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Sporti éshté pikénisja mé e miré pér té forcuar, ruajtur dhe pérmirésuar
trash&gimin shéndetésore t€ njé populli.

N& epokén ku jetojmé ku shkenca dhe teknika po zhvillohen me vrull
edhe kultura fizike e sportet po mundohen g# ti ndjekin vazhdimisht ato.

Rasketbolli- sportii t& rinjve ka ngritjc t& madhe masive e cilésore, duke
rritur ndjeshém popullaritetin e tij n€ boté.

Aktualisht éshté ¢ arsyeshme g& né situatén g& po kalon vendi yné,
nuk mund té& keté rritje cilésore pa masivitet cilésor, por pér fomijét krijimi i
shogatave, ekipeve té klubeve e private, me veprimtari komb¢&tare €
ndérkombéiare, tregon seriozitet né kété drejtim. Sigurisht mé miré do té ishte
sikur ¢do rrugicé apo rrugé, paliat, ose blloge pallatesh, klasa apo shkolla &
kishin ekipet e tyre. Té mésosh basketbollin éshté térheqése, por &shté véshtire
dhe impenjative. .

Duke vierésuar punén dhe meritat e veganta t€ mésuesve, trainieréve e
specialistéve t& fémijéve konstatojmé fondin e pakét té literaturés sé
specialitetil -né gjuhén toné shqipe, shkak ky kryesor pér botimin ¢ kétij
materiali. '

Né libér jepen me gartési elementét tekniko-taktik (bazat themelore) t&
lidhura organikisht si veprimtari individuale, e grupuar dhe kolektive t&
karakterit praktiko-teorik.

Qéllimisht &shté anashkaluar ose nuk &shté trajtuar njé pjesé ¢ taktikés
kolektive né sulm e mbrojtje. Struktura identifikohet me renditjen e spjegimin
pérkatés, ndérsa metodika synon vetém ne aspektet e paezauruara.

Pér veté natyrén e tij, pérvee t€ mé sipérméve, ky libér i shérben edhe
studentéve t& Fiskulturés. '

Pavarésisht se pér pérgatitjen e kétij libri €shté shfrytézuar literaturé
specialiteti € huaj dhe e vendit, pérvoja ime 40-vjecare, autorésia né disa
libra e broshiura té tjera, pérséri me kénaqési dhe gadishméri té sinqerté do
t& pranoja vérejtie dhe sugjerime, g€ do t& mé shérbejné sipér ribotimnin ashtu
dhe pér vazhdén e punés sime kérkimore shkencore.

Le té shpresojmé se kjo puné modeste t)ja ket€ arritur géllimit.

Prof. Dr. Qemal Shalsi




VLERESIM

Té shkruash njé libér, éshté njé angazhim, njé pune impenjative, agme
tepér kur materiali pérmblidhet kongiz dhe trajtohen problemet themelore,
kryesisht pér fémijét dhe té rinjté.

Dhe kur libri shkruhet nga njé specialist dhe trainier kompetent si Prof.
Dr. Qemal Shalsi té cilin vite mé paré e kam patur trainierin tim dhe kur
tashmé edhe mendimi i specialistéve dhe trainieréve te i eré té basketbollit
gshtd konsoliduar plotésisht, si rrjedhojé € rezultateve té tjera pozitive né
veprimtarité kombétare ¢ ndérkomébtare, mé voné si pedagog, drejtues €
studjues si¢ déshmojng librat, tekstet, referimet apo artikujt e tijé t& botuar
ky libér merr vlera té vecanta. )

Ai ka pérshkruar origjinalitete té ndeshura £shté& ndalur nc
kompleksitetin e stérvitjes, por mé shumé né até cka kané nevojé mésuesit
dhe trainierét q¢ merren me stérvitjen e fémijéve dhe té rinjve duke i dhéné
mundési atyre pér njé njohje mé té thellg, pér freskimin dhe shtimin € njohurive
té tyre bashkékohore.

Mbetet detyré e Federatés Shqiptare té basketbollit dhe organizmave t&
sajé té publikojé dhe shirytézojé né maksimum kété material té€ vecanté.

KASTRIOT MUSHI
Sekretar i Federatés Shgiptare té Basketbollit

VLERESIM

Basketbolli 8shté njé 10jé emocionante, ku pika kulmore, zgjidhja, nuk
dihet se kur mund t€ ndodhe.

Ajo fshihet diku brenda 40 minutave té lojés, ndoshta néfillimin e saje.
ndoshta nga mesi, ndoshta né sckondat e fundit t& ndeshjes.

Pikérisht pér origjinalitetin e tij, pér forcén e rallé térhegése emocionet
dhe bukuring, basketbolli &shté njé lojé sa e dashur aq edhe e afért pér t&
gjithé, por veganérisht pér t€ rinjté dhe femijét. - : '

fshté kjo arsyeja qé pérséri Prof. Dr. Qemal Shalsi, mbas botimit t& disa
librave ¢ broshurave pér.basketbollin, tani paraget librin e ri “BASKETBOLLI
- PER TE RINJTE DHE FEMIJET".

Duke analizuar materialin e tij prej rreth 100 faqesh né térési
konstatojmé se &shté i ploté dhe térheqés, g¢ pérshkohet nga nj¢ trajtim
shkencor dhe se konkluzionet e rekomanimet ¢ autorit pérputhen dhe jané
konform literaturés bashkékohore, mbéshtetur né pérvojén e tij t€ gjaté si
trainier basketbolli i “17 Néntorit”, “Partizanit” t& ekipeve kombétare pér femra,
meshkuj e té rinj, si pedagog dhe shef katedre né 1.L.K.F. “Vojo Kushi”
njékohésisht dhe té kolegéve té tij, késhtu q¢ mendimet dhe konkluzionet e tjj
mund t'i konsiderojmé si té nxjerra, nga e gjithé pérvoja e arritur né vendin
toné né sportin ¢ basketbollit.

N& kété material me plot, té drejté, ai trajton pjesén mé t& madhe té
komponentéve, duke i méshuar mé shumé teknikés, sepse ajo éshté sipuna
e asaj pemés q& po mbiu e drejté do té rritet e drejté, né té kundértén, do
véshtirési t&€ madhe pér t'u drejtuar.

Pérvec planit praktik ku trajtohen ushtrimet pér lévizjet né fushe,
pasimet, driblimet, gjuajtjet, luftén né tabelé, bllokimet, ushtrimet e mbrojtjes
e tjeré, shumica dérmuese e té cilave té pa trajtuara né librat ¢ méparshém,
né planin teorik trajtohen pér heré té paré ushtrimet e stret¢ingut, lartésia
trupore dhe stimulimi i sajé, pérbérja dhe ndikimi i ushqimit etj. € e béjne
materialin nj& ndihmesé me vleré ng ngritjen cilésore t& késaj loje.




P%"a,"edhe kéte heré Prof. Dr. Qemal Shalsi shté nisur nga déshira dhe
vulineti gé& ‘%Ja%k;etboili t& shkojé pérpara, g fushat e pallatet e sportit té
mbushen pérséri plot e pérplot dhe pér k&te ja ka armritur plotésisht géllimit.

Prof. Dr. Ilia Gaxho  Plrgjegi¢s i dDepartamentit 1€ lojrave
: sportive né LL.K.F. “Vojo Kushi”
Dy. Bashkim Milo Pérgjegiés i sektorit £& Basketbollit né
_ LL.K.F. “Vojo Kushi”
Dr. Gemal Karaj Pedagog basketholli né I.L.K.F. “Vojo Kushi”
Dr. Gavrosh Kavaja  Pedagog basketbolli ng LL.K.F “Vojo Kushi”
Dir. Spire Kuvarati Pedagog basketbolli I L.EK.F. “YVojo Kushi”

OBJEKTIVAT-METODAT-PARIMET -VLERAT

Tre jané objektivat kryesore:

1. Formimi dhe zhvillimi fizik, teknik dhe psikik i femijéve
basketbollisté.

2. Formimi i njé ckipi me vullnet dhe déshiré per lojé.

3, Arritja e rezultateve sportive. n

Pér realizimin e tyre nevojitet:

1. Trainieri ose mésuesi ta njohé lojén né té téra aspekiet fizike, teknike,
takiike e morale-volitive.

2. Ti transmetojé kéto njohuri népérmjet metodave té€ pérpunuara
pedagogjike sidhe t& planifikoj¢ dhe dorézojé me pérpikméri pa léné pas dore
asnjé element.

3. Mjetet kryesore jané: "

a) Pérbérja e ekipit. Njohja e ekipit n€ pérgjithési dhe e gdo baskethollisti
né vecanti. Trainieri duhet t€ dij& gjithcka, cilat jané cilésité fizike, si jané

. treguesit e propocionalitetit (lartési-peshé trupore] cilat jang cilésité morale-

volitive (agresiv apo i buté; luftarak apo pagésor individualist apo i kolektivit
etj.etj.).

b) Baza materiale. Kjo éshté shume e réndésishme. Basketbolli né njé
hapésiré t& vogél ku dhjet€ lojtaré alternohen né sulm dhe né mbrojtje. Shkollat
qé kané salla, kané instaluar dy kosha né t& dy anét ku zhvillojné mésimet
dhe garat pérkatése.

Pérpjekja pér shtimin e saj dhc zg] erimin me mjete ndihmése didaktike
duhet béré vazhdimisht.

Metodat stérvitore

Metoda Intervalore éshté metoda ku alternohen koha e punés me
pushimin. Pér kété planifikohét g€ mé perpara indensiteti dhe kohézgjatja ¢
ushtrimit. Motoja e késaj metode &shté “té mésojme t& domosdoshmen - t&
pérsosim té njohurén dhe té mésojmé t€ pa njohurén”.

Metoda rrethore. Aplikohet né ményré individuale té grupuar dhe
kolektive. Alternohet numri i sportistéve me vendet ¢ stérvitjes dhe kohén e
ekzekutimit. Kjo ka shumé variacione dhe pérdorim t& gjeré t& mjeteve
didaktike. : b '

Metoda e Pérséritjes me kété metodé perdoret njé véllim i madh pune,
por duke i géndruar parimit simbas mundésive. Sifillim béhet rritja e ngarkesés




mi? pérséri}je té vazhdueshme. Paslaj rtitet idensiteti, ménjanohen gabimet,
lfrljohet stérvitja steriotiqe dinamike duke u pérvetésuar dhe perfeksionuar
lévizjet. e |

Metoda variabét karakterizohet nga ekzekutimi i pa ndérpreré i
q‘sl?h'lme:\:e me idensitet t&€ ndryshém, kryesisht €shté kombinimi i metodave
té tjera. Pérdoret dhe kur humbet interesi pér puné ose ka shenja lodhje.

Metoda e lgjés. Pérdoret pér t& zhvilluar lojé dhe forma t€ ndryshme
garash, ushtrimesh, prova kontrolli etj.

PARIMET E STERVITJES SPORTIVE

L»Parimi i unitetit t& pérgatitjes s€ pérgjithshime me até speciale.

.!\Ie moshén 5-6 vie¢ {€mijét 1&vizin dhe vrapojné miré; 7-8 vjeg hidhen
dhe kércejné: 9-11 vjeg béjné 1évizje té lidhura dhe me harmeoni, 12-13 lévizje
harmonike dhe pérvetésohet teknika. 14-15 vijeg Jévizjet ungjajné té rriturve.

2. Parimi i vazhdimésisg. Stérvilja €shté gjithévjetore dhe shumévjecare.
Ajo éshté e vazhdueshme dhe sistematike.

. 3. Rritja graduale dhe maksimale e ngarkesave. Fémijja lind s€ bashku
me .§1stcmin nervor e reflekset, pastaj até e zhvillon gradualisht. Nga ana
tjetér mjafton té themi se formén pérfundimtare dhe si strukturg eshirat e
marin né moshén 20 vjec.

o 4 Parimi i ndérgjegjshmérisé. T€ kaptohet né ményré t&€ vetédijshme
qéllimi dhe detyrat dhe té zbatohen po né ményré té vetédijshme.

5. Parimi i konkretizimit. Demostrimi i garté i lévizjeve. Forma individuale
me korigjimet e nevojshme pérvetéson teknikén e lévizjeve.

Parimi i arsyetimit

Né mésim dhe stérvitje té€ kihet parasysh mosha, gjendja shéndetésore
seksi, pérgatitja fizike e teknike. N& qoftése mésimi ose stérvitja do té jeté t:,
véshtiré dhe e pa kuptueshme, atéheré nuk arrihet qéllimi.

Parimi i géndrueshmérisé. Nga pérsérifja e vazhdueshme forcohet
organizmi i f&mijéve, veprimet praktike béhen mé té géndrueshme, kombinohen
me lehtési dhe né ményré harmoenike.

Fémijét kané karakteristikat dhe vecorité e tyre t€ ligjshme si né drejtimin
fizik ashtu dhe né até mendor. Ato nga mosha 0-3 i karakterizon mosha

foshnjore 3-7 mosha parashkollore, 7-11 mosha e féminisé, 11-14
' ] - d 1 by
dhe 15-20 mosha e rinisé. adoleshenca

VLERAT E BASKETBOLLIT

- Né aspektin fizik

Né procesin e mésimit dhe té stérvitjes, organizmi duhet té pé
g s, ett
ngarkesa té ndryshme fizike. ! ¢  pérballofs

Detyra kryesore éshté pérgatitja ¢ pérgjithshme fizike, Ushirimet ¢
karakteril t& pergjithshém pérdoren edhe pér zhvillimin ¢ masés muskulore,
prandaj ato klasifikohen edhe simbas ndikimit né organizém si: ushtrime pér
kémbéat, pér krahét, pér gjoksin, per shpatullat dhe pér t& gjithé aparatin
1&vizor t€ organizmit.

N& unitet me pérgatitjen e pérgjithshme fizike ésht& pérgatitja speciale
fizike. Ajo ka pér qellim t& zhvillejé ato cilési fizike dhe aftsi18vizore g€ lidhen
drejt pér sé drejti me pérvetésimin mé t& shpejté t& ushtrimeve t€ vecanta
teknike. ,

Shpjetésia - duhet t€ zhviliohet vazhdimisht duke filluar & niga mosha
8-10 vjeg, por mé miré ajo zhvillohet té té 11-12 vjegarét dhe mé intensivisht
te 13 viegarét. Pérdoren vrapimet n€ distanca té shkurtra 10-15-20 m né vijé
té drejté me kthesa. )

Forca &shié aftésia e muskujve pér té Kryer njé puné né hapésire dhe
né kohé. Forca éshté dy llojshme - dinamike dhe statike- Asnj& ushtrim fizik
nuk mund té kryhet pa pjesémarrjen e muskujve. Ju kujtojmé se férijét lodhen
shumé nga sforcimi i zgjatur fiziko-statik i muskujve.

Forea zhvillohet me ushtrime individuale si p.sh. ushtrime me topa té
mbushur, me pesha té vogla 2-3-4 kg. ngjitje n€ litar dhe né drushte etj.
Rekomandohet t& punohet 20" me kohé pushimi 40"-60". Kéto ushtrime duhet
té planifikohen me ngarkesé t& tiilé qé véshtirésia dhe tempi i kryerjes i€
rritet nga mésimi né mésim. Ushtrimet e forcés nuk duhet t€ jené t& gjatacté
lodhshme.

Shkathtésia ose sic quhet tani aftésia koordinative éshté aftésia e
aparatit 1évizor pér té€ kryer veprime né kushte t& ndryshime. Zhvillimi i sajé
béhet né ményré intensive né moshat 7-10vjeg dhe pérbén bazén e veprimeve
1&vizore té ndérlikuara deri né moshén e rinisé.

Ushtrimet pér zhvillimin e shkathtésise jané ato me sinjale, me top, té
ekuilibrit, kéreimet, t& akrobacisé, t& lojrave sportive si fuitboll, b/boll, hendboll
e etj.

@éndrueshméria éshté aftésia e aparatit 1évizor pér t€ kryer njé puné
né njé& kohé sa mé té gjate. Nga ana fiziologjike tek fémijét béhet pérsosja ¢
njé vargu funksionesh (€ organeve € té aparateve si qarkullimit t& giakut,
frymémarrjes etj. Ajo edukohet me anén e atyre ushtrimeve, gé rrisin ngarkesén
e pérgjithshme fizike por pak mét& médha nga ajo gé fémijét jané mésuar t&
mbajné dhe g&€ u jané pérshtatur gradualisht.

N& dozimin e ngarkesave pér edukimin € qéndrueshmérisé duhet 1€
respektohet me rreptési parimi i gradualitetit duke i ngarkuar basketbollistét
pak e nga pak duke filluar nga ngarkesat € ulta dhe t€ mesme deri te ato 1€
médha.

Pérkulshméria. Kjo cilési fizike zhvillohet me té dy llojet e saja - aktive
dhe pasive- Pérkulshméria aktive zhvillohet me anén e pérkuljeve dhe
rrotullimeve té ndryshme té pjeséve té trupit ndérsa ajo pasive &sht€ mbajtja
e ekstremiteteve né qéndrimin e pérkulur maksimal nga 5"-10". Ato
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2;1;221;1‘123221; t€ bEthen plrmjehore mbas nxemjes sé miré té erganizmit dhe
Mé aspektin edukativ loja e basketbollit Tuan njé rol i€ réndésishém
Rreglillat € lojés jané t& ndérlikuara, iEvizgjet né fushé duhet té koordinoheit;
dhe t¢ ekzekutohen shpejt né njé fuflé té rrepté e dinamike. Lojérat duhet t&
rcspekt?jné kund&rshtarin duke dénuar brutalitetin si dhe gjelljet antisportive
Né bfasketboﬂ‘ koshi éshté § liré dhe nuk mund t& mbylist 5i né i'ut%&oﬂi
d,he.. barazim nuk ka. Né sportet e tjera pas avancimit t€ njerit ckip, ekipi
tj i?Eer d‘s:lhet t€ barazoj€ rezuliatin ¢ pastaj i€ kalojé né avantazh. Kj oge bén
Eor!en mé interesante, ndérsa numri mé i madh i koshave t& shénuar, ndiken
né arnt:} en e rezultateve reale. Lufla pér fitore, ndikon pozitivisht né edu_kimjn
e fémijéve. Zhvillohen gjithashtu, intelekti dhe psigika. |
) ..N ga cilésité morale vegojmé Patriotizmin. Luita pér fitore lind déshirén
pér te‘ mbrojtur ngjyrat € kolektivit qé pérfagéson shkolién, klasén, kiubin
gytetin e kombin dhe rrit ndjenjén e patriotizmit kombétar. Shpirti i:
kolektivitetii, scpse baskctbolli éshté lojé kolektive dhe si e tillé kérkon
bashképunimin, ndihmén reciproke dhe besim tek shokét dhe né forcat ¢
V?ta. Pisip].ina‘ Kjo shprehet né pérgatitjen me ndérgjegje té larté ¢ disipling
né stérvitje dhe né ndeshje, né gjakltohtésing, zbatimin e rregullave.
Ndershméria me kundérshtarin, mc gjyqtarin € publikun. Lirshméria
fheh%luxinzl duhdctité domincjé mbi frikén dhe shpirtvogélsiné. Pengesat dhe
£shtirésité g€ dalin si nga procesi stérvi i &
veshtirtsité q¢ dal kémbfngﬂlj < itor dhe ndeshjet duhet t& kalohen
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KARAKTERISTIKAT DHE VECORIT EE MIOSHAWE

Suksesi i 18 mésuasit dhe i edukimit varet shume nga mijeshigria
pedagogjike eimésuesit, nga nievli i pérgatitjes sé tij, nga kérkesa ndyj vehtes
dhe ndaj nxénesve. '

Mé poshié po pénmendim temperamentet € fémijéve.

Temperamenti kolerik. Fémija me nje temperament t& tille &shte i
dhéné mbas punés i kapéreen véshtirésite dhe gjithnj¢ kérkon ushtrime
dinarmnike dhe té shpejta. Ai Eshté impulsiv, gjaknxehté, mbivieréson forcat &
veta, me shokét éshté i ashpér, 1 rémbyshém, flet shpejt dhe me zjart, kérkon
té dalé mbi t& tjerét. Energjit€ i shpenzon pa ekonomi dhe hapet mé shumé
nga veprimtarite e castit. Ka ndjenja t& forta dhe i shiag s& jasht@émi. Me kéto
tipa dubet t& punojmé g€ tia ndalim impulsivitetin e tepruar, q¢ ta mbajné
vehtern. _
Energjité tua drejiojmé drejt anés krijuese dhe tu géndrojmé mé shumé pranc.

Temperamenti sanguin. Eshtg i gjall€, i lévizshem dhe me mimiké té
pasur. Ai nuk géndron gjaté pa icvizje né njé vend, kérkon ndryshim situ atash
e vendesh dhe ambientohet iehté. Sanguinét jan€ me inisiative, t& guximsheém,
t& afté pér zgjidhje né castet e véshtira. Eshté i afrueshém, i dashur, i geshur
dhe i gézuar. Fillon punén me déshir¢, por shpejt ftohet d.m.th. i mungon
kémbéngulja. Ndjenjat e tij lindin shpejt, nuk jané té forta, i ndryshojné shpejt
dhe i shfaqg sé jashtmi me mimike. Eshté ¢ nevojshme qé energjia dhe
lévizshméria e tij t& drejtohen miré. N& fillim me kéto tipa té kémbéngulim né
formimin e prirjeve t& géndrueshme dhe t& ménjanohen 1ékundjet q& k&to
shfagin heré pas here.

Temperamenti flegmatik, 7akonisht kryen lévizje t& ngadalshme ¢ €
matura, éshtéigeté dhetéfolurite kate ngadalté. Si nxitja ashtu dhe frenimi
tek ai indin me véshtirési. Vetém ngjarjet e réndésishme i shkaktojné ndjenja
t# cilat zakonisht i ka t& dobéta, t& géndrueshme dhe i shpreh me mimike té
dobét. Detyrat zakonisht i kryen me ngadalé, g& nga fillimi e deri né fund me
té njgjtin ritém. Né pérgjithési &shtei durueshém dhe nuk revolichet lehté e
pérmban vehten, éshté i urté, nuk i nget shokét, prandaj ato e duan. Me kéto
tipa duhet t& punojmé gé tu formojmé prirje dhe interesa té ndryshme dhe té
mundin monotoniné dhe ngadalésiné.

Temperamenti melankolik. veprimet i kryen me finesé t& madhe, éshté
i turpshém, vuan shumé né vetvete, hutohet, impresionohet. Mimika ¢ tij
£shté e dobét, xhestet i ka té pakta. | pélqejné gjithnjé ushtrime té ngadalshme,
bén lévizje t& pakta. Eshié pa inisiativé, géndron i ménjanuar nga té tjerét,
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Ndjenjat i ka (& forta, i géndrueshme, por nuk i shpreh sé jashtémi. Tek ky
temperament duhet edukuar inisiativa dhe shkathtésia ku jepen delyra
shoqérore. ¢ té dégjohet [jala e tyre n€ kolektiv dhe t& shogérochen mé shumé
me shokét. Me kéia lipa, duhel 1€ pérpigemi t'u stimulojmé energjité dhe t'u
shprehim besimin né mundé&sité e tyre, t'i ndihmojmeé me ngrohiési dhe me
vémendje,

S€ fundi theksojmé se temperamenti tek [Emijét éshté kompleks,
megjithate nj€ karakteristikeé apo njé tjetér del mé shumé né pah gjaté procesit
stérvitor. Perveg njohjes s€ temperamenteve tepér e réndésishme &shté njohja
e vecorive anatomo-fiziologjike t& moshave.

Mosha 8-10 vje¢. Né kéto mosha procesi i formimit t& shprehive 1évizore
béhet me véshtirési. Fémijét jané shumé té 1évizshém, por lodhen shpeji.
sidomos kur kryejné ushtrime me ritém t€ ngadalté ose 1évizje monotone gé
kérkojné sforcim t€ madh muskular. Vémendja e tyre éshié e pa pérgéndruar,
kané pak vullnet dhe nuk jané shumété pérmbajtshém. Skeleti i tyre éshté i
brishté dhe elastik, prandaj mésuesi dhe trajneri duhet té jené té kujdesshém
n¢ zgjedhjen ¢ ushtrimeve dhe ngarkesat ¢ tyre. Muskulatura rritet ngadal,
forca €sht€ e pamjaftueshme. Pélgejné ushtrimet né formé gare. Gjaté
ushtrimeve t& shpejta té shogéruara me pushime té€ shkurtra, afiésia pér
puné e fémijéve mbetet e larté, kurse aftésité funksionale & sistemit
kardiovaskular dhe t€ frymémarrjes rivendosen shpejt. Pérdoren lojéra iévizore
né funksion té lojés s¢ basketbollit. Edukohet shpejtésia dhe shkathtésia dhe
vrapimi shkon deri .
né 500 m.

Mosha 11-12 vieg, éshié mosha bazé, nga e cila z&né {ill rezultatet e
larta né t€ ardhmen. Delyra themelore e stérvitjes né kété periudhé éshté
forcimi i organizmit ¢ i flunksioneve jetésoreté tij, zhvillimi i giithanshém fizik
dhe edukimi i shprehive 1&vizore ku jepen detyra shogérore, qé té dégjohet
fjala e tyre né€ kolekliv dhe t& shogérohen mé shumé me shokét.

Me kéta tipa, duhet t& pérpigemi t'u stimulojmé energjité dhe t'u shtoymé.
besimin n€ mundésité e tyre, ti ndihmojmé me ngrohtési dhe me vémendje.

5S¢ fundi theksojmé se temperamenti tek fémijét éshté kompleks,
megjithalé njé¢ karakteristiké apo njé tjetér del mé shumé né pah gjaté procesit
stérvitor. Perveg njohjes sé temperamenteve. tepér ¢ réndésishme &shté njohja
¢ vegorive anatomo-fiziollogjike t€ moshave.

Pér zhvillimin e pérgjithshém fizik

Ka pér qéllim rritjen e aftésive funksionale té€ organizimit, krijimin ¢ njé
baze t€ forté fiziko-funksionale pér puné me rendiment 1 larté, né drejtim té
peérgatitjes s€ pérgjithshme. Pér kété pérdoren ushtrimet ¢ gjimnastikés,
atletika dhe sporte t€ tjera, té cilat formojné shprehi dhe krijojné kushte té

pershtatshme pér té mésuar lojén. Ato zhvillohen dhe pér zmadhimin e masés -
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muskulore dhe Klasifikohen simbas ndikimit t& tyre né organizim, si: ushirime
pér kémbét, pér krahét, pér gjoksin, pér shpatullat e tjerg,

Ishtrimet e pérgatiljes s€ pérgjithshme fizike, ndikojné mbi t€ gjithe
aparatin 1&vizor 1€ organizimit. Por nuk duhet harruar se njeri apo tjetri ushtrim,
drejtohet mé tepér pér t€ zhvilluar njerén apo tjetrén cilési fizike. Késhtu p.sh.
ushirimet pér térheqje apo pér shtytje té madhe zhvillojné forcén, vrapimi i
gjaté né teren (& thycr zhvillon géndrueshméring, vrapimet e shkurtra
zhvillojné shpejtésiné, ushtrimet akrobatike - shkathtésing eyj.

N& térési ky proces stérvitor duhet € jeté né unitet e né lidhje reciproke.
Si rregull zhvillimi harmonik i cilésive fizike ndihmon n€ pérvet€simin me
sukses té shprehive 1évizore dhe arrifjen e rezuliateve sportive.

Né radhé té paré duhet té pérdoren ushtrimet qé ndihmojné zhvillimin
e shpejtésisé, pastaj ushtrimet ¢ forcés e t& géndrueshmérisé. Rritja e
pérgatitjes sé pérgjithshme fizike krijon kushte t€ favorshme pér korigjimin e
veprimeve t& gabuara lévizore,

PERGATITJA TEKNIKE

Pérgatitja teknike kryen njé funksion t&€ domosdosh&m né lojé. Ni€ nxénés
- basketbollist mund té luaj miré vetém atéheré kur ai €sht€ i pajisur me njé
tekniké té pérgjithshme. Ushtrimet kané pér géllim formimin e shprehive té
lojés. Pasi nxénésit ta kené kuptuar thelbin ¢ ushtrimeve disa pérséritje sjellin
mé shumé dobi dhe rezultat. Né t& kundértén, n.q.s. nxénésit nuk e kuptojné
vlerén dhe dobiné e ushtrimit i kryejné ato sa pér t& kaluar kohén.

Ushtrimet duhet t& jené té lidhura organikisht me lojén dhe né pérshtaje
me situatat e loj&s. Té marrim njé ushtrim t€ thjeshté, p.sh. driblimin me top,
n.q.s. ushtrimi méschet gjithnj& pa kundérshtar ai ka vetém karakter mésimor,
por mé voné i mésuar pérball njé mbrojtési, ky ushtrim ndryshon, merr ngjyrat

e lojés dhe zhvillohet né situatat € saj. Por ésht€ e pamundur t€ zbatohen
vazhdimisht ushtrime t& kétij lloji, sepse f&@mijét lodhen, prandaj mbas ¢do
ushtrimi té tillé¢ duhet té béhen pushime, gjaté té cilave mésuesi apo trainieri
mund t'u tregojé apo t'u shpjegojé nxénésve ushtrimin pasardhés.

Késhillohet, gjithashtu kryerja e njé numri té€ caktuar ushtrimesh pasive
si gjuajtje té lira, pasime t€ ndryshme etj. Dhe kjo pér faktin & mésues-trainicri
duhet ta ndértojé stérvitjen né ményré t& tillé q& t&€ mos keté mbingarkese,
sepse ndikon negativisht si né shéndetin ¢ nxénésve ashtu dhe né
pérvetésimin e teknikés nga ana e tyre. '
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Teknika e &vizjeve né fushé

Ushtrimet e lévizjeve né fushe
shérbejn? si nxemjec dhe si faze
formuese né fitlirm € stérvitjes. Ato
kané pér qéllim t&€ ndryshojné
drejtimin dhe t&€ ndahen pikérisht
atéhere kur kundérshiari nuk e
mendon njé veprim té tilié. Ushtrimet
duhet t& pérmbajné elementé t&
" ndryshimit té€ drejtimit dhe té ritmit
me ndalim etj. N& stérvitjet e Emijéve
ké&to ushitrime duhen aplikuar né ¢do
stérvitje, duke theksuar ekzekutirmin
e rregullt té elemnentéve.

Vrapimi. Eshté mjeti kryesor i
cvendosjes s& basketbollistit né fushé.
Ai duhet té befasojé¢ kundérshtarin,
sidomos pjesa pérfundimtare pér
zotérimin ¢ topit ose t€rheqjen €
kundérshtarit. Ato jané t& ndryshime
si vrapimi i drejtg, diagonal, gjysem
hark me ndryshim drejtimi ¢
shpejtésie, me shpiné para eij.

Ushtrime pér vrapimet

- Vrapimi né vijé té& drejté, pérpara,
mbrapa, majtas-djathias

- Vrapimi mbrapa dhe sprint
pérpara nga qéndrimi basketbollist

- Nisja né vrapim té shpejte nga
qéndrimi basketbollist

- Nisja né& vrapim prej
géndrimeve 1€ ndryshime fillestare,
nga géndrimi kémbémbledhur, shiriré
né gjokés, né shpiné, nga starti i larte,
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giysérmn i lart€ etj.

- Vrapim pér rreth fushés.
Kérnbim shpejtésie me sinjal

- Vrapim pér rreth fushes-
kémbim shpgjtésie né vijat anésore
dhe vrapim i lenté né vijat fundore

- N& cifie krah njeri-{jetrit né
fund té¢ fushés. Ndryshojmé
shpejtésiné

- Né rrjesht vrapohet rreth
fushés. Kémbim shpejiésie né ¢do
goshe

- 1 njéjti ushtrim duke
pérshkruar njé 8(teté)

- Vendosia né rreshita pérkatés
né fund t& fushés. Vrapohet nga njé
kosh tek tjetri duke béré ndérrime té
drejtimit simbas déshirés

- Vendosja e ndaré né dy rreshia
né fund té fushés. Basketbollistét ¢
rreshlit A vrapojné drejt qoshes sg
kundeért t& mesit t& fushés ku ndrojné
drejtimin duke ndruar shpejtésiné
drejt  qoshes s€&  kundért.
Basketbollistét e rreshtit B, kryejné
té njéjtat 1évigje dhe krygézohen né
vijén e gjuajtjeve ¢ lira. Fig. 1. -

- Basketbollistét vrapojné rreth
fushés. Ndérrim drejtimi le qoshet
Fig.2 ‘

- Vendosja né rresht pérballe
trajnerit. Kémbim drejtimi e kihim.
Fig.3

- Nigje individuale. takim me
doré vijén e gjuajtjeve 1€ lira ¢ kthim,
mesin ¢ fushés e kthim, vijén tjetér té
gjuajtjeve té lira kthim-fundi fushor -
kthim Fig.4.

Fig. 3
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_ Fig. 5
Nr.l dhe 3 vrapim i pérshpejtuar
{sprint}
Nr.2 dhe 4 vrapim me ndalesa
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Fig. 6

/ 1. Vrapim i pérshpejtuar
2. Vrapim me gjunjé lart
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Fig. 7
1. Vrapim me shpiné para (mbrapsh)
2. Vrapim sprint
3. Vrapim me l1évizie mbrojtjeje
4. Vrapim mbrapsh
5. Vrapim sprint
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Fig. 8
Tre té parét mbasi kércejne dhe

prekin tabelén vrapojné me ndryshim
drcjtimi dhe shpejtésie simbas
drejtimit té caktuar né skeme
O ;
° ?
O
Fig. 9
Ekzekutimi njélloj si né Fig. 4
porse né kthesa h&het ndalimi ndérsa
kthimi me shpiné para (mbrapsh}
KERCIMET

Jané lévizje qé aplikochen né
situata t&¢ ndryshme gjaté lojés si¢
jané: Kapja e topit né lufté néntabels,
gjuajtie me kércim, pasim me krcim,
kércim pér t&€ penguar gjuajtjen e
- kundérshtarit, pér fillimin e lojés dhe
topin e hedhur. Kércimet bé€hen a)
para-lart, b) mbrapa lart, ¢} anash
lart, d) me rrotullim. Kércimet béhen
me rrahje té€ njerés kEmbé ose me t€
dyja, nga vendi dhe me vrull.

16

Disa ushirime pér kércimet

» N fillim i ushtrojmeé kérchmet
né lartési dhe s€ gjati prej pozicioneve
t& ndryshme filiestare.

e Kércimet me njé kémbé me
vrull

¢ Kércimet me dy kémbé n&
fillim nga vendi e pastaj me levizje.

¢ Kércimet nga gqéndrimi
basketbollistik paraiet-diagonal

» Kércime pér kapjen € mjeteve
té varura lari

¢ Kércim pér hedhjen e topit 1€
diskutushém

s Kéreime me litar

o Kércime me seri, p.sh. 10 heré
me kémbén e djatht€, 10 heré me t&

majtén, 10 heré me t& dyja bashké

Ndalimet

Ndalimet ekzekutohen né¢ 2
ményra: '

Ndalim né géndrim diagonal

Ndalim né géndrim paralel

1. Eshté ndalimi mé i
pérshtatshém, si me top ashtu dhe pa
top.

2. Eshté mé i aplikuar sepse kur
disponon topin mund i€ pérdorésh
ciléndo kémbé. '

Disa ushtrime:

1. Nxénésit vendosen né tre ose
katér kolona mbrapa vijés fundore.
Me sinjalin ¢ mésuesit apo trainierit
kalojné né ecje-vrapim dhe me
sinjalin tjetér ndalojné géndrimin
paralel. Né kthim gqéndrimi diagonal.

2. I njéjti ushtrim por me topa
né duar.

3. I njé&jti ushtrim por topi prek
tokén ,

Topi rrokulliset pér toké dhe e kapin
me ndalim {mé i rekomandueshém
kapja me ndalim-diagonal}.

Kthesat Gjaté 1€ mésuaril té
kthesave vémendja té jeté qé pesha
kryesore e trupit té jeté mbi kémbén
mbéshtetése, e cila gjaté kthimit nuk
duhet t& drejiohet dhe t& shképutet
nga toka; kurse kémba l€vizése 1€
vendoset jo shumé afér me até
mbéshtetése.

Disa ushtrime pér kthesat:

1. Nxénésit i vendosim né dy
rreshta njeri mbas tjetrit. Me sinjalin
e mésuesit, rrjeshti i paré vrapon dhe
bén 2 kthesa, njerén né mesin ¢ fushés
dhe tjetrén né fundin e sajé.

2. 1 njéjti ushtrim me vrapim
anash '

3. - me shping

4. Me hedhjen ¢ topit lart,
kapjen e tijé dhe kthesat

5. Vendosen me dy kollona né
vijén fundore ndérsa mésuesi né
gendér. Ky i fundit hedh topin dhe
nxénésit vrapojné pér ta kapur ate.
Kapési bén kthesat. '

5. Nxénésit i vendosim né
rresht. Mé&suesi né gendér, me njé litar
rreth 4 m té gjaté t& cilin ¢ 1&viz né njé
faré Jartésie dhe nxénésit kércejné kur
litari afrohet tek ata. Detyrohen pér
secilén kémbé. '

6. Ndalim para piramidave me
1 ose 2 hapa

7. Nxénésit i ndajmé né grupe
nga dy veté me top. Ato vendosen
pérball njeri-tjetrit n& largési 3-4 m.
Nxénési pa top vrapon drejt shokut
me top. Ky ja pason topin shokut, i

cili bén ndalim, pastaj kthesé nga
mbrapa. E pérsérit shoku tjeter.
Ushtrimi béhet gjaté gjithe fushes.

Ushtrime pér pasimin
e topit

Fig. 1

1. Nxénésit vendosen né rreth
dhe pasojné respektivisht nga ¢ majta
né té djathté me njé dor€, dy duar. etj.
Né fillim me njé top, pastaj me dy, tre,
katér topa né varési nga numri i
basketbollistéve t& vegjél.

Fig. l1a
I nj&jti ushtrim por pasimi me
numra tek ose ¢ift. N& té€ njéjtin
drejtim apo t& kundért.
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2. Nxéndsit vendosen nd lormé
rrethic Dy oprej tvre vendosen nid
qundér. Nuwmnri 1 1 pason velém
numrave ek 3.5.7.9 ndérsa, mumri 2
cilteve 4.6, 810G, Ndérohen lojlarét ¢
(endrés,

Fig. 3

3. 3 basketbollisteé 2 lopa.
Numral 2 dhe 3 kané (opa. Alo
pasojné radhazi (ck 1. Ndirrojnd
vendel.
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4. 'esé haskethollisté 2 topa
Numral 2 dhe 5 kand topa. Ato ja
Pasofné respektivisht muarit 1,0 il
Lapin ¢ 2 ja pason 3 dhe topin ¢ b ja
pason 4. Nddérrojnd vendet.

Fig. 5
5. Ushtrimi me katér lojtarté dhe 3
topa. Numrat 2.3 dhe 4 me radhd i

japin lopin numrit 1 dbhe ¢ marrin

pérsiéri. Nddrropmd vendel.
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Goiasimi i taphl nopdr kiadrat.
Numri 1omerr topin tiga 4 dhe ja jop
2, ndirsa ljetri 30 Namral 2 dhe 3 ja
japin topin giithnje 1. Ndérrojnt
vendol.,

Fig. 7

. 7. Pasimi j topit népér kuadral,
Numrat 1 dhe 2 ja pasajnc 3 dhe 4
dhe e marrin diagonalisht,

/@! . /Q
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Fig. &
&. Pozicioni i lojtaréve si né Fig,
& Numral 1 dhe 2 pasojnd te 4, ndérsa
4 1¢k 3 dhe 5.

Fig.
O, Numrat 4 dhe 5 opasojnd
it 1icilinshpémdan te 2 dhe 3,
Neddrropmé vendel,




Fig. 10

10. Numnrat 2,3.4 me nj€ pauzé
té shkurtér, me radhé ja pasojné topin
lojtarit 1. I fundit i kap topat dhe ja
jep ato 5. Lojtari 5 pas késaj ja pason
topin anasjelltas lojtarit 2,3 dhe 4.

Fig. 11
11.Ushtrimi gjashté lojtarg 2

topa. Numrat 2 dhe 5 ja pasojné res-
pektivisht 6 dhe 4, ndérsa 5 1 dhe 3.
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Fig. 12
12. 7 lojtar€ 4 topa
Numrat 2 dhe 7 pasojné tek 11
cili ja pason 5 dhe ky i fundit pérsér}
2 dhe 7. Po késhtu 6 dhe 3 pasojne
tek 1 dhe ky tek 4. I fundit tek 6 dhe
3.

Fig. 13

13. Vendosja si né figurén 13.
Pasimi i topit népér kuadrat. Numri 1
pason 2 dhe vrapon né vendin e ij.
Té njéjtén gjé bén edhe 3 g€ ja jep 4.

Fig. 14

14. Pasimi i topit né formé rrethi
duke kapércyer njerin. Lojtari vrapon
mbas topit dhe i z& vendin lojtarit té
cilit i ka dhéné topin.

DO @

daoré

Fig. 15

15. Pasimi me vrapim para me
katér kollona. Topi i pasohet
diagonalisht lojtaréve g& vrapojné me
radhé nga kollona, ndérsa lojtarét gé
kané dhéné topin dalin né fund té
kollonés.

Fig. 16

18. -Pasimi me 1 doré nga supi.

- pasimi me 1 doré me pérplasje
pér toké '

- pasimi me 1 doré mbi koksg

- pasimi me I doré poshté

17.1 njéjti ushirim, por me:

- pasimi me 1 doré mbi koké

- pasimi me 1 doré poshté

- pasimi mbi koké

- pasimi mbhrapa shpine, me nijé
doré

18. I njéjti ushtrime, por me:

- pasimi me dy duar nga gjoksi
- pasimi me dy duar nga supi

- pasimi me dy duar poshté

- dorézimi i topit me 2 duar
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Fig. 17
19. Numri 1 vrapon. murr lopin
nga 2 dhe ja pason 5. merr nga 3 ¢
pason 6 dhe nga 4 i pason 7, duke
zévendésuar 4 ¢ cila zévendiéson 3. 3
zévendison 2, kurse 2 shkon né fund
té Kollonés,

dhe shkon ne Mnd & kollonts, 2
pason 1ek 3 dhe bén (¢ njéjlin veprin

USHTRIME PER DRIBLIMIN

Fig. 19
1. Numrat 1.2.3.4 kané topa.
Driblojné diagonalisht, ja dorézejné
topin lojlaréve té dyté dhe veté
shkajné né fund. 1

Fig. 18
Pasim diagonal dhe
rrofullimi i ploté i trupit Nr.1 pason
1ck 2. vrapon rrotullohet rreth veles

20.
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Fig.20
2. Driblimi nga kalér cepal ¢
fushis. Numrat 1.2.3.4 driblojné drejt

ol

O o © 0

mesil ¢ hashés, bénd kthesd dukd ja
pasuar faopin lojtarit (¢ pare (¢
Kollomics Getér Pasta) 16 njéjtin ¢gjc.
Bojne 56,7 .8,

Fig. 21

3. Driblim i lart& dhe i ulét

- derite vija ¢ gjuajljeve t& lira

- deri né mesin ¢ fushés

- deri te vija e gjuajljeve 1€ lira ¢
piesin tjebér 1€ fushés

- dert i vija fundore

vajtjc - ardhje me (¢dy duard

Fig. 22
4. Driblim i larté dhc i ulél
népér piramida

DO

Fig. 23

5. NjE nx8nds driblon deri
vien alér kundérshiarit., para tif bén
finten me hap majtas dhe ikén nga
ana ¢ djalhté, po me Kémbén ¢ majté
para duke béré depértimin. Ushirimi
krvhet afr zonés sC gjuajljeve 18 Hra.

6. I njijti ushirim nga ana tjetér
dhe me dorén ¢ majié.

=l

@

Fig. 25
7. Dribluesi i
kundérshtarit i cili éshié vendosur
anash vijés s¢ gjuajtjeve t& lira bén
nj¢ kthesé prej 360° vazhdon driblimin
né drejlim té koshit dhe gjuan.

alrohet

[
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Fig. 26
8. I njéjti ushtrim nga
ngjashméria. Por dribluesi kur i
afrohet kundérshtarit bén mash-
trimin me kthesé dhe vazhdon
driblimin prané kundérshtarit me t¢
njéjtén doré.

Fig. 27
9. Dribluesi kur vjen te
mbrojtési menjéheré i kthen shpinén,
duke vazhduar driblimin né ciléndo
ané n& vartési nga 1évizja e mbrojtésit.
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Fig. 28

10. Numri 1 mbasi niset né
driblim bén finte me kémbén e djathte
pérpara-mbrapa, pérplas topin prané
tij& dhe driblon-depérton-gjuan.
N& té gjitha ushtrimet e mésipérme (5-
6-7-8-9-10) topi pérplaset né toke,
pastaj béhet nisja. Gjaté driblimit ta
mbajmé topin me kthimin e péllémbés

Fig. 29

11. Baskethollistét vcndosen.

para tranierit. Driblojné né vend,
pérpara anash né fillim me dorén ¢
djathté, pastaj me t€ majtén. Driblojmé

edhe midis kémbéve duke ndérruar
edhe duart.

A

o \eft] -
g

T

Fig. 30
12. I nj&jti ushtrim por driblue-
sit kané nga 2 topa

@

13. Ndahen né cifte dhe
shpérndahen népér fushé me nga 1
top secili 1shi kryen driblim t€ larté,
té ulét, me rrotullim etj. 2 ¢ imiton ate.

b) M cifte. 1 driblon 2 mundohet ta
kapt topin,

Fig. 32
14. Katér ushtrime driblimi

A. Driblim-kalim djathtas-
depértim

B. Driblim-kalimm majtas-
depértim

C. Driblim-rrotulim-depértim

D. Driblim-ndalime driblim-
depértim
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Fig. 33
15. Aplikimi i driblimeve,
rrotullimeve, ndérrimil t€ duarve,
kalimi mbi shpiné. midis kétmbtve eij.
né pikat e pércaktuara (€ fushés duke
i shtuar edhe Kvizje 1€ tjera.

Fig. 35
17. Numri 1 duke dribluar kryen
radhazi kéto veprime: njé rrotullim,
njé ndérrim dore pérpara tranierit.
rrotullime té ndryshme i mbuluar nga
mbrojtési Xg pastaj pasonte Xgq g€
gjuan. Ndérrojné vendet.,

A 0QQD

Fig. 34
16. Numri 1 driblon. kryen njé
rrotullim né& kulmin ¢ zonés sé
giuajijeve (€ lira, gjuan., ¢ merr pérséi
me driblim dhe pason né fund (&
kollonés.
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Fig. 37
19. Driblim-ndalim
NE fund driblim-ndalim
depértim.

Fig. 36

18. 1 driblon dhe e dorzon topin
le 2 g€ krygjné 1évizjet ¢ treguara né
skicé. T& njéjlat vepritne i kryejné 3
dhe 4.

XM
O

Fig. 38

20. Numrai 1 dhe 2 driblojné me
shpejtési 1& mbuluar nga mbrojiésit

Ushirime por giuajtjon

Fig. 39/1

1. Basketbollistét vendosen

poshté koshit me nga njé top secili dhe

al giuajné duke u korigjuar
nga lrainieri. Né vazhdim ndérrojné
pozicionet

b) gjuajné nga pozicioni ulur
dhe me kémbé (& krygézuara

¢) Lojtarét t& ulur né karrige
gjuajiné né kosh.

Secili ka top
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Fig. 40
2. Basketbollistét vendosen me
shpiné nga trainieri, kush dégjon
emrin rrotullohet, merr pasimin dhe

Fig. 42
4. Secili nga njé top. Gjuajné né
pozicionet e treguara né skicé€ dhe
shkojné pér t€ zotéruar topin e kthyer
nga tabela.

OO0

Fig. 41
3. Basketbollistét kryejné
gjuajtje nga pozicionet e treguara.
Ushtrimi mund té kryhet edhe né
formé gare,
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Fig. 43

5. Numrat 2,3,5 gjuajné, ndérsa

1 ¢ 4 kapin topin né tabelé dhe
pasojné, :

Fig. 44
_ 6. Basketbollistét vendosen né&
cifte. Secili me nga 1 top. 1 gjuan 2
pason menjéheré topin tjetér dhe
zotéron topin e kthyer nga tabela,
Vazhdohet me nga 20 gjuajtjc per
secilin.

Fig. 45

7. Lojtarét vendosen né cifte,
cdo ¢ift me nga njé top. Kush gjuan
zotéron topin e kthyer nga tabela dhe
pason tek shoku.

Fig. 46

8. Ushtrimi né formé gare.

Gjuajné né dy rreshta; fiton skuadra
qgé arrin e para t& shénojé 50. Rreshtat
ndérrojné pozicionet.

ig. 47
9. Lojtarét vendosen né cifte. Njé

‘gjuajtés dhe njé zotérues topash né

tabelé. Kush gjuan zhvendoset me
shpejtési duke ndérruar pozicionin,
cdo 25 gjuajtje béhet ndérrim.
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Fig, 48

10. Seeili ka nga 1 top. Krvejne

driblime, ndalime ¢ gjuajtje.

Fig. 50
12, Vendosja si né skict.
Numri 1 gjuan. 2 merr lopin ¢
kthver nga tabela dhe shkon né lund
0 rreshiit,

C Lévized

¢ njé mbrojtési

Fig. 52
14. Vendosja né vijén lundore.
dhe gjuhet si¢ éshté
pérshkruar né diagramé me presionin
qé ndérrohet
vazhdimisht.

O
O

@

Fig. 49

11. Gjuajtje mbas driblimit.

zonén e gjuajtjeve té lira qéndron njé

mbrojtés € pengon gjuajljen.

Fig. 51
13. Dy persona té vendosura si
Né  né diagramé dhe dy rreshta lojtarésh.
1 dhe 2 driblojné, kalojné me depertim
anash djathtas apo majtas. gjuajné,
kapin pérséri topin nga tabela dhe
gjuajné pérseri.
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Fig. 53

15. Numri | pason tek 3 q&
. gjuan dhe shkon (€ zotérojé topin ¢
* kthyer nga tabela. 1 shkon né rreshtin
¢ 3 dhe apasjelltas.

P ¢
G-
o O

Fig 54
16. Si ushirimi i méparshém.
vetém se fillon me njé pasim (& 2 pér
1. Pérpara 2 mund t& vihet edhe
ndonjé pengesé.

B¢

Fig. 55,

17. grupe prej 3 lojtarcsh. 1
gjuan, 2 zoléron topin ¢ kthyer nga
tabela dhe pason tek 3. qC ¢ kthen
topin tck 1 pér nj¢ gjuajtje té shpejteé.
Ushtrimi mund té krvhel edhe me 2
topa. Ushirimi kryhet edhe me lévigje.
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p Fig. 56

18, Numri 2 1éviz si né skicé,

merr topin dhe gjuan.

Né skicat 57, 58, 59 ve ,
: u r O prohet
sirmnbas lévizjeve t& treguara. Fig. 58
/ .
s ,
; O ,
/ O ;
< 3
Fig, 57 Fig. 59
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Fi. 60
Nimri 1 pason lek 201 ben
bllokim 3; atéherd 2 driblon dheguan

Fig. 61

23. Numri 1 pason lek 3 nié
qendér. shkon drejt 1) ndryshon
drejtimin merr pas dhe gjuan: 3
cvendosel menjéherd plr 18 rililluar
me 2.

Fig, 52
24. 1 pason tek 2. 2 tek 4. i

dshilé ngritur né pozicionin ¢ qendrés,
| leviz si né skict, merr pasim nga 4

dbe gjnan

g, 63
05, Numri 1 pason lck 3 né
qendér 3lek 2 dhe 2 fek 1 i giuan,
26. T njijii nshirim i kryur né

Wvizje




Ushirime pér luftén ne tabele
I "

N

f \
1

]

1

R v

]

1}

1
[

D o
O 3 O O

_. Fig. 68. Fig. 70.
Fiv 66 : Dy rreshta. Secili lojtar me njé Nr. 1 gjuan topin né tabell. ¢
I8 ! {op. Pérpara tabelés 10 zolérime  zotéron dhe shkon me shpejtési duke
27 N i ay I o ) W v p. para tabclés zolérime  zotéron dhe shkon me shpejtesi duke
dhe giu urri 1 dr]l?h{.n’ ndalet 29. 1 pason tek 4 q& Cshie fopash pér secilin dribluar drejt koshit tjetér.
¢ gjuan 3 dbe 2 pengojné L. cmarkuar dhe ka kaluar né pozicionin :
¢ qendrés, merr lopin dhe gjuan.

. : Fig. 71. l

Fig. 65 i, 6 : :

28. Vcndnl?a si né skicd, 1 dhe o7 Fig, 69. B ater <hptnthen
4 pa lop 1 gimarkohcet merr lopin ngu 30. Numrat 2.3.4.5,6 kand nga : Ne] pérplas topin ne bel ¢

2 gjuan dhe shkon (& zotlrojé topin - njé top. 1 gjuan gjithmon€ mbas njt":

né taheld, 2 kryen t& njijtén 1évizje (o

1 duke marré Lopin nga 3.

zotéron pason tek tranieri, shpérthen
sotéron dhe vazhdon ushirimin nga ¢ pérpara mefr pasimin nga tranieri
e N o1 ) djathta dhe ¢ majta pér 1G heré. dhe shkon me shpejiési drejt koshit,
pasimi t& dorézuar nga sceili prej tyre. ¢
34
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Fig. 72.

Nr.1 pérplas lopin né tabclé dhe
e zotéron. Xi géndron i gatshém me
krahét e ngritur lart pér ta mbrojtur
ndaj hapjes s€ topit pér kund&rsulm.

Fig. 74.

Nr.2 giuan topin né labelé. 1 ¢
zotéron dhe ¢ hap tek 2. 3 mbron ndaj
pasimit & hapjes

Fig. 73.
Si ushirimi i méparshém vetém
se 1 niset fugishém me driblim dhe
X1 mbulon né ményré agresive.
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2

pason tek 2, i cili driblon fort, 3
mbulon 2. -

Fig. 76.

Fig. 75.

St ushtrimi i méparshém velém
se¢ 1 mashiron me njé pasim pér 2 dhe
niset me driblim. 3 géndron i gatshém
pér ta mbrojlur.

Fig. 77.

1 pérplas topin né tabelé dhe
pason tek tranieri i cili ja kthen topin.
2 mbron ndaj shpérthimit té 1.

Fig. 78.
1 dhe 2 me nga njé top secili
kryqézohen né zotérimin ¢ topit té
3 gjuan, 1 zotéron topin dhe  Kkthyer nga tabela.

Fig. 79.
Lojtarét vendosen né rresht

pérpara koshit. 2 gjuan né tabelé, 1
zotéron topin, driblon dhe kalon né
fund té& rreshtit. Ushtrimi vazhdon me
¢ nj&jtat levizje.
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Fig. 80,

Nj¢ rreshi lojtarésh perpara
koshit. 2 gjuan topin né tabelc, 1 ¢
zotéron. dhe ¢ hap tek 6. 8 pasan 1ck
5. Rrotuilimii § né vend t& 6, 6 né lund
té rreshiit mbas numril 5.

gecoe

Fig. 81.

Njé rreshi lojtarésh pérpara
koshit, secili me nga njé top. 1 pérplas
topin né labelé e zotéron dhe e drikion
né fund & rreshtit.
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Fig. 82.

Grupe prej 3 lojtarésh, trainicri
pérplas Lopin né tabelé, tre (€ parét
shpérthejné pér ta zotéruar. fiton ai
qé ¢ zotéron topin 3 hert.

"4

©)

Fig. 83,

Trainieri géndron né kémbé
mbi njé karrige duke mbajtur m¢
duart ¢ shtrira lart topin. 1 kercen,
merr topin dhe e fut né kosh.

;

Fig. 83/ 1.
1 pason tek trainiceri, € gjuan
né kosh. 1 shkon (& zotérajé fopin
duke ju shmangur nj¢ pengesc.

I —

Fig. 84.

1 pason tek trainieri, i cili
gjuan, 1 zotéron topin duke ju
shmangur njé pengese, ja jep pérséri
topin trainicril. g€ ja pason trainierit
(& dyté. i cili gjuan né kosh. 1 me
shpejlési zoléron lopin ¢ dyté (&
kthyver nga tabela.

Fig. 85,

1 shkon ti zot&rojé topin ¢ kthyer
nga labela mbasi § ka pasuar té dy
{rainieréve. duke ju shmangur
pengesave si né diagramé.

ul

—_— e —l—

/

\@
Q
O

Fig, 86.

Trainieri gjuan topin pér 1, q¢
duhcl t& pérpiget ta zolérojé tlopin ¢
kthyer nga tabela. E njgjta levizje
pérséritet peér 2.
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Fig. 87.
2 gjuan né kosh, 1 zotéron topin.
Ushirimi vazhdon 3 me 2. 2 me 1 dhe
1 e 3.

PN
o
o RE

Fig. 848,
2 gjuan, 1 zotéron topin ¢ kthyer nga
tabela dhe ¢ rihap tek 2, pastaj
zhvendoset me shpejlési pér té
zotéruar topin tjetér pas gjuajtjes st

3.
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Fig. #9.

Nr.1 gjuan topin né tabel€, 2
zotéron topin e kthyer nga tabela dhe
éshté 3 gé vazhdon lévizjen ¢ filluar
nga 1.

_____-___________.__————‘—'___
Fig. 90.
Lojtarét shkojné per L€ zotéruar

topin ¢ kthyer nga tabela si né
diagramd.

Fig. 92

Trajnieri gjuan né kosh, 1,2.3, sulen

pér té zotéruar topin, kush e merr
sulmon, dy € tjerét mbrojné.

®
e o
Fig. 93/1
3 gjuan dhe shkon t€ zotérojé

topin e kthyer nga tabela sé& bashku
me 1 dhe 2. Ata Juftojné bashkérisht
derisa topi té futet kosh. Topi

pasohet tek 4 qé ka zéné vendin e 3.

Fig. 93
: Lojtarét vendosen si né diagramé, 1
¢ dhe 2 gjuajné né tabelé, e zotérojné
¢ Lopin e kthyer dhe hapin lojén tek 3
. dbe 4. 3 kalon me driblim né rreshtin
. ¢ dyté dhe 4 né até 1.

Fig. 94
1 dhe 2 pérplasin topin né tabelé, ¢
zotérojné dhe c pasojné tek 3e 4. I né
vend té treté, 2 né vend 1& 4. 3
pason tek 5, 4 tek 6, 3 fund té rreshtit
te 6. 4 né até t& b,
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TAKTIRA

Basketbolli zhvillon harmonikisht konstruklin trupot dhe rrit aftésité
funksionale ¢ intelektuale L2 organizmit.

Por basketbolli, kjo lojé aktive dhe me plot fantazi nuk mund t&
konceptohet vetém me aplikimin e elementeve Lekniké. Bshté taktika ajo &
me veprimet individuale dhe koleklive né mbrojtje dhe né sulm krijon t€ gjitha
mundésité pér arritjen ¢ [itores mbi kundérshtarin.

Né kété 10jé Yojlari sapo kap topin éshit sulmucs dhe sa po € humb até
&shl& mbrojiés. Pra krijohel sifuata né formé cikli g& ndryshon heré pas here
nga pérsérifja ¢ vazhdueshme e veprimeve komplekse sulm-mbrojije. fshté
Kkjo arsyeja q€ pérgatitja taktike ¢ késaj moshe L€ konsistojé né pérputhje me
Karkesal cilésore té lojlaréve si né sulm ashtu dhe né mbrojje.

Sistemin e lojés ¢ zgjedhim duke marré parasysh cilésité pozitive dhe
mangésilé ¢ kundérshtaril oi né sulm ashtu dhe né mbrojije.

Skuadra pér ¢do ndeshje pirgatil planin i cili duhet 1& pérmbajé gjithe
faktorét gé mund té ndihmojné né rezultatin périundimtar.

Taktika ndahet né dy pjesé:

1. Taktika e mbrojtjes
2. Taktika e sulmil.

1 TAKTIKA E MBROJTJES

Taktika e mbrojtjes ndahet né tri pjesé:
a) Taktika individuale

b} Taklika né grupe

¢} Taktika kolektive {si skuadérn)

a) Veprimel taktike individuale
Veprimet individu ale,

Kjo mbrojtje z& vend kryesor né basketbollin modern si formé mé clikasc :;f
e mbrojtjes. Réndésia ¢ kisaj forme (& mbrojtjes qéndron né faktin s¢ mbrojija ;
individuale paraqet ményrén themelore né clement&t ¢ st cilcs pazohen 1¢

gjitha llejet e mbrojijeve t& yera né basketboll.
Detyrat bazé (€ (aklUikEs individuale né mbrojtje janc:
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1. T perfeksionoié atndri ,
q&ndrimilttd}iaé:_rf(,lf:-il‘onu]c géndrimet bazé né pozicionin ¢ mbrojijes si até (&
il Mbgo:'m apo ]DaI:_'dll;:]. T¢ mos lejojé qE topin ta marré kunhd;'-':r%h(tl' i
o TC Pé;o;{ﬁgl duh(,t 1é g;cn@el. zakonishl midis kundérshtarit dhe k‘(w;l'?ilt‘l
| gert s du ,-lwcgdjhfflﬁ?;? dh{, giuajticn normale. Pér ke kérkohet pr‘&rdf;rimi
2 : cmbéve si . i
e ve si dhe ndjekja ¢ Lopil ine ndihmén e shikimit
i. :{f: Ecnﬁgg su]m}‘]csin t¢ depértojt me top drejt tabelés
- SUR;‘,CQ, V;&é L\{;CPTO_](: g}l“!.hnjé me shokét. Njé skuadér mur::d L& mbrohet
sukses velém nése luajné dhe bashkéveprojné (& pest lojtarct sé ba‘-;hkLu

prandaj themi se né mbrojtje luaj ¢
< ; ua - st ; e e 3
it ] ilj jnc pesté kundra peséve e jo njé mbrojtés

Zonat e mhulimit

EL Ztm?n pasive kundérshtari mbrohet nga larg
N(_, ?:()l"ltfl’] ¢ mbrojtjes aktive mbulimi hihet alér K
¢ zonén ¢ kontaktit mbulimi béhet i rrepté dhe agresiv

Z0o %e kory(( ht /)

¥4 0
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/48Na ¢ mbcoers aktive '

EA A Ay

Zona e mbrojtjes pasive

Fig. 95

Mbulimi i lojlaril patop dhe me top.

F:\‘hl N T . - U y e L
shte clementi mé i vishtirg j lojis sé hasketbollit. Prandaj ¢shié detyré
. laj Eshié detyre
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Mbrojtja béhet sipas vegorive 1€ kundérshiarit, Ndaj SUI;IL?CS% C%;:%Eﬁ:
i ot ndérsa ndaj sulmuesit t& saktembu vl B o
sakigst mbulimi béhet larg i, ndérsa nd muesiLte nbulimi BEE
P & i g =t 1t .i koshit atéheré mbrojtési me tep
i afért: nése sulmuesl gjendet larg pre] kos {ehert rojtest per
}Léa;?:qetnmbrapa, duke i ardhur né ndihme bashkelojlaréve L& U, sidomos ne
&n e ginajjeve t& lira. e
o I\?ﬁakg édo elementi leknik té sulmit i pérgiigjet ‘ilt:l‘[‘li:vntl ‘i(orf,a}jindm:z
né& mhrojtje; izor ne po trajtojmé vetem mbulimin € sulmuesit qekdt,p;} U}ntj;_t
. , byl 51 rjen ¢ sée s kundershte
. T si dhe mbylljen ¢ koshit ose prefjen © TTU htar
g h L e eshitE detyra kryesore € mbroftésit.
Arej &5 i i il né gjuajtje Eshie dciyra ki -
drejt tabelés. Mbulimi i sulmuest 5 clyra. T e 16
éi e e t& mendonim dhe 1€ udhézonim g< t cen te
Do L& ishte paradoksale t¢ mendc dhe 12 ud 4 b
€ juaitj 3 SHVE, Ellimi éshid gé té detyrohet sulmues béje
téra gjuajtjet € sulmuesve; Por qelilmi €8 ¢ tetyrohel s brajtést
LA (e saklé, 1 deformuar, jo né kohén dhe vendin . tesi
et e icioni i mbroités me pérkuljen ¢ thell€ i&
jithnjé .t té jeté né pozicionin e tij MobrOjLes P . A
T mtanca & Jojtarit né itie dhe sulmuesit me top duhet
2 e Dislanca né mes té lojtarit pé mbrojtje dhe s c duh
e D tain ¢ kral .5ri krah shtrihet né drejtim t& lopit ge €
12 jelé né giatlésiné ¢ krahut, ku njéri krah sht ejtim 1€ Lop
r;‘g»;n ‘sulfgr}mctﬁi gati pér gjuajtje. ndérsa tjetrl pamc—l?]na{?}é pﬁﬂtfm?;[;%l:-:
§ T eags .. - - = - . v . - ) cpe . .
asimin ¢ i siti pozicion gshié pér penghmin cane & depert rse
pasimin e topit. Tnydj c1on 2 T e e o & pengojné
imin ez 3jes 8¢ 8 tave mbrapa né menyre q : .
me ndryshimin e zhvendosjes st shpu pa ¢ T et
ek koshi. Njé ngga gabimet q& mund t& bge mbrojiesi es cimi
dcpcrt;mmt.t,kkoshl.l\l]t, nga ga € mur et
é jtim ié «htarit i dhe reagimi né fintet. Perkete Syerr
né drejtim i€ kundérshtarit si x intel. T A dahet
& kéregjé ve : 4 tek kundérshiari, por g
nuk duhet t& kéregjé vend e paven n ari, por i Ko rapa
& sshtetet 3 ané ¢ dhe i jeté i gatshémge té levize ng; :
& mbéshtetet me shputane tokéd igal g T et
it né ményré qé t' darvihet sulmuesitne veprimet ¢ 1. y sul S
shpejt né menyre qe t'ikun : esit e i, Ne zonen
& dri itia varel se nga cila pjese ¢ fushés h . 1
qé driblon, mbrojtja vare sa cila plest € Tush s B e, me i
asive S .in duhet La detyrojmé g€ 1€ shkojé nga vi 1 i
P oyt e ¢ & i broitési ¢ mban kundérshtarin
é b Tojmé shi. Né zonén aktive modrojicst < :
O e ihe e £ téra 18viZj tii. N& zonén e kontaktit
ara vehies . kontrolluar t& téra lévizjet € U} 2 kiit
para vehtes dhe duke ‘ (¢ téra lovige < Nz dne &
it] 4 jete agresive. N& két€ zont sulmues)
mbrojtja duhet ic jele agreswve ] L it Ka
iblojné o e vijat anésore dhe fundore pranda) j
driblojné dhe depértojne nga vijat an dore pranda) OL C et
. detyre qé ta ndalin veprimtariné e tyre mbrojtése. 2 “het
D et o it imi i gjuajtjes: asimit. Ni rast se mbrojiest
afrimi me agresivitet si dhe pengimi i gjuajijes apop . Neras TOJLes
;jl?‘:?nr::;ggta ndalé dribluesin aléheré duhet témundohet e tl kundérvihet
i jja anésore, sa Me koshit.
. & drejtuar tek vija anesorc, same 1ar§§ »shil ‘ NPT
duke ({\Abrfljlja £ kn«‘,hitjnqc pretja € rrugés se kundérshtarit dre]]tfl_tabt,"]e:;(t,s?:;
X - v Gt 0i Jufté per kapie
j& elernent i Hies individuale gé favorizon mbrojtésit né lufté per xapjen
nje element i mbrojijes in ua : n mbrojttsit e i ehart ai
it né labelé. NE se itési ¢ aplikon miré mbyliljen shil, atthel
¢ topit né Labelé. NE s¢ mbroj ) N mi on e kosh & guan
& Emé s & topase dérshiari. Né momnentin Kurs s
do t& kapé mé shume topa se kun . o e e
g gjithe jlLésit ] . sulmuesave bile duke i pregur ieh !
té gjithé mbrojiésit ju ofrchen su > bile duk chur IehE O il
n <hiloiné drejtimin € topit dhe pémjéhere konsiatojng ¢ s cll
& doré, shikojné drejimin € Lopit : ré konstatojne 8¢ 0
Zim doté Lcntojj'é sulmuesi pér ta kapur lopin dhe né kizt.t, mc.,'nyrc:\ 1]Pr:;t lr(:i;;:?
drejt tabelés. M cfikas éshté kur prerja ¢ Truges behel sa mé larg Koshit.
ia béhel me kthese para 0s¢€ mbrapa. ' o -
Mbyu]liér;imi né mbrojtje. Mbasi éshlé bérd mbyllja e rmges e ku ndl\(;ifk;»htc;rlil
bihel kércimi pér ta kapur topin ¢ kthyer nga tabela ose koshi. TOjLES
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duhet & kéreejé mie shpejiési né ményié energjile sa mé Jart dhe ta kapé
topin né pikén mé té larté, Mbas kapjes topi térhiget me shpejisi tck gjoksi
me krah té mbledhur dhe bérmyla anash, kémbé t& hapura dhe shpine L&
pérkulur. Kércimi né tabelé vecanérisht shogérohet me cilésité morato volitive
si vendosméria, guximi. triméria dhe agresivitetl

Mbulimi i lojtarit té gendrés &shté mbrojtje speciale sepse ata jané
realizalorét mé té miré 1& skuadrave.

- Mbulirni t lojtarit t& gendrés né vijén e gjuajtjeve té lira. Kjo behel
né disa ményra dhe varet ngu takiika gé duhet i€ zbatohet si dhe nga aft€site
individuale t& kundérshtarit . Késhiu p.sh. mbulimin mund la béjmé né ményré
klasike duke u vendosur né mes t& kundérshtarit dhe koshit sipas parimit (€
mbrojtjes individuale, pra nga mbrapa. Né kétc situatl kuptlohel se
kundérshtari ka mundési gé t&€ marré lopin. mbasi mbrajlési géndron mbrapa
shpine.

Mbulimi i gendrés anash. Eshté mbulimi mé cfikas pér pengimin ¢
pasimit. Zakonisht mbrojtési i qendrés vendoset nga ajo and e gendris
sulmuese né t& cilén gjendet topi. Né se vendosel nga ana ¢ majié c gendrés
sulmuese, kémba e tij e majté del para ndérsa ¢ djathta anash mbrapa. dora
e majté me krah té shtriré rreth 1lm larg fylyrés, kundérshtarit ndérsa ¢
djathta. mbrapa tij.

Mbulimi i lojtarit té gendrés té vendosur afér koshit prané vijave
anésore L& zonés sé gjuajijeve té lira éshié delyré shumé e véshtiré peér
mbrojtésin dhe né té shumtén e rasteve né pamundési t& mbrojtjes individuale,

Mbrojtja béhet nga mbrapa, para dhe anash. Si¢ kemi theksuar edhe
mé Jart, mbrojtja nga mbrapa éshté jo efikase. Mbulimi i qendrés me vendosjen
¢ mbrojtésit anash né anén e ngarkuar, vendoset né mes te kundérshiaril
dhe vijés sé& gjuajtjeve té lira me kémbén e majté té vendosur para. kurse e
djathta gjindet mbrapa kémbés mété afért t& kundérshtarit.

Me dorén ¢ majté lart gjaté gjithé kohés pengojmé qé topi t'i paschet
gendrés, kurse me & djathtén kontaktojmé me kundérshtarin duke ¢ prekur
lehté né mes, aq sa ¢ lejon rregullorja. Né kété situaté pasimi béhet me trajektore
t& lart&, mirépo lojtari i mbrojtjes q¢ &shlé né anén e lir€ t& fushés, ku nuk
gjindet topt, éshté i detyruar ¢ Ui vijé né ndihmé dhe 1'i kapé topat e pasuar.

Mbulimi i lojtarit t& gendrés qé éshté spostuar anash béhet njclloj
sikur ndaj ¢do lojtari tjetér t& jashtém né mbrojtjen individuale. Pérgendrimi
i mbrojigsit duhet t€ jeté mosdepértimi ek vija fundore, largimi i gendrés
sulmuese sa mé larg koshit dhe bashkéveprimi me lojtarét e jeré mbrojtes.

VEPRIMET TAKTIKE NE GRUPE
Me veprimet né grupe kuptojmé bashkéveprimin e dy, tre ¢ katér lojtaréve

té skuadrés mbrojtése, Kéto veprime jané
- shmangia ¢ lojtarit para bllokimil. Me kété veprim kuptojmé kalimin ¢
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mbrojtésit para bllokuesit pér té ndjekur ku ndérsjtarin dhe pér tiu shmangur
bllokimit. Qéllimi éshté qé ¢do lojtar duhet & ndjek kundérshtarine vet dhe
t¢ mundohet me ¢do kusht qé Ui shmanget rénicve né ményré qé sa mé pak t&
béhen ndérrimet né mes té lojtaréve né sistemin ¢ mbrojijes.

Ndérrimi i lojlaréve. Eshié veprimi taklik né grup kur mbrojlésit pér njé
kohé L& shkurtér (1€ detyruar nga veprimet e sulmuesve dhe pér té pérballuar
me sukses kéto veprime) ndérrojné midis tyre ku ndérshtarét. Ndérrimet
pérdoren kundér bllokimeve, gjalé lévizjeve né drejtime té kundérta t& 2 apo
mé shumé sulmuesve né largeési L& aféria,

Gjaté ndérrimit L€ 1oj taréve éshté me réndési g€ lojtarét e mbrojtjes té
imirren vesh dhe té sinkronizojnc veprimel e tyreme géllim qé mbrojtja mos té
vijé né situatt e véshtiré: marréveshja me z& e bén & mundshém ndérrimin
¢ lojtaréve me sukses. Ndérrimet mund té béhen né mes fundoréve ose
anésoréve por nuk duhet & béhen né mesfundorit ¢ gendres. Ndérrimi i
lojlaréve do t& béhet me sukses velém atéheré nésc ushtrohel shumé ¢ pér
kété luan rol pérvoja e Jojlartve. '

Ndihma gé i jepet shokul. Eshié veprimi i nj¢ ose mé shumé lojtarcve’
gé ndihmaojné shokét e tyre né mbulimin ¢ jojlaréve pérkatls. Prandaj né
basketbollin modern argumentohet fakli q¢ njé mbrojtés kundra njé sulmuesi
éshté pak. ndérsa ardhja né ndihmé éshté domosdoshméri.

Veprimet kur mbrojtésit kang inferioritet numerik

« Nj& mbrojtés kundra dy sulmuesve (1:2}

Gjaté lojés krijehen situata kur njé mbrojtés ndodhet pérballé dy
sulmuesave.

Mbrojtési né kété rast duhet t&jeté shumé luftarak dhe (& vendosel n¢
mes dy sulmuesve, t& beje levizje L& shpejta dhe la ngadalésojé sulmin.
Agresiviteti i 4j shtohet qé nga géndrimi i {ij né mesin ¢ vijés s& gjuajljeve t&
lira deri 1m para koshil.

e Dy mbrojiés kundra tre sulmucsave (2:3]

Edhe né kété rast mbrojtja duhet té mu ndohet me ¢do ményré la pengojé
ose ngadalésojé sulmin, deri sa té vijné né ndihme lojtarét e tjere. Mbrojlésit
duhet L& térhigen mbrapa deri sa t& vijné né vijén e gjuajtjeve té lira dhe aly
njéri nga mbrojlésit. duhet ta ndalg lojtarin me Lop, kurse tjetri vendoset
mbrapa tij né hapésirén ¢ gjuajljeve L& lira nen kosh.I pari mésyn sulmuesin
me top ndér kohé g€ 1 dyt géndron mbrapa tj dhe anasjelllas simbas parimit
t& shkronjés L

MBROJTJA KOLEKTIVE

Me mbrojtje kolektive kuplojmé bashkéveprimin ¢ pesé mbrojtésve pér
& kundérshiuar, paralizuar osc clerninuar sulmin kundérshtar. Pra kur pese
mbrojlés ushtrojné mbrojtjen individuale kundra pesé lojtaréve né sulm.
mbrojtja quhet kolektive.
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Mbrojtha STV {scaili t& vetin)

) Duke qené mbrojlja bazé e lojés sé basketbollit € njohur dhe e trajluar
irmtésisht, do 1& ndalemi velém tek e ashtuquajtura”mbrojija elasiike STV
forma mé ¢ aplikuar ¢ basketbollit modern. |

Kjo éshté mbrojtje efikase dhe ka karakier kolektiv, duke u udhéhequr
nga parimi i cili thekson se sulmuesin me top duhet ta mbuloymé afér dhe
agércsivisht., Mbrojlési & mbulon sulmuesin me Lop £shté i veimi lojtar qé del
pérpara. T¢ gjithé & jerét luajné mé larg, duke gené t& galshém pér
i:!'a::shkevcprun.Né skemén 96 topin ¢ ka A. Mbrojiési 1 i afrohct afér dhe kryen
lévizje mbrojtése aktive péreliminimin ¢ gjugjtjes ose depértimit mbroj tesi5 e
mbulon E anash ndérsa 2.3.4 térhigen sa mé brenda.

Fig. 96.

Né skemén 97 A
pason tek funderi B .
Mbrojtésil ndryshojné
pozicionet, mbrojiési 2 del
pérpara dhe mésyn I3 qé
ka topin. Nr.5 tashmé ¢
mbron E nga para Nr. 1
dhe 3 kalojné 2 hapa larg
sulmuesave, ndérsa4 qé
mbron D vendoset Lre
deri kalér hapa larg tij.
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Fig. 98

Né& skemén 98 sulmuesi fundor
B pason tek C atéheré mbrojtésit
ndryshojné pozicionet. Mbrojtési 3 i
afrohet me shpejtési sulmuesit C gqé
ka marré topin, 5 kalon ndérmjet topit
dhe kundérshtarit. 2 dhe 4
qémbulojné B dhe D gé jané larg prej
topit, vendosen té térheqin, ndérsa 1
vendosct né mesin ¢ fushés |
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Fig. 99.
Skema 99 shifet momenti kur C
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pason tek [} Sitvata éshié ¢ hbarabarté
njéllej sikur e kishte A. Mbrojtési 4 i
alrohet dhe e mbulon me agresivitet
[3. Mbrojtési 5 vendoset midis topit e
kundérshtarit. Mbrojtésit e tjeré
vendosen siné figuré .

Por duhet t& theksojmé se gjaté
lojés paraqiten edhe situata té tjcra
te cilét nuk jané t& njéjta me kétlo qé
kemi pérshkuar, por po t’i pér-
pérmbahemi parimit t&€ mbrojtjes
elastike secili té vetin, mbrojtja do té&
jeté shumé efikase.

MBROJTJA ZONALE

Karakteristika themelore e
mbrojtjes zonale éshté se ¢do Iojtar né
veganti mbron njé hapésiré t€ caktuar
té fushés dhe njéherésh duke
mbrojtur ¢do kundérshtar qé
manovron né zonén e tij. Né kété
mbrajtje nuk shoqérohct 1€vizja e
kundérshtarit, por 18vizja e topit.

Anét pozitive

1. Eliminon lojtarét shtatlarté té
cilét nuk jan€ shumé té 1évizshém.

2. Depértimetl e sulmuesave
brenda zonés nuk jané elikase sepse
mbrojtésit me 1&vizjet ¢ lyre aktive.
mbyllin hapésirat. :

3. Organizohet me shumé
sukses sulmi i shpejté.

4. Béhen mé pak gabime
personale.

An&t negative

1. Nuk &shi¢ clikasc ndaj
skuadrave qé kant gjuajisa (¢ sakld
nga distanca

2. Mbroejlisil humbin
agresivitetin ¢ tyre duke kaluar né
pasivitet

3. Ulet pérgjegjésia personale
dhe shpérndahcet pérgjegjisia

4. Nuk ka mundési aphikimi
gjaté gjilh¢ lojés.

5. Nga mungesa ¢ koordinimit
(¢ 1évizjeve krijohen boshiléqe 1€ cilat
sulmuesit i shirviézojné me sukses.

Duke marré parasysh sc
literatura ckzistuese 1 trajton
imiésishi llojet e mhrojtjeve zonale,
simbas vendosjes sC lojtarive né
fushé si 2-1-2, 1-3-1, 1-2-2, {j¢t jant
tepér té njohura) dhe 2-3.2-2-1.3-2
me andél pozitive dhe negative (& tyre
do L& trajlojmé pikérisht al @ eshie
mé themelorja dhe mé aktive né
kushict ¢ basketbollit modern dbe
pikérisht elasticiteli § mbrojtjes
ndryshimi apo transformimi i saj ne
ményré preecize atje ku rreziku Eshic
mi i madh.

£
£
/
’
&
Fig. 101.

Mbrojlja zonale ka ndryshuar
botkuplimin ¢ saj. Tck disa trainert
pa pérvojé ckziston bindja se zona
eshté mé o lehté se mbrojlja
individuale dhe pir k¢ arésye ajo
shpesh herd qubel mbrojlja ¢
(raincréve dembeld.
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Por ¢ vérteta éshté krejl
adryshe. Mbrojtja zonale &shté me ¢
vEéshtiré pér mésimin, mbasi
basketbollistét gjithnjé dubet té jené
né lévizje me krah€ tart dhe me
angazhim t& ploté fizik e psikik.

Vazhdojme t& theksojmé sc
mbrojtict ¢ kombinuara e pressing me
t& téra variacionet € tyre jané tepér &
Lrajtuara né¢ literaturé dhe pak t&
aplikuara pér L€ rinjté dhe femijet;

kemi preferuar & me shumé té japim z z
ushtrime 1 karakterit mbroj tés. c
C
Fig. 105. : Fig. 105. Fig, 107.
. Sulmuesi shpérthen duke L Mproj.tési“t pérpara trainerit Mbrojtésit pérplasin kémbét
USHTRIME PER yehiruar me njé pasim, mbrojtési pérplasin kémbét fort né toke. dhe me sinjalin e trainerit kryejné nje
MBROJTJEN kundérvepron duke ngritur duart. : rrotullim té& ploté.

XJ X W;( X X ¥
bt N gj g/ é/ é/

C
C
. Fig. 104. Fig. 106. Fig. 108.
Fig. 102, B wiy . o1
Sulmuesi shpérthen pa 0P+ g M?Jntoj%eslt pf:rpl,_asm kémbét Mbrojtésit pérplasin kémbét,
Mbrojtési kundérvepron ndaj mbrojiési duhet tandjeké. e mc‘sm]ahn e trainerit rrotullohen  dhe me sipjalin ¢ lrainerit nisen dy
lavizjeve (& sulmuesit nga e djathta dhe e majta deri tre melra para dhe kthehen,
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Fig. 109

Mbrojtésit “rréshgasin” shkurt,

Fig. 111.

Mbrojtésit “rréshqasin” gjaté,

nga ¢ djathta dhe ¢ majla.

AN A/
A

X

¢

Fig. 110

Si ushtrimi i méparshém, por
pérpara dhe mbrapa.
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Fig. 112,

Si ushtrimi i méparshcén, por

pérpara dhe mbrapa.

e 3 e e X e 3 B
¢ 2 z

2}( éx¢§X# — e e Y

g () i %

Fig. 113, Fig. 115,

Mbrojtésit pérplasin kémbét,
pastaj rréshgasin shkurt nga ¢
djathta dhe ¢ majta,

Mbrojiésit “rréshgasin™ né
drejlimin ¢ zgjedhur nga traineri me
shenjat apo sinjalin ¢ tij.

i i i X—=_{ K = X of
£ ¢ ¢
} }
X . X X
) § < oy X d XU
f
i/ C
Fig.114. Fig. 1 16;

Si ushtrimi i méparshém, por
pérpara dhe mbrapa.

Mbrojiésit rréshgasin” dhe me
komandén ¢ trainerit béjné njé
“prexje” nga jashtc.
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Fig. 119,

M i isal né fillim “rréshgasin”
pastaj mbreynt me parapri.x"j Lpurg} alé
vijis 5 trapezil teé zonés st gjuajjeve
L& lira.

Fig. 117.

Mbrojtésit “rréshqasin® kércim
i shkurtér dhe vikthim né pozicionin
mbrojtés.

Fig, 118,

Fig. 120.

Mbrojlésat kryejné “rréshgitjen” -
mbrojlése simbas diagramés. Ushtrim
né formén ¢ gérmés L

Mbrojtésal “rréshqasin” dhe
béjné nje shpérthim ¢ vogél.
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Fig. 121, Fig. 123.

Mbrojtésat kryejné: shpérthime

té shkurtra, rréshqitje, shpérthime
dhe késhiu me radhé sipas diagramil

Mbrojtésat rréshgasin mbasi
kané kryer 5 kércime né tabeid.

Fig. 122 Fig. 124.

Mbrojtésit kryejné rréshqitje
mbrojtése, duke ndryshuar pozicioncet Mbrojtésat 1évizin duke mbuluar
mbrojtése né pikat e caktuara nga sulmuesil pa top. t€ cilét ndryshojné
diagrama vazhdimisht drejtimin. :
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Fig. 125.

Rréshqilje ndaj ndryshimeve (&
drejtimil pastaj rréshqitet duke
parapriré suimuesin. ‘

Fig. 126.
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Fig. 127.

Si ushirimi i méparshém deri n¢
mesin e fushés, pastaj rréshgasin
duke parapriré me trainerin qé
mashiron me njé pasim nga e djathta
ose ¢ majta.

Fig. 128.

Si né diagramé. N&é mbarim té -
Mbrojtésat rréshqasin kryqé-  ushtrimit, mbrojiésit ndérrojné
zohen duke iu shmangur pérplasjes. ‘

vendel.

\

Fig. 129,

Si ushirimi Dinéparshiém porime
shtimin ¢ njé prerjeie nga jashté dhe
shpérthim pér zotérimin ¢ fopil 1&
kihyer nga tabela,

Fig. 130.

- Grupe prej 4 mbrojiésash, né
{illim paraprijné, pasiaj 1¢vizin ndaj
bllokimeve vertikale.

TAHTIRS B

SULMIET

Zip komi thekauar baskeibolli
bazahel n bashl@veprimin ¢ posd
tojflaréve ol sulm dhe né mbrojije.
Duke gend o ilé veprimet vetinke
shkrihen ol takitkdn kaoleldive, sepse
nd 18 kunddérién, Bien nd
kundérshiim me parimin themelor L8
kisa) lojo gl &ahté kolokiiviteil

Por fakii gf gdo basketbollist
paraqel individualitelin ¢ . kiahas
stérvitjes koleklive duhet 18 ushtrehet
cdhe ajo veliake, sepse éshid i njohur
faktt qf brenda lojés kolcktive
miéshirchet edhe fakiori vetiak i seeilil
lojtar.

Veprimel taklike (€ sulmit
ndahen né:

1. Taktikén individualc

2. Taktikin né grupe

alo

2. Taktikin né& skuadér
{kolekiive)
TARTIESA INDIVIDEUALE
Kjo ndahet né:

a) veprimet pa top.

b) veprimet e Lop

w) veprimet pa top.

Tashmé nga cksperimentimet
dhe veojlimet ¢ ndryshme Cshic
kristalizuar mendimi =c njé lojlar
basketbolli sipas postit apo rolit gé ka
nit skuadér, ka nj¢ kontakl me ilopin
nga 3-5 minuta, ndérsa téré kohéo
tictér ¢ krven mie ievizjet patop, scpse
katéy lojtard pa fop pérbéjnt 80
pérgind t€ skuadris.
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Veprimet {aklike individuale pa

top jané dy: .
- zgjedhja € vendil .
. lirimi nga mbulimt 1
kundérshtarit

Veprimi i paré behet me qé}]in}
qé sulmuesi 1€ gjeje vendin me té
pérshtatshém né fushé. né ményre ge
té jeté njeé rrezik i \razhdueshe.l.n pér
cundérshtarin.. Kjo arrihet népérmy e}
ndérrimit {8 drejtimit, 1& ritmit te
vrapimit t& ndalimeve, t& kthimeve ¢
tjeré. o

Veprimi i dyté, lirimi nga
mbulimi i kundérshtarit ka pothuajsc
t€ njéjtin géllim,inisur nga mﬁotoj:a qE
lojtari duhet L€ levizé gjaté giitht
kehés.

Lévizjel e Ljj jané t& nqryshm&

Té nisur nga menyra ¢
ekzekutimit, 1évizjet Klasifikohen si:"

a} 1évizje né forméié gi’:m1é§s "S_.
Sulmuesi 3 Jéviz né drejtim i€ lojt‘:.anl
me top A dhe me ndryshim S‘hp‘(-':j“tcs.i‘c
e drejtimi del né pozicion t& liré pér
kapjen e topit.

Fig. 131. o
b) Lévizja né formé t& gérmis 'L

S8

sulmuesi B shkon né drejlim L€ lnjll &’i"“.
qé ka topin A pastaj me shpejlesi

ndryshon drejtimin nga koshi. kur
vjeﬁ né pozicionin 1 ¢ ﬂgadéllli;:‘.s(.)ﬂ
1&vizien dhe ngren krah<l lart gjuja s¢
do t& kapé topin dhe prap me s}?pc\;tcm
futet nén kosh e merr topin nga
sulmuesi & dhe gjuan ni kosh.

Fig. 132.

¢) Lévizjané formé té gérmés e

Sikurse edhe né dy rastet c
mésipérme sulmuesi B shkfm né
drejtim té lojtarit qé mban t.oem dht}
kalon mbrapa shpings s¢ tij nc f?mac
harku me ndrrimin e shpejtésisc.

;,;/

B

\ /
/
£ //

R

Fig. 133
: Veprimet me top.

Basketbolli €shié lojé kolektive,
. por veprimel zgjidhen né ményré
‘individuale, prandaj (tcknika
¢ individuale ka gjithnjé pérparési.

a) Kontrotli i topit. Me kontroll
té topit duhet kuptuar situata kur
. lojtari e zotéron plotésisht topin, éshté
nt giendje t€ pérdoré mire alé né lidhje
t€ ngushié me situatal qé paragiten
né até ¢ast né fushé. Cilatdo qofshin
¥ situatat né té cilat njé individ hyn né
¢ zotérimin e Lopit, kontrolli i tij béhet
. népérmjet kapjes sé topit, mbajtjes sé
‘tij duke i hequr mundésiné
§ kundé&rshtarit pér t'ia marré até.

e B

[T

H b) Aplikimi i pasimeve. Vlera e
* pasimit pércaktohcet nga cilisia e 1ij.
+ Pasimi i miré &shté ai q& i jep topin
« shokut L& vendosur né njé pozicion t&
¢ favorsh€m pér (¢ shénuar. Ndonise
3 pasimi éshté njé element i teknikis

individuale, duhet té konsiderohet si
bashkéveprim midis dy velish. part-
ner dhe kundérshiar, sepse pasimi
hian rol vendimtar, né castin ¢ i jepet
tojlarii & périundon sulmin, 5i né
kéLE rast ashiu dhe né 18 tjerét. &shté
¢ domasdoshme q€ lopi & arrijé
tojtarin e zbuluar né gastin ¢ duhur,
¢ ai té krygjé pa u mbuluar nga
kundérshtari gjuajtjen né kosh.
Pérvee sakiésisé pasimi duhetl té
karakterizohet edhe nga njé cilési
{jetér nga casti 1 pérshtatshém i
dhénies s€ pasimit ndryshe ai nuk do
& kishte vieré

¢] aplikimi i driblimit.

Driblimi €shté njé {reguces i
mjeshtériseé sé lojtarit gé ofron
mundési té€ ndryshme taktike.
Driblimi ésht€ i detyrueshém (&
misohet nga £ giithe lojtarét. né
kundérshtim kjo me teorité e
vietéroara qé driblimi i kérkohej vetém
fojtaréve fundoré apo me trup L&
shkurtér.

Driblimin ¢ larté duhet ta
pérdorim atéheré kur nuk na mbron
kundérshiari; ndérsa té ultin e
aplikojmé€ kur mbrojtésin e kemi afér.

Né pérgjithési driblimin e
aplikojmé pér kalimin ¢ kundérshtarit
me géllim t€ Krijimil t& epérsisé
numerike pér afrimin te koshi. pér
lirimin nga presingu. pér ndryshimin
e lempit 1€ lojés e {jere,

dy Aplikimi i gjuajtjes. Gjuajtja
pérmban géllimin e té gjitha veprimeve
sulmuese (& njé& skuadre. Gjalé njé
ndeshje skuadra ckzekuton mreth 80
gluajije.

Gjuajtja ka dy wmomenle
vendimtarce.
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- ekzekutimi § plrsosuy fokndl
Te filestaril ajo ckzekuioha shpejt pa
shumé tckniks dhe mendim, ndérsa
tek ato me pérvoié. ajo kryhet mire
leknikishl dhe me njé mendim &
kjarté teknik.

- Besimi vetiak né realizimin ¢
koshit. Lidhur me kété né fillim
gjuajtjeti ushtrojmé mé afer koshit ¢
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mi vond zemadhnoehet
gradualisht. £ réndésishime ﬁ“;hf-_:i.{-:}
aftisia pér L& peroeptuar sakle
larg@using, pér 1€ Hogariiur foroén ¢
shiytjes, trajektoren dhe sidormos
mundésiné ¢ ndérhyrjes se
kundérshtarit pér (& penguar
gjuajtjen. Gjuajtja duhet 1& kel@ njé
spectalizim kolektiv.

dgisianca

2 VEPRIMET TAKTIRE
SULMUESE NE GRUPE

Veprimi taklik sulmucs ng
srup gquihet bashkéveprimi midis dy-
ire-katér lojtaréve me q€llim gé né
caste té cakiuara t€ lojés (€ zgjidhin
detyra té pjesshine t€ saj. Kéto veprime
yhen né gdo pjesé (& ushés, Me (C
thjeshiatl jan€ alo midis 2 lojlaréve si
p.sh. veprimi { ashtuquajtur “jep dhe
mdjek” midis irc-katér lojlaréve “jep
e shito” efj.

Veprimi taktik me 1é cilin
kryhen veprimet taklike né sulm jané
bliokimet. Bllokimet béhen me afrim
prané kundérshtarit pa e prekur até
me duar ose me lrup.

Blickimet jané W& shumita, por
ne po pérmendim:

1. Blickimin nga pérpara (i
ashtuquajiuri EKRAN). Aplikehcel nga
lojtari g€ ka top § cili ja pason bashke-
lojarit 1€ 1ij duke bHokuar mbrojtésin
e {ij, zakonisht i kthyer me fytyre nga
Jojtari q€ duhel L€ gjuajl.

Gjithashiu aplikehel mbas
driblimil {& bllokucsit. Lojtari q&
duhet té bllokojé dribion me top, bén
ndalimin me kthesé para dhc i dorézon
topin shokul & duhct té gjuajé.

Mbas driblimit L& lojtaril qé
givan né kosh. Nése gjalé driblimil
lojtari me Lop gjindet mbrapa. lojlari
qé ¢ ka béré blokimin alcheré kemi
situalén ku Bliokuesi éshic i kthyer
me fylyré nga mbrojiési dhe i bén 1€
mundshme lojlarél me top gé 1€ gjuajé
né kosh.

3. Bllolimi anégsor. Ky bllokim
Bithel me vendogje anash sa mé afér
mbrojldsit. por pa ¢ shiyré me trup.

3. Bilekimi nga mbrapa.
Aplikohet mé shumé nga Injtarét e
gqendrés dhe & krahut, (& cilét me
lévizjei e tyre vertikale pérpara, dalin
né ndithmé 1€ lojtaréve fundoer pér Ui
tirear ata nga kundérshlarét ¢ tyre.

BASHKEVEPRIMI
NE GRUPE

Sulmuesit duke bashkéve-
pruar né grupe zgjidhim situata 1€
piesshme & lojés, E réndésishme pér
veprimet takiike né grupe éshié
mundtsia e zhvillimit 1& ndjenjés pr
lojé kolektive dhe ndihmés reciproke
midis lojlaréve. Né kété ményré rritet
dhe pérgjegi¢sia kolektive g€ €shic
specifike pér lojrat sporiive dhce
shpesh faktor vendimtar pér fitore.
Veprimel krvhen né pjesé 1€ vogla té
[ushés, vecandrishl ne zgjatimin
imagjinar té vijs s¢ gjuajljeve L€ lira.

Bashkéveprimi né mes (€ dy
lojtaréve éshté mé i pérdorshém dhe
mé i thjeshié dhe éshté kalimi ngaloja
individuale né até koleklive.
Shembulli mé i thjeshté &shte i
ashluquajluri “Jep dhe shko™ lojlari
me fop mbas pasimil ka mundési té
veprojé né disa ményra.
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Fig. 133/1
Té pasojt dhe ta ndjeké topin.
Négofiése lojtari 1éviz né drejtim té
topit dhe bén bllokim atdheré ail i
ndihmon lojtarét té cilét ia ka pasuar
topin

Fig. 134
Té pasojé dhe (€ shkojé né
anén e kundért té topit. Né KELE rast
ai i ndihmon lojtarét né anén ¢
kundért me blloKim.
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Fig. 135

Té pasojé dhe L€ shkojé mbra-

pa shpinés s¢ lojtarit q€ ia ka pd&.uar

topin. N& kété rast ai kérkon ndlhmen

prej Lij.

nime me bashkéveprime té dy 10]-
taréve.

Fig. 136
Pasim dhe depériim

Mé poshté po japim kombl—;

Fig. 137

A i pason topin B dhe i bén
bllokim kundérshtarit 1& B. 1 fundit
depérton né drejiim té kundért,

£ R

g

R R R

AL

2

Fig. 138

nga A dhe gjuan.

Lojtari B i pason A, dhe shkon
né bllokim t& kundérshtarit t€ tij, bén  mbrapa tij. C pason tek B dhe ky i
kthesén del nga bllokimi merr topin .

Fig. 139
Lojtari Aipason B dhe jévizjet
si né figure.

Bashkéveprimet me 3 lojtaré

Fig. 140
Lojtari A pason te C dhe shkon

fundit tek A i cili ose gjuan veté ose
pason te C
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Fig. 141

Lojtart A pason tck B dhe
shkon me anén ¢ kundért pér L&
bllokuar mbrojiésin ¢ C: i fundit 1éviz
mer topin nga B dhe gjuan.

Bashkéveprimi duke ndru-
shuar vendel.

Eshti karakteristike né fund
t¢ disa aksioncve kur aflésite
individuale & ojlaréve giejné zgjidhje
efikase & sulmit., Shpejtésia ¢
aksionit, zgjidhja ¢ situalés jand
karakteristikai kryesore (& ket
kormbinacioni 1€ cital nuk kant asnjt
pércaktim, scpse duke ndryshuar
vendin lojlarét 1¢vizin lirishi niplr
fushé. né vartési nga mbrejtésit. Q¢
veprimet (& dalin me sukses, nevojitel
vendosméiria dhe léviga ¢ pérhershme
¢ lojtaréve qt {C mos déshiojné nga
mbrojija.
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Fig. 142
Lojlarét sulmues formojné njé
trekindish ku lojlari me top formon
kulmin. Lojlarél pasojne me shpejtisi
tek njeri Gelri pa ndryshuar vendin
né vend ose né 1évizje,

Fig. 143 Treshja )
Eshie bashkéveprimi g béjné
{re lojtaré duke u vendosur né njé vijé

ose duke formuar njé kénd. Lojtarigé
ndodhet ndérmijet dy shokéve pason
topin majtas dhe shkon ¢ bén
bliokimin djathtas pér té liruar
shokun ose veten, me géllim g€ t&
marré topin pér depértim ose t€ gjuaj
né largési t& mesme. Pérdoret
zakonisht ndaj njé numri t€ barabarté
lojtarésh 3 me 3.

Fig. 144 Tetéshi i vogél

Quhet tetésh se rruga qé
pérshkojné lojtarét giaté kryerjes s€
1évizjes formon numrin 8. Ky mund té
béhet nélargési té vogél ose té& madhe.
@éllimi i 8-isht té vogél éshté qé
lojtarét t€ afrohen sa mé shumé te
koshi i kundérshtarit, duke detyruar
mbrojtésin té shtyhet sa mé mbrapa
dhe krijuar mundési, depértimi ose

giuajtje.

3. TAKTIKA KOLEKTIVE

Veprimet e skuadrés né sulm
organizohen me ndihmeén e sistemeve
té ndryshme.

Me sistem Joje kuptojmé
ményrén e organizimit t& veprimeve té

njé skuadre pér té
kundérshtarin.

Né qofté se loja béhet pa
sistem, edhe kur ka lojtaré té
pérgatitur miré, skuadra nuk do t&
arrijé rezultat. P&r té zgjedhur
sisternin bazé duhet té mbéshtetemi
né

mposhtur

- pérgatitjen fizike, teknike dhe
taktike i€ lojtaréve

- shpémdarjen e lojés tek té
giithé lojtarét

- kthimi i lojtaréve nga sulmi
né mbrojtje e anasjelitas.

Késhtu p.sh. njé skuadre gé
ka lojtaré shtallarté dhe pak t€
shkathét, &shté i pa pérshtatshém
sistemi i lojés s€ shpejté, kurse njé
skuadre me lojtaré té shkathét nuk i
shkon sistemi i sulmit pozicional apo
i mbrojljes zonale.

Veprimet e skuadrés né sulm,
kryhen népérmjet dy sistemeve 1€
sulmit.

- sistemni i sulmit té shpejte

- sistemi i sulmit pozicional

Qé té dy kéto Iloj sulmesh kané
evoluar vazhdimisht. Késhtu sulmi
pozicional me lojtare shtatlarté dhe “t€
ngulur” né njé€ vend i ka 1é€né& vendin
lévizshmérisé dhe kombinimeve té
larmishme.

SULMI 1 SHPEJTE

Sulmi i shpejté éshté aksion i
kryer me pasime, driblime, depértime
e gjuajtje t& shpejta, duke gjetur té
paorganizuar mbrojtjen
kundérshtare.

Sulmi i shpejté organizohet:

1. Mbas zotérimit 1€ topit g€
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kthehet nga tabela ose unaza nganjé
gjuajtje pa rezultat i kundérshiarit.

2. Mbas kapjes s€ lopit nga
njé pasim i gabuar i kundérshtarit.

3. Mbas zotérimit té topit nga
shkelja e rregullores prej kundeér
shtarit (hapa, driblime, 3 sek, 10 sek,
zoné etj.) dhe topi vihet né loj€ nga
vija anésore.

4. Mbas shénimit t& koshit.

5. Mbas njé topi té diskutue-
shém.

Sulmi i shpejté aplikohet:

1. Me temp dhe ritém teé
shpejté, duke e futur né t& nj&jtén
moto edhe kundérshtarin.

2. Shkakton shqetésim dhe
demoralizim tek kundérshtarét.

3. Zhvillon frymén luftarake
dhe agresivitetin.

4. Pérgatitja psiko-fizike e
lojtaréve ngrihet né nivel mé L& larté,
duke e mobilizuar skuadrén pér
kryerjen e sulmit.

5. Pérmirésohet teknika e
clementeve bazé dhe perfeksionohet
teknika e shpejté e lojés.

Nga ana tjetér gjaté orga-
nizimit t& sulmit té shpejté, shkak-
tohen mé shumé gabime n¢ pasime
dhe né hapa, n& krahasim me lojén
qé organizohet ngadal dhe kjo pér
faktin se lojtarét lévizin me shpejtési
té madhe, shkaktohet lodhje e nuki
pérshtatet ¢do kundérshtari etj. Por
megjithatg, kjo i kompenson gabimet,
sepse €shté mé shumé rezultative.

Fazat
Sulmi i shpejté ndahet né tri
faza: .
Faza e paré - kérciminé kosh
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dhe pasimi i paré. Kjo shkon deri né
zgjatimin imagjinar té vijés zonés sé
gjuajtjeve té lira. Koha 1-1,5 sek.

Faza e dyté - kalimi i topit né
giysméfushén e kundérshtarit dhe
zhvillimi i sulmit g& shkon deri né
zgjatimin imagjinar té vijés zonés s¢
giuajtjeve t& kundérshtarit. Koha 2-3
sek.

Faza e treté€ - Veprimtaria
pérfundimtare e sulmit qé¢ shkon
aférsisht nga vija e gjuajtjeve t€ lira
deri né vijén fundore. Koha 1 sek.

Sulmi i shpejté zgjat 4-5 sck.

Fig. 145
Sulmi i shpejté me 1 lojtar.
Organizohet né ményré qé njé lojtar
té shkojé mé shpejt né sulm, para
kapjes sé topit nga tabela, ose kur
béhet ¢ qarté kapja e topit nga tabela
ose kur e rrémbejme topin e pasuar
gabimisht.
Lojtari C ia pason A ¢ ky B i cili ka
avancuar me pérpara.

Fig. 146
Sulmi i shpjeté me dy loj

. y lojtar.

Lojtari .C mbas kapjes sé topit nga

tahela, la pason A, ky ja pason Bi cili,

kalon ne mes té fushés, késhtuAeB

i ‘;‘Jasojné njert tjetrit deri sa vijné te

vija € gjuajtjeve te lira. Lojtari A bén
gjuajtjen.

: L M |

Fig. 147
L Sulmi i shpejté me 3 lojtaré.
Lojtari C ia pason A dhe ky B né

megin ¢ fushés. Situata vazhdon me
pasimet e Ame B, ndérsané fund B i
Pason Eicili gjuan né aférsi té koshit.

Sulmi i shpejté me 3 lojtar me
driblim né mes té _fushés

o

Fig. 148

Lojtari C i pason A dhe ky B i

cili driblon deri te vija e gjuajtjeve t&
lira. Ndérkoh A dhe E vrapojné anash
dhe B ja pason njerit prej tyre.
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Sulmi i shpejté me 3 lojtaré

the ndé yendesh
\\
N\
A
L
Fig. 149
Lojtari C ja pason A dhe kalon

mbrapa tij. A ja pason B dhe kalon
mbrapa tij. Késhtu veprojné edhe
lojtarét B e ¢ pas pasimit. Para vijés
sé gjuajtjeve t& lira topin ¢ merr A g€
ia pason B ose C.

Sulmi i shpejté me 4 lojtaré

+

N

Fig. 150
Toitar C pason tek A dhe ky

B. Nga ana e liré vrapon E. Ndérkaq
A e B pasojné tek E dhe ky ja pason
lojtarit té katért C g€ kryen gjuajtjen
nén kosh.

Fig. 151

Sulmi i shpejté me 5 lojtaré.

Né kété variant suimi nj€ lojtar duhet
té ngeli dhe ky éshté lojtari D, ndérsa

lojtarét e tjeré veprojné simbas :

figurés.

Duke marré parasysh se¢
variantet e sulmeve té trajtuara meé
sipér jané baza kryesore e l&vizjeve
mbi té cilat mbéshteten t€ téra 1évizjet,
nuk e konsideruam t& nevojshime té
trajtojmé rastet e sulmit t€ shpejté me
pasime té¢ gjata, me ndérmjetés, me
kapjen e topit nga tabela nga lojtari i
gendrés, anésori, mbas shénimit t&
njé koshi nga loja ¢ tyre, sepse:

- s& pari kané té njéjtin parim

- s& dyti jan€ t&€ ndérlikuara
pér f&mijét dhe té rinjte. _

T& mésuarit e sulmit t& shpejté

Stérvitja pér aplikimin e sulmit
téa ehmeitd fillon me biadien pér

ekzekutimin e vazhdueshém té tij.

Pér zbatimin e tij €shté me
réndési gé elementét tekniké si
pasimi, driblimi etj, t€ béhen t& saktd
dhe me shpejtési t€ madhe.

Ushtrimet zbatohen simbas
késaj renditje

- pa gjuajtje né kosh

- me gjuajtje n€ kosh

- me pengesa né rrugén e
Evizjes s€ kundérshiarit

- me rezistencé pasive

- me rezistencé aktive

- veprimtari ¢ liré né njé
hapésiré té kualizuar

- me numér mé té madh
sulmuesish

- me njé kohé ekzekutimi t&
caktuar

- me numér té€ barabarté
sulmuesish e mbrojtésish.

Fig, 152
Lojtarét A dhe B ¢ pérplasin
topin né tabeé dhe e kapin at&, pastaj
Pascjné lojtaréve D dhe C dhe
Vrapojné né drejtim té& koshave
respektive, por tashme si mbreojtésa,
ndérsa D e C si sulmuesa.

Fig. 153,

Lojtari A mbas kapjes né
tabelé ja pason B. Lojtari B ja pason
né gjatési tek A g€ ka vrapuar tek
koshi. Né kthim, ¢ kundérta.

Fig. 154.
Lojtari A e kap topin nga
tabela dhe ia pason B. Ky i fundit ja
pason A i cili civian




ne

Fig.155.

Né kollonén A vendosen
fundorét né B anésorét dhe C lojtarét
e gjaté. Lojtari A pason te B, B pérséri
te A dhe A te C i cili gjuan. Topin €
merr A, qé pason te C dhe CBe
késhtu realizojné te koshi tjetér.

Fig. 156.

Lojtari A niset me driblim
shumé t& shpejté dhe kur arrin né
vijén e gjuajtieve t€ lira e shpérndan
topin ose tek B ose tek C gé e kané
shogéruar patop =
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Fig. 157.
Lojtarét A dhe C kane topa, té
cilét ja pasojné respektivisht B dhe D
gé mbas driblimit ja kthejné pérséri
atyre qé té gjuajné.

Fig. 158.

Lojtarét B e C pasojné
ndérmjet tyre, kur arrijné né vijgn e |
gjuajtjeve té lira e pasojné topin ose .

te A ose D qé konkludojné

Fig. 159.

Lojtari A mbasi kap topin e

kthyer nga tabela ja pason te B, B

pason te C dhe ky i fundit ose te A ose
te B.

Fig. 161
Lojtari A mbasi merr topinnga
tabela, pasonte B, BteD,DteC,Cte
A dhe A te C ose B. Lojtari D mbetet
né mesin e fushés i gatshém pér
eleminimin e kundérsulmit kun-
dérshtar.

Fig. 160.
Ushirimi kryhet si n€ figuré
dhe A pason nga vija fundore mbas
marrjes s€ koshit.

R

Fig. 162
Lévizjet kryhen si né figuré,
lojtari A mbetet i gatshém né mbrojtje
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Fig. 163
Lévizjet kryhen si n€ figure;
lojtari B mbetetl gatshém né mbrojije

USHTRIME PER BLLOKIMET

Qéllimi i aplikimit té ushtrimeve
pér bllokimet éshié lirimi 1
bashkélojtarit nga mbulimi i
mbrojtésit kundérshtar,

st}

0000
0000,
o000 O

Fig. 164
Rreshtimi né kolloné pér tre.

Ushtrimi kryhet pa top, nga mers Nr. 1 ia pason numrit 2 dhe i bén
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tabeld tek tjetra. Nr. 1 bén blokim
kundérshtarit imagjinar te Nr.2 ky i
fundit atij t& Nr.3.

Fig. 165
Nr. 1 e pason te 3,ibén bllokim
kundérshtarit imagjinar té nr.2,
ndérsa ky i fundit, duke pérfituar nga
bllokimi del dhe merr topin nga 3 dhe
gjuan.

O O
OO O

Fig. 166
Pasim dhe bllokim nga pérpara.
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bllokim kundérshtarit Nr.3; mbas
bilokimit nr.2 dep&rton me top nd
drejtim té tabelCs.

Fig. 167
Nr. 1 driblon dhe pason tck Nr.2
dhe shkon i bén bllokim kundérshtarit
Nr.3 atéheré Nr.2 depérton drejt
koshit.

v‘
olelolel N e

Fig. 168
Nr. 1 driblon i mbrojtur nga Nr.6.
ndérkohé Nr.5 i bén njé bllokim Nr.6
duke e 1&né té kalojé me top Nr.1 i cili
pas bllokimit depérton

Fig. 169
Nr. 1 ia pason Nr.2 dhe i bén
bllokim Nr.3 nga bllokimi pérfiton 2 i
cili me depértim gjuan né tabelé.
Ndérrohen vendet Ni.3 merr topin dhe
shkon né fund: 1 shkon né vend té 2
dhe 2 né vend té 3.

Fig. 170
Nr. 1 ia pason topin Nr.2 dhe i
bén bllokim 3 nga bllokimi pérfiton 2 1
cili me depértim gjuan né tabelé.
Ndérrohen vendet. Nr. 3 merr topin
dhe shkon né fund, 1 shkon né vend
té 2 dhe 2 né vend té 3.
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Pra i njéjti ushirim, por ngaana
tjelér.

Fig. 171

Ushtrimi niset nga anésori 1 i
cili pasi pason tek 3 i bén bllokim
kundérshtarit 6. ndérkohé Nr. 3
lirohet merr topin nga 3 dhe gjuan.

5 6
OO

Fig. 172
Numrat 1,2,3,4,5,6 jané
partneré, ndérsa 7,8 dhe 9 jané
mbrojtésa. Nr. 1 me top sulmon
tabel&n, pérballé i del mbrojtési 7,
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atéhere nr. 4 i bén bllokim, duke liruar
1, i cili depérton né tabelé.

Ndrrimi i roleve béhet né bazé
kollonash,

Fig. 173
Sulmuesi 1 pason tek 2 dhe i
bén bilokim 4 duke liruar 3 i cili pasi
merr topin nga 2 depérton dhe gjuan.

O
O

Fig. 174.

Ushtrimi kryhet né trajtat e
kombinacionit jep e shko. Nr.]1 i pason
2, bllokon 4, lirohet 3, merr topin nga

2 dhe gjuan.

A et

R : 1

SULMI POZICIONAL

Sulm  pozicional quhet
bashkéveprimi i pesé lojtaréve
sulmues ndaj njé mbrojtje ©é
organizuar kolektive t& kundérshiarit.

Ndryshe nga sulmi i shpejté, né
sulmin pozicional kalon nj& koh& mé
e gjate nga casti i zotérimit té topit deri
né gjuajtjen pérfundimtare né kosh.
Karakteristikat ¢ sulmit pozicional
jané:

1. Qarkullimi i lojtaréve me
ndryshim drejtimi e shpejtésie dhe i
topit,

2. Aplikimi i elementeve teknike
5i pasimi, driblimi, fintet, bllokimet e
tjere.

3. Aplikimi i gjuajtjeve né
distanca i€ shkurtéra, t&€ mesme dhe
té largéta.

4. Lufta aktive pér zotérimin e
topave n€ tabelé. Zgjedhja e taktikés
pér sulmin pozicional varet nga
pérbérja e ckipit si kolektiv dhe
vecorité individuale t& lojtaréve simbas
posteve gé kané né skuadeér,

Pér basketbollistét f&€mijé dhe té
rinj gjithnjé jepet vizioni i
giithanshmérisé. Konecepsioni i tyre
per lojén duhet té jeté loja ¢ shpejté
né suim dhe kthimi i menjéhershém
né mbrojtje dhe pér mjedhojé nuk
duhet t€ keté specializim té lojtaréve
neé role t& caktuara. Nga ana tjetér kur
nj€ i ri dallohet pér lartésiné e tij,
sigurisht qé€ krahas mé&simit t# té téra
elementeve tekniké, specializimi i tij
duhet té béhet né lojén né aférsi té
koshit apo t& njé t& riu g& lartésia
trupore, intuita dhe pérdorimi i
lirshém i elementéve tekniké,
favorizojné lojén e lojtarit fundor.

Por gjithnjé mbas njé loje t& liré,

vjen loja e organizuar dhe lgo e fundit
béhet me lojtaré t& specializuar si
qendra. anésoré dhe fundoré.

Lojtari i gendrés ka lartésing
dhe volumin mé t€ madh. Ai bén lévizie
horizontale {(paralel me vijén fundore)
dhe vertikale (paralel me vijat anésore)
Aj leviz gjat gjithé kohés duke béreé
bliokime ¢ duke dalé nga bllokimet.
Duke luajtur né aférsi t& koshit duhet
té jeté sulmuesi kryesor dhe i
pérhershém i koshit kundarshtar.
Qendrat jo velém g€ jané ndérlidhése
me lojtarét e tjeré por e ngarkon
kundérshtarin me shumé gabime
personale.

Qendrat jané ato q& zotérojné
pérgindjen mé t€ madhe t& topave né
tabelé, prandaj detyré kryesore e tyre
éshté g€ pas ¢do gjuajtje t& luftojné
nén tabelé.

Pas déshtimit t& njé lufte nén
tabelé, qendrat jané té€ parat qé futen
ne lufté me sulmin kundérshtar, pasi
gienden né aférsi t€ topit. Késhtu ato
pengojné sulmin ¢ shpejté té
kundérshtarit, né fazén e paré té tij.
Ata vendosen né pozicione t& tilla nga
ku mund té térheqin mbas vehtes
lojtarée te gjaté (¢ kundérshtarit, duke
dobésuar tabelén ¢ kundérshtarit.

' Lojtari ané&sor pér nga
rrezikshméria vjen pas qendrés sepse
edhe ky luan afér koshit. Ai duhet t&
jeté njé shénues i miré né
giysmélargeési dhe luftarak né tabelé,
Duhet t€ bashképunojé shumé miré
me gendrat si pér ta nxjerré té liré até
ashtu edhe pér té dalé veté i liré,
Gjithashtu népérmjet
bashkéveprimeve me fundorin, duhet
ta nxjerré até né pozicion té
pérshtatshém pér gjuajtje.

Anésori duhet té jeté i gatshém
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pér té ndihrmuar organizatorin pér té
penguar veprimet ¢ skuadrés
sulmuese né& rast té njé suhmi té
befasishém.

Lojtari organizator éshté
trajneri né lojé. Al organizon dhe
drejton 1&ré veprimtaring sulmuese.
Ai duhet té jeté edhe njé shénues 1
miré né dislanca t& mesme dhe t&
largéia. Organizalori ashtu si gendra
apo anésori duhet té& keté nje
pérgatitje shumé t&¢ mire fiziko-
atletike. Ai duhet t€ keté pérpjesétim
gjymtyrésh me kémbé dhe duar t&
forta, i pajisur me shpejtési, force
shpérthyese dhe fuqi lévizore. Al duhet
18 keté njé pérgatifje shumé L& mire
teknike dhe taktike. Al duhet té keté
né koké digka mé shumé s¢ lojtarét ¢
tjeré. Drejton sulmin pozicional sipas
variantit por me ané té sinjaleve t€
ndryshme si me fjalé, me xheste, me
levizjen ¢ topit € tjeré. N& mbrojtje i
jep tonin skuadrés mbron presing
kundérshtarin pér ta vonuar 0s€
penguar sulmin kundérshtar.

pér veté pérgied) gsiné gé ka né
skuadér ky lojtar duhet té jelé i
pérgatitur edhe nga ana teorike dhe
ajo moralo-volitive. fshté kérkues
ndaj vehtes dhe ndaj shokéve. i
disiplinuar, i dashur me shokét € tjere
dhe me mendim krijues.

Loja me dy lojtart organizatoré
béhet pér kéto qéllime:

1. Pérdoren dy lojtaré me role
{ikse, njéri prej tyre organizator {me
shtat mé te alet) kurse tjetr
organizator realizator (me shtat mé té
larté).

2. me dy organizatoré shtohet
mé shumé nisma krijuese dhe si
rezultat, kemi njé rritje té inteligjences
<& lojes.

3. Shtohet sasia € sulmeve té
shpejla. \

4, Rritet sasia ¢ gjuajyjeve né
distanca t& mesme dhe & largéta, 5

5. Loja me bashkéveprime t€
fundoréve me njeri-tjetrin me
anésorét dhe me gendral zbatohet
shumé vecanérisht né situatat 2x2,
3x3, Bx5.

SULMI ME NJE QENDER N

@endra mund & vendoset né

aférsi té koshit né vijén anésore t& L Fy @
zonés sé gjuajtjeve t&lira dhe para $aj.
Ai duhet t& jete shtatlartg, i forté dhe

duke géndruar anash trapezit dub et L—
té Juftojé ne tabele dhe té guaje né Fig. 176
aférsi t& koshit. Lojtari i gendrés i bén blloki : Fig. 178.

Anésorét duhet t& jené krijues ¢ lojtarit anésor. olim njérit L};?élag i ?e_r;drés ia pason topin
pér té hyre né lojé me gendrén, - prej Ay 10} aréve (njeri fundor
gjuajtés dhe depértues & miré. dhe tjetri anésor) q¢ kryqézohen para

tij.

Fundoret organizatoré dhe
shénues té miré por kryesisht
bashkéveprues me anésorét dhe

bashie ;. %;_/ ®
G |® \@
®

SULMI ME DY QENDRA

P’(y sistern ka filluar té pérdoret
sl?umé pér faktin se ka shumé
pejrparési. Ekipet cilésore g€ kané
lojtaré shtatlarté zakonisht luajn€ me
tre lojtaré té gjaté, prej € ciléve dy
gendra dhe njé anésor. Qendrat
duhet té jené vazhdimisht ne lévizje
dhe jo né statiké. Ato mund te
vendosen né ¢do ané té trapezit
simbas aftésive dhe cilésive t€ tyre,

Fig. 177. luajné né thellési t& it i

St té& koshit gj il
Lojtari i qendrés i bén bilokim  krijon shqetési hit gje e clla
lojtarit fundor okim mbj:ﬂjtjinfleteﬂm dhe kércénim pér

Lojlari i gendrés m

K
nga secili lojtar. ur dy gendrat vendosen anash

zonés duhet (& jené lojtaré shtatlarte
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dhe gjuajtés né aférsi. Anésorét té jene
gjuajtés t& miré dhe depértues té& forté
ndérsa fundori organizator i miré,
shénues dhe depértues.

Kur njéra gendér vendoset tek
vija e gjuajtjeve i€ lira dhe tjetra
anash zonés, kérkohet g (€
bashkéveprojné miré me njéra tjetrén,
ndérsa lojtari g€ luan nga ana kunuk
ka qendér, té jet€ depértucs imiré dhe
gjuajtés shumé i miré né largési.

N& té gjitha kérkesat si per
sulmin me 1 qendér ashtu dhe pér até
me 2 qendra kolektiviteti né veprime
dhe bashkéveprimi pér krijimin €
kushteve t& mira né 10j&, jané faktoré
me réndési pér njé sulm té
suksesshém.

N& qofté se loja luhet me dy
organizatoré t& dy gendrat dhe njé
anésor duhet t& jené anash trapezit
pér shpérndarjen ¢ sulmit, ndérsa
njéri nga fundorét duhet t€ jete
organizator shumé i miré dhe gjuajtés
i mirg, tjetri duhet té jete realizator
dhe organizator i miré.

Ky sulm siguron njé pozicion té
miré pér kapjen e topave n¢ tabelén ¢
sulmit pér t& dy gendrat dhe anésorét.
Gjaté dinamikés s€ lojés dalin né pah
karakteristikat e vecanta té ¢do
lojtari.

Ky sulm ka pérparési sepsc
duke ¢ adresuar pasimin né njé
drejtim t€ caktuar mund té futesh né
njé bashkéveprim € cilin nuk e
pércakton mé& paré me sinjal. Sulmi
me dy gendra siguron njé barazpeshé
né mbrojtje, népérmjet fundorit dhe
gendrés gé éshté te vija e gjuajtieve
té lira.

ME poshté po japim variante té
kétij sulmi.
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Fig. 179
Fundori Fy i pason gendrés Qo
dhe krygézohet s€ bashku me lojtarin
A para tij. Qendra @1 futet n€ zone
dhe merr topin. Zakonisht kur € ka
topin njé gendér lirohet ¢ etri.

Fig. 180
Fundori Fq ia pason topin Ai
bén bllokim Fy ndérkohé q¢ Qo bén
bllokim A. A mbas bllokimit i krijohen
tre mundési manovrimni.

Fig. 181 Fig. 183.

) Qendrat @) dhe Q9 lirojn€ me
Qendra Qg bén blickim, ndérsa bllokim A dhe Fg

Q1 futet né zoné

pérpara pér t€ liruar hapésira A apo

Fo

Fig. 182 Fig. 184
Qendrat Q7 dhe Qo térhigen Lojtari A mbas pasimit t& Fy depérton
dhe pérnjéheré mbas tij .

79




SULMI PA QENDRA

Né skuadrat gé nuk kané n¢
pérbérjen ¢ tyre lojtaré shtatlarté sic
jané skuadrat tona, sulmi duhet
ndértuar pa lojtaré t& gendrés.

Kjo ményré loje kérkon
pérgatitje shumé té miré fizike. Topi
duhet té garkullojé me shpejtési dhe
lojtarét bashkéveprojné shumé
ndérmjet tyre. Gjaté sulmit aplikojné
bliokime t& shpeshta pér t€ krijuar
situata té pérshtatshme pér kryerjen
¢ aksioneve.

Kryesore né kéte sulm pa
gendra &éshté sakiésia né gjuajtje nga
distanca sepse késhtu krijohen
kushte té pérshtatshme per depértim
nén kosh mbasi mbrojtja duhet t&
hapet.

Sulmi pa gendra organizohet né
té shumtén e rasteve me tre lojtare
fundor dhe dy lojtar anésor me
bashkéveprimin e katér lojtaréve.

l® ©

Fig. 180 —— ——
Sulmi fillon nga lojtari E g&
pason te A dhe shkon te C. Ndérkoh&
B bén finte dhe zhvendoset te C duke
béré njé bllokim té dyfishté dhe E
mbasi merr topin nga A gjuan.

80

Fig. 186
Sulmuesi A pason te B dheibén
bilokim E duke pérfituar nga bliokirmi
depérton me top dhe konkludon.

Fig. 187

SULMI I LIRE

Eshté njé sulm pak i pérhapur.
Eshté njé sulm qé lojtaréve u jepet liri
veprimi. Né1évizjen ¢ lojtaréve nga njé
vend né njé tjetér nuk ka ndonjé plan

ISP S S

t& péreaktuar mé paré dhe veprimet
g krygjné jojtaret nuk i nénshirohen
ndonjé sistemi apo varianti.

Thelbi i kétij sulmi qéndron né
faktiin se né t& alternohen kombinime
t& larmishme t& shuméllojshme, €
thieshta dhe t& ndérlikuara, qé pa
ndérprerje ndjekin njéri-tjetrin dhe gt
zgjidhen né& ményre te jiré prej
lojtaréve. Me kéto kombinime marrim

»

pjesé me radhe i€ gjilthe& lojtarét e
skuadrés.

Lojtarét ndérrojné vendet duke luajtur
né pozicione t& ndryshme. Nga lojtarét
kérkohet pérgatitje e forte fizike
teknike dhe mendim t& kjarté taktik,
me shprehi t€ njé loje shumé té miré
individuale né sulm gjithashtu dhe
sotérimin e t& gjitha llojeve t&
veprimeve taktike né grupe.




Gjuajtja e liré

Gjuajtja e liré ka réndcsi t& madhe, mbasi shumé ndeshje mund &
fitohen apo té humben duke u bazuar né gjuajtjet e lira. Prandaj, duhen bére
ushtrime té shumta , né ményré q¢ & rritet niveli i saktésise.

Ményra € gjuajtjes éshté me réndési prandaj éshté miré g¢ g ithnjé té
aplikojmé vetém njé lloj t& gjuajtjes. Gjuajjameé e pérshiatshme €sht€ ajo me
njé doré, mbasi kjo aplikohet shumé né loje. Gjaté ekzekutimit trupi duhet té
mbahet lirisht, me muskuyj té liruar, kémbet t& pérkulura fehté. Kémba e djathté
&shté e vendosur pak para s€ majtés, mbrapa vijés s€ gjuajtjeve télira dhe me
kémbén e majté formon njé kénd prej 450, Kémbét jané larg njera tjetrés né
gjerésiné e supeve dhe ky géllim duhet t€ sigurojé njé qéndrim té mire te
trupit. Topi mbahet me mollézat e gishtave, kurse dora e dj athté éshté e ngritur
para trupit aq sa té shihet koshi me sy mbi top. Bérryli €shté né vijé té drejte
me koshin. Me dorén € majté e mbajme topin nga poshté dhe pak para gjuajjes
ajo lirohet nga topi.

Para gjuajtes b&jmé nj¢ mbledhije té lehté té kémbéve. Pesha e trupit
&shté nga kémba e pérparme. Veprimi niset nga poshté Jart dmth nga kémbét
kalon nga trupi né doré.

Aksioni i shogérimit t& lévizjes &shté shumé i réndésishém. Né se
léshimi i topit béhet i buté, atéheré i téré veprimi €shté rrjedhojé e lévizjes
natyrale t& té gjith& trupit.

Mbas 1éshimit t& topit dora e djathté mbahet € shtriré dhe Jéshimi '

béhet me mollézat e gishtave, kurse rrotullimi|i topit, q& béhet vetémme majat
e gishtave i jep atij drejtim t€ kundért, gj€ q& ndikon né pérfundimin e lehté
né kosh.

Pérgendrimi luan rol me réndési , prandaj para se té gjuajme e
pérplasim topin pér toke, duke béré njé peérkulje té lehté, gjaté késaj kohe
mund t& pérgendrohemi mé miré dhe t& pushojmé pak, pastaj € drejtojme
trupin, kurse shikimine pérgendrojmé né unazé, njékohésisht mbushemi me
frymé dhe e léshojme ate, pastaj € ngrejmé topin né pozicion pér gjuajtje.

Gabimet qé konstatohen

- mos shtrirja e krahut

-berryli nuk éshté né vijé té drejté me koshin
- topi shtyhet me péllémbé

- kémbét drejtohen para léshimit té topit
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Eleminimi i gabimeve

-Té respek?ohen 1&vizjet e caktuara dhe t€ eleminohen 1évizjet ¢ tepérta
X - Paraprakisht ta b&mé pa top. ndérsa me top pa ¢ léshuar nga dora
até.

- Gjuajtjet gé fillojné né distanca té aférta deri sa t€ arrijé me 5-58 cm.

LARTESIA TRUPORE DHE STIMULIMI I SAJ

Cdo Hoj sporti ka kérkesat e tij specifike.

o Né basketboll lartésia trupore éshté kriter kryesor dhe nj€ nga faktorét
q& pércakton orientimin sportiv né kété lloj sporti.

Njeriu nga lindja e deri né rritjen e tij pérfundimtare kalon njé kohé
relativisht té gjaté aférsisht 20 vje¢. gjaté s€ cilés ndodhin procese t&
ndérlikuara té zhvillimit morfologjik, fiziologjik ¢ psikik.

‘ Karakteristike e késaj periudhe &shté rritja n€ gjatési sidomos vitin e
paré té fillimit t& ké&saj pjekurie. Rritja mesatare vjetore ¢ gjatésisé n& kete
periuﬁdhé kalon nga 4-5 cm g€ éshté rritja mesatare € deritanishme né 8-10
cmné vit. M& voné mbas 14-16 vjetéve ritmi i rritjes s€ gjatésisé kufizohet dhe
n& moshén 17-20 viec mund t& shikojmé te i riu proporcionet hormonike t& té
rriturit; mbas késaj moshe né raste té rralla vazhdon rritja vertikale.

Mé poshté po japim njé renditje sipas grupmoshave:

Mosha Mjaftueshém Miré Shumé miré
9 vijee 135em 140cm 144 em
10 vjec 141 147 150
11 vjeg 147 153 157
12 vjeg 152 159 164
13 vjeg 150-160 168 173
14 vijeg 165-166 173 180

Pér lartésing trupore kané réndési t& barabarté si pérzgjedhj sht
edhe edukimi i saj. perzgjedhja. ashi

Pér tf'f: zg]:edhur fémijét nisemi nga kriteri i lartésisé trupore {(ku
Prefferoh“f:n fémijé me ekstremitete té gjata, kémbé dhe duar t&€ médha, skelet
i brishtédhe gafa e hollé) trashégimia, cilésité fizike dhe giendja e miré
shéndétésore.
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Shumékush rolin = trashégimisé ¢ absolutizon, por pérvoja ¢
deritanishme nuk ¢ rendit até né plan & paré, sepse edhe Emijet, 1€ cilét i
takaing gienetikishi kategorisé s shtatehkurtérve, mund t& béhen shtatlarts,
duke pérmbushur rekomandimet e méposhime,

1. T& marrin ushqim kalorik gé & pérmbajé sasi té domosdoshme
proteinash, karbohidratesh, yndymn ash, kripéra minerale dhe vitamina.

2. Té kené besim psikclogjik. Te fEmija dhe te i riu &shte shumé e

réndésishme gé pér 'u zgjatur t€ kené déshiré dhe hesiim.

Kontroli i lartésisé trupore, éshté i nevojshém t€ behet vazhdimisht
dhe i dokumentuar. U rekomandoni fémijéve & pér 18 matur larlésing e trupil,
t& b&jné mbrapa derés sé dhomés s€ tyre njé lartési t& delajuar ku zercja {0) t€
filloj nga dyshemeja dhe matja t&€ béhet n€ t€ 1 gjtén kohé dhe me 1€ nj&jtén

veshije.

3. Té kujdesen vazhdimisht pér kushiet higjienike dhe € kalisin
sistematikisht organizmin, gjé g€ do i€ ndihmoj€ me eleminimin ose pakésimin

e sémundjeve.

. 4. Racional duhet t jeté edhe regjimi stérvitor. Eshié konstatuar se
ushtrimet fizike, lojérat me doré ndihmojné rritjen e &mijéve, ndérsa punae

rénd?, ngarkesat sportive t& médha e frenojné ate.
Ushtrimet duhet té jeng & tiila qé t& ngacmajné epifizat e eshirave té

gjata pér zgjaijen ¢ tyre. Ato duhet {8 jené t& dozuara miré dhe i€ mos
shkaktojné shumé lodhje . Mé té réndésishme jane varjet dhe kércimel.

1. Varje né hekurin gjimnastikor. Duke shkriferuar lirshém trupin
béhen dy géndrime nga 20 sekonda. N muajt ¢ para pa mjete rénduese mé
voné me mjcte rénduese kémbéve ose né mesin ¢ trupit.

2. Kércimet jané ushtrimet mé € efektshme pér shpejtimin e rritjes,
Cdo dité kryhen 60-70 kércime, 1& ndara dy her€ nga 10 kércime me pérplasjen
e dy kémbéve, 2x10 me perplasjen me kémben € djathté dhe 2x10 me t&€ majién.

Por ushtrimet q& ndikojné plotésishi né shpejtimin e rritjes jané ato t&
pérkulshmérisé, komplekset e t& cilave po ijapim mé poshté:

USHTRIMET E STRETCHINGUT NE BASKETBOLL

Basketbolli kérkon pérgatitje 1& larté atletiko-fizike si dhe cilési t&
pérsosura tekniko-taktike. Eshté kjo arsygja q& basketbollisti éshté njé atlet i

specialitetit té tij.
Né k&té 1ojé, njé nga mundésité e rritjes cilésore £ picsés

pérgaditore dhe vecanérisht i€ nxehjes éshté edhe pérdorimi j ushtrimeve té

il

34

E

:

styelchingut g2 Eshié ajé metode
stérvitore me syaim zgjals en, shtritjen
apo térhegien muskulore.

Karakteristiké e ushtrimeve (£
Siretehingut &shié se ato zhvillohen
n& statiké, ku muskuli ka Qo dhe ATP
(adenozintrifosfaii) t& mjaﬁ_‘ucshém\,
gj€ e cilz Iefon qé né muskujt & mos
grumbulichet me shumicd acidi
lakctik.

Pérpara wushirvimeve t&
Stretchingut béhet nxemyja. me ecje
dhe vrapime t& ndryshme, ushtrime
me karakier t& pérgjithshém dhe

§horé pdr
Secilin oreilim

veganéerisht ushtrime PEr
artikulacionet e sipérme apo té
poshime. Fig 1
Ushtrimet fillojné me njé 5 ;
. , N je Pérkulie e koké itas -
térheqje té ngadalshme, té Q@éndrim 10" J és majtas

rijedhshme dhe né ményré pasive dhe
q€ pe€rbén edhe fazén ¢ pard té
kryerjes s€ ushtrimit.

Faza e dyté éshté qéndrimi
stafik né pozicion & térhequr. mbas
s€ cilés ushiruesi me 18vizje graduale
dhejo t€ shpejté, kthehet né pozicionin
fillestar,

Cikli kryhet me njé térhegje
prej 57- 10", géndrimi né pozicionin e
térhegjes 10"-15"-20" dhe kthimin né
pozicionin {illestar prej 5"

Frymémarrja nuk ndérpritet
por kryhet e geté e rregullt me hunda
dhe nxjerrja me gojé. Ushtrimet nuk
duhet t€ kalojné né dhimbje; kur ka
dhimbje zgjaija nuk vazhdon sepse ka
shenja té& shqyerjes s& fibrave
muskulore.

) Mbas kryerjes s& njé€ ushtrimi
ne njé grup t€ caktuar muskujsh,
;azhg?het mie grupin e muskujve té Me duar té lidhura né bryla

u}? ‘er.t‘ thdl." i }{ryerjes s€& mbrapakokés, pérkulje e trungu£
ushtrimeve duhet téjeté i rehatshém. majtas. Qéndrim 10" Pastaj djathtas.

I nj&jti veprim nga ana e

djatheé
™

70 Sek
PEr oo as

Fig 2.
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Me krahét lart té

' nga mbrapa, me
duar té

Qéndrim 20",

PNEZ=a

30 Sék.

Fig.4

Gjysém kémbe pérkulur me

kémbé té

hapura sa gjerésia e gjoksit.

Qéndrim 30" .
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lidhura mbi koke.

20 SEK.

Fig.5 )

Qéndrimi me trungun te;:

rkulur para, kémb&t té ha?ura né

oksit, me duar gé prekin
dshme - @éndrim 20" .

rrotulluara

pE
gjerésiné e g)
trinén e bren:

Fig.6 ]

Ndenjur me tabanet trf
bashkuara, giunjét anash, bérrylat te
mbéshtetura mbi kércinj. Duart té

I lidhura mbi majat e kémbeve.
@éndrimi 20" .

30 sk,

Fig. 7
Shtriré shpinazi me kémbét ¢
pérkulura, shputat e bashkuara
gjunjét anash, krahét t& pérkulura,
duart t&€ lidhura para gjoksit -
Qéndrimi 30"

-
tals
3 herd ngo

3 sek. 561‘{'/70

Fig 8
Shtriré shpinazi me kémbé &
pérkulura para e té hapura sa

t gjerésia e gjoksit, duart té lidhura né
£ zZverk, me bérrylat para. Térhegja ¢
f kokés para. Térheqja ¢ kokés para
1 9endrimi 3". Ushtrimi kryhet 3 heré

radhazi.

Fig. 9.

Shtriré shpinazi - kémbét té
pérkulura para e djathtas né toké e
majta mbi té djathtén, duart té
lidhura prapa né& zverk, bérrylet
anash. Me ndihmén e s& majtés,
rrotullimi i gollganeve majtas.
Qéndrimi 25 i nj&jti por me t& majtén,
né toke, t€ djatht&n mbi té majtén,
rrotullimi i gollganeve djathtas.

Fig. 10
Shtriré shpinazi me t& majtén
pérkulur para gjoksit, duart té lidhu-
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mbéshtetje ¢ vitheve mbi thembrén ©
¢ majtés. B djathtac mbéshtetur 1€
toké gjuriisé dj athifs prané gjoksit
kyahét para duart né toké. Térheqie
me ndihmén ¢ supeve né drejlimin
Jart 107 1 nj&jti veprim por me kémbén
fjetér

ra mbi gjurin € € majtés @éndrimi
20", 1 nj&jti veprim por me kémbin
yeter.

Fig. 11.

Shtrirje shpinazi - me krahét
Jart. Me krahét dhe kémbét térheqje
deri 5" né kahe té kundért (krahét
né drejtimin lart kémbét né drejtimin
poshté) duke ndjeré térheqje né
shtyllén kurrizore. Ushtrimi kryhet 2
heré nga 5"

Fig. 13.

Gjysém spakate me ie
djathtén para. Gollganet shtyjn€ né
drejtimin poshté me ndihmen €
duarve té vendosura né toké - 20". 1
njéjti veprim por me {& majtén para.

Fig. 14.

Fig. 12.
Ndenjur me kémbét té pérkulura

Ndenjur mbi gjurin € majte -
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duart t& vendosura prapa né tcké,
Shputa e s¢ majtés mbi gjurin e s¢
djathtés, thembra e s& djathtés
mbéshtetur prapa né vithe - @éndrimi
20": I njéjti veprim por kémbét né
pozicione té ndérsjella.

Fig. 15.

) Ndenjur me té majtén té
pérkulur anash. Shputa e s¢ majtés
mbéshtetur mbi pjesén € brendshme
ti?. kofshés s& djathté, trungu i
perlj;ulur para, duart t€ lidhura kapin
kygine kémbés - Qéndrim 20", [ njéjii
veprim por me kémbén tjetér.

Fig. 16.

Ndenjur me kémbé t€ hapura
anash, duart né mes té kémbéve
mbéshtetur né toké, trungu i perkulur
para - @éndrimi 30"

- 30 sek.

Fig. 17.

] I njéjti ushtrim me Nr. 6, por
qéndrim 30",
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Fig. 18.

Ndenjur me pérkulje te sé
djathtés me gjurin anash. Me ndih-
mén e duarve térheqje e k&mbés s€
djathté né drejtim t€ supit té majté 15
heré. 1 njé&jti veprim por me kémbén
tjetér.

0 Sek. .
PER CBO KEMBE

Fig. 19.
Q@éndrim kémba dorazi € mbi
gjunjé me mbéshtetje té bérrylit t&
majté né toké,i djathtii shtriré lart me
mbéshtetje té dorés né toke.
Térhegja e vitheve poshté,
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duke detyruar lakimin € shtyliés
kurrizere 107, I njéjti veprim por mc
krahét né pozicione t& ndérsjella.

" Fig. 20.

Qéndrim kémba dorazi mbi
gjunjét me krahé té rrotulluara
nga jashté. Vithet térhigen nga
drejtimi poshté - 20°

Fig. 21.
Ballazi murit, thellé thyerje
me té djathtén para,

i'r?‘béshtetje né mur me parakrahun e
Stf majlés, i majii (krahu) lart.
Térheqgje ¢ gollganeve né drejtimin
para - 30", I njéjti veprim por me
kémbét dhe krahél né& pozicione té
ndérsjeila.

Fig. 22,
. Njé doré ushtron presion mbi
gishtat e dorés tjetér prej 10-15"

Fig. 23 .
‘ Topi mbahet nén presionin e
gishtave me krahét drejt prej 10-15"

Fig. 24.
@éndrimi drejt, krahét
mbrapa kapin shufrén dhe e shtyjné
gjoksin pérpara. Koha 10-15".

Fig. 25.
Pérkulje horizontale me duart
te shufra e shkallés suedeze. Presion
itrupit poshté. Koha 10",
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Fig. 26.

Ushtrimi i dyté, me kémbé te
hapura, takohet mjekra me gjoksin.
Koha 15".

Ch, -

Fig. 27.
@éndrimi me kémbé té hapura
sa gjerésia e gjoksit. krahu i majté lart
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i pérkulur, dorae majte e rabéshtetur
prapa kokes mbas veshit t€ djathle.
Terhegje me & (d] athtén) majtén duke
detyruar kthimin € kokés djathtas. 1
nj&jud veprim porme krahun tjetér dhe
me kthim té kokés majtas. Qéndrimi
10-15"

Fig. 28.
Qéndrimme kémbé té hapura

anash sa gjerésia € gjoksit, krahét t&¢

hapura lart me hérryla té pérkulura.

parakrahu i majté prapa, dora eg

djatht€ shtyn mbi bérrylin e majté né
drejtimin prapa-poshté—dj athtas. 1
njéjti veprim por me krahgt né

pozicione € ndérsjella. @éndrimi 10-¢

15"

térhegja me supin djathie ne drejtimi
rejtimi
lart, Qéndrim 10-15" : 8

g Fig. 29.

éndrim me kémbé té€ ha

Lo a pura

tﬁrthor ¢ majtas para. Brinjazi Fig. 31

; Jilit-};tta}-?tTe rrafshin vertikal. Krahu Shpinazi r%;e kl:ahét

Parilkrahir?rll;fhml per}.{ulurl me t€ mbéshtetura mbi nj épjllr“igﬁetqt
. Me mbéshtetje t&¢ Térhegja 10-15". Drushta té je};é r?é

pjesés s€& brendshme té é

A parakrahut iné =

Pls r‘ra}fs}—,‘ e serhralat :llé llagfcsme e shpatullave. @é€ndrimi 10-
d}l;ejtl;n para duke tentuar .

zhvendosjen ¢ rrafshit vertikal

Qéndrim 10-15", s

i

Bl

— Fig. 32.

Fig. 30 ’ njéjti ushtrim si 31, por gjysém
30. kémbé pérkulur me vithet gé té i
I njé&jti ushtrim si 29 por poshté. Qéndrim deri 2 ?'tqeterheqm
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vendosur mbi trinén ¢ s€ djaththés.

krahu i majté para me mbéshtetje 1€
dorés mbinjé drushléne lartésine e
supeve. Me dorén e djathté térhegim

T trinén e s& djathtés prapa lart.
B J p
Qéndrim 10-15". Injgjti veprim por me
kémbén tjetér.
/£
-
.,

Fig. 33.

Qéndrim ballazi mbi (&
majtén, kémba ¢ djathté mbéshtetur
mbi triné poshté njé drushte, krahét
para me duart t& mbéshtetura mbi njé
drushté né lartésiné ¢ supeve. Me
kémbén e djathté tentojmé té
zhvendosim drushtén para-lart.

@éndrim 10-15". 1 njéjti
veprim por me kémbén tjetér.

Fig. 35.
Mbéshtetur mbi gjunjét, trinat
t& shtrira ménjanimi i trupit mbrapa.
- @éndrim 20"

Fig. 36.
I niéjti si 35 por me vendosjen
e duarve né toké - @éndrim 20"

Fig. 34.
Qéndrim mbi té majtén €
djathta e pérkulur me mbéshtetje té
thembrés prapa vitheve, dora e djathté
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Fig. 37.

Shtriré shpinazi me (&
djathtén t& pérkulur para, duart t&
li(':lhura mbi kércirin ¢ s€ djathtés. Me
kémbén e djathté térheqim krahét né
drejtimin poshté, - Qéndrim 207, |
njéjti veprim

A

Fig. 38.

[ njéjti ushtrim si 37 por
veprimi kryhet i kundért d.m.th.
krahét térheqin kémbén e djathténé
drejtimin lart. Qéndrim 20", Pastaj me
tjetrén.

Fig. 39.
Ndenjur me kémbé t&€ pérkulura para
shputat té bashkuara né toké, gjunjét
at:lash,krahét para, duart té€ lidhura
né bérryle, bérrylatté mbéshtetura né
piesén e brendshme té kofshés.
Shtytje nga brenda - @éndrim 20",

4 —
wan==

Fig. 40.
[ njéjti si 39 por krahét té

sl}trira. Me bérrylat shiyimé gjunjét
né drejtimin jashté. - @éndrim 20",
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\ T
p \
Fig. 41.  Fig43. : Fig. 45. Fi
: BRallazi mbi majat e kémbéve Shiriré ig. 47.
triré shpinazi gjysém i

Thelléthyerje me t& majtén t&hapuo o

kémbénedjathté shtyjmé té majtén para. duarttémbéshteturambi gj‘}lrm i djalihiaésgg-eare:.:j ‘;fll)l?t\’e.}(.rahuf pérkulur, duart prapa né zv %
né drejtimin lart para 207 I njéji ¢ majté. Pa shképutur ohputén © | péllémbés né e CShtC_tje t& bérrylat anash. Me koké sh e
veprim por me kémbén tjetér. @éndrim djathte, perkulja Gurit té djathté.  Qéndrim 20° shin vertikal - prapa. @&ndrim 20" shtyjme
20" Qéndrim 20". Pastaj me kémbén : ’ '
tjeter.

Shtriré shpinazi 9. Me

§; T, il iy
Fig. 44. .
Thelléthyerje me té majtén Fig, 46
' ggrai]dpag;lbflshtetur]?ﬁbi gjurin © iBallazi ; S.htl‘iré,‘ kr:ahét para-art :
Fig- 42. jathte. tytje ¢ €9 ganeve 1< '?Pé“émbéttémbéshtctufa i, rrafshirn ?ﬁ 4;.:?,.
enjur i mbledhur me duart

hirim “s;th.{“ pgf drf':‘jtilmin__.ptioshté 'dhe para. and}?m wvertikal. Shputat té vendosur &
gd e kémbe %Ot.” njéjti veprum por me kem &n ;Pl?téSiShtnétoké_ Shiytje e topit ; ne zve.rk,ber%-ylat para me duart
jeter. . EQendrim 20", para. terheq].rn kokén me drejtimin 'ar
| lart, Qéndrim 20". pars

1 njéjti us
kohézgjatia per secilén an
arrin deri 40" :

Q5
" 97




Fig. 51 —
Shirire ghpinazi e glun]tz
putat & mbéshtetura ne tok€,

i

Fig. 49.
Ndenjur shpinazi, i ml?lcd']:]ur,
duart té kapura né gropat e giunjeve.

é gve dhe t&
€ ‘. ¢ dyfishté e kraheve d
Térhegje e dyfi e

kembéve né kahje t&

ara, sh I
chluart t¢ lidhura mbrapa né zverk

Bérrylat para.
drejtimin prapa.

e

Fig. 5O
Shtriré shpinazi i mbled.t'l_ur.
duart t€ kapura né gropat eﬁgjunj f:ve.
Me ndihmeén € krahéve térheqe ©
gjunjéve né drejtim t€ fytyrés.
Qéndrim 20".

Fig. D2.

I njgjtiv :
térheqim kokén ne
poshté - géndrim 20°.

g%

Me koké shtyjme né é
Qeéndrim 20", 5

3

ushtrim por me krahét
drejtimin paré

108. PERBERJA DHE NDIKIMI I USHQIMIT

Fémijét pér tu rritur dhe zhvilluar normalisht kané nevojé pér ushgim
t& bollshém dhe kalorik.

Organizmi i tyre ka nevojé pér rreth 40 1éndé t€ ndryshme ushgyese,
sepse asnjé ushqgim i vetém nuk mund 1€ sigurojé te gjitha 1éndét ushqimore
né sasirat q¢ i duhen njeriut. Sa mé t€ médha t& jené llojet € ushgimeve aq
mé t& médha do té jené vierat e tyre. '

Ushqgimet pérmblidhen né kéto grupe : Proteinat, Karbohidratet,
Yndyrmnat e kripérat mincrale.

- Proteinat ndodhen tek mishi, peshku, shpendét, vezét, perimet ¢ tjera.
Kéto 18ndé ushqyese, shérbejné pér té ndértuar indet dhe antikorpet pérté
luftuar infeksionet. Ato jan€ burimi i plot€ i energjive.

_ Karbohidratet ndodhen tek buka, drithérat, makaronat, orizi, patatet,
misri dhe shegeri. Kéto ndihmoj né trupin g€ té shirytézojé samé mité 1éndét
e tjera ushqyese.

- Yndyrnat ndodhen tek vaji, gjalpi, margarina, sallami dhe proshuta.
Ké&to i sigurojné organizmit energji. )

- Vitaminat. Kéto jané t& ndryshme dhe pérfshihen né Vitamina A,B.C
e tjera, Vitamina A ndodhet né perimet, frutat, gjalpi, quméshti, e verdha €
vezés etj. Kéto sigurojné rritjen dhe zhvillimin. Mban lékurén e shéndetshme,
ndihmon rezistencén ndaj infeksionit. -

Vitamina C ndodhet tek perimet (vecanérisht lakra € lulelakra) dhe te
disa fruta. ]

Vecanérisht te portokallet, limonat, gitrot dhe pjepri.

Ndihmojné lidhjen e qgelizave. Forcon muret ¢ enéve (£ gjakut dhe
mishrat e dhémbéve. Ndihmon trupin t'i rezistojé infeksioneve si dheté shérojé
plagét etj. -

Vitamina B ndodhet tek quméshti dhe nénprodhimet e tija, mishi,
vezét, drithérat, mélcia, bathét, bizelet etj. Kéto sigurojné né organizém orcks
normal, dhe tretje t&€ miré. I nevojshém pér njé sistem nervor té forté. Ndihmojné
né zbérthimin e ushqimeve né energjl.

N& lidhje me dietén e t& ushgyerit rekomandohen tani mé tepér
prodhime drithi pa yndyrna dhe shegerna té shtuara; hani mé teper fruta
dhe perime; hani pak ushqime té yndyrshme dhe t& téra t& mésipérmet né
porcione t& vogla dhe té shpeshta.

Kalorité jané sasia e energjis€ q&é merr organizmi nga ngénia e
ushgimeve. TE gjitha ushqimet pérbgjné kalori. Sa mé shumé ushtrime do t€
béni, aq mé shumé kalori do té pérdorni.. ‘

Duke i shpenzuar kalorité népérmjet ushtrimeve fizike organizmi juaj
do té jeté i shéndetshém.

Basketbolli &shté njé sport gé éshté klasifikuar me aktivitet t& réndé
fizik.
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' it « basketboll
7& ushiruarit € baske i ndikir
-yrahjet € zemrés béhen 18 fugishme
_ulet tensionil gjakut o |

: ' irmi i gjakut
- pérmirésohet garkullimil 52 o

L skuit behen me t& fugishém e e ﬂegsmb%l .

e tja dhe funksionimii mushkernive.

pémil,ésohet tre it tepér energjl

-pérmir'ésohet koordinimi dhe sigurchet
-sigurohet gjumé j gete.

it ka ndikim poziliv né shéndetin:

KONKLUZIONE

T& mésosh dhe té pajisesh me dije nga njera ané dhe ti
transmelosh kéto dije nga ana tjctér, kjo &shté kryesorja.

Baskeibolli éshté sport me shumé intelekt dhe sii tille, ka pérmbajtje
té larté krijuese.

Té mésosh basketbollin &shté térheqése, vegse éshté shumé e véshtire
dhe impenjative, sepse mundésité krijuese bazohen mbi njochurité e t& mésuarit
d.m.th. té didaktikés.

Jam munduar qé t& paraqes me gariési elementet tekniko-taktike; &
lojés té lidhura organikisht si veprimtarl individuale e grupuar dhe kolektive,
si né sulm ashtu dhe né mbrojtje.

Por qé t& mésuarit té jet i efektshém &shté e nevojshme qé né shpirtin
e t& riut té fusim mé paré dashuriné pér basketbollin, gé gshté e vértetamé e
madhe ¢ artit t& té mésuarit.

Le {& shpresojmé qé kjo puné modeste tja kelé arritur qéllimit.

AUTORI

101




LEGJEN DA

O Sulmues

Q gulmues me percaktim drejtimi
A Mbrojiés aktiv

X Mbrojtés gjysem aktiv

' Mbrojtés sipas 1évizjeve té topit
T Traineri

Pasim

Lavizje lojtarit pa top

( Bllokim
/_/( Bllokim dhelargim

Driblim me gjuajije

Q Lojtari gendrés
Ay Lojtar anésor numti 1
An Lojtar anésor numri 2
Fp Lojtari fundor numri 1
Fo Lojtari fundor numri 2

P
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