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PARATHENJE™

Kultura fizike dhe sportet tek ne kang njé mision te-
pér té larté e fisnik. Ato jané pjesé e pashképutur e edu-
kimit komunist e revoluciohar té masave, e sidomos e brezit
té ri; faktors t& réndssishém pér forcimin e shéndetit dhe
rritjen e aftésive té tyre pér puné; e mbrojtje.

Si rezultat i vendimeve shumé té réndésishme t@
partisgé dhe qeverisg, sporti yne ka ecur pérpara dhe ka
ghénuar suksese t& dukshme ng t& gjitha drejtimet.

Pjesé e pashkgputur e lévizjes tongé fizkulturalo-
~gportive, edhe basketbolli ung ka arritur suksese t& hé-
dha. Piksspari ai 8shté shtrirg e pérhapur ngé t& katér angt
e véndit dhe po fiton njé popullaritet pérheré e mé té
madh, duke u b&ré njé sport i dashur e popullor. Edhe cilé-
sia sportive ka ardhur duke u rritur. Basketbollistét tang
kang arritur njé séré rezultatesh té kénagshme ng aktivi-
tetin ndérkombétar dhe né takime t& ndryshme, Esht& rritur
numri i ekipeve dhe ushtruesve ng té katér an¥t e Atdheut.

Njé masg e réndésishme pér zhvillimin e mgtejshém
t& basketbollit &shté edhe vendimi per ngritjen né sistem
t8 7 ekipeve né ¢do rreth e klub sportiv. VegangBrisht pas
Konferencés sé 3-t8é kombstare t& BFSSH-s& dhe aktivit t@

Federatés shqiptare té lojrave, ky problem i réndésishém




8shté kapur mé seriozisht.

Me qéllim g8 t& behet njé pund e unifikuar dhe e pla=-
nifikuar, 8shté hartuar ky program pér stérvitjen e t€ rinj-
ve dhe feémijsve, i cili duhet’fespek{ohﬂ nga t8 gjithe eki=
pet tona dhe tE zbatohet ns menyrs krijuese per te giitha
kategorité e moshave,

Gjithashtu rekomandohet g& trainersét e ekipeve tg
fEmijéve dhe tE rinjve té shfrytézojne edhe programin unik
stérvitor pér kategoring e pare.

!

[- Kritere pér ndértimin e grupeve siitbas

sistemit zinxhir t8 7 ekipeve

Pér njs organizim me t@ drejté dhe shkencor t&
progesit stérvitor, éshté e nevojshme t8 kihen parasysh
vegorits e moshés s® fémijve e té rinjve dhe ndryshimet

individuale pér t& njejtén moshs, duke i ndargé ng kéto

grupes

, Grupi ! Mosha ! Nr. i skuadrave ! Kategoria !
¢ I 110-12 ! 2 1 ekip,femijsh !

f
§ Iz { 13-14 i 2 § m :

g
1111 ! 15-16 i 1 ! para 8 rinj .
LIV 11719 I & rind ___y
I} ¥ ! 20 e lart! 1 ! té rritur

Rekomandojmé o8 pEr grupet e fémijve, numri t& mos je=
té meé shums se 20 vets, ndérsa per grupet e tjera jo wé
shumg se 15.

Pér grupin e tretg dhe ts katsrt lartésia individuale
do t8 jets si mg& poshté 3

Grupi III djem l.76, vajza 1.66

Grupi IV djem 1.78, vajza 1.68

Kéto grupe duhet t& keng 3 lojtars mbi 1.85 (psr
djem) dhe 3 lojtare mbi 1.72 (pér vajza).

IQéllimisht_nuk. éshté pércaktuar lartésia individu=
ale fizike pér grupet I dhe II, sepse ndryshimet anatomo-
~fiziologjike jans shumé t& wedha.
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Megjithaté né seleksionimin e grupeve t€ para duhet
t& kihen parasysh disa karakteristika t& femijve sé peshs
gjymtyrét e gjata, pélleémba e dorés dhe shputa e kéumbés e
madhe, lartésia fizike e prindBrve né veganti dhe e rrethit
familjar né pgrgjithesi, etj.
Numri i stérvitjeve dhe koha e zhvillimit t€ tyre
do t& jeté si mé poshté 3
Grupi I dhe II 90 winuta dhe 3 herg né jave.
Grupi III dhe IV 120 minute dhe 4-5 heré ng javé.
Pér grupin e pars (10-12 vjed)
- Futja tek fémijst e déshirés pér stérvitje dhe lojén
e B.B. ' :
- Stérvitjet té kens karakter lojrash dhe garash t&

ndryshme, né ményré q8 femijét té kenagen dhe gjithashtu te

stérviten.

E réndésishme 8shté té theksojmé s& pregatitja e gji~
thansshme fizike duhet t8& kryhet népérmjet lojrave me karaks
ter lévizor, duke pgrfshirg hendbollin, volejbollin, gara
atletike etj. :

Teknika n& k&sté moshé mesohet népérmjet ushtrimeve %2
thjeshta (me njg element teknik) dhe komﬁleksa (ng teé cilén
lidhen me 2 ose 3 elemente tekniki),

Si veprime taktike p#r kété moshé do tE kufizoheni
né bashkéveprime ng grupe (2 ose 3 jojtars) té ndaré ng

sulm dhe mbrojtje né forma sa meé t& aférta me lojén.

Pér grupin e dyté (13-14 vieg)

Karakteristiks per kété grup eshté kalimi ng njg stér

vitje mg t€ specializuar me detyra t& pércaktuara vazhdon

L4

4

: perfeksibnimi

i pregatitjes s& gjithanshme fizike, duke
pérdorg kroset me ngarkesa t& vogla (pesha).

Perfeksionimi i teknikss sé lojés népérmjet ushtri-
meve komplekse mbetet detyra kryesore e késaj etape.

Duhet insistuar shumé mbi lidhjen e elementEve me
shpejtésiné e ekzekutimit t& tyre. Po nepsrmjet kétyre ush-

grimeve ndiget formimi i shprehive t€é reja themelore pér

® pasketbollin, si¢ jans shikimi periferik, lufta ng tabels

deri neé shsnimin e koshit, zenia e pozicjonit etjert.,
Ushtrimet taktike fillojné
gjaté stervitjeve bllokimet (zeniet) dhe kryqézimet jang

veprimtari e nevojshme t& cilave duhet ti kushtohen shung

té zejné ws shumg vend

kohg ngé stérvitje.

Dalin veprimet e para t& kontrasulmit, gjaté sulmit
gradual psrdoret 1lojé e liré pa gendér —~ Kurse né wbrojtje
do t& pérdoret detyrimisht mbrojtja sejcili ¢ vetin bile
dhe ne t& gjithé fushén. '

. Pgr Grupin IIT 15-16 vjeg
N8 kété moshé vihet theksi né pérmirésimin
dhe bghet lidhja
lévizore.
Rezistensa duhet t& keté si vazhdushmsri krésin, por

e cilésive

fizike e tyre me zhvillimin e cilésive

tani me ndryshim t€ theksuar ritmi si p.sh. vrapim me ri-
tém t8& njsllojté, vrapim me pérjashtim dhe ecje kalim mbi
pengesat natyrore etjeré p.sh. njé kros prej 2000 m duhet
ts alternohet nE kkei! wényrgs

200 metra vrapfk i lirg, 60 m. vrapim i pérshpejtuar
dhe 40 m, ecje. Kjo t& pérséritet aq heré sa t8 péruwbushet
distanca e caktuar. !
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Per tE& mésuar disa veprime taktike individusle do té futet

Psr forcsn duhet pérdoren topat e medicinbeollil me A o e g i o ot
ng ushtrime npundsrshtari® i cili vepron pasiv ng fillim
h8 deri ns 2 kg. dhe atie ku ekzi 1 £gy ‘. : I
) X 3 . e ol e dhe mé vong bghet aktiv. Te ushtruarit pa kundérshtar nuk
pérdorimi i shtangés. i s T S ; w
jep fryt sepse 1 meson t8 stédviten si dembela, pa shumg
Pér pjesén e sipérme b.bollisti duhas¢ té ngreje - . : s Sar
A pJese P Rl WEAE REroe véshtirsei, ngadals dhe si paso]é kur vjer puna pér loje
10=207% nga mundg maksimal - ,
:4 i gsija si e, ndérsa pér pjesén e poshtg 48 rregullt ay e ka shum ts veshtirs. Ng veprimet kolekti-
me 30-40%. Per t a *mg m £ mbuLll, ; ;
3 b Pér ta sqaruar ms miré po japim kis shembul ye (me grupe) duhen wshiruar intensivisht kombinimet né
Ng ftése i€ b.bolli {8 pesht ksimz - Sy i
g qoftés nj& b.ballist ngren njé peshe makgimale 1o 2-3 loftaréve, veprime qé bEing bazat e taktikes né

rreth 40 kg., kjo do t& thoté sq me ate do tE punohet pér
lojén me skuadrat.

Shxesin © Riss=d 2 BLRSETE T peBLEipre] 4 § ke« ndtres Pér Grupin e IV 17-10 vijeg (té rinjte e TE rejat)

pér kembst 12-20 kg

Bshtd faza pérfundimtare e progesit stérvitor.
Pdz -chpej tésiual dubst 32 pErrbenss parinat - Lojtarét duhet t& vazhdojng pregatitjen universale t8 ty-
pak —por shpesh"”., Me kte mosh& pEr shpejtésing duhen pér?c~ . N& : kte otaps bashképunimi midis trajnerit t& t§ rinj-
gie Sorio b SRERERE AR IR S YRR SRS ve dhe a%ii té té rriturve €shté tepér i domosdoshgm, sep-
cione t& ndryshme dhe me ndryshime t8 shpeshta drejtimde se nga bashkspunimi i tyre varet edhe specializimi 1 mé=.
Pér kércyeshmériné duhet 18 aplikohen kércime t8 . . . '
tejshém i lojtareéve.
ndryshme dhe me pesha. Vazhdon nevoja e zhvillimit &8 shpejtésise , kér-
EeE i Shuiun Bakhe & SUREET U shtonen cyshmérisg 4 forcls s% kembséve dhe krah#ve, rezistencés
U gJAvka. Yoprinak bazh 8 ALY @ Bukejujes i8 gILinan né kushte t& ndryshme dhe t€ pérséritura, TE kalohet nga
shumé nga kto nuk do t8 psrdoren akoma ng lojé, por shpejtésia komplekse nd rezigtencén e shpejtésiss.
do t& kontribuojné né zhvillimin e koordinimit t& leévizjeve, N& kte eteps teknikis i jepet vendi we i réndé=
Rp kebe mesi 'w pewogalie BRI 0 mﬁsuarit_té sishém, né progesin stérvitor. Pér kte q#llim ngé ¢do stér-
HENEE e AopaiiG B Yaje BT parcPRATRE AR EUCRRRA teky vitje duhen parashikuar ushtrime komplekse pér teknikin
ileliminuar afo te wjptamet 8RB liinegulion GJ0 Ny individuale ¢& pérbén bazén e taktikEs. Kto veprime tE
fiaeeiird e . BR S ;he b5_6liminohat EIUBIHIS e pérsériten deri né perfeksjonim dhe t& aplikohen né kush=
2 duar nga gjoksi etjerg. Arsenalin teknik ta pérshtatim
tet e lojés.
simbas vegorive individuale kryesore pEr kte grup mbetet Pasimet t8 jens shpejta, t& sakta dhe né coiid
_ﬂekﬁskutimi L slemeniovs tokolis. pe slpedtial Eskainale. e duhur, Driblimi t& perfeksaonohet me duart, me ndryshlm

Pérsa i pérket taktikés, kjo duhet té konsistojé né

go iy ; - ” drejtimi dhe ritmi,
gérshetimin e veprimtarisé individuale n& até kolektive.
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Depértimet t§ behen & shpejta ts befasishme dhe
me ndryshime drejtimi.

Gjuajtjet si konkluzion t& sulmit duhen té pg&rf
sjonohen gjithnje, té aplikohen ng kohgn e duhur duke ju
bere sherbimi i nevojshém teknik.

F.SHsL. duke fX
e t§ rinjvel

N& bazs té vendimit tEé aktivit iE
lluar g8 nga sezoni 1974=75 t& gjitha ekipat
dhe t& rejave-do té aplikojné né kampionatet e tyre ng
mbrojtje ate sejpili ts vetin me varjantet e saja dhe ng
sulm até tE& shpejtin me varjantin e tijee

P8r mbrojtjen, duhen kultivuar elementet bazg te
mbrojtjes individuale t& cilat jang: a) fimike si poShs
pozicioni n& mbrojtje, ekuilibri, levizja e krahgve dhe
kgmbéve, shikimi etj. b) psigike si pssh. vullneti,. agres
giviteti, vemendja, jnisiativa,te folurit me qﬁllim inlku-
rajimi etj.

Sulmi i shpejté duhet t& jete me aplikativi ne
b.ballin tong ., QEllimi t& jetd, pérfundimi i shpejté i
sulmit, pérpara organizimit i@ mbrojtjes kundgérshtare.

Sulmi i shpejte t8 jets i organlzuar. gdo leojtar
ts aplikojé até me kjartési dhe detyra té caktuara.
Sulmi i shpejts t& ushtrohet ng ¢do gt8rvitje.

Pregat1t1a ideo = polltlke

Rekomandoing té punhohen Kto tema s

1. "Kud® dhe kurdohers t8 na karakterizojé disiplil
e shindoshé proletare né steérvitje'.

2, "Lufté t& vazhdueshme indiferentizmit dhe libex
1izmit ne lemin ‘e Fiskulturés né pér:jithési d

Basker=bollit dhe veqaﬂti ",

3, "Rasioni dhe dashuria e vertet® pér b.bollin kusht
i mosdoshem psr rezultate t8 larta',
4, "PErfagésimi i ngjyrave 18 skuadrés detyrs e larts
dhe me bérgjegiesim.
Temat tg ﬁhggatiten dhe t& punohen ng mvartési me
moshén dhe pregatiﬁ}ap e té rinjve dhe fEmijve.
V.0 Mg poshts do té jép&m materjale pér té 3 komponentg?t
e tjeré. Pér arésye se ato jant trajtuar mirg ng progra-
min unik t8 stérvities pér kétpgoriné e I njg pjess e mi~
r§ e t& cilave 8shté e vlefshme edhe pér t rinjté, po
japim vejéﬁ/disa pjess speciale pér t& rinjts dhe femij~-
. \
Pregatitja Fizike

Shpe jtesia
1., Né zhvillimin e késaj cilésie nuk duhet harruar
asnjé heré kénagésia e feémijve dhe e t€ rinjve pér té lu-
ajtur. Pér kultdvimin e sajé shum rezultative jang lojrat
dinamike, stafetat e tjera. TE zhvillohet shpejtésia e
reagimit, shpejtésia kouplekse dhe shpejtésia e t&é mendu~
arite.
Mijetet pér zhvillimin e shpejtesisé
1. Stafeta. NE . k&% rast stafeta 8shté njé top medi-
cinbolli q& peshon 1-2 kg. Ndjekdési vrapon ng drejtim t@
lojtarit i cili ka né doré topin e medicinbollit. Lojba-
rét nd vrapim e sip8r ia dorgzojng topin shokut. N& gof-
tise ndjekési e prek topin, atéhere futet mbrenda lojtari
48 cilit ju prek topie :
2, 12 lojtargt ndanen ng 6 gifte t& cilét marrin

Q
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nga njé numur nga l-6. Trajneri cakton njg ¢ift pér t@ dusr, me t& majtsn dhe t& diathien. N& £illim me njs
ndjekun mbrenda fushés. sg& basketbollit qé té preki njé ¢ift tabeld, pastaj me t& dyja tabslat,
tjetér. N& rast prekje, ndigen & tjeret, - Kércime s8 larti, sé gjati, 1 hapsh; 3 hapsh, nga
Ndérchen numrat e gifteve, vendi, me pengesa té tjers.
3. Lojtargt ndahen né tre grupe. Pérpara ¢do grupi vane Rezlstenea
doset nga njé top., Me sinjalin e trajnerit nisen 3 té parét Krose m§ pyll, ns park, u& tsrren fushor, kodrinor
P \ 5 9 | £ A
e ¢do grupi duke kErcyer mbi kémbén e djathté, rrotullohen dhe malor, Distanca né fillim €00 m, 800 M, 1000 m,
mbrapa topit dhe kthehen. Varjantet mund té béhen me kém- vazhdon 1200, 1500, 2000, pérfisdon-2500 dhe 3000m, -
bén e majté, me tg dyja bashké e tjers, ; Kto t§ jens varjebsde - R _ 3
“. Sprinte nga vendi, nga starti, me fytyré pera, | - Vrspim me koh# té caktuar, duks mos llogaritur dis-
anash, mbrapa ng distanca t& shkurtéra, tancén, Duke u nisur 5! psr femijé dhe duke psrfundu-
5. Lojtargét hedhin topin 4-5 m, para-lart, vrapojng ar 20 minuta psr t& rinjBe

shpejt e kapin pa réng neé tokg, pérseéri e hedhin lart dhe - Loji e zgjatur basketliolli me kohé 1 ors me shenimin

ng fund ja pasojng shokute e njé numri t& caktuar pikésh,

6. Vrapim me ngritjen e gjunjéve né gjoks dhe hedhjen
Forca

e themrave mbrapa.
= Pgrdorimi i topave té medizninbollit 2-5 kg

7e Sprinte 10 X 10
= Hedhja e topit tE& b.bellit nE largési,

7z 15
h-%-20 = Usghtrime me shtangen shalapsrkilje, kércims pupthi,
3 X 25 shtytja ¢ shtangss, shkiputjs e shtangés etj.

= Uszhtrime p8r gishtat dhs kygst e dorés.
Kércye ghmiria . . - s .
- KErcime me litar 60-90" me pushim 157-20%, gjithse] - Shtrengimi me gishta § tepdt t& tenisit dhs bo.bollith
& manta sile cic sileyivin- - Ulie ngritje me forcén e krahéve.
- Kércime mbi njs kémbs, 2 kémbé, né vrapim etjers. s B e kB
= Skuadra ndahet n8 c¢ifte. Sejcili ¢ift ulet mbi gju=- trike
njé ( ne thellthyemje) dhe sejcili lojtar duke kér= -~ Bthan watd dhe me ndikmgn = shokut. . .

Uéhtrime izo

cyer mbi gjunjé mundohet t& preks me doré gjunjét o § = Shitytja e murit me tE dy dusrt, lLargEsia 1-1.20 m,
¢ ghokut g€ ka karshi., Kush e prek mg shumg, fiten 1 = Me mbeshtetje ng gishtrinj, krahét q{ysém t& thyer,
takimin, trupi komplet i shtrirg,

Ta = PErplasja e njémbasnjéshme e topit ng takels; me dy = Varja né hekur, Teérheqje deri ga t€ thyhen krahétﬁﬁ
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- Ushtrime dyshe me kontraktim, Imitimi i hedhjes s& ]
shtizés me bllokimin e shokut nga mbrapa,

- t8rheqja e shokut me krahgt mbrapa. Kto ushtrime
rekomandohen t& bshen 6 hers nga 6 sskonda me pu=
shim 10-15",

Pregatiti ni
Elemente t& teknikés pa top.

- Q8ndrimi fillestar i basketbollit. Rekomandohet t&
ushtroget indensivisht, sepse &sht8 i domosdoshgm
pér t& aplikuar né té ardhmen elementa teknikeé me
top dhe pa tops Té réndisishém jang ekuilibri, i °
cili i ndihmon g8 t& pyrfitohet né menyré té menji-
hershme nga ¢do hezitim (lie disekuilibér t€ kundérs

shtarit dhe shikimi periferik q& e ndik_mon 1ojtariT
ng ¢do situaté t& kontrollojé njé siperrage sa mé
t8 madhe t& fushése.

- Vrapimi né b.boll karakterizohet nga ndérrimet e
shpeshta t8 ritmit dhe drejtimit. Vrapimet jand t&
shumllojshme si pe.sh. i liré, anash, me shping, i
alternuar e tjere.

- Ndalimet duhen ushtruar ng ¢do stérvitje. Behen me
1. dhe me 2 kEmbE .- - -

- _Element té teknikés me top.

Pasimi ., Fémijsve dhe t#& rinjve tu méschen &€ gji=
tha llojet e pasimeve, por nga ana tjetér t€ pérqés
ndrohet ushtrimi i tyre n8 pasimin me 2 duar nga
gjoksi, 2 duar mbi kokg, 1 doré nga supl, pasime me

pérplasje pér toks me 1 ose 2 duars

Je*

6."-

o=

-

D o
10.-"

E]

Driblimi., Me ndryshimin e rregullave 5 Lojds s¢
B3Bollit dhe si pasojé edhe t& taktik¥s =8 Esa - .
loje, ky element teknik merr njg réndési shum t8
madhe. Ky béhet né ecje , dhe vrapim, ng vije te
drejts, me ndryshim ritmi dhe drejtimi t& duarve,

i larté dhe i ulgt,

Giuajtja. Kjo bghet nga vendi ng& lévizje dhe me
kircim, me 1 pse 2 duar. Me e réndeésishmga gjuajtje
gEshté ajo me 1 dorE me kErcim.

UdhBzime dhe keshilla trajnerave.

Nj§ pasim i gabuar, sjell njé pasim tjetér t8 ga-

buars.

Mésoni lojtadve pasimet mé t& nevojshme peEr lojén
Pasimet e mira sjellin besim tek lojtari dhe skuad-
ra.

Mésoni lojtarsve g8 té mos e mbajng topin, por ta
pasojng menjéhers,

Mog pasoni me trajektore t& larte, por pasims me
forceé dhe t8& shpejta.

T¢ perdoret dribliming kundézsulm por jo duke vo=-
nuar sulmin e nisur,

N& rast grumbullimi lojtaresh nén tabelg, lojtari
t8 pérdor driblimin drejt qnéve t& fushés.

Lojtari t& driblojé né ményre tE& tillé g@ tu kri-
jojs bashkalojtardve t8 tijé vendosjen.nd pozicio=
net e tyre. '

T% mos teprohet né perdorimin e driblimit.

Besimi né rezultatin e gjuajtjes né kosh, eshtd nje
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cilési qg traineri duhet ta ket gjithmong parasy

ll.=Saktésia e gjuajtjes;mvaret ng njé masé té konsider

eshme nga perdéndrimi i véméndjes.

12--T¢ mbahet pergjegjési pér gjuajtjen e ekzekutuar,

13.=Gjuajtjet ng
e ndeshjes,kurse gjuajtjet ne gjysem distancé dhe

140 e

150-

14

- distancg jang té nevojshme pé hapjen e mbrojtjesec

afersi té koshity,vendosin rezultatin

Kemi parasysh se me regullin e 10 personaleve,vend
set fati i lojés,prandaj i kultivoni ng g¢do stérvi]
gjuajtjet'; lirao
Shfrytézoni
getésia Sjell rezultat,
Pregatitja taktike

5 Sekondgshin pér gjuajtjen e lire,sep

Ne kete kapitull do té trajtojmeé vetem mbi sulmin'l'1

e shpejts dhe mbrojta se¢cili té vetin,sepse kiéto

i konsiderojmé si mé t& pérshtatéshme per tu pe
rur si sisteme sulmi dhe mbrojtje nga fémijet dhe
rinjteé tans.

a)Sulmin e shpejte
re té kalimit nga mbrojtja né sulm.Dallojmg tri fas

perfaqéson fazén fillestd

zas
I Nisja e sulmit té shpejte
II Zhvillimi 4 ™ ® w
IIIPérfundipmi i ™ n ®
Parimi 98 géndrom ng thelbin e sulmit t& shpejt és
teés Té sulmoéh para se kundérshtari tg a;rijé tg o
ganizojé mbrojtjen.
Ky duhet t& zhvillohet ng njé kohs prej 49-1(

Mé shumg duhet stérvitur sistemi i sulmit te shpejte *
ku pasimi i parg jepet_né drejtip te vijave angsore t& fu=
shés,pastaj nga spostimi ng driblim drejté qéndrés sé fu-
shés dhe pérfundon me krijimin e epérsisé numerike ( 2= 1;
3=1; 3-2;4-2 etj.)té sulmonjésve ndaj mbrojtésve,

“b)Mbrojtja secili ts vetin dhe variantet e saj,

Karakteristiké pér kété mbrojtje dhe variantetts sa-

ja eshté agresiviteti mbrojteési duke hyré ng, lufté me kun-
dérshtarin e tij duke e mbuluar nga afsr dhe duke mos e léns
asnjé gast té qeté.Por vera e késaj mbrojtje mvaret ng
njé masé té kosiderueshme nga pregatitja individuale e
lojtarive,

Vendosmgria,véméndja dhe t& folurit (komunikim
midis mbrojtésve) jang ti& detyrueshme per zbatimin e mirg
te mbrojtjes.

Mbrojtja e forts,dekurajon sulmin kundsrshtar,sjell
besim ng ekip,

Qéllimet kryesore té mbrojtjes secili tié vetin ja-
ngs

1, Té detyrohet kundgrshtari té luaje atje ku gshtg
mé e forts mbrojtja.

2,=T¢ detyrohet kundsrshtari té ndryshojé ritmin
e tij té lojes.

3.=T¢& detyrohet kundeérshtari tg gjuajé ose & vepro-
jé me mosbesim,

Varianti mé modern i mbrojtjes secili te& vetin,
éshté presingu i cili mund té béhet nég
l,=Gjithg fushén,

i5




2.~ 3/ t& fushes PLANI UNIK 1 STERVITJES Si EKIPEVE Ti
3.- 1/2 t& fushés.

ASKETSBOLLIT_PiR 'T§ RINJ DHE FiMIjE
4= Gjaté gjithe kohEés ose nE caste té caktuara, 8

I:2 Gjendja‘e ekipit' népérmiet ti akbtivitetit s viti

ts kaluar.
(yﬁ kété kapitull trajneri do té shkruaj shkurtimisht):

&l

Mg poshté po japim disa ushtrime té thjeshta, komplegse

dhe ushtrime pér zbErthimin e sulmit & shpejteé.
; : a) Mbi rezultatet e vitit t& kaluar ng arritjen apo ns

mos arritjen e objektivave tg caktuara,
b) Té meta t& kostatuara ng pregatitjen fizike t& lojta=
Eva'nﬁ pérgjitheési e ng veganti,Ng cilgt komponente,
skuadra apo individ paraqitet mg mirg.
) T¢é meta t& konstatuara ng pregatitjen teknike,
) Dobgsité ng pregatitjen taktike,

Té jepen trguesit tekniks 3
gjvajtjet nga loja = %
gjuajtjet e lira i %

Piké t& shinuara
Piké té maruna
Humbje t& topit

1.-Qéllimi dhe objektivat:

Pjesmamja ng kdbionatin e vititoeecoescsceosscsoo

$= %pér ndeshje
8= % peér ndeshje

t= % pér ndeshje

ng spartakiadén e pioniervescececocscsscccocesscess
né takimin e shkollave SPOrtive...eeeececcccccesss
a) Pregatitja ideo-politike ( jang pgrcaktuar né faden 6)
b)Pregatitja fizike
c) m teknike
d) "™ . taktike
'-f?éﬂjgpagltreguagit teknikg 3
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gjmajtjet nga loja
Gjuajtjet .e lera
Pikg tg sheénuara
Pikgé t€ marruna
Humbje t& topit

]
-
]
@
o
-
]
]

e) Varjantet taktike té sulmit dhe
III.- Kalendari i aktivitetit kombétar p&r sezoniNeeescca

1.
2.
3. /

4
IV,- Pérbérja e skuadrgés

Gjat sezonit eececsccccssecss.o.kipi yneé do t& per=

béhet nga kéto lojtare.

Nr. ! Bmri Atésia Mbiemri ! Daté- Larté- ; Profe-, katego-|

%

ar

70

% pBr ndeshje
% per ndeshje
% pér ndeshje

té€ mbrojtjes.

=

- lindjal! sia sioni - ria
! %3

!

!

l- 6
i

-

1
L

1
-

L}
.

Sy e

b

I
L]
i

L

L

Lo v
[

o
[T

g
-

T e !F S es =3 - (Y s T

srofen P98 s
.

sl bge s §bes

Mosha mesatare e ekipit 8shté ccoscesoee Vjeg

Lartésia mesatare e ekipit €shtBeecesescavjec,

Ndarija kalendarike e periudhave t& stérvitjes

Ndarja kalendarike e periudhave t& ketij cikli do 18

jets si vigon 3

Maj 1974 3 Periudha transitore
Qershor
Korrik 1974 : Periudha Pregaditore
Gusht
Shtator
Tetor 1974 3 Periudha themelore
gndor
Dhjetor 1974 : Periudha transitore
i"anar 1975 3 Periudha pregaditore
Shkurt
{fars 1975 1 Periudha themelore.
ritl

Gjaté periudhés pregatitore dhe themelore do té bZhen
5 stérvitje né javé, kurse gjaté periudhes transitore 3
stérvitje né javeé. Stérvitjet do té jene 1207 )
Maj 1974 Qershor Korrik Gusht Shtator Tetor HNandor Dhjetor

9 stérvitjel6 20 20 20 20 15 12
g 2 2 2 2 2 2 2
32 40 4.0 40 40 40 30 o

19,




I: |
Shpérndarja me % e periudhave tg stirvities .
Pér periudhén pregatitore
- presatitje fiZiKG 50“.% :-iziko-
- pregatitje teknike 30 % pérka-
= pregatitje taktike 20 %
Pér periudngn themelore nga
- pregatitje fizike 20 %
- pregatitje teknike 40 %
- pregatitj€ takbike 40 %
Pér periudhén transitore
- pregatitja fizike 40 % EEEE
- pregatitja teknike 40 9 DLKE
- pregatitja taktike 20 %
0
©
)
dén
heu®
dri=-
(Bt




mg_ai_;i tore . l

5 pregatitjs ﬁ.zike 50 % Periudha ll/II/lg?‘!l* = ].OZIII/C}'?ZF - ' . ;
, pregatitje teknike 30 % Ditet HMiMe |[E TPISHID JE [M Ve |[E [P [& |D| E [ M Me lE 1P 1stln 17 Iim
S g 20 % L Datat 1t | 12115114 115116 |17 [ 18]19 o {21]22]23 24 25 126f27 281212 | 3]4 |s
- Progatitye i  Volumi 150|120 12d 120 120| 12 120 -] 120[1201120/12¢ 120 . | . [120]120
e ;Tlgarkesa ; R ; : . N
eriudngn themelore [/Preg. Fizike ".
pregatitje fizike 20 % _ Ushtreme trup t& lirs 2 15 151 15 10 1005 |10 '
pregatitje teknike 40 % |7 " pEr shpejtesing 10 10 : 10 l10 V|
sakbik 40 % : " " force 10 {66 10 20| Qo
FREgatite Sabhike ; KROS —30(30 5 30 o[ ] 10 [0 |10
‘ Kércime pa dhe me top 5 10 10 101  [15 j [to
] v“Bu F@Be : I{ng 90 i 40 30 | 20 ;
priudhsén transitore - 2cPregateknike , ||
T : 4 Léviz.ngé fushs su L . - |
pregatitja fizike 0% . mbrojtje 10 10 5 5 10 10 10} {10
pregatitja teknike 40 % - | : Kapje dhe pasime topi 15 10 10 30 20 10 5
pregatitja taktike 20 % 1 Driblim 10 10 ] ! 10 5 5
: Giuajtje pa dhe me kund i ,
dérshtar .| . 20 20 § 15 15 20| 10 20 15/ 10 {15 | 1015
[_(Ehajtje.' %8 lira - 5 5 |5 5 5 515 ; 5 :
sinte 15110 5 10 i 10 10
Lufta ng tabels y 10 14 10] 15 ' 10 1
Goditie rrembimi- nter ptimi T B 5 2 " ;
3.Preg, taktike , ' , 10
mbu.la,mz. 1 1o} pa uog dhe snmarklmi e 1 10 5 ;
timi S [ " " . S ]
] 0o me top 0 ‘ -
B.!-lcko o.he Iufta kundra 15 10 10 20
tyre Wi f . 20 10 : ‘
Vepr.ns grup né mbrojt, e : i5 = ; a0 15
Koembinac, Ioje 2X2dhe 3X 3 20 50 : "_“
sulmi shpejt 50 T 201l 1 110
" pozicional 10 _ I'-H_'
Nbrc- Jtje seJeill ts vetin 10 1 10
zZonale : .
= Presing ' <
T0je Wesimore = ' 10 301 30
Loje kontrolll —-10 . 40 20 |30 [ 2040
- s 18 o |
o 3
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Per

Per |

Pér

- Dhenia e kerkesave fiziko-teknike

Sejcili trajmer vazhdimisht kontrollon gjendjen fiziko=
~teknike t8 lojtargve t& tijé, duke mbajtur sh®nimet pérka-
tEése,

Vendi i zhvillimit t8 stsrvitijes

Vendi i zhvillimit t8 stérvitjes do t8 caktohet nga
veté trajnertt,
KONSPEKTI DITOR (TIP)
Tema g Perfeksionimi i driblimit t& ulet
Kohag 1207

Vendi i zhvillimit g Parku sportiv
Mje‘l:&'bg ? top& bobollio

! PERMBAITJA IDOZA! KOHAIUDHEZIME METODIKE
Hyrje ‘l.Paragitja e forces, 130 |
PREGA= ! dhe gEllimit t& ms- i
TITORE ! simit i 1 1

12, Vrapim i 1lire dhe! 7%

ma ndalesa
fj.vrapim me aplitudg! 10

1
[t s
{ sprinter 2 3.Distanca 20

!

g §

4. Ushtrime mbrojtie i
i

50 5 metra
B l5, Ushtrime t& tekni-! 100 1 5,
I ké&s individuale i . .
16.Ushtrime Nr,1l g § 107 ! 6.a)me dorén e
! : ! majte
I 4 §f b)me dorén e
g 3 djathts
! ! - ! c)me komahdEn
17 . Ushtrimi Nr.2 ¢y Iov | MeEARE KRESES
!8oLojé mEsimore ! .! SOF !8;iiii§l§; iigii"
MBYLL 13.Gjuajtje té lira 1 1 10V 1
JA 110,Ushtrime me karak! , , -,
fter ¢lodhje : i
1l.4nalize ¢ shkurtér 1 4o g
@ zhvillimit t8 stérvitjes




Me Vllazning

!

Me Lokomos

KNIKE Tk SKUADRES

iy

Al
e Partigzanin

4
gl

i,

!

e

Ti DEENAT T

Mbiemri

Emri

Nr.

ﬂ | | 1 | { 1 1 i AR e L |
| i _TEESTI I NORMBVE _FIZIKO-TEKNIKE T8 BASKETBOLLIT
_ _PER_BKIPET E Ti RINJVE E TE_REJAVE_ _
B ! . Nro 1. LLOJT I _GARES I RINJ I REJA ! UDHEZIME _ _ _ _
21s! Vrapim 50 m, {1 74,0 8“6/101N15*a fakultative
=t og] wo foms  oMe  ema] e e wfle l-or o=a  [on aeal e el 2°! Kﬁrelp 3 hapsh i ? 80“1. .Lomg NJ...:;;)& me tE dy‘]a k ﬂlﬂet
nga vendi - _ _ 1 bashké ose we njéreén
i : s : mbrapa.
) | W R O S o e 3,1 Ulje ngritje me; 10 her 4 her! Vendosja ns 3 karrike
, forcen e krahsve H 1
RO PO R R [ S S B R B A 4.' Prekie objekti . 1 tNorma konsiderochet e plo=-
, * -me lévizje * 0,65 0,50 jtésuar ng qofté se djemt
{ =nga vendi § 0,50 ! 0,40 prekin koshin (3.05) dhe
. oep gl men faeun oo eefl s fems oo eea] g (=0 wep e oy ; I l 'Yajzat Prekin ijSen e
p ! ' iposhtéme té tabelés
. . i 5 B
% P 4 1 ; : ! : (2 ?J)o
o5 o8 5.1 Vrapim 104 m, °22%5/10 26" Nisja dhe pérfuhdimi i
PRI B PP —  [u=a -‘n wis] mea J=v eaf e gy '-qu ! s'mbas qu“rej .[ v !_ = ‘Ll“'h'tl".iml L bE!hC‘.t- ne Vl;]ﬁ
. 3 : : 118 drejte,
e | O = e . T = P, .
e — a3 Gian G3uaqt3? te llr% 6 it -Mbag giuajtjes s pareé
S Bl e S AR G e Il it Bl Bl 1 10 gjuaj. 5 : ttopi i pasohe’ mbas {8
¢ﬁ Si ‘e : i ! Tdytés shkon ta marrg ve-
a4 _d_ ol - i - 'L'y.‘::,,
w::‘ s s e =t = e & -y wmg Sepl ees : ! z S i i;
n ; - | o} 7.° Gjuajtje nga lo- . : 5 . Djemt 5 m. larg koshit
o = < I ja 15 gjaujo 1 ime kércim, vajzat 5 m.
: 1 R
L] d— - o1 ede - = o—e L L] —3 - —y ey L | $.| ! = i !pq. ke rc lrno
1a " < s
! : i
o o o . I
lalulil. |4 215l .
1 Bl 8le]]sl 8|2
A I = dflal 8l &l =n|.al
= | - s = - (- I Y P SO =
] =] W - P
gdlo|l |+l vn]la)a =
alg sl sla1alEl el 3]s
ol S3ja|8|3liE|s]a
s wenl wea Jor s sl = Jee = g map  [r=n wea] sma {, wew
% |
® a o ® ® ° ° o | O
Sl ln]lowie-]oo ]|l oy}~ 5
< d - 23




et

o Lojtar . Trajners
e 7opi LD Mbrojtés

—— Rrugo e lytart pa top

~ne= Driblim
————— Fbw.'ffm ‘
—m Gjuojlje né kosh
K - Hogie topi né tobelé
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