Lateral Jumping, duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha X Lloji i
Ndérhyrjes (Time x Type Intervention). Efekti kryesor 1 kohés rezulton statistikisht shumé
1 rénd€sishém (p < 0.001), me njé madhési mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.250),
dhe mbetet 1 géndrueshém pavarésisht korrigjimeve té sfericitetit. Ndérveprimi Koha x Lloji
1 Ndérhyrjes rezulton gjithashtu statistikisht 1 réndésishém (p = 0.005), me njé madhési t&
vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.081), duke treguar se pérmirésimet né
koordinimin motorik diferencohen ndérmjet grupeve, n€ favor té grupit t€ ndérhyrjes.

Tabela 53: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér testin Lateral Jumping.

Source Mean F Sig. | Partial Eta Squared
Square
Time Sphericity Assumed | 904.609 | 30.698 | 0.000 0.250
Greenhouse-Geisser | 904.609 | 30.698 | 0.000 0.250
Huynh-Feldt 904.609 | 30.698 | 0.000 0.250
Lower-bound 904.609 | 30.698 | 0.000 0.250
TIE?:;;-‘{II;Z— Sphericity Assumed | 239.460 | 8.126 | 0.005 0.081
Greenhouse-Geisser | 239.460 | 8.126 | 0.005 0.081
Huynh-Feldt 239.460 | 8.126 | 0.005 0.081
Lower-bound 239.460 | 8.126 | 0.005 0.081
Error(Time) | Sphericity Assumed | 29.468
Greenhouse-Geisser | 29.468
Huynh-Feldt 29.468
Lower-bound 29.468
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Tabela 54: Rezultatet e kontrastit linear pér testin Lateral Jumping.

. Partial Eta
Source Mean Square F Sig. Squared
Time Linear 904.609 30.698 0.000 0.250
1 %
Time ®Type_ | 3 car | 239.460 8.126 0.005 0.081
Intervention
Error(Time) Linear 29.468

Tabela 54 paraget rezultatet e kontrastit linear pér testin Lateral Jumping, duke analizuar
efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention). Efekti linear 1 kohés rezulton statistikisht shumé 1 réndésishém (p < 0.001),
me njé madhési mesatare t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.250), duke reflektuar nj€ trend
té qart€ pérmirésimi té koordinimit motorik ndérmjet matjeve pre dhe post. Gjithashtu,
ndérveprimi linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes rezulton statistikisht i réndésishém (p = 0.005),
me njé madhési t€ vogél deri mesatare t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.081), duke treguar se
shkalla e pérmirésimit n€ kohé& ndryshon ndérmjet grupeve, né favor t€ grupit t&€ ndérhyrjes.

Tabela 55: Efektin e llojit t¢ ndérhyrjes né variablin e transformuar.

Transformed Variable:
Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Intercept 945110944 | 6173.968 | 0.000 0.985
Type Intervention 3926.093 25.647 0.000 0.218
Error 153.080

Tabela 55 paraget efektin e llojit t€ ndérhyrjes né variablin e transformuar. Rezultatet
tregojné se lloji i ndérhyrjes ka njé efekt statistikisht té réndésishém (F = 25.647, p < 0.001),
me njé madhési efekti mesatare deri té larté (Partial Eta Squared = 0.218), duke sugjeruar
se ndérhyrjet e ndryshme prodhojné ndryshime t€ konsiderueshme né rezultatet e matura.
Ndérkohé, intercepti rezulton shumé i lart€ dhe statistikisht i réndésishém (F = 6173.968, p
<0.001), duke reflektuar nivelin bazé té variablit.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

s00 Type_intervention

— Control
— Intervention

Estimated Marginal Means

Time
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Tabela 56 paraqet statistikat pérshkruese té ekuilibrit dinamik, t& vlerésuar pérmes testit
Balance Backward, pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit té kontrollit dhe grupit té
ndérhyrjes. N& matjen fillestare, vlerat mesatare jané té ngjashme ndérmjet grupeve, duke
treguar nj€ nivel t€ krahasueshém fillestar té ekuilibrit. Pas periudhés s€ ndérhyrjes, vérehet
rritje e performancés né t€ dy grupet, ndérkohé g€ grupi i ndérhyrjes shfaq njé pé&rmirésim
mé té theksuar. Devijimet standarde relativisht t&€ ngjashme sugjerojné variabilitet t&
krahasueshém té performancés sé€ ekuilibrit né€ t€ dy momentet e matjes.

Tabela 56: Statistikat pérshkruese té ekuilibrit dinamik, té vlerésuar pérmes testit Balance Backward,
pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit té kontrollit dhe grupit té ndérhyrjes.

Type Intervention Mean Std. Deviation
Balance Backward pre Control 44.848 11.8189
Intervention 45.167 11.5045
Total 45.011 11.5976
Balance Backward post Control 45.565 12.0437
Intervention 48.542 11.9074
Total 47.085 12.0033

Tabela 57 paraget rezultatet e analiz€s multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin Koha X Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) né testin Balance
Backward. Efekti kryesor i kohés rezulton statistikisht 1 réndésishém (p = 0.001), me
njé madhési t€ vogél deri mesatare t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.107), duke treguar
pérmirésime t€ pérgjithshme té ekuilibrit nga matja pre né post. Gjithashtu, ndérveprimi
Koha x Lloji i Ndérhyrjes rezulton statistikisht i réndésishém (p = 0.033), me njé madhési t&
vogél deri mesatare t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.048), duke sugjeruar se pérmirésimi i
ekuilibrit n€ kohé diferencohet ndérmjet grupeve, né favor t€ grupit t€ ndérhyrjes.

Tabela 57: Rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x
Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type_Intervention) né testin Balance Backward.

Effect Value F Sig. | Partial Eta Squared
Time Pillai’s Trace 0.107 | 11.066° | 0.001 0.107
Wilks’ Lambda 0.893 | 11.066" | 0.001 0.107
Hotelling’s Trace | 0.120 | 11.066° | 0.001 0.107
Roy’s Largest Root | 0.120 | 11.066° | 0.001 0.107
fme® P | pillais Trace | 0.048 | 4.667° | 0.033 0.048
Wilks’ Lambda 0.952 | 4.667° | 0.033 0.048
Hotelling’s Trace | 0.051 | 4.667° | 0.033 0.048
Roy’s Largest Root | 0.051 | 4.667° | 0.033 0.048
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Tabela 58 paraqget rezultatet e analizés s€ variancé€s me masa t€ pérséritura pér testin Balance
Backward, duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes
(Time x Type Intervention). Efekti kryesor i kohés rezulton statistikisht 1 réndésishém (p =
0.001), me njé madhési té vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.107), dhe
mbetet 1 géndrueshém pavarésisht korrigjimeve té sfericitetit. Ndérveprimi Koha x Lloji 1
Ndérhyrjes €shté gjithashtu statistikisht 1 réndésishém (p = 0.033), me njé madhési t€ vogél
deri mesatare té€ efektit (Partial Eta Squared = 0.048), duke treguar se pérmirésimet né
ekuilibrin dinamik diferencohen ndérmjet grupeve, né favor té€ grupit té ndérhyrjes.

Tabela 58: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér testin Balance Backward,
duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha * Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention).

Source Mean F Sig. Partial Eta
Square Squared
Time Sphericity Assumed | 196.696 11.066 0.001 0.107
Greenhouse-Geisser | 196.696 11.066 0.001 0.107
Huynh-Feldt 196.696 11.066 0.001 0.107
Lower-bound 196.696 11.066 0.001 0.107
Time *
Type Inter- | Sphericity Assumed | 82.951 4.667 0.033 0.048
vention
Greenhouse-Geisser | 82.951 4.667 0.033 0.048
Huynh-Feldt 82.951 4.667 0.033 0.048
Lower-bound 82.951 4.667 0.033 0.048
Error(Time) | Sphericity Assumed | 17.775
Greenhouse-Geisser | 17.775
Huynh-Feldt 17.775
Lower-bound 17.775

Tabela 59 paraqet rezultatet e kontrastit linear pér testin Balance Backward, duke analizuar
efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention). Efekti linear 1 kohés rezulton statistikisht 1 réndésishém (p = 0.001), me njé
madhési t€ vogél deri mesatare t& efektit (Partial Eta Squared = 0.107), duke reflektuar
njé trend té pérgjithshém pérmirésimi t€ ekuilibrit dinamik ndérmjet matjeve. Gjithashtu,
ndérveprimi linear Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes rezulton statistikisht i réndésishém (p = 0.033),
me nj¢é madhési té vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.048), duke treguar
se trendi 1 pérmir€simit né€ koh€ ndryshon ndérmjet grupeve, né favor t€ grupit t€ ndérhyrjes.
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Tabela 59: Rezultatet e kontrastit linear pér testin Balance Backward, duke analizuar efektin e kohés
(Time) dhe ndérveprimin linear Koha % Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type_Intervention).

) Partial Eta
Source Mean Square F Sig. Squared
Time Linear 196.696 11.066 0.001 0.107
. -
Time * Type_In-| 5o 82.951 4667 | 0033 0.048
tervention
Error(Time) Linear 17.775

Tabela 60 paraqget rezultatet e analizés sé€ efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén

mesatare (Average) né testin Balance Backward. Efekti 1 interceptit rezulton statistikisht 1
réndésishém (p < 0.001) dhe shogérohet me njé madhési té larté efekti (Partial Eta Squared
= 0.943), duke reflektuar nivelin e pérgjithshém té ekuilibrit dinamik né kampion. N¢& té

kundért, efekti kryesor i llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention) nuk rezulton statistikisht

1 réndésishém (p = 0.487) dhe shoqgérohet me njé madhési shumé t& vogél efekti (Partial

Eta Squared = 0.005), duke treguar mungesé¢ dallimesh té theksuara ndérmjet grupeve né

performancén mesatare té ekuilibrit dinamik.

Tabela 60: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén mesatare (Average)
né testin Balance Backward.

Transformed Variable:
. Partial Eta
Source Mean Square F Sig. Squared
Intercept 398152.684 1522.285 0.000 0.943
Type Intervention 127.535 0.488 0.487 0.005
Error 261.549
Estimated Marginal Means of MEASURE_1
490 Type_Intervention
— Contral
— Intervention
g 470

Time
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Tabela 61 paraqget statistikat pérshkruese t€ koordinimit motorik dhe kontrollit unilateral,
té vlerésuara pérmes testit Jumping One Leg, pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit
té kontrollit dhe grupit t€ ndérhyrjes. Né matjen fillestare, grupi i ndérhyrjes shfaq vlera
mesatare pak mé té larta krahasuar me grupin e kontrollit, me variabilitet t& krahasueshém.
Pas periudhés s€ ndérhyrjes, vérehet rritje e performancés né t€ dy grupet, ndérkohé qé
pérmirésimi €sht€ dukshém mé i theksuar né grupin e ndérhyrjes. Rritja e devijimit standard
né€ matjen post reflekton zgjerim t€ shpérndarjes sé performancés, duke sugjeruar pérgjigje
individuale t€ ndryshme ndaj ndérhyrjes.

Tabela 61: Statistikat pérshkruese té koordinimit motorik dhe kontrollit unilateral, té vierésuara
pérmes testit Jumping One Leg, pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit té kontrollit dhe grupit té
ndérhyrjes.

Type Intervention Mean Std. Deviation
Jumping one leg pre Control 16.826 4.1915
Intervention 17.813 3.8297
Total 17.330 4.0198
Jumping one leg post Control 18.239 4.0452
Intervention 21.875 4.2757
Total 20.096 4.5273

Tabela 62 paraqet rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohé&s (Time) dhe
ndérveprimin Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) né testin Jumping
One Leg. Efekti kryesor 1 kohés rezulton statistikisht shumé i réndésishém (p < 0.001),
me njé madhési t& larté t&€ efektit (Partial Eta Squared = 0.471), duke treguar pérmirésime
té konsiderueshme t€ koordinimit motorik unilateral nga matja pre né€ post. Gjithashtu,
ndérveprimi Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes éshté statistikisht 1 réndésishém (p < 0.001), me njé
madhési mesatare deri t€ larté té efektit (Partial Eta Squared = 0.172), duke sugjeruar se
shkalla e pérmirésimit né kohé diferencohet ndjeshém ndérmjet grupeve, né favor té grupit
té ndérhyrjes.
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Tabela 62: Rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x
Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type_Intervention) né testin Jumping One Leg.

Effect Value F Sig. Partial Eta Squared
Time Pillai’s Trace 0.471 81.810° 0.000 0.471
Wilks’ Lambda | 0.529 | 81.810° | 0.000 0.471
Hotelling’s 0.889 | 81.810° | 0.000 0.471
Trace
Roy’s Largest | ¢e9 | §1.810° | 0.000 0.471
Root
Time *
Type Inter- | Pillai’s Trace 0.172 19.154° 0.000 0.172
vention
Wilks’ Lambda | 0.828 | 19.154® | 0.000 0.172
Hotelling’s 0208 | 19.154° | 0.000 0.172
Trace
Roy’s Largest | 70e | 19.154 | 0.000 0.172
Root

Tabela 63: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér testin Jumping One Leg,
duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha % Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention).

Source Mean F Sig. Partial Eta
Square Squared
Time Sphericity Assumed | 352.124 81.810 0.000 0.471
Greenhouse-Geisser | 352.124 81.810 0.000 0.471
Huynh-Feldt 352.124 81.810 0.000 0.471
Lower-bound 352.124 81.810 0.000 0.471
Time *
Tt-‘gsglll“ Sphericity Assumed | 82.443 19.154 0.000 0.172
tion
Greenhouse-Geisser | 82.443 19.154 0.000 0.172
Huynh-Feldt 82.443 19.154 0.000 0.172
Lower-bound 82.443 19.154 0.000 0.172
(%r;‘l’;) Sphericity Assumed | 4.304
Greenhouse-Geisser | 4.304
Huynh-Feldt 4.304
Lower-bound 4.304

79



Ndikimi i ushtrimeve koordinative tek parametrat motorik né basketboll tek fémijet 2026

Tabela 63 paraqet rezultatet e analiz€s s€ variancés me masa té pérséritura pér testin
Jumping One Leg, duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji i
Ndérhyrjes (Time x Type Intervention). Efekti kryesor 1 kohé&s rezulton statistikisht shumé 1
réndésishém (p < 0.001), me njé madhési t€ larté t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.471) dhe
mbetet 1 géndrueshém, pavarésisht korrigjimeve té sfericitetit. Ndérveprimi Koha % Lloji 1
Ndérhyrjes éshté gjithashtu statistikisht shumé i réndésishém (p < 0.001), me njé madhési
mesatare deri té larté té efektit (Partial Eta Squared = 0.172), duke treguar se pérmirésimet
né koordinimin motorik unilateral diferencohen ndjeshém ndérmjet grupeve, né favor té
grupit t&€ ndérhyrjes.

Tabela 64 paraget njé efekt shumé té réndésishém té kohés (Time), ku vlera F =
81.810 dhe p = 0.000 tregojné se ndryshimet nga matja para né€ pas jané statistikisht
shumé domethénése. Madhésia e efektit &sht€é e lart€¢ (Partial Eta Squared =
0.471), duke sugjeruar njé ndikim té fort¢é t€ kohés né wvariablén e studiuar.
Gjithashtu, ndérveprimi midis kohés dhe tipit t€ ndérhyrjes (Time * Type Intervention)
rezulton statistikisht domethénés (F = 19.154, p = 0.000), me njé madhési efekti mesatare
(Partial Eta Squared = 0.172). Kjo tregon se ndryshimi n€ kohé nuk &shté 1 njéjté pér té
gjitha grupet, por varet nga lloji 1 ndérhyrjes, duke nénvizuar efektivitetin e diferencuar té
programeve té€ aplikuara.

Tabela 64: Njé efekt shumé té réndésishém té kohés (Time), ku viera F = 81.810 dhe p = 0.000
tregojné se ndryshimet nga matja para né pas jané statistikisht shumé domethénése.

Source Mean Square F Sig. | Partial Eta Squared
Time Linear 352.124 81.810 | 0.000 0.471
Time * Type Intervention | Linear 82.443 19.154 | 0.000 0.172
Error(Time) Linear 4.304

Tabela 65 paraget rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén
mesatare (Average) né testin Jumping One Leg. Efekti 1 interceptit rezulton statistikisht
shumé 1 réndésishém (p < 0.001) dhe shogérohet me njé madhési t€ larté efekti (Partial Eta
Squared = 0.961), duke reflektuar nivelin e pérgjithshém t& koordinimit motorik unilateral
né kampion. Ndérkohé, efekti kryesor i llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention) rezulton
statistikisht i réndésishém (p = 0.004), me njé madhési t€ vogél deri mesatare té efektit (Partial
Eta Squared = 0.086), duke treguar dallime t€ dukshme ndérmjet grupeve né performancén
mesatare t€ kétij testi, né favor té grupit t€ ndérhyrjes.
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Tabela 65: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén mesatare (Average)
né testin Jumping One Leg.

Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Intercept 65628.910 2253.304 0.000 0.961
Type Intervention 250.931 8.615 0.004 0.086
Error 29.126
Estimated Marginal Means of MEASURE_1
220 Type_Intervention
— Contral
— Intervention

Time

Tabela 66 paraqget statistikat pérshkruese t&€ koordinimit dinamik dhe kontrollit t& 1&vizjes,
té vlerésuara pérmes testit Moving with Plates, pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit

té€ kontrollit dhe grupit t€ ndérhyrjes. Né matjen fillestare, grupi i ndérhyrjes shfaq vlera

mesatare mé t& larta krahasuar me grupin e kontrollit, duke reflektuar nivel fillestar mé té

miré t€ koordinimit. Pas periudhés s€ ndérhyrjes, vérehet pérmiré€sim i performancés né t€ dy

grupet, ndérkohé qé rritja éshté mé e theksuar né grupin e ndérhyrjes. Devijimet standarde

relativisht t€ uléta dhe t€ krahasueshme sugjerojné qéndrueshméri t& mir€ té performancés

dhe njé pérgjigje mé homogjene ndaj ndérhyrjes né grupin eksperimental.

Tabela 66: Mesataret dhe devijimet standarde pér grupin kontroll dhe até té ndérhyrjes né testin

Moving with plates, para dhe pas ndérhyrjes.

Type_Intervention Mean Std. Deviation
Moving_with plates pre Control 19.913 4.1943
Intervention 22.083 3.3316
Total 21.021 3.9130
Moving with plates post Control 21.804 4.1773
Intervention 24.271 3.2073
Total 23.064 3.8960
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Tabela 66 paraget mesataret dhe devijimet standarde pér grupin kontroll dhe até té
ndérhyrjes né testin Moving with plates, para dhe pas ndérhyrjes. Rezultatet tregojné se
grupi i ndérhyrjes ka performancé mé té larté si n€ matjen fillestare (Mean = 22.083) ashtu
edhe pas ndérhyrjes (Mean = 24.271), krahasuar me grupin kontroll (19.913 dhe 21.804).
Gjithashtu, vérehet njé rritje e rezultateve né t€ dy grupet nga pre né post, por kjo rritje &shté
mé e theksuar n€ grupin e ndérhyrjes. Devijimet standarde jané relativisht t€ qéndrueshme,
duke treguar shpérndarje t&€ ngjashme té rezultateve.

Tabela 67 paraqet rezultatet e analiz€s multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type Intervention) né€ testin Moving with
Plates. Efekti kryesor i kohés rezulton statistikisht shumé 1 réndésishém (p < 0.001), me
njé madhési t€ larté t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.447), duke treguar pérmirésime té
konsiderueshme té koordinimit dinamik nga matja pre n€ post. Né t€ kundért, ndérveprimi
Koha x Lloji i Ndérhyrjes nuk rezulton statistikisht i rénd€sishém (p = 0.533) dhe shoqgérohet
me njé madhési shumé t&€ vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.004), duke sugjeruar se
modeli 1 pérmirésimit né€ kohé €shté 1 ngjashém pér t€ dy grupet.

Tabela 67: rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha *
Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type Intervention) né testin Moving with Plates.

Effect Value F Sig. Partial Eta Squared
Time Pillai’s Trace 0.447 | 74.317° | 0.000 0.447
Wilks’ Lambda 0.553 | 74.317° | 0.000 0.447
Hotelling’s Trace 0.808 | 74.317° | 0.000 0.447
Roy’s Largest Root | 0.808 74.317° | 0.000 0.447
Time *
Type In- Pillai’s Trace 0.004 3920 0.533 0.004
tervention
Wilks’ Lambda 0.996 3920 0.533 0.004
Hotelling’s Trace 0.004 3920 0.533 0.004
Roy’s Largest Root | 0.004 3920 0.533 0.004
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Tabela 68 paraget rezultatet e analizés s€ variancés me masa té€ pérs€ritura pér testin
Moving with Plates, duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha X Lloji i
Ndérhyrjes (Time x Type Intervention). Efekti kryesor i kohé€s rezulton statistikisht shumé 1
réndésishém (p < 0.001), me njé madhési té larté té efektit (Partial Eta Squared = 0.447) dhe
mbetet 1 géndrueshém pavarésisht korrigjimeve t€ sfericitetit. N& t€ kundért, ndérveprimi
Koha x Lloji i Ndérhyrjes nuk paraqget réndési statistikore (p = 0.533) dhe shogérohet me njé
madhési shumé té vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.004), duke treguar se pérmirésimet
né koordinimin dinamik jané té ngjashme ndérmjet grupeve.

Tabela 68: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér testin Moving with Plates,
duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha * Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention).

Source Mean Square F Sig. | Partial Eta Squared
Time Sphericity Assumed 195.392 74.317 | 0.000 0.447
Greenhouse-Geisser 195.392 74.317 | 0.000 0.447
Huynh-Feldt 195.392 74.317 | 0.000 0.447
Lower-bound 195.392 74.317 | 0.000 0.447
Time *
ngi“ Sphericity Assumed 1.030 0.392 | 0.533 0.004
tion
Greenhouse-Geisser 1.030 0.392 | 0.533 0.004
Huynh-Feldt 1.030 0.392 | 0.533 0.004
Lower-bound 1.030 0.392 | 0.533 0.004
(E;;;)er) Sphericity Assumed 2.629
Greenhouse-Geisser 2.629
Huynh-Feldt 2.629
Lower-bound 2.629

Tabela 69 paraqet rezultatet e kontrastit linear pér testin Moving with Plates, duke analizuar
efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention). Efekti linear i kohés rezulton statistikisht shumé i réndésishém (p < 0.001),
me njé madhési té larté t& efektit (Partial Eta Squared = 0.447), duke reflektuar njé trend
té forté pérmirésimi t& koordinimit dinamik ndérmjet matjeve pre dhe post. Né t&€ kundért,
ndérveprimi linear Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes nuk paraget réndési statistikore (p = 0.533) dhe
shogérohet me njé madhési shumé té vogél efekti (Partial Eta Squared = 0.004), duke treguar
se trendi 1 pérmirésimit né kohé &shté i ngjashém pér t€ dy grupet.
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Tabela 69: rezultatet e kontrastit linear pér testin Moving with Plates, duke analizuar efektin e kohés
(Time) dhe ndérveprimin linear Koha % Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type_Intervention).

Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Time Linear 195.392 74.317 0.000 0.447
3 *
Time ®Type_ |y 4 cor 1.030 0392 | 0533 0.004
Intervention
Error (Time) Linear 2.629

Tabela 70 paraget rezultatet e analizés s€ efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén

mesatare (Average) né testin Moving with Plates. Efekti 1 interceptit rezulton statistikisht

shumé 1 réndésishém (p < 0.001) dhe shogérohet me njé madhési t€ larté efekti (Partial Eta

Squared = 0.975), duke reflektuar nivelin e pérgjithshém té koordinimit dinamik né kampion.

Ndérkohé, efekti kryesor 1 llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention) rezulton statistikisht

1 réndésishém (p = 0.002), me njé madhési t€ vogél deri mesatare t&é efektit (Partial Eta

Squared = 0.097), duke treguar dallime t€ qarta ndérmjet grupeve né performancén mesatare

té kétij testi, né favor t& grupit té ndérhyrjes.

Tabela 70: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér performancén mesatare (Average)
né testin Moving with Plates.

Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Intercept 91098.784 3581.428 0.000 0.975
Type Intervention 252.507 9.927 0.002 0.097
Error 25.436
Estimated Marginal Means of MEASURE_1
250 Type_Intervention
— Contral
— Intervention
s

Time
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4.3 Rezultatet e testimeve né laburator
Leonardo platform for drop jump test

Tabela 71 paraqet statistikat pérshkruese té forcés maksimale t€ reagimit ndaj tokés (Fmax,
kg), t&€ matur gjaté testit Drop Jump né€ platformén laboratorike Leonardo, pérpara dhe pas
ndérhyrjes, sipas grupit t€ kontrollit dhe grupit t&€ ndérhyrjes. Né matjen fillestare, vlerat
mesatare t€ Fmax jané té€ krahasueshme ndérmjet grupeve, duke treguar njé nivel t€ ngjashém
fillestar t& kapacitetit neuromuskular. Pas periudhés s€ ndérhyrjes, vérehet rritje e vlerave
mesatare t€ Fmax né té dy grupet, ndérkohé qé grupi 1 ndérhyrjes shfaq njé rritje relativisht
mé t€ theksuar dhe njé reduktim t& variabilitetit. Kéto t€ dhéna sugjerojné pé€rmirésim té
aftésisé pér gjenerimin e forcés gjaté fazés sé kontaktit me tokén, duke reflektuar adaptime
neuromuskulare t€ lidhura me ekspozimin ndaj trajnimit dhe zhvillimin funksional gjaté
periudhés s€ studimit.

Tabela 71: Statistikat pérshkruese té forcés maksimale té reagimit ndaj tokés (Fmax, kg), té matur
gjaté testit Drop Jump né platformén laboratorike Leonardo, pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas
grupit té kontrollit dhe grupit té ndérhyrjes.

Type_Intervention Mean Std. Deviation
Drop_jump Fmax kg pre Control 50.850 11.0471
Intervention 49.260 11.6920
Total 50.038 11.3479
Drop jump Fmax kg post Control 51.404 10.8330
Intervention 52.215 9.8128
Total 51.818 10.2768

Tabela 72 paraqet rezultatet e analiz€s multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type Intervention) né forcén maksimale té
reagimit ndaj toké&s (Fmax) gjaté testit Drop Jump t€ matur me platformén Leonardo. Efekti
kryesor 1 kohés rezulton statistikisht i réndésishém (p < 0.001) me njé madhési t&€ vogél deri
mesatare t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.162), duke treguar pérmirésime t€ pérgjithshme
té kapacitetit pér gjenerimin e forcés nga matja pre né€ post. Gjithashtu, ndérveprimi Koha x
Lloji i Ndérhyrjes rezulton statistikisht i rénd€sishém (p = 0.005) me njé madhési t& vogél
deri mesatare t& efektit (Partial Eta Squared = 0.083), duke sugjeruar se shkalla e rritjes sé€
Fmax n€ kohé diferencohet ndérmjet grupeve, né favor té grupit t& ndérhyrjes.
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Tabela 72: Rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x
Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) né forcén maksimale té reagimit ndaj tokés (Fmax)
gjaté testit Drop Jump t€ matur me platformén Leonardo.

Effect Value F Sig. Partial Eta Squared
Time Pillai’s Trace 0.162 17.732° 0.000 0.162
Wilks’ Lambda 0.838 17.732° 0.000 0.162
Hotelling’s Trace 0.193 17.732° 0.000 0.162
Roy’s Largest Root 0.193 17.732° 0.000 0.162
Time *
Type_In- Pillai’s Trace 0.083 8.305° 0.005 0.083
tervention
Wilks’ Lambda 0.917 8.305° 0.005 0.083
Hotelling’s Trace 0.090 8.305° 0.005 0.083
Roy’s Largest Root 0.090 8.305° 0.005 0.083

Tabela 73 paraqget rezultatet e analizés s€ variancés me masa t€ pérséritura pér forcén
maksimale t& reagimit ndaj tokés (Fmax) gjaté testit Drop Jump, t&€ matur me platformén
Leonardo, duke shqyrtuar efektin e koh&s (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji1 Ndérhyrjes
(Time x Type_Intervention). Efekti kryesor i kohé&s rezulton statistikisht i réndésishém (p <
0.001), me njé madhési t&€ vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.162) dhe
mbetet 1 géndrueshém pavarésisht korrigjimeve té sfericitetit. Ndérveprimi Koha x Lloji 1
Ndérhyrjes €shté gjithashtu statistikisht i réndésishém (p = 0.005) me njé madhési t&€ vogél
deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.083), duke treguar se pérmirésimet né Fmax
gjaté testit Drop Jump diferencohen ndérmjet grupeve, né favor t€ grupit t€ ndérhyrjes.
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Tabela 73: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér forcén maksimale té reagimit
ndaj tokés (Fmax) gjaté testit Drop Jump, té matur me platformén Leonardo, duke shqyrtuar efektin e
kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention).

Source Mean F Sig. Partial Eta Squared
Square
Time Sphericity Assumed | 144.675 | 17.732 0.000 0.162
Greenhouse-Geisser | 144.675 | 17.732 0.000 0.162
Huynh-Feldt 144.675 | 17.732 0.000 0.162
Lower-bound 144.675 | 17.732 0.000 0.162
Time *
Type In- | Sphericity Assumed 67.758 8.305 0.005 0.083
tervention
Greenhouse-Geisser 67.758 8.305 0.005 0.083
Huynh-Feldt 67.758 8.305 0.005 0.083
Lower-bound 67.758 8.305 0.005 0.083
(%‘rrr(l)er) Sphericity Assumed 8.159
Greenhouse-Geisser 8.159
Huynh-Feldt 8.159
Lower-bound 8.159

Tabela 74 paraget rezultatet e kontrastit linear pér forcén maksimale té reagimit ndaj tokés
(Fmax) gjaté testit Drop Jump, t&€ matur me platformén Leonardo, duke analizuar efektin e
kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention).
Efekti linear i kohé€s rezulton statistikisht i réndésishém (p < 0.001) me njé madhési té
vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.162), duke reflektuar njé trend té
pérgjithshém rritjeje té kapacitetit pér gjenerimin e forcés ndérmjet matjeve pre dhe post.
Gjithashtu, ndérveprimi linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes rezulton statistikisht i réndésishém
(p = 0.005), me njé madhési t&é vogél deri mesatare t& efektit (Partial Eta Squared = 0.083),
duke treguar se trendi i pérmirésimit né koh& ndryshon ndérmjet grupeve, né favor t€ grupit
té ndérhyrjes.

Tabela 74: Rezultatet e kontrastit linear pér forcén maksimale té reagimit ndaj tokés (Fmax) gjaté
testit Drop Jump, té matur me platformén Leonardo, duke analizuar efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin linear Koha * Lloji i Ndérhyrjes (Time % Type Intervention).

Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Time Linear 144.675 17.732 0.000 0.162
Time *
Type In- | Linear 67.758 8.305 0.005 0.083
tervention
Error .
(Time) Linear 8.159
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Tabela 75 paraqet rezultatet e analizés s€ efekteve ndérmjet subjekteve pér vlerén mesatare
(Average) té forcés maksimale té reagimit ndaj tokés (Fmax) gjaté testit Drop Jump, t€ matur
me platformén Leonardo. Efekti i interceptit rezulton statistikisht shumé i réndésishém
(p < 0.001) dhe shogérohet me njé madhési shumé t& lart€ efekti (Partial Eta Squared =
0.959), duke reflektuar nivelin e pérgjithshém t€ larté té kapacitetit t€ gjenerimit t& forc€s né
kampion. N& té kundért, efekti kryesor i llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention) nuk rezulton
statistikisht i réndésishém (p = 0.860) dhe shogérohet me njé madhési té papérfillshme efekti
(Partial Eta Squared = 0.000), duke treguar mungesé dallimesh t€ pérgjithshme ndérmjet
grupeve né vlerat mesatare t€ Fmax, pavarésisht ndryshimeve té vérejtura né kohé.

Tabela 75: rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér vlerén mesatare (Average) té
Jforcés maksimale té reagimit ndaj tokés (Fmax) gjaté testit Drop Jump, té matur me platformén
Leonardo.

Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Intercept 487468.499 2138.358 | 0.000 0.959
Type_Intervention 7.126 0.031 0.860 0.000
Error 227.964

Estimated Marginal Means of MEASURE_1
530 Type_lntervention

— Control
— Intervention

520

510

Estimated Marginal Means

500

Time

Tabela 76 paraget statistikat pérshkruese té kohés s€ kontaktit me tokén (Contact Time) gjaté
testit Drop Jump, t€ matur né platformén laboratorike Leonardo, pérpara dhe pas ndérhyrjes,
sipas grupit té kontrollit dhe grupit t€ nd€rhyrjes. Né matjen fillestare, grupi i ndérhyrjes
shfaq vlera mesatare mé té larta t€ koh&s s¢ kontaktit krahasuar me grupin e kontrollit,
duke treguar njé ekzekutim fillestar mé pak efikas t&€ fazés sé kontaktit. Pas periudhés sé
ndérhyrjes, vérehet reduktim i kohés sé€ kontaktit né grupin e ndérhyrjes, ndérkohé q€ grupi 1
kontrollit shfaq ndryshime minimale. Ké&to t€ dhéna sugjerojné njé pérmirésim té efikasitetit
neuromuskular dhe t€ pérdorimit t€ ciklit shtréngim—shkurtim né€ grupin e ndérhyrjes, ndérsa
variabiliteti mbetet mé i moderuar né matjen pérfundimtare.
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Tabela 76: Statistikat pérshkruese té kohés sé kontaktit me tokén (Contact Time) gjaté testit Drop
Jump, té matur né platformén laboratorike Leonardo, pérpara dhe pas ndérhyrjes, sipas grupit té
kontrollit dhe grupit té ndérhyrjes.

Type_Intervention Mean Std. Deviation

DmpJ“mpBS:ma"tTlme— Control 0.278 0.0537
Intervention 0.316 0.4185

Total 0.298 0.3005

Drop_jump_ContactTime_ Control 0.284 0.0542

post

Intervention 0.261 0.2750

Total 0.272 0.1994

Tabela 77 paraqet rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) n€ kohén e kontaktit
me tokén (Contact Time) gjaté testit Drop Jump, t€ matur me platformén Leonardo. Efekti
kryesor i1 kohé€s rezulton statistikisht i réndésishém (p = 0.032) me njé madhési t€ vogél té
efektit (Partial Eta Squared = 0.049), duke treguar ndryshime t& pérgjithshme té kohés s&
kontaktit nga matja pre né€ post. Gjithashtu, ndérveprimi Koha % Lloji i Ndérhyrjes rezulton
statistikisht 1 rénd€sishém (p = 0.010) me nj€ madhési té vogél deri mesatare t& efektit (Partial
Eta Squared = 0.071), duke sugjeruar se shkalla e ndryshimit t€ kohé&s sé kontaktit né kohé
diferencohet ndérmjet grupeve, né favor té grupit t&€ ndérhyrjes, i cili shfaq reduktim mé té
theksuar t€ kohés sé kontaktit.

Tabela 77: rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x
Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) né kohén e kontaktit me tokén (Contact Time) gjaté
testit Drop Jump, t€¢ matur me platformén Leonardo.

Effect Value F Sig. Partial Eta Squared
Time Pillai’s Trace 0.049 4.714° 0.032 0.049
Wilks’ Lambda 0.951 4.714° 0.032 0.049
Hotelling’s 0.051 4714 0.032 0.049
Trace
Roy’s Largest | ) 5 4714 0.032 0.049
Root
Time *
Type Inter- | Pillai’s Trace 0.071 7.002° 0.010 0.071
vention
Wilks’ Lambda 0.929 7.002° 0.010 0.071
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Hotelling’s 0.076 7.002° 0.010 0.071
Trace

Roy’s Largest 0.076 7.002° 0.010 0.071
Root

Tabela 78 paraqet rezultatet e analizés sé€ variancés me masa t€ pérséritura pér kohén e
kontaktit me tokén (Contact Time) gjaté testit Drop Jump, t€ matur me platformén Leonardo,
duke shqyrtuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time
x Type Intervention). Efekti kryesor 1 kohés rezulton statistikisht i réndésishém (p = 0.032)
me njé madhési t€ vogél t& efektit (Partial Eta Squared = 0.049) dhe mbetet i géndrueshém,
pavarésisht korrigjimeve té€ sfericitetit. Ndérveprimi Koha x Lloji i Ndérhyrjes &éshté
gjithashtu statistikisht i réndésishém (p = 0.010) me njé madhési t€ vogél deri mesatare
té efektit (Partial Eta Squared = 0.071), duke treguar se reduktimi i koh&s s€ kontaktit
diferencohet ndérmjet grupeve, né favor t€ grupit t€ ndérhyrjes.

Tabela 78: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér kohén e kontaktit me tokén
(Contact Time) gjaté testit Drop Jump, té matur me platformén Leonardo, duke shqyrtuar efektin e
kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention).

Source Mean F Sig. Partial Eta
Square Squared
Time Sphericity Assumed 0.029 4.714 0.032 0.049
Greenhouse-Geisser 0.029 4.714 0.032 0.049
Huynh-Feldt 0.029 4714 0.032 0.049
Lower-bound 0.029 4714 0.032 0.049
Time *
Type In- | Sphericity Assumed 0.043 7.002 0.010 0.071
tervention
Greenhouse-Geisser 0.043 7.002 0.010 0.071
Huynh-Feldt 0.043 7.002 0.010 0.071
Lower-bound 0.043 7.002 0.010 0.071
(%rrlf;) Sphericity Assumed | 0.006
Greenhouse-Geisser 0.006
Huynh-Feldt 0.006
Lower-bound 0.006

Tabela 79 paraget rezultatet e kontrastit linear pér kohén e kontaktit me tokén (Contact Time)
gjaté testit Drop Jump, t€ matur me platformén Leonardo, duke analizuar efektin e kohés
(Time) dhe ndérveprimin linear Koha X Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention).
Efekti linear i kohés rezulton statistikisht i réndé€sishém (p = 0.032), me njé¢ madhési té
vogél té efektit (Partial Eta Squared = 0.049), duke reflektuar njé€ trend té pérgjithshém
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reduktimi té kohés s€ kontaktit ndérmjet matjeve. Gjithashtu, ndérveprimi linear Koha x
Lloji 1 Ndérhyrjes rezulton statistikisht i rénd€sishém (p = 0.010) me njé¢ madhési t&€ vogél
deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.071), duke treguar se trendi i1 reduktimit té
kohés s€ kontaktit €shté mé 1 theksuar né€ grupin e ndérhyrjes.

Tabela 79: rezultatet e kontrastit linear pér kohén e kontaktit me tokén (Contact Time) gjaté testit Drop
Jump, t€ matur me platformén Leonardo, duke analizuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin
linear Koha X Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention).

Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Time Linear 0.029 4.714 0.032 0.049
1 %
Time *Type_| y ;i ear 0.043 7002 | 0.010 0.071
Intervention
Error (Time) Linear 0.006

Tabela 80 paraqget rezultatet e analizés s€ efekteve ndérmjet subjekteve pér vlerén mesatare
(Average) té kohés sé kontaktit me tokén (Contact Time) gjaté testit Drop Jump, t&€ matur me
platformén Leonardo. Efekti i interceptit rezulton statistikisht i rénd€sishém (p <0.001) dhe
shogérohet me njé madhési mesatare t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.570), duke reflektuar
nivelin e pérgjithshém té kohés sé kontaktit né kampion. Né t€ kundért, efekti kryesor 1
llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention) nuk rezulton statistikisht i réndésishém (p = 0.883)
dhe shogérohet me njé madhési t€ papérfillshme efekti (Partial Eta Squared = 0.000), duke
treguar mungesé€ dallimesh té pérgjithshme ndérmjet grupeve né vlerat mesatare t€ kohés sé
kontaktit, pavarésisht ndryshimeve té vérejtura né kohé.

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

32 Type_Intervention

— Control
— Intervention

il
30
29

28

Estimated Marginal Means

27

26

Time
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Tabela 80: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér vlerén mesatare (Average) t€
kohés s¢ kontaktit me tokén (Contact Time) gjaté testit Drop Jump, t& matur me platformén Leonardo.

Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Intercept 15.242 122.184 0.000 0.570
Type Intervention 0.003 0.022 0.883 0.000
Error 0.125

Tabela 81 paraqet statistikat pérshkruese té lartésisé sé kércimit (Jumping Height), t&€ matur
gjaté testit Single Two-Leg Jump (S2LJ) né platformén laboratorike Leonardo, pérpara dhe
pas ndérhyrjes, sipas grupit t€ kontrollit dhe grupit t€ ndérhyrjes. Né matjen fillestare, grupi
1 ndérhyrjes shfaq vlera mesatare mé t€ larta t& lartésisé sé kércimit krahasuar me grupin e
kontrollit, duke reflektuar njé nivel fillestar mé t€ miré€ t€ fuqis€ shpérthyese t€ gjymtyréve
té poshtme. Pas periudhés s€ ndérhyrjes, vérehet rritje e lartésis€ s€ kércimit né t€ dy grupet,
ndérkohé qé€ pérmirésimi €shté dukshém mé i1 theksuar né grupin e ndérhyrjes. Devijimet
standarde té krahasueshme sugjerojné variabilitet t&€ moderuar t€ performancés dhe njé
pérgjigje relativisht t&€ géndrueshme ndaj ndérhyrjes, veganérisht né grupin eksperimental.

Tabela 81: Statistikat pérshkruese té lartésisé sé kércimit (Jumping Height), té matur gjaté testit
Single Two-Leg Jump (S2LJ) né platformén laboratorike Leonardo, pérpara dhe pas ndérhyrjes,
sipas grupit té kontrollit dhe grupit té ndérhyrjes.

Type_Intervention Mean Std. Deviation

LeonardoS2LJ_Jumping_ Control 29.348 5.0386
Height pre

Intervention 33.188 6.5156

Total 31.309 6.1207

LeonardoS2LJ_Jumping_ Control 31.574 4.9408
Height post

Intervention 36917 5.5881

Total 34.302 5.8994

Tabela 82 paraqet rezultatet e analiz€s multivariate pér efektin e koh&s (Time) dhe
ndérveprimin Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) né lartésin€ e kércimit
(Jumping Height) gjaté testit Single Two-Leg Jump (S2LJ), t€ matur me platformén
Leonardo. Efekti kryesor i kohés rezulton statistikisht shumé 1 réndésishém (p < 0.001)
me njé madhési té larté t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.433), duke treguar pérmirésime té
konsiderueshme té fuqis€ shpérthyese nga matja pre né post. Gjithashtu, ndérveprimi Koha
x Lloji 1 Ndérhyrjes rezulton statistikisht 1 réndésishém (p = 0.037) me nj€ madhési t€ vogél
deri mesatare t& efektit (Partial Eta Squared = 0.046), duke sugjeruar se shkalla e rritjes s€
lartésisé sé kércimit n€ kohé diferencohet ndérmjet grupeve, n€ favor té grupit t€ ndérhyrjes.
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Tabela 82: Rezultatet e analizés multivariate pér efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x
Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention) né lartésiné e kércimit (Jumping Height) gjaté testit
Single Two-Leg Jump (S2LJ), té matur me platformén Leonardo.

Effect Value F Sig. Partial Eta Squared
Time Pillai’s Trace 0.433 | 70.185° | 0.000 0.433
Wilks’ Lambda 0.567 | 70.185° | 0.000 0.433
Hotelling’s Trace 0.763 | 70.185° | 0.000 0.433
Roy’s Largest Root | 0.763 | 70.185* | 0.000 0.433
Time *
Type Inter- Pillai’s Trace 0.046 | 4.471° | 0.037 0.046
vention
Wilks’ Lambda 0.954 | 4.471° | 0.037 0.046
Hotelling’s Trace 0.049 | 4.471°* | 0.037 0.046
Roy’s Largest Root | 0.049 | 4.471° | 0.037 0.046

Tabela 83 paraget rezultatet e analizés s€ variancé€s me masa té pérséritura pér lartésiné e
kércimit (Jumping Height) gjaté testit Single Two-Leg Jump (S2LJ), t€ matur me platformén
laboratorike Leonardo, duke vlerésuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha X
Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type Intervention). Efekti kryesor i kohés rezulton statistikisht
shumé 1 réndésishém (p < 0.001) me njé madhési té larté t€ efektit (Partial Eta Squared =
0.433), dhe mbetet i géndrueshém pavarésisht korrigjimeve té sfericitetit, duke konfirmuar
rritje té qarté t€ performancés nga matja pre né€ post. Ndérveprimi Koha x Lloji i Ndérhyrjes
rezulton gjithashtu statistikisht i réndésishém (p = 0.037) me njé madhési t€ vogél deri
mesatare t€ efektit (Partial Eta Squared = 0.046), duke treguar se pérmirésimet né lartésiné e
kércimit jan€ mé té theksuara né€ grupin e ndérhyrjes krahasuar me grupin e kontrollit.
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Tabela 83: Rezultatet e analizés sé variancés me masa té pérséritura pér lartésiné e kércimit
(Jumping Height) gjaté testit Single Two-Leg Jump (S2LJ), té matur me platformén laboratorike
Leonardo, duke vierésuar efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time
x Type_Intervention).

Source Mean Square F Sig. | Partial Eta Squared
Time Sphericity Assumed 416.526 70.185 | 0.000 0.433
Greenhouse-Geisser 416.526 70.185 | 0.000 0.433
Huynh-Feldt 416.526 70.185 | 0.000 0.433
Lower-bound 416.526 70.185 | 0.000 0.433
Time *
Type In- | Sphericity Assumed 26.534 4471 | 0.037 0.046
tervention
Greenhouse-Geisser 26.534 4471 | 0.037 0.046
Huynh-Feldt 26.534 4471 | 0.037 0.046
Lower-bound 26.534 4471 | 0.037 0.046
(%rrr(l);) Sphericity Assumed 5.935
Greenhouse-Geisser 5.935
Huynh-Feldt 5.935
Lower-bound 5.935

Tabela 84 paraget rezultatet e kontrastit linear pér lart€siné e kércimit (Jumping Height) gjaté
testit Single Two-Leg Jump (S2LJ), t€¢ matur me platformén Leonardo, duke analizuar
efektin e kohés (Time) dhe ndérveprimin linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type
Intervention). Efekti linear i kohés rezulton statistikisht shumé i1 réndésishém (p < 0.001)
me njé madhési té€ larté t& efektit (Partial Eta Squared = 0.433), duke reflektuar njé trend t&
forté rritjeje t& lartésis€ s€ kércimit ndérmjet matjeve pre dhe post. Gjithashtu, ndérveprimi
linear Koha x Lloji i Ndérhyrjes rezulton statistikisht i réndésishém (p = 0.037) me njé
madhési t€ vogél deri mesatare té efektit (Partial Eta Squared = 0.046), duke treguar se trendi
1 pérmirésimit né kohé& €shté mé i theksuar né€ grupin e ndérhyrjes.

Tabela 84: Rezultatet e kontrastit linear pér lartésiné e kércimit (Jumping Height) gjaté testit Single
Two-Leg Jump (S2LJ), té matur me platformén Leonardo, duke analizuar efektin e kohés (Time) dhe
ndérveprimin linear Koha * Lloji i Ndérhyrjes (Time x Type_Intervention).

Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Time Linear 416.526 70.185 0.000 0.433
1 %
Time ®Type | pinear | 26.534 4471 | 0.037 0.046
Intervention
Error (Time) Linear 5.935
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Tabela 85 paraqet rezultatet e analizés s€ efekteve ndérmjet subjekteve pér vlerén mesatare
(Average) t€ lartésisé s€ kércimit (Jumping Height) gjaté testit Single Two-Leg Jump
(S2LJ), t€ matur me platformén Leonardo. Efekti 1 interceptit rezulton statistikisht shumé
1 réndésishém (p < 0.001) dhe shogérohet me njé madhési shumé té larté efekti (Partial Eta
Squared = 0.975), duke reflektuar nivelin e pérgjithshém t€ fuqisé shpérthyese t€ gjymtyréve
t& poshtme né kampion. Ndérkohé, efekti kryesor i llojit t€ ndérhyrjes (Type Intervention)
rezulton statistikisht i réndésishém (p < 0.001) me njé madhé&si mesatare t& efektit (Partial
Eta Squared = 0.161), duke treguar dallime té qarta ndérmjet grupeve né lartésin€ mesatare
té kércimit, né favor t& grupit té ndérhyrjes.

Tabela 85: Rezultatet e analizés sé efekteve ndérmjet subjekteve pér vierén mesatare (Average)
té lartésisé sé kércimit (Jumping Height) gjaté testit Single Two-Leg Jump (S2LJ), té matur me
platformén Leonardo.

Source Mean Square F Sig. Partial Eta Squared
Intercept 201630.191 3596.401 | 0.000 0.975
Type Intervention 990.276 17.663 0.000 0.161
Error 56.064

Estimated Marginal Means of MEASURE_1
380 Type_Intervention

— Contral
— Intervention

36.0

340

320

Estimated Marginal Means

300

Time
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KREU 5
DISKUTIME

Ky studim shqyrtoi ndikimin e njé programi 12-javor t& trajnimit mbi parametrat
antropometriké t€ basketbollistéve té rinj t€ moshés 10—12 vjeg, duke analizuar ndryshimet
né gjatésiné trupore, peshén trupore, indeksin e masés trupore (BMI) dhe perimetrin e belit.
fleksibilitetin (Sit and Reach), shkathtésiné (Agility 10x5 m dhe Agility T-test), shpejtésiné
lineare (Sprint 20 m), fuqiné shpérthyese t€ gjymtyréve té€ poshtme (Standing Long Jump) dhe
kapacitetin aerob (Shuttle Run — total laps). Gjithashtu u vleresuan dhe aftésité koordinative
te cilat pérfag€sojné njé komponent thelbésor t&€ zhvillimit motorik né kété fazé€ moshe,
pasi ato lidhen drejtpérdrejt me kontrollin neuromuskular, orientimin hapésinor, ekuilibrin
dinamik dhe aft€siné pér t& kryer 1€vizje komplekse me saktési dhe efikasitet. Testimet
laboratorike u realizuan né platformén Leonardo. Ato ofrojné njé€ vlerésim t&€ detajuar dhe
objektiv té funksionit neuromuskular dhe té aftésive shpérthyese té gjymtyréve t&€ poshtme,
pérmes analizés s€ forcés s€ reagimit ndaj tokés, kohés s€ kontaktit dhe lartésisé s€ kércimit.
Kéta tregues pérfagésojné komponenté kyg t€ ciklit shtréngim—shkurtim (stretch—shortening
cycle, SSC), 1 cili €shté thelb&sor pér performancén né sporte ekipore si basketbolli.

MEé poshté po japim, sipas grup komponenteve té matur, diskutimet dhe
konkluzionet.

5.1 Parametrat antopometrik

Né pérputhje me pritshmérité pér kété grupmoshé, rezultatet tregojné se ndryshimet
antropometrike jané kryesisht t&€ lidhura me proceset natyrore té rritjes dhe maturimit
biologjik, ndérsa ndikimi diferencial i ndérhyrjes rezulton i kufizuar. Rezultatet tregojné
njé model t€ garté ku aftésité motorike t& ndjeshme ndaj koordinimit neuromuskular dhe
kontrollit motorik shfaqin pé€rmirésime mé té theksuara dhe diferencuese ndérmjet grupeve,
krahasuar me aftésité qé varen mé shumé nga maturimi biologjik. Rezultatet e kétij studimi
tregojné se ndérhyrja ka prodhuar pérmirésime té réndésishme né shumicén e treguesve
koordinativé, me efekte t€ ndryshme né varési t€ natyrés sé testit.

Gjatésia trupore

Rritja statistikisht e réndésishme e gjatésisé trupore né kohé, e vérejtur né t& dy grupet,
reflekton dinamikat normale t€ rritjes lineare gjaté periudhés s€ pre-adoleshencés. Mungesa
e njé ndérveprimi t€ rénd€sishém Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes sugjeron se programi i
koordinimit nuk ka ndikuar n€ ményré€ specifike mbi kété parametér, cka éshté né pérputhje
me literaturén ekzistuese qé thekson se gjatésia trupore pércaktohet kryesisht nga faktoré
gjenetiké dhe hormonalé dhe jo nga ndérhyrje afatshkurtra stérvitore (Malina, Bouchard,
& Bar-Or, 2004; Lloyd & Oliver, 2012). Studime té ngjashme né sportisté t€ rinj raportojné
rritje t€ krahasueshme té gjatésis€ trupore gjaté€ ndérhyrjeve trajnimi, pa efekte specifike té
protokolleve t& ushtrimeve (Baxter-Jones et al., 2005).
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Pesha trupore

Rritja e peshés trupore n€ kohé, e evidentuar né t€ dy grupet, pérputhet me rritjen fiziologjike
t&€ masés trupore gjaté zhvillimit t&€ fémijéve aktivé fizikisht. Edhe pse jané vérejtur dallime
té pérgjithshme ndérmjet grupeve, mungesa e njé ndérveprimi té rénd€sishém tregon se ritmi
1 shtimit n€ peshé ka qené i ngjashém pér té€ dy grupet. Kéto gjetje jané né linjé me studime qé
raportojné se programet e koordinimit dhe trajnimit neuromuskular, megjithése pérmirésojné
performancén motorike, nuk prodhojné ndryshime té theksuara né peshén trupore pa njé
komponent specifik metabolik ose ushqimor (Faigenbaum et al., 2009; Ortega et al., 2008).

Indeksi i masés trupore (BMI)

Analiza e BMI-sé tregoi ndryshime té réndésishme né kohé&, por pa diferencim ndérmjet
grupeve. Ulja e lehté e vlerave mesatare t& BMI-s€ né matjen post mund té interpretohet
si rezultat 1 rritjes lineare mé t€ shpejté né raport me shtimin né€ peshé, njé fenomen 1
zakonshém né kété faz€ t€ zhvillimit. Literatura thekson se BMI-ja né fémijéri €shté njé
tregues relativisht 1 kufizuar pér t€ kapur ndryshime né pérbérjen trupore, vecanérisht tek
fémijét aktiveé fizikisht, ku rritja e mas€s muskulore dhe ndryshimet né shpérndarjen e indit
dhjamor mund t€ maskohen (Cole et al., 2000; Malina et al., 2007). Prandaj, mungesa e
nj€ efekti specifik t€ ndérhyrjes éshté n€ pérputhje me gjetjet e studimeve t€ méparshme qé
sugjerojné pérdorimin e indikatoréve mé té€ ndjeshém pér vlerésimin e ndryshimeve trupore.

Perimetri i belit

Perimetri i belit shfaqi ndryshime té réndésishme né kohé, me njé madhési t€ vogél deri
mesatare efekti, ndérsa ndérveprimi Koha % Lloji 1 Ndérhyrjes nuk ishte statistikisht 1
réndésishém. Kéto rezultate sugjerojné se ndryshimet e vérejtura jané mé tepér pasojé e
rritjes s€ pérgjithshme trupore sesa e nj€ rishpérndarjeje specifike t€ indit dhjamor abdominal
té€ nxitur nga ndérhyrja. Studime té€ méparshme kané treguar se reduktimet e ndjeshme té
perimetrit t€ belit né moshat e reja zakonisht kérkojné ndérhyrje mé té gjata, me intensitet
mé té lart€ aerobik ose me fokus t& drejtpérdrejté né balancén energjetike (McCarthy et
al., 2003; Janssen et al., 2004). N¢& kété kontekst, programi 1 koordinimit 1 pérdorur né kété
studim duket se ka pasur njé ndikim té kufizuar mbi kété tregues antropometrik.

5.2 Aftésité motorike

Fleksibiliteti (Sit and Reach)

Rezultatet e testit Sit and Reach tregojné pérmirésime té réndésishme né kohé né t€ dy grupet,
por pa ndérveprim statistikisht t€ réndésishém ndérmjet kohés dhe llojit t€ ndérhyrjes. Ky
model sugjeron se rritja e fleksibilitetit €shté kryesisht rezultat i1 ekspozimit t€ pérgjithshém
ndaj aktivitetit fizik dhe zhvillimit biologjik, mé& shumé sesa efekt specifik 1 programit t&
koordinimit. Literatura mbéshtet kété interpretim, duke theksuar se fleksibiliteti né fémijéri
&shté relativisht 1 ndjeshém ndaj rritjes, por kérkon programe té strukturuara specifike (p.sh.
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stretching statik/dinamik) pér t€ prodhuar efekte diferenciale afatshkurtra (Behm et al., 2016;
Lloyd et al., 2012).

Shkathtésia (Agility 10x5 m dhe Agility T-test)

Né kontrast me fleksibilitetin, testet e shkathtésisé treguan rezultate dukshém mé té
favorshme pér grupin e ndérhyrjes. Pér té dy testet (Agility 10%5 m dhe Agility T-test), u
identifikua njé ndérveprim statistikisht i rénd€sishém Koha x Lloji i Ndérhyrjes, duke treguar
se pérmirésimet né kohé ishin mé té theksuara né€ grupin q€ ndoqi programin e koordinimit.
Kéto gjetje jané né pérputhje té€ ploté me literaturén qé e konsideron shkathtésiné si njé
aftési shumé té ndjeshme ndaj trajnimit neuromuskular, veganérisht gjaté “dritares sé arté”
té zhvillimit motorik né moshén para-adoleshente (Myer et al., 2011; Lloyd et al., 2014).
Studime té€ méparshme kané demonstruar se ushtrimet q¢ kombinojné ndryshime drejtimi,
orientim hapésinor, reagim té shpejté dhe koordinim ndérsegmentar prodhojné pérmirésime
té konsiderueshme né testet e shkathtésisé tek fémijét sportisté (Chaouachi et al., 2014;
Hammami et al., 2016). Rezultatet e kétij studimi pérforcojné kéto evidenca, duke sugjeruar
se programi 1 koordinimit ka gené veganérisht efektiv n€ pérmiré€simin e aftésive q€ lidhen
drejtpérdrejt me kérkesat specifike té basketbollit.

Shpejtésia lineare (Sprint 20 m)

Analiza e Sprint 20 m tregoi njé efekt t€ rénd€sishém té kohés, por mungesé té njé
ndérveprimi statistikisht t€ réndésishém me llojin e ndérhyrjes. Kjo sugjeron se pérmirésimet
né shpejtésiné lineare jané t€ ngjashme pér t€ dy grupet dhe lidhen kryesisht me rritjen
e forcés, koordinimit bazé¢ dhe maturimit neuromuskular. Literatura tregon se shpejtésia
lineare né fémijéri éshté pjesérisht e varur nga zhvillimi biologjik dhe se pérmirésime mé té
theksuara kérkojné protokolle specifike sprinti ose trajnime me rezistencé t€ pérshtatur pér
moshén (Rumpf et al., 2013; Meyers et al., 2015). N& kété kontekst, programi i koordinimit
1 pérdorur né studim duket se ka kontribuar né ményré indirekte, por jo diferenciale, né
zhvillimin e shpejtésisé lineare.

Fugqia shpérthyese (Standing Long Jump)

Rezultatet pér Standing Long Jump tregojné efekte shumé té forta t€ kohés dhe njé ndérveprim
té réndésishém Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes, duke reflektuar pérmirésime té theksuara t€ fuqisé
shpérthyese né€ grupin e ndérhyrjes. Kéto gjetje jané né€ pérputhje me studime qé theksojné
rolin e koordinimit intramuskular dhe intermuscular né zhvillimin e fuqis€ shpérthyese
tek fémijét, pérpara se t€ ndodhé hipertrofia muskulore (Cormie et al., 2011; Radnor et al.,
2018). Programet e bazuara né koordinim, kércime dhe kontroll motorik jané raportuar si
vecanérisht efektive pér rritjen e performancés shpérthyese né kété grupmoshé (Faigenbaum
et al., 2009), ¢ka pérforcon interpretimin e rezultateve t€ kétij studimi.
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Kapaciteti aerob (Shuttle Run — Total Laps)

Testi Shuttle Run tregoi nj€ nga efektet mé t€ forta t€ ndérhyrjes, me pérmirésime shumé
té médha né kohé dhe njé ndérveprim té qarté Koha x Lloji i Ndérhyrjes. Kjo sugjeron se
programi 1 koordinimit, edhe pse jo primarisht aerobik, ka rritur ngarkesén funksionale dhe
efikasitetin I€vizor t€ pjes€marrésve. Literatura mbéshtet idené se pérmirésimet né ekonominé
e lévizjes dhe koordinimin neuromuskular mund té rrisin performancén né testet aerobike
pa rritje proporcionale t& volumit tradicional t€ trajnimit aerobik (Buchheit & Laursen,
2013; Stelen et al., 2005). Pér sporte ekipore si basketbolli, ky aspekt éshté vecanérisht i
réndésishém, pasi kérkesat metabolike jané t€ ndérthurura ngushté me aftésité koordinative.

5.3 Aftésité koodinative

Kércimi anésor- Lateral Jumping

Testi Lateral Jumping tregoi pérmirésime statistikisht t€ réndésishme si né kohé, ashtu edhe
né ndérveprimin Koha X Lloji i Ndérhyrjes, duke sugjeruar njé efekt specifik t& programit té
koordinimit. Ky test vleréson shpejtésiné e alternimit t&€ kémbéve, ritmin, kontrollin lateral
dhe aftésiné pér té ruajtur stabilitet gjaté 1€vizjeve t€ shpejta anésore. Pérmirésimet mé té
theksuara n€ grupin e ndérhyrjes sugjerojné se ushtrimet koordinative kan€ rritur efikasitetin
e aktivizimit neuromuskular dhe sinkronizimin ndérsegmentar. Literatura mbéshtet kéto
gjetje, duke theksuar se aftésité koordinative laterale jané vecanérisht t&€ ndjeshme ndaj
trajnimit n€ moshén para-adoleshente, kur sistemi nervor gendror shfaq plasticitet té larté
(Kiphard & Schilling, 2007; Roth et al., 2010).

Ekulibri dinamik- Balance Backward

Rezultatet pér testin Balance Backward treguan njé€ efekt t€ rénd€sishém t€ kohés dhe njé
ndérveprim domethénés Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes, megjithése me madhési mé t€ moderuar
té efektit krahasuar me testet e tjera. Ky test mat ekuilibrin dinamik, kontrollin postural dhe
integrimin e informacionit proprioceptiv dhe vestibular. Pérmirésimi mé i madh né grupin e
ndérhyrjes sugjeron se programi ka kontribuar né rritjen e stabilitetit postural dhe kontrollit
té 1€vizjes né situata me kérkesa té larta koordinative. Studime t€ méparshme kané treguar se
ekuilibri €shté njé aftési qé pérmirésohet gradualisht dhe kérkon ekspozim t& pérséritur ndaj
stimujve sfidues, vecanérisht né moshat e reja (Granacher et al., 2011; Lloyd et al., 2014).

Kércimi me njé kémbé- Jumping One Leg

Testi Jumping One Leg shfaqi ndér rezultatet mé t€ forta t€ studimit, me efekte shumé té larta
té€ kohés dhe njé ndérveprim té qarté Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes. Ky test vleréson koordinimin
unilateral, kontrollin e forcés, stabilitetin dinamik dhe aftésin€ pér t€ gjeneruar dhe absorbuar
forcé né ményré€ t€ kontrolluar. Pérmirésimet e theksuara né grupin e ndérhyrjes tregojné
se programi i koordinimit ka ndikuar ndjeshém né optimizimin e kontrollit neuromuskular
unilateral, njé aspekt kritik pér sporte ekipore si basketbolli, ku lévizjet shpesh kryhen
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né mbéshtetje njékémbéshe. Literatura sugjeron se ushtrimet e bazuara né koordinim dhe
kércime njékémbéshe jané veganérisht efektive pér zhvillimin e stabilitetit dhe performancés
funksionale né kété€ grupmoshé (Myer et al., 2011; Radnor et al., 2018).

Lévizja mbi pjata- Moving with Plates

Testi Moving with Plates tregoi pérmirésime shumé t&€ médha né kohé, por pa njé ndérveprim
statistikisht té réndésishém Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes. Kjo sugjeron se t& dy grupet kané
pérfituar nga ekspozimi 1 vazhdueshém nda;j aktivitetit fizik dhe trajnimit sportiv, ndérkohé
qé€ programi i koordinimit nuk ka prodhuar njé avantazh diferencial té theksuar né kété test
specifik. Duke qené se Moving with Plates vleréson koordinimin kompleks té gjymtyréve
té sipérme dhe t€ poshtme, si dhe planifikimin motorik, €shté e mundur q¢ ky test té jeté mé
pak specifik ndaj ndérhyrjes s€ aplikuar ose t€ kérkoj€ njé periudhé mé t€ gjat€ trajnimi pér
té shfaqur diferencime ndérmjet grupeve.

Studime té tjera kané raportuar rezultate t& ngjashme, ku disa komponenté t& koordinimit
pérmirésohen né€ ményré t€ pérgjithshme pérmes aktivitetit sportiv, pa domosdoshmérisht
reflektuar efekte specifike t€ ndérhyrjeve afatshkurtra (Zimmermann & Fuchslocher, 2016).

5.4 Testimet laboratorike (Leonardo Platform)

Drop Jump - Forca maksimale e reagimit ndaj tokés (Fmax)

Rezultatet pér Drop Jump Fmax tregojné njé efekt t€ réndésishém té kohés dhe njé ndérveprim
domethénés Koha x Lloji 1 Ndérhyrjes, duke sugjeruar se programi 12-javor ka ndikuar
pozitivisht n€ kapacitetin pér gjenerimin e forcés maksimale gjaté fazés sé kontaktit me tokén.
Rritja e Fmax né grupin e ndérhyrjes reflekton adaptime neuromuskulare qé lidhen kryesisht
me pérmirésimin e rekrutimit t€ njésive motorike dhe rritjen e sinkronizimit intramuskular,
mé shumé sesa me hipertrofi muskulore, e cila &shté e kufizuar né kété grupmoshé.
Literatura mbéshtet kété interpretim, duke theksuar se né moshén para-adoleshente rritjet
né forcé shpesh jané rezultat i adaptimeve nervore dhe jo strukturore (Cormie et al., 2011;
Radnor et al., 2018). Gjithashtu, fakti q¢ efektet ndérmjet subjekteve pér vlerat mesatare
té Fmax nuk rezultuan statistikisht té rénd€sishme sugjeron se pérmirésimet kané gené
kryesisht dinamike né kohé, duke reflektuar pérgjigje funksionale ndaj ndérhyrjes dhe jo
dallime t€ forta absolute ndérmjet grupeve.

Drop Jump — Koha e kontaktit me tokén (Contact Time)

Koha e kontaktit me tokén pérfaqéson njé tregues kritik té efikasitetit t€ SSC, ku reduktimi i saj
lidhet me pérdorim mé efektiv t€ energjis€ elastike dhe me rritje t& shpejtésisé s€ tranzicionit
nga faza ekscentrike né até koncentrike. Rezultatet tregojné efekte té€ réndésishme té kohés
dhe nj€ ndérveprim t& qarté Koha x Lloji i Ndérhyrjes, duke konfirmuar se grupi i ndérhyrjes
ka arritur njé reduktim mé t€ theksuar t&€ kohés s€ kontaktit krahasuar me grupin e kontrollit.
Kéto gjetje sugjerojné pérmirésim té€ kontrollit neuromuskular dhe té aftésisé pér t&€ absorbuar
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dhe ri-shfrytézuar forcén né ményré mé efikase. Studime t€ méparshme kané treguar se
trajnimi 1 bazuar né koordinim, kércime dhe ushtrime reaktive ndikon pozitivisht né
reduktimin e kohé&s sé kontaktit, vecanérisht tek sportistét e rinj (Markovic & Mikulic, 2010;
Lloyd et al., 2012). Mungesa e dallimeve t& pérgjithshme ndérmjet grupeve né analizén
ndérmjet subjekteve sugjeron se ky tregues éshté shumé i ndjeshém ndaj ndryshimeve né
kohg, por mé pak ndaj diferencimeve absolute afatshkurtra.

Single Two-Leg Jump (S2LJ) — Lartésia e kércimit

Testi S2LJ Jumping Height shfaqi njé nga efektet mé té forta t€ studimit, me madhé&si shumé
té larté t& efektit t&€ kohés dhe njé ndérveprim statistikisht t€ réndésishém Koha x Lloji 1
Ndérhyrjes. Rritja e lartésis€ s€ kércimit né€ grupin e ndérhyrjes reflekton pérmirésim té
fuqis€ shpérthyese, 1 cili €shté rezultat i kombinimit t€ rritjes sé¢ forc€s, koordinimit dhe
efikasitetit t&€ SSC.

Né pérputhje me literaturén, pérmirésimet né lartésiné e kércimit né kété grupmoshé jané
té lidhura kryesisht me adaptime nervore dhe me rritje t€ kontrollit motorik, mé shumé
sesa me ndryshime morfologjike t€ muskulaturés (Faigenbaum et al., 2009; Cormie et al.,
2011). Efekti i rénd€sishém i llojit t&€ ndérhyrjes né analizén ndérmjet subjekteve sugjeron se
programi i koordinimit ka prodhuar njé avantazh funksional t& géndrueshém né performancén
shpérthyese, duke e diferencuar qarté grupin e ndérhyrjes nga grupi i1 kontrollit.
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KREU 6
PERFUNDIME DHE REKOMANDIME

6.1 Efekti i programit stérvitor ndérhyrés, sipas grup komponentéve té vlerésuar né
kété studim

Efekti i programit mbi komponentin antropometrik

Rezultatet antropometrike treguan ndryshime té réndésishme né kohé pér disa parametra, por
pa efekte t€ géndrueshme diferenciale ndérmjet grupeve. Ky model sugjeron se ndryshimet
trupore gjaté periudhés sé studimit jané kryesisht rezultat i rritjes dhe maturimit biologjik,
tipike pér moshén para-adoleshente, dhe jo pasojé direkte e ndérhyrjes koordinative. Kéto
gjetje jané né€ pérputhje me literaturén g€ thekson se ndérhyrjet afatshkurtra né kété fazé
moshe rrallé¢ prodhojné ndryshime té dukshme antropometrike, ndérsa efektet e stérvitjes
manifestohen mé herét né komponentét funksionalé dhe neuromuskularé (Lloyd & Oliver,
2012; Lloyd et al., 2014).

Efekti i programit mbi aftésité motorike

Né kontrast me antropometring, testet motorike treguan njé ndjeshméri té larté ndaj
programit 12-javor, vecanérisht pér ato aftési q€ varen nga koordinimi dhe kontrolli
neuromuskular. Shkathtésia, fuqia shpérthyese dhe kapaciteti aerob funksional shfaqén
pérmirésime mé t€ theksuara né grupin e ndérhyrjes, duke reflektuar rritje té efikasitetit t&
1€vizjes dhe t€ ekonomisé motorike. Sprinti linear dhe fleksibiliteti treguan pérmirésime
mé t€ pérgjithshme, pa diferencim té forté ndérmjet grupeve, cka sugjeron se kéto aftési
ose ndikohen mé shumé nga maturimi, ose kérkojné stimuj mé specifiké stérvitoré. Kéto
rezultate jané né linjé me studime té tjera q€ raportojné se programet e bazuara né koordinim
dhe shkathtési prodhojné pérmirésime mé té€ shpejta né performancén motorike té fémijéve
sportisté krahasuar me komponentét mé lineare t&€ shpejtésisé (Chaouachi et al., 2014;
Hammami et al., 2016).

Efekti i programit mbi aftésité koordinative (KTK)

Testet e bateris¢ KTK konfirmuan se programi 12-javor ka pasur njé ndikim té qarté dhe
funksional né koordinimin motorik té pérgjithshém. Pérmirésimet mé té forta u vérejtén
né testet q€ kérkojné kontroll dinamik, ritém dhe stabilitet unilateral (p.sh. Lateral
Jumping dhe Jumping One Leg), duke treguar se kéto aftési jané veganérisht té trajnueshme
né€ moshén 10-12 vjeg. Testet e ekuilibrit dhe koordinimit kompleks treguan pérmirésime
m¢é t€ moderuara, por t€ géndrueshme né kohé€. Ky profil pérputhet me punimet klasike dhe
bashkékohore mbi zhvillimin e koordinimit motorik, té cilat theksojné se plasticiteti 1 larté
1 sistemit nervor n€ moshat e hershme e bén koordinimin njé objektiv prioritar t€ stérvitjes
(Kiphard & Schilling, 2007; Roth et al., 2010).
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Efekti i programit mbi treguesit laboratoriké té forcés (Leonardo)

Testimet laboratorike né platformén Leonardo ofruan evidenca objektive pér adaptime
neuromuskulare qé¢ mbéshtesin dhe thellojné gjetjet fushore. Rritja e forcés maksimale té
reagimit ndaj tokés (Fmax), reduktimi i kohés s€ kontaktit gjat€ Drop Jump dhe rritja e
lartésisé s€ kércimit né Single Two-Leg Jump tregojné njé pérmirésim té funksionit té
ciklit shtréngim—shkurtim (SSC). Kéto ndryshime jané tipike pér adaptime nervore dhe
pérmirésim t€ koordinimit intramuskular, t€ raportuara gjerésisht né studime ndérhyrése me
fémijé dhe adoleshenté sportisté (Cormie et al., 2011; Markovic & Mikulic, 2010; Radnor
et al., 2018). Krahasuar me studime té ngjashme, rezultatet e kétij studimi tregojné se edhe
njé komponent relativisht i shkurtér koordinativ (15 minuta pér seancé) mund té prodhojé
ndryshime t€ matshme né parametra force-plate, duke e béré ndérhyrjen efektive dhe
praktikisht t€ zbatueshme.

Né pérmbledhje, integrimi 1 t&€ katér komponentéve tregon se efekti kryesor i programit
12-javor manifestohet né rritjen e cilésisé sé lévizjes, koordinimit dhe efikasitetit
neuromuskular, ndérsa parametrat antropometriké ndikohen kryesisht nga rritja biologjike.
Ky profil i rezultateve €shté plotésisht né pérputhje me modelet bashkékohore té zhvillimit
afatgjaté t& sportistéve té rinj, t€ cilat rekomandojné prioritizimin e koordinimit, kontrollit
motorik dhe aftésive neuromuskulare n€ fazat e hershme pérpara fokusimit né€ specializim
fizik apo volum té larté trajnimi (Lloyd & Oliver, 2012; Myer et al., 2011). Krahasimet me
studime té tjera sugjerojné se gjetjet e kétij studimi jané t€ krahasueshme dhe mbéshtesin
fuqishém pérdorimin e programeve koordinative si bazé pér zhvillimin afatgjaté né
basketbollin e moshave té reja.

6.2 Limitimet e studimit

Megjithése ky studim ofron evidenca té réndésishme mbi efektin e njé programi 12-javor
té trajnimit t€ koordinimit tek basketbollistét e rinj, disa kufizime metodologjike duhet t&
merren né konsideraté gjaté interpretimit té rezultateve.

Sé pari, kohézgjatja e nd€rhyrjes ishte relativisht e shkurtér. Ndérsa 12 javé rezultuan té
mjaftueshme pér t€ gjeneruar adaptime neuromuskulare dhe pérmirésime né aftésité
motorike dhe koordinative, kjo periudhé mund t€ mos keté gené e mjaftueshme pér té
prodhuar ndryshime strukturore t€ géndrueshme né parametrat antropometriké. Studime
afatgjata sugjerojné se ndryshimet trupore kérkojné€ ndérhyrje mé té gjata dhe monitorim té
vazhdueshém té maturimit biologjik.

Sé dyti, maturimi biologjik individual nuk u vlerésua né ményré t€ drejtpérdrejté (p.sh.
pérmes vlerésimit t€ moshés biologjike ose stadit t&€ pubertetit). Duke gené se pjesémarrésit
ndodheshin né njé faz€ kritike té rritjes, variabiliteti individual né maturim mund t€ keté
ndikuar né amplitudén e pérgjigjes ndaj trajnimit, veganérisht né parametrat e forcés dhe
kércimit.
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Njé kufizim tjetér lidhet me specifikén e kampionit, i cili pérfshinte vetém basketbollisté t&
rinj. Kjo kufizon pérgjithésimin e gjetjeve né sporte té tjera ekipore ose individuale, té cilat
mund t€ kené kérkesa t€ ndryshme motorike dhe neuromuskulare.

Gjithashtu, megjithése u pérdor njé qasje shumédimensionale (teste fushore dhe
laboratorike), studimi nuk pérfshiu matje neurofiziologjike direkte (p.sh. EMQ), t€ cilat do
té kishin mundésuar nj€ interpretim mé té thelluar t€ mekanizmave nervoré qé qéndrojné pas
pérmirésimeve té vézhguara.

Sugjerime pér kérkime té ardhshme

Bazuar né kéto kufizime, kérkimet e ardhshme duhet t&€ synojné zgjatjen e periudhés sé
ndérhyrjes, duke pérfshiré programe 6-mujore ose vjetore, pér t&€ analizuar efektet afatgjata
té trajnimit t€ koordinimit mbi zhvillimin antropometrik, motorik dhe neuromuskular.
Rekomandohet gjithashtu pérfshirja e indikatoréve t€ maturimit biologjik, né ményré qé
efektet e trajnimit t€ dallohen mé qarté nga proceset natyrore té rritjes. Kjo do té rrisé
saktésiné e interpretimit dhe do t€ mundésojé€ analiza mé té sofistikuara ndérmjet moshés
kronologjike dhe asaj biologjike.

Studime t€ ardhshme mund té eksplorojné krahasimin e programeve koordinative me
ndérhyrje té tjera stérvitore (p.sh. plyometrike, rezistive ose t€ kombinuara), pér té identifikuar
strategjité mé efektive n€ faza t€ ndryshme t€ zhvillimit t€ sportistéve t€ rinj.

Gjithashtu, zgjerimi 1 kampionit né sportet e tjera ekipore dhe individuale do t€ ndihmonte
né vler€simin e pérgjithésueshmérisé sé kétyre gjetjeve dhe né ndértimin e modeleve mé
universale t€ zhvillimit afatgjaté sportiv.

6.3 Implikime té métejshme

Implikime teorike

Nga njé kéndvéshtrim teorik, ky studim mbéshtet modelet bashkékohore té zhvillimit
afatgjaté té sportistéve té rinj, duke theksuar rolin themelor té koordinimit motorik si bazé
pér zhvillimin e aftésive mé komplekse sportive. Gjetjet pérforcojné konceptin se adaptimet
e hershme ndaj trajnimit jané kryesisht neuromuskulare dhe nervore, dhe jo strukturore, duke
kontribuar né literaturén qé thekson réndésiné e plasticitetit nervor né moshat 10—12 vjeg.
Implikime praktike

N¢ nivel praktik, rezultatet sugjerojné se integrimi 1 trajnimit t€ koordinimit né€ seancat
rutin€, edhe me njé kohézgjatje t& shkurtér (15 minuta), éshté njé strategji efikase dhe e
realizueshme pér trajnerét e basketbollit t&€ moshave té reja. Kjo qasje, jo vetém pérmiréson
aftésit€ motorike dhe koordinative, por krijon edhe njé bazé funksionale pér zhvillimin e
forcés dhe performancés sportive né€ fazat pasuese.

Implikime pér politikat sportive dhe edukative

Né njé nivel mé t€ gjeré, studimi ofron evidenca qé mund té€ informojné programet
kombétare t€ zhvillimit t€ t€ rinjve, kurrikulat e edukimit fizik dhe strategjité e federatave
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sportive. Fokusimi n€ koordinim dhe cilési Iévizjeje n€ moshat e hershme mund té reduktojé
rrezikun e mbingarkesés, t& pérmirésoj€ performancén afatgjaté dhe té nxisé€ pjesémarrjen e
géndrueshme né sport.

6.4 Konkluzion mbi verifikimin e hipotezave té studimit

Bazuar né analizén statistikore té t€ dhénave dhe interpretimin e rezultateve té pérftuara
nga matjet antropometrike, motorike, koordinative dhe laboratorike, mund té konkludohet
se hipotezat e formuluara né kété studim jané verifikuar pjesérisht, né pérputhje me
pritshmérité teorike dhe evidencat bashkékohore mbi zhvillimin fizik dhe neuromuskular t&
sportistéve t€ rinj.

Hipoteza kryesore (H1), e cila parashikonte se zbatimi 1 njé programi 12-javor t€ strukturuar
t& trajnimit t€ koordinimit do t€ prodhonte pérmirésime statistikisht t€ réndésishme né
performancén fizike té pérgjithshme té basketbollistéve té rinj krahasuar me grupin kontroll,
u mbéshtet nga rezultatet e studimit. Analiza e ndérveprimit Koha x Lloji i Ndé€rhyrjes
tregoi se grupi 1 ndérhyrjes pérfitoi mé shumé sesa grupi kontroll né shumicén e treguesve
funksional€, duke konfirmuar efektivitetin e programit 12-javor.

Né lidhje me hipotezat specifike, rezultatet tregojné sa vijon:

Hipoteza Hia (antropometrike), e cila parashikonte ndryshime té réndésishme diferenciale
ndérmjet grupeve né parametrat antropometriké, nuk u verifikua plotésisht. Megjithése
u vérejtén ndryshime statistikisht t€ réndésishme né kohé pér disa tregues antropometriké,
kéto ndryshime nuk rezultuan t€ lidhura drejtpérdrejt me ndérhyrjen, por reflektuan kryesisht
proceset natyrore té rritjes dhe maturimit biologjik né moshén 10-12 vjec. Pér rrjedhojé, pér
kété komponent hipoteza zero nuk u refuzua.

Hipoteza Hib (motorike) u verifikua pjesérisht. Rezultatet treguan pérmirésime statistikisht
té réndésishme né disa aftési motorike kyce, veganérisht né shkathtési, fuqi shpérthyese dhe
kapacitet aerob funksional, n€ favor té grupit t&€ ndérhyrjes. Megjithaté, pér disa parametra
motoriké (p.sh. sprinti linear ose fleksibiliteti), pérmirésimet ishin t€ pérgjithshme dhe nuk
shogéroheshin gjithmoné me efekte diferenciale t€ forta ndérmjet grupeve. Kjo tregon se
efekti 1 programit ishte selektiv dhe mé 1 theksuar né aftésité q€ varen nga koordinimi dhe
kontrolli neuromuskular.

Hipoteza Hic (koordinative) u verifikua plotésisht. Testet e bateris¢ KTK treguan rritje té
konsiderueshme té€ koordinimit motorik t€ pérgjithshém né grupin e ndérhyrjes, me efekte
té qarta dhe statistikisht t&€ réndésishme né testet qé kérkojné kontroll dinamik, rit€ém dhe
stabilitet unilateral. Kéto gjetje konfirmojné se koordinimi motorik €shté veganérisht i
ndjeshém ndaj ndérhyrjeve t€ strukturuara né€ kété fazé té zhvillimit.
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Hipoteza H.d (laboratorike — forca dhe kércimi) u verifikua gjithashtu pjesérisht deri
plotésisht, né varési té treguesit t&€ analizuar. Testimet né platformén Leonardo treguan
pérmirésime statistikisht t€ réndésishme né forcén maksimale t€ reagimit ndaj tokés, kohén e
kontaktit dhe lart€sin€ e kércimit, veganérisht né grupin e ndérhyrjes. Kéto rezultate tregojné
adaptime neuromuskulare t€ géndrueshme dhe pérmirésim té funksionit té ciklit shtréngim—
shkurtim, duke mbéshtetur hipotezén laboratorike.

Né pérmbledhje, hipoteza zero (Ho) u refuzua pér komponentét motoriké, koordinativé
dhe laboratoriké, ndérsa nuk u refuzua pér komponentin antropometrik. Kjo ndarje e
qarté e rezultateve thekson se efekti kryesor i programit 12-javor té trajnimit t&€ koordinimit
manifestohet né¢ pérmirésimin e funksionit neuromuskular dhe cilésisé sé lévizjes, dhe
jo né€ ndryshime strukturore trupore. Kéto pérfundime jané€ né€ pérputhje me literaturén
bashkékohore dhe forcojné rénd€siné e koordinimit si element themelor né€ zhvillimin
afatgjaté sportiv té basketbollistéve t€ rinj.

Konkluzione

Rezultatet mbi parametrat antropometriké tregojné se ndérhyrja 12-javore ka ndodhur
paralelisht me proceset normale t€ rritjes dhe zhvillimit biologjik t€ fémijéve, pa prodhuar
ndryshime diferenciale té theksuara ndérmjet grupeve.

Gjetjet tregojné se ndérhyrja 12-javore ka pasur ndikim mé t€ madh né ato aft€si motorike
qé varen kryesisht nga koordinimi neuromuskular, kontrolli motorik dhe efikasiteti i
1évizjes (shkathtésia, fuqia shpérthyese dhe kapaciteti aerob funksional), ndérsa efektet mbi
fleksibilitetin dhe shpejtésiné lineare kané gené mé té pérgjithshme dhe t€ lidhura me rritjen
biologjike. Ky model &€shté né pérputhje me kornizat teorike bashkékohore té zhvillimit
fizik t€ t& rinjve, té cilat theksojné réndésin€ e trajnimit t€ koordinimit n€ fazat e hershme
té zhvillimit pér t&€ ndértuar bazén e performancés afatgjaté (Lloyd et al., 2014; Myer et al.,
2011).

Rezultatet tregojné se programi 12-javor 1 koordinimit ka gené vecanérisht efektiv né
pérmirésimin e afté€sive koordinative qé kérkojné kontroll t&€ larté neuromuskular, 1€vizje
njékémbéshe dhe ndryshime té shpejta drejtimi (Lateral Jumping dhe Jumping One Leg),
ndérsa efektet mbi ekuilibrin dinamik dhe koordinimin kompleks kané gené mé t€ moderuara.
Ky model pérputhet me teorité bashkékohore té€ zhvillimit motorik, té cilat theksojné se
koordinimi pérfagéson njé komponent themelor qé duhet zhvilluar prioritarisht né moshat e
hershme pér t€ mbéshtetur performancén sportive afatgjaté (Lloyd & Oliver, 2012; Kiphard
& Schilling, 2007).

Kéto gjetje pérputhen me literaturén g€ thekson se efektet kryesore t€ programeve
té koordinimit né két€ moshé manifestohen kryesisht né dimensionet motorike dhe
neuromuskulare, ndérsa parametrat antropometriké mbeten relativisht rezistenté ndaj
ndérhyrjeve afatshkurtra (Lloyd et al., 2014; Myer et al., 2011).
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N¢ térési, rezultatet laboratorike tregojné njé model koherent adaptimesh neuromuskulare,
ku rritja e Fmax, reduktimi i kohé&s sé kontaktit dhe rritja e lart€sis€ s€ kércimit pérfagésojné
manifestime t€ ndryshme t€ pérmirésimit t€ funksionit t&¢ SSC. Ky kombinim ndryshimesh
éshté vecanérisht 1 réndésishém pér sporte si basketbolli, ku kércimet e shpeshta, ndérrimet
e shpejta té drejtimit dhe kontaktet e shkurtra me tokén jané¢ determinanté kryesoré té
performancés.

Gjetjet e kétij studimi pérforcojné evidencén se programet e strukturuara t€ koordinimit,
edhe kur z&€né nj€ pjesé relativisht t€ vogél té seancés stérvitore, mund t€ prodhojné adaptime
té matshme dhe funksionale né parametra laboratoriké té performancés neuromuskulare.
Kjo ka implikime té réndésishme praktike pér planifikimin e trajnimit né moshat e hershme,
duke theksuar nevojén pér té integruar komponenté koordinativé dhe reaktivé né programet
e zhvillimit afatgjaté t€ sportistéve t€ rinj.
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Program i stérvitjes 12 javor
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1 Koordinacion Rrotullim i topit rreth gafés 3x1’ 30~
belit, kémbéve né lévizje
Seanca
- 2 |Shpejtési Ushtrime shkathtésie me shkallé [3x ' | 307
shkathtési pa top n€ tok&
Java
1
3 Shpejtési/ Driblime shpejtésie me dorén (e | 5 x 30” 30~
shkathtési me djathté e majté)
top
4 Forcé / Jumping jacks 2x1° 30”
Qéndrueshméri High knees , v
- 2x1 30”
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Seanca |1 Koordinacion Rrotullim i topit rreth belit, 3x1’° 30~
2 kémbé dhe né 1évizje
2 Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé |3 x 1 30”
shkathtési pa top | né toké
3 Shpejtési/ Driblime shpejtésie me dorén (e |5 x 30” 30”
shkathtési me top | djathté e majté)
4 Forcé / Jumping jacks 2x 1 30~
Qéndrueshméri Hich knees %1 30"
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Seanca |1 Koordinacion Rrotullim i topit rreth belit, 3x1’° 30~
3 kémbéve né 1évizje
2 Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé¢ |3 x 1’ 30”
shkathtési pa top né toké
3 Shpejtési/ Driblime shpejtésie me dorén (e |5 x 30” 30”
shkathtési me top djatht€ e majté)
4 Forcé / Jumping jacks 2x 1’ 30”
Qéndrueshmgri High knees , »
2x1 30
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2026

Program i stérvitjes 12 javor
Cirkuit Objektivat Ushtrimi K-zgjatja | Pushimi
1 Koordinacion | Rrotullim i topit rreth belit, |3 x 1’ 30”
kémbéve né 1&vizje
Seanca
1 2 Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me 3x1’ 30”
shkathtési pa shkallé né toké
top
3 Shpejtési/ Driblime shpejtésie me 5x30” 30”
shkathtési me | dorén (e djathté e majté)
top
4 Forcé / Jumping jacks 2x1’ 30”
Java 2 Qéndrueshmeri | High knees
2x 1’ 30”
E
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2026

1 | Koordinacion Rrotullim i topit rreth belit, 3x1’ |30”
kémbéve né 1évizje
2 | Shpejtési/shkathtési pa top | Ushtrime shkathtésie me shkallé |3 x 1’ [30”
Seanca n€ toké
2 3 Shpejtési/shkathtési me top | Driblime shpejtésie me dorén (e |5 x 30”
- djatht€ e majt€) 307
4 | Forcé / Qéndrueshméri Jumping jacks 2x1’ 130”7
High knees 2x 1’ |30”
1 | Koordinacion Rrotullim i topit rreth belit, 3x1° |30~
kémbéve né 1évizje
Seanca
3 2 Shpejtési/shkathtési pa top | Ushtrime shkathtésie me shkallé¢ |3 x 1’ [30”
= né toké
3 | Shpejtési/shkathtési me top | Driblime shpejtésie me dorén (e |5 x 30”
djathté e majté) 30”
4 | Forcé / Qéndrueshméri Jumping jacks 2x 1’ [30”
High knees
2x1’ 130”7
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2026

Program i stérvitjes 12 javor

Cirkuit Objektivat Ushtrimi K-zgjatja | Pushimi
1 Koordinacion Pasime dyshe né 1€vizje 3x1’ 30”
Seanca
1 2 Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me 3x 1’ 30”
shkathtési pa top | shkallé né toké
Java
3 3 Shpejtési/ Driblime shpejtésie me 5x30” 30”
shkathtési me top | dorén (e djathté e majté)
me ndérrim drejtimi né ¢do
piramidé
4 Forcé / Squats 2x 1’ 30”
Qéndrueshméri | High knees 2x 1’ 30”
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2026

1 [ Koordinacion Pasime dyshe né [évizje 3x1’ 30~
2 | Shpejtési/shkathtési Ushtrime shkathtésie me shkallé ne 3x1’ 30”7
pa top toké
Seanca 2
3 | Shpejtési/shkathtési Driblime shpejtésic me dorén (e 5x30” (30~
me top dinathté e.mait.é)nrne ndérrim drejtimi
né ¢do piramidé
4 | Forcé/ 30~
Qéndrueshméri
1 | Koordinacion Pasime dyshe né 1€vizje 3x1® |30”
2 | Shpejtési/shkathtési Ushtrime shkathtésie me shkallé né 3x1’ 30”
pa top toké
3 | Shpeitési/shkathtési Driblime shpejtésie me dorén (e 5x30” |30
Seanca 3 me top djatht€ e majt€) me nderrim drejtimi
I n€ ¢do piramidé
4 |Forcé/ Squats 2x1” |30”
Qéndrueshméri High knees ) »
2x1 307
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Program i stérvitjes 12 javor
Cirkuit Objektivat Ushtrimi K-zgjatja | Pushimi
1 [Koordinacion | Pasime dyshe né 1évizje 3x I’ 30”
Seanca 1
2 | Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé |3 x 1’ 30~
shkathtési pa né toké
top
3 | Shpejtési/ Driblime shpeijtésie me dorén (e [5x30” |[30”
shkathtési me djathté e majté)
top
Java
4
4 |(Forcé/ Squats 2x I’ 30”
Qéndrueshméri | High knees
2x 1’ 307
1 | Koordinacion | Pasime dyshe né 1évizje 3x 1 30~
2 | Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé [3x 1’ 30”
shkathtési pa ne toké
top
3 | Shpejtési/ Driblime shpeijtésie me dorén (e [5x30” |[30”
shkathtési me | diathté e majté
top
Seanca 2
4 |(Forcé/ Squats 2x I’ 30”
Qéndrueshméri High knees ) 2
2x1 30”
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Seanca 3

1 | Koordinacion Pasime dyshe né 1évizje 3x1’ 30”
2 | Shpejtési/shkathtési pa | Ushtrime shkathtésie me |3 x 1’ 30”
top shkallé né toké
3 Shpeijtési/shkathtési me | Driblime shpejtésie me 5x30” 30”7
top dorén (e djathté e majté)
4 | Forcé / Qéndrueshmeri |Squats 2x 1’ 30”
High knees 2x 1’ 30”
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2026

Program i stérvitjes 12 javor
Cirkuit Objektivat Ushtrimi K-zgjatja | Pushimi
1 | Koordinacion 10 pasime té njépasnjéshme |3 x 1’ 30”7
Seanca
1
2 Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me 3x1’ 30”
shkathtési pa top | shkallé né toké
3 | Shpejtési/ Driblime shpejtésie me dorén | 5 x 30” 30”7
shkathtési me top | (e djathté e majté) me
ndryshim ritmi
Java
S
4 Forcé / Lunges 2x 1’ 30”7
Qéndrueshméri High knees
2x1’ 30”
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2026

1 | Koordinacion 10 pasime t€ njé€pasnjéshme 3x1’ |30”
Seanca 2 Shpejtési/shkathtési Ushtrime shkathtésie me shkallé né toké 3x1’ |30”
5 pa top
- 3 | Shpejtési/shkathtési Driblime shpejtésie me dorén (e djathté e 5x 30”
me top majté) me ndryshim ritmi 30”
4 | Forcé/ Lunges 2x1’ [30”
Qéndrueshméri 1% 17 |307
1 | Koordinacion 10 pasime té njépasnjéshme 3x1’ [30”
2 | Shpejtési/shkathtési | Ushtrime shkathtésie me shkallé né toké 3x1° |30”
pa top
3 | Shpejtési/shkathtési | Driblime shpejtésie me dorén (e djathté e |5x 30”7
me top majté) me ndryshim ritmi 30”
Seanca
3
4 |Forcé/ Lunges 2x 1’ [30”
Qéndruéshmeri High knees 2x 1’ (30~
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2026

Program i stérvitjes 12 javor

Cirkuit Objektivat Ushtrimi K-zgjatja | Pushimi
1 | Koordinacion 10 pasime t€ njépasnjéshme 3x1’ 30~
2 | Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me 3x I’ 30”7
shkatht€si pa top [ shkallé né toké
3 | Shpejtési/ Driblime shpejtésie me 5x30” 30”
shkathtési me top | dorén (e djathté e majté) me
ndryshim ritmi
Seanca
1 4 |Forct/ Lunges 2xU |30
Qéndrueshméri High knees ) 2
2x1 30
1 [ Koordinacion 10 pasime t€ nj€pasnjéshme 3x1’ 30”
Java
6 Seanca
2
2 | Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me 3x1’ 30”
shkathtési pa top shkall€ né toké
3 | Shpejtési/ Driblime shpejtésie me 5x30” 30”7
shkathtési me top dorén (e djathté e majté) me
ndryshim ritmi
4 |Forcé/ Lunges 2x 1’ 30”
Qéndrueshméri High knees 2x 1’ 307
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3

Seanca

1 | Koordinacion 10 pasime té& njépasnjéshme 3x 1 30”
2 Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkall€ né 3x1’ 30”
shkathtési pa top toké
3 | Shpejtési/ Driblime shpejtésie me dorén (e 5x30” |30~
shkathtési me top | djathté e majté) me ndryshim ritmi
4 |[Forcé/ Lunges 2x1° 30”
Qéndrueshméri High knees , »
2x1 307
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2026

Program i stérvitjes 12 javor
Cirkuit Objektivat Ushtrimi K-zgjatja | Pushimi
1 | Koordinacion Pasime t€ shpejta 30 sekonda 5x30” |30
Seanca (2 | Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé |3 x 1’ 30”
1 shkathtési pa top né toké t€ shogéruara me top
3 | Shpejtési/ Driblime shpejtésie me dorén (e |5 x 30” 30”
shkathtési me top djathté e majté) té shogéruara
me top tjetér
4 | Forcé/ Truck jump High knees 2x1’ 30”
Qéndrueshméri 1% 1’ 30”
1 | Koordinacion Pasime té shpejta 30 sekonda 3x1’ 30”
2 Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé |3 x 1’ 307
shkathtési pa top né tokeé té shogéruara me top
Java
7
Seanca
2
3 Shpejtési/ Driblime shpejtésie me dorén (e |5 x 30” 30”
shkathtési me top djathté e majté) t€ shogéruara
me top tjetér
4 |Forcé/ Truck jump 2x 1 30”7
Qéndrueshméri High knees\ ) »
2x1 30”
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Seanca

1 | Koordinacion Pasime té€ shpejta 30 sekonda 3x1’ |30”

2 | Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé né toké [3x 1’ |30”
shkathtési pa top té shogéruara me top

3 | Shpejtési/ Driblime shpejtésie me dorén (e djathté e [ 5 x 30” | 30”
shkathtési me top | majté) té shogéruara me top tjetér

4 | Forcé/ Truck jump 2x1’ 1307
Qéndrueshméri High knees

2x1° [30”
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2026

Program i stérvitjes 12 javor
Cirkuit Objektivat Ushtrimi K-zgjatja | Pushimi
1 | Koordinacion Pasime té shpejta 30 sekonda |5x30” |30”
Seanca
1
2 Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me 3x1’ 30”
shkathtési pa top shkall€ né toké té shogéruara
me top
3 Shpejtési/ Driblime shpejtésie me 5x30” 30~
Java shkathtési me top dorér‘l‘ (e djathté e mflit?') té
8 shogéruara me top tjetér
4 |Forcé/ Truck jump 2x 1 30~
Qéndrueshméri High knees , »
2x1 307
1 Koordinacion Pasime té shpejta 30 sekonda |3 x 1’ 307
2 Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me 3x1’ 30”7
shkathtési pa top shkallé né toke t€ shogéruara
me top
Seanca 3 [ gppeitési/ Driblime shpejtésie me 5x30” |30”
2 shkathtési me top dOI‘éI} (e djathté e malte) té
shogéruara me top tjetér
4 Forcé / Truck jump 2x 1D 30~
Qéndrueshméri High knees , ’
2x1 307
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1 | Koordinacion Pasime t€ shpejta 30 sekonda 3x1> |30”
2 | Shpejtesi/ Ushtrime shkathtésie me shkallé né toké té |3 x 1° 307
shkathtesi pa top shogéruara me top
Seanca 3
3 | Shpejtesi/ Driblime shpejtésie me dorén (e djatht€é e | 5 x 30” | 30”
shkathtesi me top majté) té shogéruara me top tjetér
4 |Forcé/ Truck jump 2x1’ 307
Qéndrueshméri High knees ) »
2x1 30~
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2026

Program i stérvitjes 12 javor

Cirkuit Objektivat Ushtrimi K-zgjatja | Pushimi
1 | Koordinacion | Vrapim ne gjerésiné e fushésme |3 x 1’ 30~
ndryshim drejtimi
Seanca
1
2 | Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé |3 x 1’ 30”7
shkathtési pa né toké t€ shoqéruara me top
Java 9 top
3 | Shpeijtési/ Driblime shpejtésie me dorén (e | 5x30” |30”
shkathtési me | diathté e majté) me dy topa
top
4 |Forcé/ Burpees 2x D 30”
Qéndrueshméri High knees , »
2x1 30~
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1 Koordinacion Vrapim né gjerésiné e fushés me 3x1’ (307
ndryshim drejtimi
2 Shpeijtési/shkathtési | Ushtrime shkathtésie me shkallé né toké |3 x 1’ |30~
pa top té shogéruara me top
Seanca
2
3 Shpejtési/shkathtési | Driblime shpejtésie me dorén (e djathté e |5 x 30”
me top majté) me dy topa 307
4 | Forcé/ Burpees 2x1 1307
Qéndrueshméri High knees , »
2x1° [30”
1 | Koordinacion Vrapim né gjerésiné e fushés me 3x1° |30
ndryshim drejtimi
2 Shpejtési/shkathtési | Ushtrime shkathtésie me shkallé né toké [3x1° |30”
pa top t€ shog€ruara me top
Seanca
3 3 | Shpejtési/shkathtési | Driblime shpejtésie me dorén (e djathté e | 5 x 30”
me top majté) me dy topa 307
4 | Forcé/ Burpees 2x1° 1307
Qéndrueshméri High knees , »
2x1’ [30”
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Program i stérvitjes 12 javor
Cirkuit Objektivat Ushtrimi K-zgjatja | Pushimi
1 | Koordinacion Vrapim né gjerésine e 3x1’ 30”
fushés me ndryshim
drejtimi
2 | Shpejtési/shkathtési pa | Ushtrime shkathtésie 3x1’ 30”
top me shkall€ né toké té
shogéruara me top
3 | Shpejtési/shkathtési pa | Driblime shpejté€sie me |5 x 30” 30”
dorén (e djathté e majté)
to
Seanca op me dy topa
1
4 | Forcé / Qéndrueshméri | Burpees 2x 1’ 30”
High knees 2x 1’ 30”
1 | Koordinacion Vrapim né gjerésiné e 3x 1’ 30”
fushés me ndryshim
drejtimi
2 | Shpejtési/shkathtési pa | Ushtrime shkathtésie 3x1’ 30”
top me shkallé né toké té
shogéruara me top
3 | Shpejtési/shkathtési me | Driblime shpejtésie me |5 x 30” 30”
Seanca top dorén (e djathté e majté)
2 me dy topa
4 | Forcé / Qéndrueshméri | Burpees 2x 1’ 307
High knees 2x 1’ 30”
1 | Koordinacion Vrapim né gjerésiné e 3x1’ 30”
fushés me ndryshim
drejtimi
Java 10
2 | Shpejtési/shkathtési pa | Ushtrime shkatht€sie 3x1’ 30”
top me shkallé né toké té
shogéruara me top
3 | Shpejtési/shkathtési me | Driblime shpejtésie me |5 x 30” 30”
Seanca top dorén (e djathté e majté)
3 me dy topa
4 | Forcé / Qéndrueshméri | Burpees 2x 1’ 30”
High knees 2x 1’ 30”
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Program i stérvitjes 12 javor
Cirkuit Objektivat Ushtrimi K-zgjatja | Pushimi
1 | Koordinacion Rrotullim i topit rreth belit, 3x 1’ 307
kémbéve né 1€vizje
Seanca | 2 | Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé¢ |3 x 1’ 30”
1 shkathtési pa top | D€ tok€ t€ shogéruara me top
3 | Shpejtési/ Driblime shpejtésie me dorén (e |[5x30” |30
shkathtési me top | diatht€ e majt€) me dy topa
4 |Forcé/ Frog jump 2x 1’ 30”
Qéndrueshméri | High knees 2x 1’ 307
1 | Koordinacion Rrotullim i topit rreth belit, 3x1’ 307
kémbéve né 1€vizje
2 | Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé |3 x 1’ 30”
shkathtési pa top | 1€ tok€ € shogéruara me top
3 | Shpejtési/ Driblime shpeijtésie me dorén (e |[5x30” |30
Seanca shkathtési me top djathté e majté) me dy topa
2 4 [Forcé/ Frog jump 2x 1’ 307
Qéndrueshmeri High knees 2x 1’ 30”
1 | Koordinacion Rrotullim i topit rreth belit, 3x1’ 307
Java kémbéve né lévizje
1 2 | Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé 3x1’ 307
shkathtési pa top | né€ toké té shogéruara me top
Seanca . . . ” - -
== |3 |Shpejtési/ Driblime shpejtésie me dorén (e |5 x 30 307
3 shkathtési me top | djathté e majté) me dy topa
4 | Forcé/ Frog jump High knees 2x 1’ 30”
Qéndrueshméri 2x 1D 30”
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Program i stérvitjes 12 javor

Cirkuit Objektivat Ushtrimi K-zgjatja | Pushimi
1 | Koordinacion Rrotullim i topit rreth belit, 3x1’ 30”
kémbéve né 1évizje
2 | Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé |3 x 1’ 30”
shkathtési pa top | né toké t€ shogéruara me top
Seanca
1
3 | Shpejtési/ Driblime shpejtésie me dorén (e | 5 x 30” 30”
shkathtési me top | djathté e majté€) me dy topa
4 | Forcé/ Frog jump 2x 1 30~
Qéndrueshméri High knees
2x 1’ 30”
1 | Koordinacion Rrotullim i topit rreth belit, 3x1’ 30”
kémbéve né 1évizje
2 | Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé |3 x 1’ 30~
shkathtési pa top | né toké t& shogéruara me top
Java 12 Seanca [ 3 [ ghpejtési/ Driblime shpejtésie me dorén (e |5 x 307 | 30”
=2 shkathtési me top | djathté e majté) me dy topa
4 | Forcé/ Frog jump 2x 1’ 30”
Qéndrueshméri High knees
2x 1’ 30”
1 | Koordinacion Rrotullim i topit rreth belit, 3x1’ 30”
kémbéve né 1évizje
2 | Shpejtési/ Ushtrime shkathtésie me shkallé |3 x 1’ 30~
shkathtési pa top | né toké t& shogéruara me top
Seanca (3 | Shpejtési/ Driblime shpejt€sie me dorén (e |5x30” |30~
3 shkathtési me top | djathté e majté€) me dy topa
4 |Forcé / Frog jump 2x 1 30”
Qéndrueshméri | High knees
2x 1’ 307
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