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Bazat metodike té stérvitjes
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Né sajé té kushteve té mrekullueshme qé kané krijuar
Partia dhe Pushteti edhe basketbolli éshté béré i dashur dhe
masiv. Ai luhet né shkolla, né fabrika, né uzina, né koope-
rativa bujgésore, né reparte ushtarake e kudo.

Basketbolli éshté mjé mjet i réndésishém pér foreimin
¢ shéndetit dhe pér rritjen harmonike té trupit, zhvillon té
gjithé muskujt, sidomoes té zemrés, forcon organet e frymé-
marrjes e aparatin lévizés, pérmiréson elasticitetin e mus-
kujve etj. . b .

Pérvoja sportive shumévjecare ka vértetuar se rezul-
tatet e larta né sport arrihen nga ata sportisté, té cilét nén
drejtimin e mésuesve apo té trajneréve té tyre, kané beéré
njé stérvitje té studivar e kémbéngulése, qé nga mosha e
fémijérisé.

Shkolla joné e re, si vatra kryesore e pérvetésimit té
kulturés, té dijeve dhe. té shkencés, ka shénuar arritje té
réndésishme edhe né pérmirésimin cilésor té sportit dhe
zhvillimin e tij g& né moshé té vogél. Puné té miré né ke-
té fushé kané béré klasat sportive. Ato kané arritur pér-
fundime pozitive dhe po ndihmojné pér hedhjen e bazave té
shéndosha té cilésisé sportive mné shkollé,

Klasat sportive, si fidanishte t& sportistéve t& ardhshém,
kané pér géllim rritjen graduale té mjeshtérisé sportive, Nga
kéto klasa kané dalé sportisté té talentuar té ekipeve t& klu-
beve, t& ekipeve kombétare. Shumé nga ata kané marré edhe
titullin e larté Mjeshtér sporti.

Ngritja dhe funksionimi i ekipeve parapérgatitore té fé-
mijéve dhe celja e klasave sportive po luajné njé rol té rén-
diésishém né zhvillimin perspektiy té sporteve né vendin
toné.

Réndési 'ka gé né kéto klasa té organizohet puna mési-
more, edukative dhe stérvitore me baza té& shéndosha dhe
me objektiva té garla,
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1. KARAKTERI EDUKATIV 1 TE MESUARIT

Kusht i domosdoshém i procesit mésimor-stérvitor &sh-
té uniteti i t€ mésuarit me edukimin. o g

Ky proces nuk duhet té kufizohet brenda qelhme\re te
ngushta té pérgatitjes sé sportistéve t& ardhshém. Duke v
pajisur nxénésit me njohurité, me shprehité, me aftésité e
1&vizjes, mésuesi duhet njékohésisht t'u edukojé atyre ndje-
njén e patriotizmit, géndrimin socialist ndaj puneés dhe- pro-
nés, disiplinén e ndérgjegijshme, t'i mésojé qé & jené
ndershém, modest, zbatues t& pérpikté t& rregullave. Ky
parim duhet té pérshkojé téré procesin mésimor. Rritja e
mjeshtérisé sportive &shté e lidhur ngushté me edukimin te
nxénésit t& cilésive té vullnetit. 21k

Rol té réndésishém né edukimin e vullnetit t&¢ nxénésit
luan kryerja sistematike e ushtrimeve, qé& kérkojné mobili-
zim ' maksimal t& forcave. Ushtrimet jané té ndryshme, por
véshtirésia e tyre éshté vazhdimisht né rritje. Kapeérci-
mi i véshtirésive gjaté kryerjes sé ushtrimeve ndihmon edu-

kimin e cilésive t& tilla t& ¢mueshme si kémbénguljen, guxi-

min, vendosméring etj. _

Né procesin e edukimit & cilésive t& vullnetit duhet
t& respektohen kéto kushte. : )

1. Véshtirésia e ushtrimeve t& rritet gradualisht, "du:
ke kérkuar nga nxénésit njé mobilizim gjithnjé e mé 1€
madh té forcave. ' 2 5 :

Né qofté se gjaté procesit té té mésuarit mésuesi u jep

nxénésve né ményré sistematike vetém detyra té lehil:'a, kjo
edukon tek ata zakonin pér tiu shmagur kryerjes sé ush-

trimeve té véshtira dhe e kundérta, kur u jep gjithmoné

ushtrime t& véshtira, € cilat nuk kané mundési té¢ kryhen

me cilési té lartd, ata dekurajohen.
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: 2. Ushirimet speciale, gé keérkojné shfagje té forcave
té vullnetit, jané ushtrime té karakterit teknik, gé pérsosin
njé element té caktuar. Udhézohet gé kéto té futen né cdo
.oré mesimi. .

3. Njé ndihmé % madhe n#é edukimin e cilésive 1é
vullnetit japin ushtrimet, pér kryerjen e té cilave duhet ru-
ajtur pér njé kohé t& gjaté ritmi i vazhdueshém i lévizje-
ve. Le té marrim, p.sh., saktésiné., Nxénésit duhet t& bin-
den qé sakté€sia fitohet vetém me njé puné t& vazhdueshme
dhe sistematike. Pér kété pérdoren ushtrime dhe ményra
nga mé té ndryshme dhe me ngarkesé té ploté.

Né vullnetin e nxénésve ndikon edhe kapércimi i vésh-
tirésive. Mésuesit nuk duhet té térhigen para tyre, por pér-
kundrazi, ata duhet t'i edukojné fémijét q& té stérviten e

t#€ luajné edhe né kushte té véshtira klimaterike.

Shumé e réndésishme éshté & te fémijét t& edukojmé
ndjenjén e miqgésisé, té¢ shoqérisé, té kolektivitetit. Kétu rol
luan ndihma reciproke qé nxénésit i japin mjéri-tjetrit gja-
1€ kryerjes sé ushtrimeve, ndihma reciproke né zbatimin e de-
tyrave, nxjerrja e shokut né situata favorizuese né Iojé
etj. '

Eshté e domosdoshme té edukohet te mxénésit edhe
ndjenja e drejtésisé mé luftén sportive, respekti pér kun-
dérshtarin, pér gjygtarét dhe pér spektatorét.

Respeklimi i rregullave t& lojés, kryerja e miré e de-
tyrave shogérore si¢ jané shpérndarja, vendosja dhe mble-
dhja e mjeteve didaktike t& mésimit etj., ndihmojné edu-
kimin e ndershmérisé, dhe & pérgjegjésisé pér detyrén
e ngarkuar, -
~—Respektimi 1 rrepté i rregullave né mésim, kérkesa ndaj
paragitjes sé jashtme t&é nxénésve, (paraqitja e kostumit té
rregullt sportiv dhe paragitja e jashtme shembullore e mé-
suesit) ndihmojné né edukimin e rregullit te ata.

Pér edukimin moral té nxénésve, mésuesi pérdor meto-
da té ndryshme si bindjen, lavdérimin, shembullin pozitiv,
qortimin, vérejtjen etj.

Suksesi i t& mésuarit dhe i edukimit varet shumé nga mje-
shtéria pedagogjike e mésuesit, nga niveli i pérgatitjes s& tij,
nga kérkesa ndaj vetes dhe ndaj nxénésve, Mésuesi jo vetém
qé duhet té zbatojé kérkesat e sipérme, por duhet té keté edhe
njohuri t€ thella psikologjike, Cilat jané karakteristikat mé té
dukshme té nxénésve me temperamente té ndryshme,

Temperamenti kolerik. Fémija me njé temperament té
tillé &shté i dhéné me pasion pas punés, i kapércen vésh-
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tirésité dhe gjithnjé kérkon ushtrime dinamike dhe t€
shpejta. Ai éshté impulsiv, gjaknxehté dhe i papérmbajt-
shém, mbivleréson foreat e veta, me shokét éshte i a-sh:
pér, i rrémbyer, flet shpejt dhe me zjarr. Kérkon té dalé
mbi 8 tjerdt. Energjité i shpenzon pa ekonomi, kapet me-
njéheré nga veprimet e castit. Né pérgjithési ka ndjenja té
forta dhe i shfaq sé jashtmi. .

Me kéta tipat duhet t& punojmé pér t'u ndaluar impul-
sivitetin, dhe t’i edukojmé gé té mbajné vehten, energjité t'ua
drejtojmé drejt anés krijuese dhe t'u géndrojmé meé shume
prane,

Temperamenti sanguin éshté i gjallé, i lévizshém dhg
me mimiké t¢ pasur. Ai nuk géndron gjaté pa lévizje ne
njé vénd, kérkon ndryshim situatash e vendesh gl«he
ambientohet lehté. Sanguinét jané me iniciativé, te guxim-
shém, té afté pér té gjetur zgjidhje né castet e véshtira.
fishté i afrueshém, i dashur, i geshur dhe i gézuar. Fillon
punén me déshiré, por shpejt ftohet, d.m.th. i mungon ké-
mbéngulja. Ndjenjat e tij lindin shpejt, nuk jané t& forta,
i ndryshojné shpejt dhe i shfag sé¢ jashtmi me mimikén e
gjesteve.

Kshté e nevojshme qé energjia dhe lévizshméria e tij
& drejtohen. N& punén me kéla tipa t& kémbéngulim né
formimin e prirjeve té ¢éndrueshme dhe té ménjanohen le-
kundjet qé kéta shfagin heré pas here. :

Temperamenti flegmatik. Zakonisht kiryen lévizje te
ngadalshme e té matura, éshté i qeté dhe té folurit e ka &
ngadalté, Si nxitja ashtu dhe frenimi tek ai lindin me vésh-
tirési. Vetém ngjarjet e réndésishme i shkaktojné ndjenja.
té cilat zakonisht i ka té dobéta, té géndrueshme dhe 1
shpreh sé jashtmi me mimiké t& dobét. Detyrat zakonisht
i kryen me ngadalé, gqé nga fillimi e deri né fund me 2
njéjtin ritém. Né pérgjithési éshté i durueshém dhe nuk re-
voltohet lehtd, e pérmban wveten, éshté i urté, nuk i nget
shokét, prandaj ata e duan.

Me kéta tipa duhet té punojmé qé t'u formojmé prirje
dhe interesa té ndryshme dhe t& mundin monotoniné dhe
mgadalésing, : &

Temperamenti melankolik, Veprimet i kryen me finesé
té madhe, éshté i turpshém, vuan shum@é né vetvete, hu-
tohet, impresionohet. Mimika e tij éshté e dobét; gjestet i ka
té pakéta. I pélgejné gjithnjé ushtrime té ngadalshme, bén
lévizje 1¢ pakta. Eshté pa iniciativé, géndron i ménjanuar
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nga té tjerét. Ndjenjat i ka té forta, té& géndrueshme, por
nulk i shpreh sé jashtmi. Te ky temperament duhet eduku-
ar iniciativa dhe shkathtésia., T'u jepen detyra shogérore gé
té dégjohet fjala e tyre né kolektiv dhe t& shogérohen mé
shumé me shokét.

Me kéta tipa duhet t& pérpigemi t'u stimulojme/ ener-
gijité dhe t'u shtojmé besimin né mundésité e tyre, ¥i ndih-
mojmé me ngrohtési dhe me vémendje dhe té punojmeé né
kondita dhe me mjete gé nuk kérkojné shpenzim té madh
enjergjish.

S¢ fundi theksojmé se temperamenti te fémijét Eshtd
ltompleks, megjithaté njé karakteristiké apo njé tjetér del
meé shumé né pah gjaté procesit stérvitor.

| II. VECORITE ANATOMO-FIZIOLOGJIKE TE
MOSHAVE

Arritja e rezullateve sa mé té larta mé stérvitje kér-
kon ¢gé mésuesit e edukimit fizik dhe trajnerét té kené
mjohuri shkencore 1é domosdophme pér aftésité fiziko~
-funksionale t€ organizmit té fémijéve dhe té njohin rru-
gét, format e mjetet, gé duhen pérdorur pér zhyillimin
e tyre.

Fémijét kané premisa biologjike dhe aftési té mijaf-
tueshme mendore pér té formuar shprehi t& ndérlikuara
lévizore.

Kjo mndodh sepse nga piképamja anatomike, te fémi-
jét e moshave 8-14 vjec ekzistojné raporte té drejta mi-
dis peshés, zhwvillimit muskular dhe sistemit kockor.

Aftésité pér bashkérendimin e lévizjeve dhe pérveté-
simin e tyre rriten gradualisht.

Stérvitja sistematike me ushtrime fizike kérkon njoh-
jen nga mésuesit 18 vecorive anatomike e fiziologjike té& mo-
shave, e cila ndihmon pér organizimin e stérvitjes ng baza
shkencore.

Mosha 8-10 vjec

Né kéto mosha procesi i formimit #& shprehive lévizore
béhet me véshtirési. Fémijét 8-10 vjecaré jané shumé té lé-
vizshém, por lodhen shpejt, sidomos kur kryejné ushtrime me

© ritfém 18 ngadalté ose Tévizje monotone, q& kérkojné sforcim

té madh muskulor. Vémendja e tyre éshté e papérgendruar,

7




por kané té zhvilluar perceptimin pamor. Vullnetin e kané
pak té zhvilluar, nuk jané shumeé té pérmbajtur e kémben'gl-zllés.

Skeleti’ i tyre éshté i brishté dhe elastik, prandaj mésu-
esi dhe trajneri duhet & jeté shumé i kujdesshém né zgje-
dhjen e ushtrimeve dhe ngarkesén tyre, né ményré gé té
mos shkaktohen shtrembérime té trupit dhe mbilodhje. Mus-
kulatura rritet ngadalé pér rrjedhim edhe forea oshté e
pamjaftueshme: Fémijét e késaj moshe jané t& prirur pér
lévizje e lojéra shkathtésie, t& cilat i pélgejné shumé. Ush-
trimet dhe lojérat duhet té zhvillohen né formé gare, kurse
si metodé mésimi pérdoret ajo e demostrimit,

Kjo moshé karakterizohet nga njé zhvillim relativisht
1 barabarté i organeve dhe i sistemeve, Sistemi kardiovaskular
ka aftésiné pér té pérballuar ngarkesa relativisht té la'rta.
por velém pér njé kohé té shkurtér, vecanérisht ushtrime
té shpejtésisé. Gjaté ushtrimeve té shpejta; té shogéruara
‘me pushime t€ shkurtéra, aftésia pér puné e fémijéve mbetet
e larté, kurse aftésité funksionale t& sistemit kardiovaskular
dhe t€ frymémarrjes rivendosen shpejt. Né kété moshé ka

T€s pér ¥u marré me sport, sidomos me atletiké e me gjimna-
stiké dhe mbi bazén e ushtrimit me to t& mésohet teknika.
Kjo béhet népérmjet minibasketbollit, lojérave pérgatitore
dhe lojérave lévizore, & jané né funksion té lojés sé basket-
bollit. Duke pasur parasysh se aparati kockor dhe muskular
i késaj moshe nuk &shté forcuar akoma, duhen shmangur
ndikimet e mnjéanshme t& ushtrimeve, vecanérisht usht'm:
met statike e peshat e rénda. Te kjo moshé &shté mé miré
té edukohet shpejtésia dhe shkathtésia e lévizjeve, e bashlké-
renduar edhe me rezistencén. N& vrapimet e gjata pérdo-
ren largésité deri 500 m. o]

Pér 9-vjecarét, si rregull, zhvillohen 3 mésime né jave
me njé kohézgjatje prej 90’ ku 50-60 pér gind zé pérgatitja
fizike, 30 pér qind pérgatitja teknike dhe 10 pér gind njohu-
rite.

Pér 10 vjecarét zhvillohen 3 mésime né javé nga 90’, ku
45-50 pér gind e z& pérgatitja fizike, 30 pér qind teknika dhe
20-25 pér gind njohurité,

réndési t& madhe zhvillimi i pérgjithshém fizik, futja e déshi-

Mosha 11-12 vjec.

Kjo &€shté mosha bazé, nga e cila zéné fill rezultatet e

larta mé té ardhmen. Detyra themelore e stérvitjes m@é kété -

periudhé &shté forcimi i métejshém i organizmit e i funksio-
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neve jetésore té tij, zhvillimi i gjithanshém fizik dhe edukimi
i shprehive lévizore, t& shogéruara me njohurité taktike. :

Pér zhvillimin e pérgjithshém fizik, kujdes duhet t'i ku-
shtohet ushtrimeve gé edukojné shpejtésingé dhe shkathtésing,
né ményré gé fémijét e késaj moshe ti mésohen té zotérojné
trupin e tyre né drejtqéndrim. Ato duhet t& jené ushtrime me
karakter dinamik. Volumi i ushtrimeve t& jeté i vogél, kurse
intensiteti t& rritet gradualisht. Sé bashku me shpejtésing dhe
me shkathtésiné punohet edhe pér edukimin e forcés dhe té
rezistencés. Krahas zhvillimit ta shpejtésisé dhe t& forcés
zhvillohen njékohésisht edhe kércimet. Zakonjsht kércimet i
lodhin fémijét, prandaj pas tyre pérdoren ushtrime qetésu-
ese. Né kété moshé béhen kércime me litar, mbi stolat gjim-
nastikoré, mbi pengesat natyrore etj., duke u mésuar fémijéve
né fillim pérplasjen me njé pastaj me dy kémbét. Pér zhvi-
llimin e forcés pérdoren topat e mbushur me peshé 1-1,5 kg,
koha e punés shkon deri 10, duke pérfshiré kétu edhe inter-
valet e pushimit. Pér edukimin e rezistencés largésité e vra-
pimit nuk duhet i kalojné 800 m. Ato duhet t& jené t& ko-
mbinuara me vrapime shpejtésie né largési 20-30 m, me ka-
lime pengesash natyrore dhe me ecje sportive.

Duhet béré kujdes gé pérgatitja fizike t& mos béhet e
sforcuar, sidomos te vajzat, tek t& cilat né kété mosha or-
ganizmi péson ndryshime té médha morfologjike dhe fun-
ksionale. Késhtu, p.sh., trupi rrritet né lartési, zmadhohen
pérmasat e legenit dhe t& muskujve glutealé, pesha shto-
het. Te-djemté rriten cilésité fizike t& forcés, té shpejtésisé
dhe t& géndrueshmérisé; gradualisht pérsoset sistemi mus-
kular, zmadhohet masa dhe fugia e muskujve, Lodhja va-
zhdon té ndihet dhe lévizjet e tyre béhen mé pak t& pér-
pikta e t& bashkérenduara. Aparati kockor arrin nivel rela-
tivisht té larté formimi.

Fémijét e ké&saj moshe entuziazmohen shpejt nga su-
kseset, por edhe rezultatet e uléta i dekurajojné., Ata kané
shumé energji dhe iniciativé, nuk géndrojné pa lévizje e pa
puné. Ka réndési qé mésuesi dhe trajneri t& nénvizojng edhe
suksesin mé 1& vogél t& nxénésve, t'i inkurajojné dhe t'u
shtojné atyre besimin.

Ngarkesa duhet t& dozohet né pérputhje me moshén dhe
me zhvillimin fizik t& nxénésve sepse fémija i kap menjéheré
lévizjet. Cdo lévizje e mésuar keq nuk rregullohet lehté., Pa-
siguria e brendshme né disa raste e fémijés né kéte moshe
éshté pasojé e ndérgjegjes sé «shqetésuar», Prandaj duhet
ruajtur njé raport i drejté midis kérkesés dhe besimit né
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vetvete, sepse pérndryshe kérkesa e pagjykuar drejt Per
rendiment dhe sukses u edukon atyre ndjenjén e frikés
para ndeshjes. Fémija ka personalitet, prandaj edhe sje-
llja ndaj tij duhet té jeté me takt dhe e ngrohté. Né ke-
té moshé zbatohet gjerésisht té mésuarit e elementeve 1€
teknikes.

Mosha 13-14 vijec

Stérvitja e kétyre moshave duhet t& jetd e studiuvar dhe
e dozuar mird, sepse fémijét kané aftésis fiziko-funksionale
pér t& pérballuar njé lojé. Ndér cilésité fizike vazhdojné té
zhvillohen mé tej shpejtésia dhe shkathtésia, forca e shpej-
té - e pastaj elasticiteti. Né procesin stérvitor shpejtésia va-
zhdon té keté réndésiné e saj, por distancat zgjaten mé shu-
mé. Krahas saj shtohet wéllimi i punés pér forcén dhe pér
rezisteneén. Késhtu, p.sh., pesha e topave té mbushur shkon
nga 1-1,5 né 2-2,5 kg. Ushirimet e forcés kombinohen me
ato té zgjatjes sé trupit, duke zhwilluar késhtu propor-
cionalisht té gjithé muskujt. N& kété moshé duhet kérkuar
‘me seriozitet pérvetésimi i miré i t& gjitha lévizjeve ato 1
kryhen me cilési, me shpejtési dhe kohé 18 zgjatur. Né kété
moshé shtohen ushirimet e pérgatitjes teknike; fémijét pér-
minésojné cilésité fizike. Duhet té kihet parasysh se 13-14
vjecarét, jané t@ afté té pérvetésojné veprimet l8vizore me
bashkérendimin e lévizjeve té ndérlikuara, Prandaj, gjaté
gjitheé procesit mésimor, duhet kémbéngulur mngé pérvetési-
min e teknikés. Ushtrimet shtohen dhe pérdoren mé shumé
lévizjet mbrojtése gjysém aktive dhe aktive té kundérshta-
rit. Me nxénésit e késaj moshe shtohet puna me topin, duke
synuar té mésojné dhe t€ pérmirésojné cilésité e duhura.
Ata kané aftési té punojné pér mjé kohd té gjaté. Gjaté ve-
primtarisé stérvitore gradualisht pérmirésohet steriotipi di-
namik i wveprimeve, aksionet lidhen, topi =zotérohet lkole-
ktivisht dhe individualisht, rriten kérkesat né lojé. Por duhet
béré kujdes pér shprehité e reja, sepse ato krijohen me wé-
shtirési, prandaj duhet béré kombinimi i tyre me ato shprehi
gé jané fituar me paré.

Fémijét kang déshiré pér t'u thelluar né sportin e bas-
ketbollit, ata duan & diné cdo gjé pér té, pér stérvitjen dhe
pér géllimin e saj, pér ndeshjet dhe pér rezultatet e kampi-
onatit té klasave sportive deri tek ai i té rriturve.
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IIl. ZHVILLIMI I PERGJITHSHEM FIZIK.

Zhvillimi i pérgjithshém fizik i nxénésve ka pér qéllim
rritjen e aftésive punuese t€ organizmit, krijimin e njé baze
té géndrueshme fiziko-funksionale pér puné me réndiment
dhe pér té arritur né té¢ ardhmen rritjen e nivelit t& mjesh-
terisé sportive.

Mjetet e pérgatitjes sé pérgjithshme fizike zgjidhen duke
pasur paratysh vecorité anatomike e fiziologjike té gjinisé
dhe t€ moshés. Detyra kryesore éshté pérgatitja e pérgjith-
shme fizike e nxénésve pér té arritur shmangien e ploté t&
ndikimit t€ njéanshém té ushtrimeve speciale.

Gjaté zhvillimit 18 ushtrimeve me karakter té pérgjith-
shém pérdoren ushtrimet e gjimnastikés, té atletikés e té spor-
teve té tjera, t& cilat formojné shprehi dhe krijojné kushte té
pérshtatshme pér té mésuar lojén.

Ushtrimet e karaktierit té pérgjithshém pérdoren edhe
pér zhvillimin e masés sé muskujve, prandaj ato klasifikohen
edhe sipas ndikimit né organizém si: ushtrime pér kémbét,
pér krahét, pér gioksin, pér shpatullat etj.

Pérgatitja e pérgjithshme fizike duhet té drejtohet né
zhvillimin e té gjitha cilésive fizike, pér t¢ ménjanuar ndi-
kimin e nj@anshém.té ushtrimeve speciale dhe té& ushtri-
meve teknike e taktike té lojés.

Ushtrimet & pérdoren pér pérgatitjen e pérgjithshme
fizike, ndikojné mbi té gjithé aparatin lévizor té organizmit.
Por, mnuk duhet harruar se mjéri apo tjetri ushtrim drejto-
het mé tepér pér té zhvilluar njérén apo tjetrén cilési fizi-
ke. Késhtu, p.sk., ushirimet me térhegje e shtytje t& madhe
zhvillojné forcén, vrapimi i gjaté né terren té thyer zhvillon gén-
drueshméring, vrapimet e shkurtéra zhvillojné shpejtésing,
ushtrimet akrobatike zhvillojné shkathtésing etj. Né térési,
ky proces strévitor duhet té jeté né unitet e né lidhje recl-
proke. Si rregull, zhvillimi harmonik i cilésive fizike ndih-
men né pérvetésimin me sukses té shprehive lévizore dhe
arritjen e rezultateve sportive.

Né radhé té paré duhet té pérdoren ushtrimet gé ndih-
mojné zhvillimin e shpejtésisé, pastaj ushtrimet e foreés e té
géndrueshmérisé. Rritja e pérgatitjes sé pérgjithshme fizike
krijon kushte t€ favorshme pér korigjimin e veprimeve té
gabuara lévizore. .




1V. PERGATITJA SPECIALE FIZIKE

Ka si qgéllim t& zhvillojé ato cilési fizike dhe aftési 1évi- :

zore qé lidhen drejtpérdrejt me pérvetésimin mé te shpejté
¢ ushtrimeve t& vecanta teknike né njé sport té caktuar.

Shpejtésia  éshté
aftésia e aparatit 1évi-
zor pér té kryer njé
ose mé shumé lévizje
né njé interval kohe
sa mé té shkurtér.
Shpejtésia duhet té
zhvillohet vazhdimisht,
duke filluar g& nga
mosha 8-10' vjeg, por
mé miré ajo zhvillohet
te 11-13 vjecarét dhe
mé intensivisht te 13
vjecarét.

Pér kété géllim
pérdoren vrapimet né
distanca té shkurtéra
10 m, 15 m, 20-30 m
né vijé té drejté, me
kthesa, me harge dhe
me vajtje-ardhje, duke
llogariturnjé intensitet
té barabarté me 10 m
té kryera né 2"-3".

Ushtrimet gé ndih-

shpejtésisé nuk duhet
té€ kryhen kur nxéné-
sit jané té lodhur, pa-
si prishet bashkérendi-
; mi i lévizjeve. Ushtri-
met e shpejtésisé mund té pérdoren né cdo oré mésimi. Né
fillim té mésimit ato jané mé té efektshme se sa né fund
té tij. Ato japin rezultate té mira kur zhvillohen té ko-
mbinuara edhe me lojérat 1évizore e sportive, apo me ushtri-
met e ngjashme pér kété géllim. Kéto ushtrime zhvillohen
-né seri, duke pérdorur 50 pér gind té kohés sé mésimit, té
planifikuar pér zhvillimin e saj. -
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mojné né zhvillimin e _

Forca éshté aftésia e muskuj ér & | g né
el Jve pér té kryer mjé puné né

Forca éshté e dyllojshme statike e dinamike,

Asnjé ushtrim fizik nuk mund té kryhet pa forcén e
muskujve, e cila pérbén bazén e kryerjes me shpejtési
e me sh-k_gthtés‘i‘ té lévizjeve, Mund té pérdoren wushtrime
specjale pér té rritur masén e muskujve e pér pasojé edhe
forcén e tyre. Ju kujtojmé se fémijét lodhen shuma nga
SfOI'ClI'Ell 1 zgjatur statik i muskujve ose nga lévizjet dhe
nga qe'nq_runet e zgjatura té trupit. Ja pérse duhet té pér-
doren mé shumé ushtrime dinamike, Forca zhvillohe kry-
e_g;sht me ushtrime individuale si p.sh.; ushtrime me top
t€ mbushur, me peshé 1-2 kg, ngjitje né litar e né drushté
pér djem, ushtrime né vegla gjimnastikore me trup té li-
;%nc?}f;ctme;oﬁ sdhhokui;{ 1(E:se e peshave, etj. Rekomandohet té&

B Gk ks St : .
i i, e pushimit midis ushtrimeve t&
. Keéto ushtrime duhet té planifikohen me ngarkess t&
t%lle’ qé véglh‘tirésii:; }?he tempi i kryerjes t& rritet nga mé-
siml ne mésim. Ushtrimet e forcs & jend té
gjata dhe té lodhshme, o A o g el

Mei 10-11 vjecarét duhet t& pérdoren  ushtrime g
fox"com'-.e grupet e médha % muskujve t& shpinés, t& gjo-
ksit, & barkut, etj, sepse nga zhvillimi i tyre vavet shu-
mé forma e rregullt dhe e drejté e trupit.

_Pér vajzat volumi dhe intensiteti i ngarkesave duhet
té jeté 20-39 Pér gind mé e vogél se sa te djemté.

Shkathtésia Eshté aftésia e aparatit lévizor pér t& kry-
er veprime né kushte t& ndryshme hapésire e kohe. Loja e
basketbollit dallohet nga lévizjet e ndérlikuara dhe flga kry-
erja Zeh n}l?njéhiershme e tyre,

villimi i shkathtésisé bghet né ményré intens; né
mqsh_at 7-10 vje¢ dhe pérbén bazén e vepri}r;leve 1évi§§fe e
ndérlikuara deri né moshén e riniss.

Ushtrimet pér zhvillimin e shkathtésiss jané nga mé t&
ndryshmet, por mé shumé pérdoren ato qé kérkojné kali-
min nga disa veprime te disa t& tjera, né pérp{lthje me
situatat e ndryshme. T& tilla jané ushtrimet me sinjale,
me tgp_, ushtrimet e ekuilibrit, kércimet etj. Me kalimin e
moshés ushtrimet ndérlikohen gradualisht, por mé té géndru-
Esa}gr;e rdnhbebepd disa ulshtrir'ne té atletikés s& lehté, té akro-

€ dhe sidomos lojéra i i bas! i i
g s oy Jerat sportive si basketbolli, futbolli

Duke gené se ushtrimet e shkatlhtésise shkaktojné sfor-
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nu U T ., i
5 & mésimit. 7 g ta
L e meria. éshié aftésia e aparatit e Pir Zhvie
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géndrueshméria e pérgjithshme, né bazé ts sé cilés do té bé-
het zhvillimi i géndrueshmérisa speciale, i shpejtésisé apo i
forcés.

Zhvillimi i géndrueshmérisé mund t& arrihet me meto-
da t& ndryshme, por mé efektive jané ato t& pérséritjes dhe
intervalore, ku bashkérendohen drejt volumi, intensiteti dhe
pushimi. Gjate zgjedhjes s& késaj apo asaj metode stérvi-
tore, duhet 18 mbahet parasysh fakti, qé fémijét jang t&
prirur t& mbivlerésojné mundésite e tyre dhe kjo mund tli
cojé né stérmundim: Prandaj éshté e domosdoshme t& tre-
gohet kujdes gjaté stérvitjes dhe t& respektohet me rigoro-
zitet kontrolli mjekésor,

V. LOJERA DHE STAFETA T§ NDRYSHME

Lojérat jané njé mjet me réndési té madhe né eduki-
min fizik t8 fémijéve, Ato ndihmojné né zhvillimin e gji-
thanshém fizik, né pérvetésimin e shpejté té elementeve té
teknikés t& lojés, sidomos kur pérdoren né kushtet e lojés.
Ato pérbéjné elements lévizors bazé, si; ecje, vrapime, kér-
cime, rrotullime etj., elementé teknike, si: pasimet, dribli-
met, gjuajtiet e tjeré; edukojné cilési morale e psikike, si:
vémendjen, kolektivitetin, orientimin, kujtesén etj.

Lojérat dhe stafetat e ndryshme rritin emocionet te
nxénésit dhe i béjné ts mendojné pér zgjidhjen e situatave
té krijuara, t& veprojns shpejt dhe me vendosméri, t& shiry-
tézojné & gjitha aftésité e tyre Pér pérsosjen e elementit tek-
nik, qé nuk e kané pérvetésuar ende né procesin mési-
mor.

Zakonisht, lojérat zhvillohen né
melore ose 8 mbylljes sé meésimit. Por lojérat dhe wush-
irimet-lojé, qé ndihmojné n& ngulitjen e elementit teknik
éshté e késhillueshme t& zhvillohen né pjesén pérgatito-
re & mésimit. Késhtu, p.sh., detyra e pjesés themelore &shté
té mésuarit e gjuajtjes sé topit né kosh me njé doré mnga
: , eshté mirs qé fémijet
ményré, Né kété rast
g, D€ pjesén e hyrjes, té zhvillohet njg lojé
Z0re me pasime t€ topit me njé doré nga supi,

fund t& pjesés the-

lévi
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Pér piesén pérgatitore & mésimit éshté e nevojshme te
zgjidhen %Ljéra ﬁhe ushtrime té thjeshta, gé nuk harxhoj-
W& shumé kohé pér organizimin e tyre. Lojérat dhe ushtri-
met e thjeshta nga ana organizative dhe me elemente bas-
ketbolli mund & zhvillohen edhe né pjesén pérgatitore t& aty-
re mésimeve ku mésohen ushtrime nga kapitujt e tjeré 2

rogramit. _ A
5 gPo ju njohim me 20 lojéra lévizore dhe nidiihmé.s_.e, té
cilat, si nga pérmbajtja ashtu dhe nga zhvﬂ}}ml, kane ele-
mente t& shumta té lojés s€ basketbollit. Kétu ke.l-'m para-
sysh se mésuesit e klasave sportive, si dhe tra]rlergjg e eki-
peve té sistemit zinxhir kané mundési gé ato 1 perpunoj”
né, dhe t& krijojné variante 1€ shumta, gjé qé do t& ¢oje ne
rritjen e shuméllojshmérisé sé tyre. Lojérat deri te numii
katérmbédhjeté jané té rekomanduara 1€ zhvﬂloh‘-gn’ me
nxénésit e klasave té pesta dhe té gjashta, ndérsa té tjeral
né klasat e shtata dhe té teta. . A

1. Mbrojtja e piramidave. Vizatohen dy rrath_e koncen-
trike. Né rrethin e vogél vendosen piramida, shishe druri
ose topa. Né hapésirén midis rrethit té bpendsPém ._dhe rre-
thit t8 jashtém vendosen mbrojtésit, numri i té ciléve varet-
nga madhésia e rrathéve dhe mga numri e nga perg§t1tj§
e nxénésve. Nxénésit e tjeré vendosen jashté nf.-thﬂ;_ e
madh. Duke i pasuar topin njéri-tjetrit (né mjé menyre te
caktuar), ata perpi-
gen té godasin dhe

té rrézojné pirami-

‘ dat ose shishet (ose

\ té géllojné topat).

Nga ana e tyre,
mbrojtésit pérpigen
té kapin topin, duke
penguar veprimet €
atyre qé jané jashte
O rrethit. Edhe godi-

tjet e shisheve té
drurit fémijét i béj-
né duke e hedhur
topin né njé méeny-
l & té caktuar (fig. 1).

9. Thirrja e nu-
e T DAL Sl e mrave. Nxénésit
Fig. 1 ndahen né dy skua-
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dra A dhe B me

numér té barabarté

nxénésish. Lojtarst A .. g
numér njé té té dy- — A '
ja skuadrave mbaj- (o

né né doré nga njé O1 At
top. Mésuesi thérret O3 H3
njé numér, p.sh,, nu-

mrin 3. Atéheré nu- 'O a e l‘
mri 3 i skuadrés A O3 A%
dhe numri 3 i skua- % AN
drés B, vrapojné S PaR
pérpara, marrin to- (O A
pat nga lojtarét 1 té O

skuadrave té tyre, O 10 44
driblojné deri né Do
fund dhe kthehen £

né vendet e tyre. Fig. 2

Kush vjen i pari
merr 1 piké. Késhtu
vazhdohet pér té
gjithé lojtarét. Loja
zhvillohet ose me
thirrjen nga njé he-
ré té secilit lojtar
ose me kohé té cak-
tuar (fig. 2).

3. Topi i kapi-
tenit. Né lojé marrin
pjesé 2 skuadra, qé
ka secila fushén dhe
kapitenin e vet. Ka-
pitenét vendosen né
fund té fushés kundérshtare. Fémijét ja hedhin topin ka-
pitenit t& tyre; kurse kundérshtarét qé ndodhen né& kéte
fushé pérpigen gé ai té mos e marré topin e pasuar, duke
u munduar gé ta kapin veté topin,

_ Duke pérséritur lojén éshté miré qé ¢do herd t'u jepen
nxénésve delyra t& reja, ta pasojé topin me njé ményré He
dh‘épé‘h, té béjné pasime vetém nga vendi, pas 2-3 m driblim,
zf_tem me 1 doré mga supi, ose vetém me 2 duar mbi koké

)

s Cila skuadér e mban mé shumé kohé topin, ajo fiton lo-
jén (fig. 3).
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.~ 4. Stafeta me pasim topi: Grupi ndahet né disa skuadra,
secila mg njé numér té barabarté lojtarésh, - Skuadrat  vi-
hen né Kkoloné pét hjé prapa vijés fundore, ndérsa gjys-
ma tjetér e skuadrés prapa vijés tjetér fundore. i
Me dhénien e komandés «fillo» lojtarét e paré t& ¢do
skuadre driblojné deri né hesin e fushés dhe prej aty ia
asojné topin shokéve qé ‘kan& pérkarshi, veté shkojné né
und té kolonés. Po ashtu ‘weprojné edhe shokét e tyre
pérballé. : : i '
Skuadra g8 mbaron #mé& pérpara fiton lojén (fig. 4)

OO00Y)
e

Fig. 4
5. Topin shokut. Né fushén e basketbollit, brenda rra-
théve t8 zonds sé gjuajtjeve t& lira vendoset nga mjé lojtar
i secilés skuadér (njélloj si portieri né lojén e futbollit), ¢do
skuadér ka deri ng 10 mxénés. Njé mbrojtés vendoset prane
rrethit pér. té rabrojtur —portierin,

Qéllimi i lojés ‘@shté gqé duke i pasuar topin shoku-sho-
kut t'ia dérgojné portierit q& ndodhet brenda né rreth. Pér
cdo top qé kapet né ajér nga lojtari gé&' mdodhet mé rreth,
skuadra fiton njé piké dhe loja fillon nga gendra. Fiton sku-
adra e cila grumbullon mé shumé piké brenda 5 minutave.
Loja zhvillohet sipas rregullave € lojés sé basketbollit. Por-
tierit nuk i lejohet té dalé nga rrethi, ndérsa shokét e tij nuk
duhet t& prekin vijén ose té futen né rreth. Lejohet pasimi
nga ¢do ané, -shénohet piké vetém né ato raste kur lojtari i
rrethit. kap tepin né ajér. Ndalohet pasimi pér toké me
rrokullisje dhe me pérplasje. Lejohet ndérrimi i porti-
erit. Dénimi me gabim personal bén gé topin ta marré
skuadra tjetér (fig. 5).
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6. Shképuija. Numri i nxénésve duhet té jeté 4-8 ve-
ts -~ Ata thoné radhazi numrat e tyre (qé i mbajné mend
dori né fund té lojés) dhe vendosen 2-3 m pérball tabelés.
Nxénési gé ka' topin bén gjuajtjen né shporté:dhe kur to-
pi éshté né ajér, né pikén mé & larté, thérret cilindo nga
rumrat e’ lojtaréve. “Lojtari, numni, i t€ eilit u thirr, duhet té
kapi topin gé bie nga shporta ose nga ‘tabela dhe té qéllojé
me  top nga vendi ndonjerin nga lojtarét. T& gjithé te tje-
rét - pérpigén té «ldrgohen pértej vijés. sé& mesit’ t€ fushés.
Né. rast se -topi. godet ndonjérin; atéhere-ai pérsérit lojén.
Né. qofté: se ai nuk . qéllon njeri, atéhere né vend té tij
vien .lojtari “té - cilin. desh ta géllonte. Kjo lojé mund té
zhvillohet, njékohésisht meé dy grupe, njé pér cdo tabelé.
Né kété rast, duhet béré'kujdes gé nxeénésit té mos pér-
plasen, kur kalojné vijén e mesit t& fushés. Kjo lojé pér-
punon, shprehiné e shképutjes sé menjehershme, qé éshté
e domosdoshme né lojén e basketbollit. (Fig. 5).

7. Kaloje topin poshté kémbéve. Nxénésit .vendosen D&
koloné pér njé né largési 2-3 m larg njéri-tjetrit dhe dy. t€
parét kané topa. Me sinjalin e mésuesit, nxenésit, & i kan&
kémbét té hapura, e kalojné topin te njéri-tjetri, pra njéshi
te dyshi, dyshi te treshi, treshi te katra e késhtu me radhé deri
tek 1 fundit: Kur topin ‘e merr i fundit (8) atéheré mxénésit
ulen me gjunjé dhenr.8 i kalon ata me driblim, deri sa shkon
né krye. Ai ja pason topin poshté kémbéve shokut dhe késhtu
me ‘radhé, Fiton ajo skuadér qé e mbaron e pera garén. Pér-
véc pozicionit né gjunjé, pérdoret edhe pozicioni shtriré e
barkas, shtriré né shpiné e tjeré (fig. 6). 1= | :

Fig. 6
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8. Kush goditet. Vi-

O zatohen 3 rrathé kon-

Q centriké, i pari me dia-
: O metér 3 m, i dyti 5 m
dhe i treti 6 m. Né rre-
thin e paré vendoset

O /34

4 njé skuadér me 10-15

© = AA O nxénés, rreéthi i dyté
4 shérben si kufi dhe tek

O O i treti vendosen nxé-

nésit e skuadrés tjetér.
Kéta t& fundit goditin
me top ata gé jané né
rrethin ;e paré. I godi-
turi del jashté, ndér-
sa kur e presin topin e
o, japin pérséni. Kur to-
pi bie né toké, e pastaj godet lojtarin, quhet i pavlefshém.
Fiton ajo skuadér qé né njé kohé té caktuar «djeg» mé shpejt
kundérshtarin (fig. 7). ;

9. Né shtépi. N&é fushén e basketbollit vizohen disa rra-
thé (me diametér 1 m), por gjithmoné njé ose dy mé pak nga
sa €shté numri i nxénésve. Nxénésit vrapojné rreth e qark
fushés sé basketbollit. Me komandén «né shtépi» t& gjithé
sulen pér té zéné (me kémbé) ndonjé rreth, Ai gqé ka mbe-
tur «pa shtépi» bén «si dénim» 1 ose 2 xhiro rreth e gark
fushés sé basketbollit, Loja vazhdon mé& koh&.

10. Stafeta me driblim dhe pasim. Nxénésit ndahen né
dy skuadra A dhe B, me numér té& barabarté dhe vendo-
sen mé koloné pér njé; ndérsa né fund té dy kapitenét e tyre
(n]éri i skuadrés A, tjetri i B-s€). Nxénésit me numrat 1, gé
]E!.?’lé nifi l"krye té cdo skuadre, me komandén «fillo» driblojné
né drejtim t& kapitenéve té tyre, t& ciléve pasi u dorézojné
topin largohen nga loja. Atéheré nxénési A ia pason topin

& =20

/ Fig. 17

nxénésit me numér 10 1€ skuadrés sé tij. Ky ia pason nu--

mérit 9, 9-ta ia pason 8-&s e késhtu me radh&, deri sa topi
shkon te mxénési 2. Ky i funditme driblim ja dérgon A-sé dhe
d{_a_l nga loja. Kiéshtu me radhé€ veprojné, t&é gjithé nxénésit. Po
ne %€ njéjtén ményré e kryejné stafetén edhe nxénésit e
skuadrés sé dyté. Skuadra qé e mbaron e para shpallet fi-
tuese e stafetés (fig. 8).

11, Topi dhe ndjekési. Nxénésit formojné njé rreth
né largési 3-4 m larg njéri-tjetrit. Njéri nga nxénésit ka
né doré njé top basketbolli, prapa tij (jashté rrethit) gén-
20

dron njé nxénés g€ quhed
«ndjekési». QEllimi i lojés - it
éshté qé lojtarét ta pasojné 2 =

radhazi topin te njéri-tjetri, 1 p. "y 1
ndérsa ndjekési ta kapé ose " 2
ta preké topin. Nxénésit né 2

rreth lejohen q& t'ia ndry- 5 f% §3
shojné Wrejtimin topit, pa e A e
prekur lojtari prang. Kur to- ‘ A 8 .
pin e prek ndjekési apo kur 5

i bie né toké ndonjé nxénési, = (P e
atéheré ai béhet ndjekés. A 1

12. Népér pozicione, Mé- ) i g

suesi shpjegon 1lojin, e pozi- ! b
cionit ‘qé duhet t& mbajnd | 8D e

nxénssit. Kéta té fundit, pa-
si e kuptojné, shpérndahen
népér fushé, Meésuesi cakton
njé nxénés pér ndjekje. Ky
quhet «kapési», Nxénésit
kur u afrohet «kapési», jané
té detyruar té mbajné pozi-
cionin ¢ caktuar nga mésue-
si, Pozicionet mund té jené:
«géndrimi i basketbollistit>
né sulm, né mbrojtje, nje
lloj pasimi, njé lloj gjuaj- - 5
tjeje etj. Ai qé gabon pozicionin ‘béhet «Jkapéss. ; .
- 13. ‘Kapja né lévizje. Dy skuadra rreshtohe? g]altié-:n—
jave fundore té fushés pérballé njéra-tjetrés. MESUES!. qén-
dron né mesin e fushés, jashté saj. Pas sinjalit, t& dyja
skuadrat vrapojné drejt mesit t& fushés. Kur mésuesi shqip-
ton gérmén A ose numérin 1 atéheré skuadra qé ka kétel
emértim, sulmon pér té kapur kundérshtarét, t& cilét pér-
pigen t'i shpétojné ndjekjes.. Lojtarét e kapur numérohen
dhe loja vazhdon mé tej. Loja pérséritet 4-6 her& pas té
cilave béhet HNogaritja e nxénésve té kapur. Fiton skuadra
gé merr sasiné mé té madhe té pikave.

14. Kush shénon jashté zonés, Nxénésit vendosen né Ko-
Joné pér njé né t& dyja anét e trapezit jashté vijés fundore.
Pérballé tyre, né mesin e gjysmés sé fushés tjetér, shénohen
dy 1rathé; brenda té ciléve shénohet nga njé rreth tjetér.

-:IA ¢ b
J.o‘gﬁ_._A ,,Q to
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Fig. 8

21




...... e T ; T L o)

Bo0000 |

- . Fig. 9

Pas sinjalit, dy 1é parét e ¢do skuadre vrapojné pér t& kapur
sejcili topin e tij. Pasi marrin topin kthehen me driblim dhe
gjuajné jashté zonés. Kush shénon merr 3 piké. Pasi perfu-n_—
dojné té gjithé lojtarét, mblidhen pikét, ‘Skuadra gé ka me
shumé piké liton lojén. Variantet e késaj loje jane % shumta
fig. 9). : A §1L5 2 =i
5 15). Stafeta me rrotullime né piramidé. Nxénésit vendosen
né koloné pér njé né té dyja anét e trapezit jashté vijés fun-
dore. Pérballé tyre, né mesin e vijés sé mesit £2 fusheés, ven-
doset mga njé piramidé. Pas sinjalit 1€ dhéné, dy té parét gé
kan& topa, driblojné, shkojné te piramida, protullohen me
driblim, shkojné né tabelén tjetér, gjuajné deri sa shénojné,
kthehen dhe rrotullohen pérséri- me driblim, e pérséri shé-
nojné dhe pasojné topin te shokét e tyre. Cila skuadér pér-
fundon mé paré fiton lején. . Y

" “Vendosja mund 48 béhet .edhe né drejtimin e kundért

p.sh.; njé skuadér né njérén vijé fundore dhe tjetra ng vijén
tjetér fundore. - 5 S Ty a—

Stafeta véshtirésohet mé voné me 2 dhe me 3 pengesa, me
giuajtje jashté zonés etj. (fig. 10).

16. Sa mé shumé pasime. Nxéngsit vendosen ng ifte né

largési 3 m larg njéri-tjetrit. Cdo cift ka njé top. Pas sinja-
lit to mésuesit fémijét fillojné t'ia pasojné topin mjéri-tie-
trit né njé ményré té caktuar, sa té jeté e mundur me shpej-
té, Pas 30 sekondave, jepet shenja e ndérprerjes sé ushiri-
mit, Fiton ¢ifti qé ka béré mé shumé pasithe. Me kété ush-
trim . pérpunohet jo vetém saktésia dhe cilésia, por edhe
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shpejtésia. e pasimeve. Ushtrimi béhet edhe me 3,4,5,6 nxé-
nes. :

17. Sa mé shumé topa né ¢do pjesé fushe. Nxénésit ven-
dosen né fushé né bazé té dy skuadrave (A dhe B). Secila
skuadér ka nga 10 nxénés me nga 4 topa.

S i Me sinjalin e mésue-
sit, nxénésit e skuadrés
A hedhin topat te fusha
e skuadrés B, ndérsa ata
té skuadrés B, te fushg e
skuadrés A. Pas 30”7, me
sinjalin e mésuesit ndalo-
het loja. Skuadra -gé mné
fushén e sajka mé shu-
l mé topa humbet lojén-

(fig. 11).

/s
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" Fig, 10 e 1 )|

18, Objektivi i lévizshém. Nxéngsit treshtohen né for-
mé rrethi. e {
Njé lojtar vendoset né mesin e rrethif. Té tjerét, duke
i pasuar topin njéri-tjetrit, pérpigen te goditin lojtarin né
mesin e rrethit, i cili bén ¢éshté e mundur gé t'u shpétojé go-
ditjeve. Nxénési qé godet até té mesit té rrethit, z& vendin
e tij (fig. 12).
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19. Gjuajtésit dhe
shmangésit. Luajné dy
skuadra, njéra éshté
me gjuajtésa dhe tje-
tra me  mbrojtésa
(shmangésa). Gjuajté-
sit ndahen né dy gru-
pe té barabarté dhe
jané té rreshtuar pas
vijave anésore té fu-
shés. Mbrojtésit (shma-
ngésit) vendosen né ko-
loné pér njé prapa vi-
jés fundore. Q&éllimi
éshté qé mbrojtésit, té
cilét  vrapojné me
shpejtési té madhe nga
njéra vijé fundore te!
tjetra, t'u shmangen go-

ditjeve & gjuajtésve. -

Skuadrat ndérrojné ro-
let. Kush godet mé
shumé fiton lojén (fig.
13).

20. Stafeta me odé-
rrim topash. Dy skua-
dra vendosen né fund
ite vijés fundore, ku dy
nxéndsit e paré kané
nga njé top né doré. Né
icdo pjesé fushe, bren-
da ‘njé kuadrati, ka

nga njé top. Me sinja-

lin e mésuesit dy té
parét driblojné, Kur
vijné te kuadrati i pa-
rd,'1éné topat qé kané
né doré dhe marrin to-
pin e kundérshtarit té
paré, po késhtu ve-

Fig. 13

prohet né kuadrin e
dyté, vakhdohet me
gjuajtje deri né shéni-
min e koshit. Né kthim
béhen (& mnjéjtat ve-
prime, topi i pasohefl
shokut. Skuadra gé e
pérfundon e para, fi-
ton lojén (fig. 14).
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VI. USHTRIMET
PER LEVIZJET NE
FUSHE

Basgketbolli nuk mund
té kuptohet pa lévizje
té shumeéllojta. Pava-
régisht se ai luhet me
duar né gendér té lo-
jés mbetet shumélloj-
shméria e lévizjeve, ti
cilat kané& pér bazé
‘ecjen dhe vrapimin.
~ Ecjet dhe vrapimet
jané té ndryshme. Po
pérmendim idisa prej,
tyre: vrapim i drejté,
diagonal, gjysém harlk, B
me ndryshim drejtimi,
me ndryshim shpejté-
sig; me shpiné para
etj. Zakonisht né fillim
té mésimit, rekomandohet vrapimi, i rregullt, rreth e qark
fushés sé basketbollit, me ngarkesé té caktuar, sipas klasés
ku zhvillohet mésmi. Por krahas vlerave pozitive, kjo me-i
nyré organizmi ka edhe anét negative, sepse sjell monotoni
dhe, si pasojé, lodhje té parakohshme. Prandaj vrapimi du-
het t& kombinohet edhe me ushtrime vemendjeje, sepse ato
ndihmojné né humorin e nxénésve.
© M& poshté po shpjegojmé disa ushtrime, larmia e 1€
cilave sjellin déshirén dhe vullnetin pér t'i kryer ato. -

1. Né fushén e basketbollit vendosen tri topa ose pira-

s
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Fig. 14
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mida. I pari te vija e gjuajtjeve té lira, i dyti te vija e mesit té
fushés, i treti te vija e gjuajtjeve té& lira té fushés tjetér.
Nxénésit nisen me vrap nga vija fundore, rrotullohen rreth
topit dhe shkojné pérséri né vijén fundore nga u nisén, e prej
aty né vijén e mesit t& fushés, ku rrotullohen dhe kthe-
hen pérséri. Po késhtu veprojné edhe né pengesén e tre-
18, Po té marrim parasysh se largésia e paré &éshté 5.80° m,
e dyta 13 m, e treta 18.80 m (pra aférsisht 40 m vajtje dhe
40 m ardhje) doza shkon deri mé 400 m. Ushtrimi duhet t&
zhvillohet sipas pérbérjes sé klasave, por deri né 5 herg, pra,
5x80 m — 400 m, Zhvillohet mé forma té ndryshme, p.sh.,
nisje, vajtja me sprint ndérsa kthimi me shpiné para, anash
etj. ;

9. Vrapimi népér piramida. Brenda fushés sé basketbo-
1lit vendosim 6 piramida, 3 nga njéra ané e vijés anésore
dhe 3 nga vija tjetér. Dy té parat mé drejtim té zgjatimit
imagjinar té vijés sé gjuajtjeve & lira, dy te dytat né¢ vi-
jén e mesit t& fushés dhe dy té fundit né zgjatimin imagji-
nar té vijés tjetér t& gjuajtjeve té lira. Nxenesit nisen njé
nga, njé duke kaluar zig-zag té gjitha piramidat. Doza der1
10 heré vajtje-ardhje = 520 m, : :

3. Ushtrim i alternuar me ecje sportive dhe disa lloj vra-
pimiesh. Nxénésit vendosen né koloné pér njé, jashte vijes
fundore, Largésiné nga fundorja te vija e gjuajtjeve té lira
e pérshkojné me ecje sportive; nga vija e gjuajtjeve té lira de-
i te mesi i fushés, me yrapim té pérshpejtuar; nga vija e
mesit t& fushés deri te vija-tjetér e gjuajtjeve t& lira vrapim
me gjunjé lart; mnga vija e gjuajtjeveté lira deri te
fundorja me ecje sportive; né kthim nga vija fundore deri te
mesi i fushés vrapim me shpiné para, ndérsa hga mesi i fu-
shés deri te-fundorja, vrapim me lévizje mbrojtése, Doza si-
pas klasés. ey . o

4, Nxénésit vendosen mé& koloné pér njé pas vijés fun-
dore. Vrapojné né sprint 13 m, deri te vija e mesit t& fu-
shés, aty kryejné edhe 5 kércime pupthi; prej aty deri te
vija fundore kryejné vrapim anésor. . e S 7

5. Nxénésit vendosen né kolong pér dy te vija.e gjuaj-
tieve té lira. Prej aty vrapojné me shpejtési maksimale, deri
te vija tjetér e gjuajtjeve té lira. Vrapimi kryhet nga 2 nxe-
nés. ; i :

6. Klasa ndahet né. dy skuadra, njéra né mjé pjesé te

f{.lshés, tjetra. né anén tjetér. N& vijén anésore vrapohet me

gjunjé lart, né até té mesit t& fushés yrapim anash, né vi-
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jén tjetér andsore me hedhjen e thembrave prapa. Ushtri-
mi pérfundon me 5 kércime né tabele, : '

7. Nx€nésit vendosen né¢ kolond 'pér mjé, 3-4, m larg
zgjatimit imagjinar t& vijés sé gjuajtjeve t& lira, anash-dath-
tas e_anash-majtas. Me sinjalin e mésuesit, dy t& parét
nisen me vrap, kur arrijné né mesin e zonés sé gjuajtjeve
té lira <«njéshi» rrotullochet rreth vetes sé tij, ndérsa «dyshi»
vrapon drejt; pas késaj kalojné né skuadrat e kundérta, Lar-
gésia vjen' duke u zmadhuar, deri sa nxénésit ta fillojné
nisjen nga gqoshet e gjysmés s¢ fusheés. AT .

8. Nxénésit vendosen né koloné pér dy. Me sinjalin e
mésuesit ata vrapojné: a) me sprint, pra me shpejtési maksi-
male; b) me vrapim té lehté. 4

9. Nxénésit vendosen né koloné pér dy, me shpiné nga
mésuesi, poshl¢ tabelés. Deri né mesin e fushés vrapojné
me shping, aty rrotullohen dhe prej mesit deri né fund fte
fushés, vrapojné drejt pastaj prekin 5 heré rradhazi tabelén.
Veprimet kryhen me 2, 3 ose 4 nxenés. '

10, Nxénésit vendosen né katérshe, béhet vrapim i shpej-

té me hapa t& vogla té njépasnjéshme. :
""11. Nx#nésit vendosen né ‘kolong pér dy te vija e gjuaj-
tjeve té lira, ndérsa mésuesi né qendér té fushés duke mbajtur
né duar dy shkopinj t& vendosur horizontalisht me larté-
si 40-50 cm nga toka. Nxénésit vrapojné dhe kércejné shko-
pinjté, pastaj kthehen né vendin e nisjes.’ W

12. Ecje me kémbé e duar népér toké nga njéra vijé
e gjuajtjeve t3 lira te tjetra (né kthim vrapim i lirg).

13. Vrapim me hapa t&¢ médha dhe krahét e zgjatura,
duke imituar lévizjet e notit «stili i liré», né kthim vrapim
i leht€, i oy A3 ; o

.14, Vrapim anash, vrapim drejt, vrapim nga prapa (me
shpiné). ; A : T gl e

15, Nxénésit vendosen né koloné pér dy né kéndet e
trapezit, te vija fundopre, Me sinjalin e mesuesit vrapojné
anash, duke shkelur vijén anésore, kryqézohen -né zonén tje-
tér té gjuajtjeve té lira dhe kthehen duke ndryshuar shpéjteé-
sind e vrapimit.

16. Vrapim me shpiné dhe vrapim-nga prapa:

17. Brenda fushés, né largésing 1-1.5 m vendosen topa
ose shishe druri. Nx&nésit vrapojné. mbi topa, zig-zag, duke
ndryshuar shpejtésing, Aheit e

18. Nxénésit vendosen né koloné pér dy né té dy anét
e 7onés si gjuajtjeve té lira, kurse mé mesin e fushés vendo~
sen dy ‘piramida, Nxénésit vrapojné drejt tyre dhe veproj-
né:




) duke kaluar majtas ose djathtas saj:
b) duke u rrotulluar. s
19. Nxénésit vendosen né vijén anésore, pikeérisht aty
ku takohet vija e mesit me vijén anésore. Me sinjalin e
dhéné nga mésuesi ata vrapojné diagonal, kthehen me vra-
pim me shpiné para né lévizje mbrojtése dhe e pérfundojné
ushtrimin me 5 kércime, v o
90. Nxénésit vendosen né dy rrjeshta pérball njéri-tje-
f1°¢. dhe béjné kéto veprime: o
vrapim pérballé njéri-tjetrit, takojné duart dhe kthe-
hen; :
vrapim pérballé njéri-tjetrit, kércejné lart duke u ta-
kuar sup meé Sup; )
vrapim vajtje-ardhje mé pozicion mbrojtjeje;
_vrapim prapsh, rrotullohen rreth njéri-tjetrit dhe kthe-
_ hen;
vrapim vajtje-ardhje mbi kémbén e majté;
vrapim veitje-ardhje mbi kémbén e djathté. : »
Largésia ' vendosjes sé nxénésve: 8-10 m. Doza 3-5 heré
pér secilin ushtrim. Veprimet kryhen nga té gjithé nxénésit
njéherésh. 248 -
91. Nxéndsit vendosen né fund t& vijés fundore né ko-
loné pér pesé, Kryhen kéto ushtrime: .
marrin topin me kémbé, vajtje-ardhje;
pérplasin topin né gjunjé, vajtje-ardhje;
driblojné me top, vajtje-ardhje;
pasojné topin si né volejboll, vajtje-ardhje;
hedhin topin lart-para né largési 4-5 m, vrapojné-dhe e
kapin topin pérpara se t€ bjeré né toké (vajtje—’at_'dh]e); ;
kalojné lopin nga njéra doré fe tjetra (vajtje-ardhje).
Ushtrimet kryhen me 5 topa, vrapimi béhet me shpej-
tési mesatare, ndérsa doza 2-3 heré.

VII. PERGATITIA TEKNIKE,
Zbatimi i ushirimeve

Té mésitarit e bazave té teknikés, té lojés sé baskebbo-

it ka réndési shumé té madhe. Ushtrimet duhet té kryhen

shpejt e té jené térheqése, né ményré qé f€mijét & keng in-
teresim dhe t'i zbatojné me gjalléri, N& cdo stérvitje éshté
miré & mésuesi apo trajneri t€ pérdoré njé- ushtrim té ri.
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Ushtrimet kané pér géllim forcimin e shprehive té lo-
jés. Pasi nxénésit ta kené kuptuar thelbin e ushtrimit, disa
pérséritje sjellin mé shumé& dobi dhe rezultat. Né té& kun-
dértén, né gofté se nxénésit nuk e kuptojné vlerén dhe dobi-
né e ushtrimeve, i kryejné ato sa pér té kaluar kohén.

Ushtrimet duhet (& jené t& lidhura organikisht me lojén
dhe mé pérshtalje me situatat e lojés. Té marrim njé ush-
trim t€ thjeshté, p.sh., driblimin me top: né qofté se ush-
trimi mésohet vazhdimisht pa kundérshtar, ai ka wvetém ka-
rakter mésimor, por mé voné, pas pérforcimit t& tij, i p&r-
dorur pérballé njé mbrojtési, ky ky ushtrim ndyshon, merr
ngjyrat e lojés dhe zhvillohet m& situatat e saj. Por éshté
e pamundur té zbatohen vazhdimisht ushtrime té kétij ka-
raktiri, sepse fémijét lodhen; prandaj pas cdo ushtrimi té
tille duhet té béhen pushime, gjaté té cilave mésuesi apo
trajneri mund té tregojé apo t'u shpjegojé nxénésve ushtri-
min pasardhés. Késhillohet, gjithashtu, kryerja e njé numri
té caktuar ushtrimesh pasive, si: gjuajtje t& lira, pasime (&
ndryshme etj.

Pérgatitja teknike (pa e ndaré asnjéheré& mnga pérgatitja
fizike) kryen njé funksion té domosdoshém né lojé, Nj&
nxénés-basketbollist mund té luaj miré vetém atéheré kur
al éshté i pajisur me njé tekniké té pérgjithshme. Teknika
e mésuar né stérvitje duhet ta aftésojé até gé ta zhvillo-
jé lojén né ményré sa mé té larmishme. Procesi i realizi-
mit té keétij gqéllimi nga nxénési-basketbollist kalon né tri
faza té té meésuarit. .

Faza I. Lévizjet nuk jané té bashkérenduara miré, jané
(& parregullta dhe té pasigurta (njohja).

Faza II. Mé&sohet tekniké mé e larté lévizjesh népér-
mjet ushtrimesh intensive, dmth. ato jan& mé t& bashké-
renduara, béhen t& sigurta, dhe t& pérpikta (thellimi),

Faza IMl. Népérmjet ushtrimesh dhe lévizjesh komple-
kse pérfitohet automatizimi i lévizjeve. Kjo tregon se basket-
bollisti gjaté lojés nuk duhet té pérgéndrohet né lévizjen tek-
nike, por té luajé i liré dhe t'i pérshtatet lojés sé skuadrés
(pérforcimi).

Ushirimet t& shérbejné edhe pér korrigjimin e té& me-
tave lévizore gé ka lojtari. Pérvec késaj, éshté e domosdo-
shme t€ theksohet se mésuesi apo trajnerii duhet ta ndér-
tojé stérvitjen né ményré t& tille gé té mos keté mbingar-.
kesé, sepse ndikon negativisht si né shéndetin e nxéndésve,
ashtu dhe né pérvetésimin e teknik&s nga ana e tyre,
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2. 81 ushtrimi i mésipérm, por me drejtime né formén

,f‘égjci1;lé i Fuaes 1 s ik
: gy g pason topin te 3 dhe e zévendéson até, 3 te
SURTITELES 5o i st s o O b5 te 2,2 te 44 te 6 dhe shkon né fithd t& kolonds. Pér-
doren disa lloj pasimesh, me dy duar hea gioks! Mme  nia

‘ : Py _ doré nga supi e késhtu o -radh'y UF;II' Tga gjoksi, me ‘njé
Pozicioni i sulmuesit - \O oo e i

Mbrojtés kulmi i trekéndeshit tregon o A '

drejtimin. e mbrojtjes / : o

vraplm —_—

Driblim | AN

Gjuajtje _ ; >
RO oot S N OB L S

" Fig. 16

Rrotullim me trup .. o i@

Ushitrime pér pasimin

3. Ushiruesit - vendosen né 5 i T
| - pas pasimit, -duke Zzén& vendin :oft?f v i
1. Nxéngsit vendosen 4 ik
sic tregohet né figuré.
Numri 1 pason topin te
2 dhe shkon hé vendin e
tij. Numri 2 pason te 3
dhe shkon né vendin e
tij, 3 né vend té 4, 4 né&
vend t&, 5,5 pason te 6
dhe shkon né fund té ko-
lonés,

Qéllimi i ushtrimit ésh-
té ‘¢ té pérdoret drejt
_ teknikishit shuméllojshme-

ria e pasimeve, duke i

vlerésuar ato si baza e =2

shvillimit té lojés sé bas-
_ keitbollit.

30 : 31




4, Pasim i
Numri 1 pason {
dén nga prapa
vepron edhe

dh

shogéru
e 2, vrapon né f

ar me vrapim né formé jharku.
ormé harku, kalon pirami-

e shkon né fund té kolonés {
lojtari numér 2.

jetér, Po késhtu

e Nxénésit”pasojnfé diagonalisht, ndérsa wendetli nde-
rrojné me shokét e skuadrés gé kané karshi. :

r e Bl

OO0,

5
: caoal

Qj
#

3

s

A \\

el

Fig. 20

! 7. Nxénésit pasojné topi % =
Fig. 18 =% = €slt pasojne iopin te shoku gé kané pérballé
:tﬁersa vrapimin e béjné né formé harku, tp}rapua kolo?nés tje:

5. 1 njéjti ushtrim, por neé vend 1% piramidave vendo-
9 dhe shkon n& vend

sen nxénés. Numri 1 pason topin te
taé 3, i cili shkon né fund té kolonés, po késhtu vepron 2 qé
i cili shkon né fund t& kolonés.

shkon mé vend té 3,

Fig. 21

8. Kalimi i topit né formé katrori ;

= t né rori, duke kapére h

i:u-n" nte krah. Ushtrimi kryhet me 2 topa. Numlsat geill'?e Ql;
ané topa. Topin gé e ka 5, e pason tek numrat tok (7, 1 dhe

33
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3), ndérsa topin gé e ka 6 e pason te numrat ¢ift (8, 2, 4). Ndé- 1. 10, Pasimi i topi :

e = ; e . pit paralel dhe di : ’

rrohet drejtimi. 5, 2ted dtel, 11icd, dteb, 5,£§gnal. Numri’ 1 pason
s s o 8D

Fig. 22

gy

. 1 Fig. 24
9. Kalimi 1 fopit n¢ rreth nea secili lojtar, Ushtini H2 :
llon me 3 topa, numsi i 8 ciléye rritet né 6, apo ad topa, St
gé pasimet té shkojné rrjedhshém. Numrat 1,3,5 kané topa.
Me sinjal ata ia pasojné topin shokéve pér bri, pastaj mesu- 11. Ky ushtrim ka pér géllim té pérsosé shpejtésiné
esi fut edhe njé top tjetér, e mé voné numri i topave shto- fpasimi. Numiat 2 dhe 3 ka éf(‘lto'g;'é;' qi-"? 15?&%&%3%?%?
het sa e sheh ai t& arsyeshme. Ushtrimi ka pér qéllim t& pér- fmrit 1, i ¢ili {"kthen secilit topEIE i neY ac niger ¥ Lk
sosé shprehing e kapjes dhe té pasimit t& fopit. . - ' '

Fig. %




Fig. 26

13. Ushtrime me 4 veta dhe me tre topa, Numra

2,3,4 i japin me radh& topin 1 dhe e marrin po prej #ij

Pastaj ndérrojné vendet.

36

14. Pasimi i topit népér kuadrat. Numri 1 merr to-
in nga mumri 4 dhe ia jep numrit 2, ndérsa tjelrin nu-
rit 3. Numrat 2 dhe 3 ia japin topin gjithnjé numrit 4.

Fig. 28

15, Nxénésit vendosen si¢ tregohet né figuré, Numrat
1 dhe 2 i japin topin né ményré diagonale numrave 3 dhe
4, ky i fundit ia jep topin lojtarit qé& ka karshi (i treti t&
parit dhe i katérti té dytit). '

Fig. 29

317




., 16. Ushtrim meé 6 lojtaré dhe me dy. topd. Numrat 2 dha
56 -ﬁ'i_a pasoiné topin numrave 6 dhe 1, i fundit ia jep topin
‘B 5]. 5 = -1‘

|
RO S e C
1 = g 5
l -~ ARl
) st = :
@ ~®
i o
| -
o © |

... 17, Pasime né lévizje, Numrat 1 dhe 3 kang topa. M
dhénien e simjalit ia, pasojné shokéve gé kamé perballs
duke i zévendésuar, ata. Pasimet me top dhe lévizjet tr

gohen né figurén 31.

By S

Fig. 91
38

Fig: 30 r

18. Pasim dhe wvrapim né drejtim t& topit.. Numri 1
pdson te numri 2 dhe shkon prapa mumrit 4. Numri 2 e
merr topin dhe e pason te numri 3, duke shkudr prapa
numrit 5. ' - :

& 4.2
Fig. 32

19, Pasithe dyshe fi& koloné, Numri 1 i jép fopin
3. & merr até prej tij dhe ia jep muimrif 4 dhe vrapon
né fund 18 Xkolonés. pétballd, po.késhtu vrapon édhe loj-
tari 4, duke i dhéné topin lojtarit 3. ,




90. Pasim me vrapim para me katér kolona. Topi i

pasohet diagonalisht atyre qé& vrapojné me radhé nga ko-

Jona, kurse ata qé kané pasuar topin dalin né fund & ko-
lonés né kuadrat.

o —
@+@*<_4@

i : Fig. 34

. 21, Pasim me radhé nga njéra ané fe tjetra. Numri
1 .vrapon, merr topin nga 2 dhe ia pason 5, mer nga 3
e pason 6 dhe nga 4 i pason 7, duke zévendésuar 4, 4 zé-

véndéson 3 dhe 3 zévendéson 2, kurse 2 shkon né fund té

kolonés. -

40

22. Pasim me dy radhé, Numri 1 pason topin te 2 dhe
vrapon né drejtim té numrit 3, pak para tij, aty merr topin
nga 2 driblon dhe ia pason 4, duke shkuar afér 5, merr to-
pin nga 4 driblon dhe ia pason 6, vrapon prapa tij, merr to-
pin prej tij dhe ia pason 5, 3 dhe né fund 7, duke shkuar né
fund té kolonés. :

23. Pasim mé lévizje. Numri 1 ia pason topin 2 dhe
shkon e zévendéson até, 2 e pason te 3 dhe shkon né vendin
e tij dhe késhtu me radhé,

41




24, Pasnm ngé rrathé koncentrike. Nxénésit ~vendosen Ushitrinii ka ol GEllin 15 pitatet pasimin ma Wolzie t4 shia-
né rrathé koncentriké dhe lévizip mé drejtime té kunder- ot s P P e levizje t&
ta, ndérsa topi kalon nga njéri rreth te tjetri.

_ 27. Vrapim rrethor pas pasimit t&é topit. Ky ushtrim ka
pér géllim té edukojé vrapimin apo lévizjet pas pasimit. Numri
1 pason te 2 dhe vrapon anash tij, 2 pason fe 3 dhe vrapon
prapa tij, 3 i pason 1 e késhtu me radhé.

o p(_@ S5 | /_\

Fig. 41

25. Pasim né rrathé né zonén e gjuajtjeve te lira. Nu-
mri 1 (i rrethit A) pason topin te numri 1 i rrethit B, 1 i B
e pason te 6 i A, e késhtu me radhé.

96. Pasim diagonal dhe rrotullim i ploté i ‘l;:-upcﬁr:1 N';llkmn

1 e pason topin te 2, vrapon, rrotullohet rreth vetes dhe shkon 98, Pasime mé forfné tetéshi. Numm 1 2 Lol B

% B A . Pas né & tetéshi. Numri 1 e pason topin te 2
nd fund té kolonés, 2 pason te 3 dhe bén t& njéjtin veprim. dhE chis iRt B % i nesciS dhe Shkir DRARA " B,

B 43
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Fig. 42

P

20, Pasim dhe lévizje m€ ményré diagonale. Ushtrimi ka
pér qéllim gé topi té pasohet pérnjéheré pas driblimit dhe té
vrapohet diagonalisht. Numrat 1 dhe 2 (g& kan#& topa) pasi
driblojné pasojné respektivisht 3 dhe 4 dhe shkojné prapa
kolonés qé kané pérballé.

= b0

L7
[ofoym e

Fig. 43

30. Pasime né lévizje me 2 ose 3 nxénés. 1 dhe 2 pa-
sojné dhe e pérfundojné ushtrimin me gjuajtje ose me
gjuajtje né lévizje. Ushtrimi kryhet edhe nga njéra tabelé
té tjera, me 2 ose 3 lojtaré. Né fillim pa mbrojtje, pastaj me
1 mbrojtés. - . :

44

f /
=

Fig. 44

Ushirime pér driblimin.

31. Nxénésit géndrojné té vendosur koloné pér 1 me
topa né duar né té dy cepat e fushés, ia pasojné mjé shoku
té tyre. Kéto t€ fundit e pérplasin topin né tabeld, e kapin
dhe vazhdojné driblimin, si¢ tregohet né figuré.




32. Driblim me njérén doré dhe me ndryshim shpejté-
sie. Ushtrimi kryhet edhe né anén e kundért.

TWVWW.WWW'“O O l

D

et

[ = Fig: 46

i

33. Driblimi népér tre rrathét e fushés sé basketbollit.
Duiblimi kryhet i alternuar si me dorén e djathts, ashtu
dhe me té majtén; i larté dhe i ulét.

Fig. 47

34. Ushtrim driblimi me kalimin e piramidave dhe pér-
fundimi i tij me depértim ose me gjuajtje.

46

35. Driblim diagonal dhe rrotullim afér piramidés, topi
luhe; njg¢ herg me dorén e majté dhe herén tjetér me dorén e
djathté. ' .

O
/

Fig. 49

36. Driblim i shogéruar edhe me elementé t& tjeré tek-
nike, Dy té parét driblojné né drejtim té vijave anésore, rro-
tullohen mbi kémbén mbeshtetése, vazhdojné driblimin rreth
kupolés sé zones sé gjuajtieve t¢ lira dhe gjuajné para nie
nxénési, i cili vihet né rolin e kundérshiarit. '

47
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Fig. 52
39. Nxénésit t& vendosur né koloné pér 5 géndrojné per-
ballé mésuesit «M», Ata driblojné nga njéra vijé fundore te tje-
tra. Mésuesi ngre dorén lart me péllémbé t& hapur. Nxénésit
4 : gjaté driblimit duhet t€ thoné pér numrin e gishtérinjve té
87. Driblim me kundérshtar q¢ mbron gjysémaktiv. Nxé- mésuesit, por pa e ndalur driblimin.
nési 1 &shté sulmues me top, kurse 2 &shté mbrojtés. Pérfun- Né fund topin ia pasojné shokéve qé kané prapa.
dimi i duelit mbaron me depértim. Kthimi béhet me pasime
dyshe né lévizje.

4

D QOO e

L RN AT 1 40. Ushtrim driblimi zig-zag mbi stola dhe mbi piramida.
A\ - Tl P LY | " T i
\\/ ~ e :"/D-
Fig. 51 |

38. Ushtrim driblimi me kundérshtar aktiv. Drejtimi né
kosh, duke shmangur kundérshtarin me ndryshimin e shpejté-
sisé dhe duke u kthyer pak prapa. '

48 i 1 — 107 = o L e 49




45. Né njé rrjesht, né vijén e mesit t&é fushés, vendo 47. N& njérén zoné, njé nxénés driblon pér aq kohé sa t&
sen sé gjati disa stola 3 m larg njéri-tjetrit. Skuadra ngpreké gjaté driblimit njérin nga lojtarét, mjélloj si loja «Ka
njésh koloné vendoset me fytyré nga gendra. Topin e ush e ka»,

nxéndsi i pard, Driblimi fillon me t& djathtén dhe ndérroh e
dora kur kalohet stoli. Nxénési i dyté fillon ushtrimin kur e ® @a
pari kalon stolin e treté. Kur mbaron ushtrimi ai fillon ng ® &

drejtimi i kundért. Ky ushtrim kérkon kalim té shpejté, p
sim té topit nga njé doré né tjetrén e kontrollimin e shpej
tésisé. '

Fig. 61

/48. Driblimi né kuadrat. 4 kolona vendosen né 4 kéndet
giysmés sé fushés. Nxénési 1 i kolongs 1 driblon dhe e
ason topin lojtarit 1 t& kolonés 2 dhe shkon ng fund té
olonés II. Nxénési 2 driblon dhe pason te 3 dhe shkon né
und 18 kolqnés III, numri 3 driblon dhe pason te numri 4
he shkon né fund t€ kolonés IV e késhtu me rradhé. Nde-
rohet drejtimi. Ky ushtrim ka pér qéllim qé té aktivizo-
é nj¢ numér té madh nxénésish.

Fig. 59

46. Formohen 4 grupe & vendosen né té katér anét
zonave té gjuajtjeve té lira, me fytyré nga gendra. Nu
i mxénésve éshté i njéjté. Me sinjalin e mésuesit lojtarét f
llojné driblimin me shpejtési maksimale né drejtim té kol
nés, qé ndodhet né anén tjetér té fushés. Kur afrohen pran
pasojné te lojtari i paré i secilés skuadér dhe kalojné né fund
Nxénési me top vazhdon garén, Pas mbarimit té garés ush
mi fillon me dorén e kundért. :

Lo o e . e i~ s T |

FE Ve s 0 019

Fig. 60 g = Fig, 62 e
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49. Nxénésit jané té vendosur diagonalisht né cepat €
fushés mé dy grupe. Dy té parét driblojné diagonal, i dyti e
shogéren, gjaté rruges péjné mdérrimin e topit. Ne filli
driblohet me dorén e djathté dhe me té majtén né kthim
Ushtrimi ka pér géllim t'u mésojé nxénésve té kontrollojng
siluatén gjaté kohés sé driblimit me top.

7

Fig. 63

50. Numri 1' driblon' né drejtim 1€ mbrojtésit, i cili &sht
vendbsur né mesin e vijés sé gjuajtjeve té lira. Kur i afr
het atij, i ikén me driblim té ulét; né fillim nga e djathta, pe
staj’ nga: ¢ majta. ' TN G $4 :

—

T Fig. 64

54

5, Driblim né mes té pengesave. Brezi i pengesave ven-
doset si,né figuré. Lojtarét. driblojné me rradhé, vrapojné né-
pér. brez duke u. pérpjekur t& kalojné véshtirésité qé paraget
cdo pengesé, Ky ushtrim, zhvillon, siguring te lojtari ge. ka
topin.

Fig. 65

59. Driblim me kokén lart. 5 pengesa vendosen né rresht,
né vijén e mesit té fushés (s€ gjati) 3 m, larg njéra-tjetrés.
Nxéndsit vendosen né koloné né: fundin e ¢do rrjeshti té sto-
lave, Me sinjalin e mésuesit, té parét e ¢cdo skuadre fillojné té
kalojné cdo stol me driblim, pa e paré fopin. Pas mbatimit,
ushtrimi pérséritet me dorén tjefér. Ushtrimi ka pér qéllim
t'i. mésojé nxénésit té driblojné pa e paré topin.

Fig. 66 ' e

35




~ 53. Driblim me mollézat e gishtérinjve. Pér redlizimin me
sukses té ushtrimit. éshté i domosdoshém kontrolli i vazhdu-
eshém i topit. Nxénési e kalon topin para e prapa né distancé

deri 15 cm nga toka, me té dyja duart dhe né té gjithe fu-

sheén.

9 shoké. Me sinjalin e mésuesit ata driblojné dhe ia japin to-
pin shokéve pérkatés, e marrin prej tyre, e gjuajné dhe, pér-
séri me driblim, shkojné né fund té grupit tjetér; Qéllimi i ké-
tij ushtrimi éshté gé t'i mésojé nxénésit qé gjate driblimit té
kontrollojné topin me mollézat e gishtérinjve.

PAMA S s s, ,(IO

LA A AAR AAA N s st i £ I

bk 5 AN U Fig 87+

. "'54, Nxénésit vendosen né dy kolona, driblojné né drej- |
tim té dy shokéve té tyre té vendosur ne vijat fundore, € |
marrin pérséri topin prej tyre dhe me driblim ia japin & tje- I

réve. .
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Nxéngsit vendosen né dy kolona. Pérballé tyre géndrojné

55. Nxénésit driblojné: si¢ tregohet né figuré numrat
1,2, 3 té kolonés I me dorén e majté, ndérsa 4, 5 e 6 me do-
rén e djathté. Pas ekzekutimit ndérrojné vendet,

Fig. 69

56, Numrat 1, 2, 3 driblojné me a) driblim t& larté; b)
driblim t¢ ulét; ¢) driblim alternativ, Kolonat ndryshojné
pozicionet. Nppk i :

]
6
T
-3
=
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57, Ushtrimi ka pér géllim té ndryshohet dora e dri-
blimit si dhe ritmi i fij. Numri 1 driblon me dorén e maj-
18, ndérsa 4, me dorén e djathté.

Fig. 71

58. Numri 1 driblon me dorén e djathté drejt zonés,
bén rrotullimin. dhe ia pason 2, I, fundit (2), gjuan, me kércim.
Po té njéjtén, gjé béjné edhe lojtarét 6 e 7, vetém se 6, dri-
blon me dorén e majté, Pas gjuajtjes 2 e pason topin: te 5
dhe shkon pas lojtarit 10, ndérsa 7 ia pason 10 dhe shkord
pas 5.

Fig. 72

80

59. Driblim, ndalim me driblim dhe depgértim, Nxénésit
e kolongs I driblojné me dorén e majté, ndérsa ata té ko-
lonés sé Il me dorén e djathté. Pas njé kohe té caktuar nga
mésuesi, kolonat ndérrojné vendet. )

iﬁ"\
;-*"

OO0

= Fig, 73

60.. Driblim, kryqézim, ndalim dhe dep&rtim.
Kryhen té njéjtat veprime, nga krahu i majté me do-
rén e majté dhe nga krahu i djathté me dorén e djathté.

e 5 e




§1. Driblim, rrotullim dhe depértim. Né té dy cepat e
vijés sé gjuajtjeve t& lira vendoset nga njé piramidé ose
stol. Nxénésit rrotullohen rreth tyre dhe gjuajné né lévizje.

Fig. 75

. 62, Nxeéngésit ‘vendosen sic tregohet né ﬁgu-r'é, kryejné
driblimin pa e shogéruar kété me gjuajtje né kosh.

60
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Ushtrime pér gjuajtjet.

1. Gjuajtje né lévizje (trehapésh) pas driblimit. Nxénésit
rreshtohen né dy kolona, Numri 1 driblon dhe gjuan duke
shkuar mé fund té kolongs II, ndérsa numri 2 pason te 5 du-
ke ditur qé 3 ka top tjetér. Qéllimi i ushtrimit &shté t& har-
monizojé gjuajtjen me driblimin. R i
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2. Numri 1 i pason topin 2, ky i fundit driblon dhe pasi
depérton me gjuajtje, shkon né fund té kolonés I, ndérsa nu-
mri 1 i pason 5 dhe veté shkon né fund té kolonés II. Ky ush-
frim kryhet me dy-tre topa.

Fig. 78

3. Numri 2, mbasi bén njé lévizje mashtruese, shken te
kupcla dhe mbasi merr topin nga numri 1 depérton, gjuan, pa-
son te numri 5 dhe shkon né fund té kolonés II; ndérsa numri
1 né fund té kolonés I :

4. Gjuajtje né pozicione dhe ng largési té ndryshme.
Figura tregon se nxénésit me numra nga 1-8 gjuajné vazhdi-
misht, ndérsa 9, 10, 11, 12 u pasojné atyre topat. Qéllimi i
ushirimit éshté gé gjuajtja t€ kryhet me ekzekutim té plo-
té teknik, nga vendi ose me kércim. Pas njé kohe té caktuar
nxénésit 9, 10, 11, 12 zévendésohen nga 8, 7, 6, 5.

Fig. 80

5. Nxénésit 1, 2,3, 4,5 géndrojné ‘prané vijés fundore me

- fopa né'duar. Numri 6 vjen'pérballé 1, merr topin nga ai dhe

gjuan, shken 'pérballé 2, ‘merr topin nga ai dhe gjuan,
po késhtu vepron me 3, 4 dhe /5. "Pas kohés s& caktuar,
té pesté lojtarét” qé 'pasojné zévendésohen nga 5 lojtarét qé
gjuajné.

63




Q&llimi i ushtrimit &shté té edukohen reflekset e shpej-

ta té gjuajtjes, si dhe kalimi né pozicione té ndryshme.

6. Pasim né lévizje dhe gjuajtje, nga vendi ose ng lévizje.
Nxénésit vendosen né koloné pér njé. Numri 1 i pason 4, i cili
éshté vendosur né vijén e gjuajtjeve té lira, merr topin prej
tij dhe gjuan duke zévendésuar numrin 4.

et

Fig. 82

7. Nxénésit vendosen né dy kolona., Ata té kolonés-1 kana

topa, Numri 1 i pason 4, e merr topin prej tij, gjuan dhe
shkon né fund té kolon&s II, ndérsa 4 merr topin, me driblim -

shkon né fund té kolonés I. _ .
- Qéllimi éshté gé gjuajtja t& ekzekutohet e shogéruar edhe
me elemente t& tjeré té teknikés (lévizja pa top dhe pasimi).

¥ i

Fig. 83 )
64 i F -
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8. Ndonése figura tregon vendosjen e nxénésve mé mnjé
ané té fushés, ushtrimi kryhet pérnjéherd né ta katér anét e
fushés. Numri 1 driblon dhe gjuan nga vendi ose né lévizje,
duke ia pasuar topin 3. -

Fig. 84

9. I njéjti ushtrim, por me mbrojtje. Né fillim mbrojtja
éshté pasive, pastaj gjysémaktive dhe aktive e ploté,

Fig. 85
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12. Né figuré tregohet vendosja e nxénésve né dy kolona
dhe e numrit 7 anash trapezit. Numri 1 i pason 7, kryqézohen
me 2 dhe, 7 i pason njérit prej tyre. Q&€llimj i ushtrimit éshté
kombinimi i lévizjes pa top me gjuajtjen,

10. Mbrojtésat 1, 2, 3, 4 kané topa, qé ua pasojné respekti-

visht sulmuesve 5, ﬁ 7 8, té cilét gjuajné.
Ushtrimi kryhet nga Vend: me lévizje, né largési té afér- :

me dhe té mesme etj.
Qéllimi éshté qé gjuajtja té kryhet né kushte té aférta |

me ato 18 zhvillimit té lojés.

Fig. 88 Fig. 88

11. Nxénésit vendosen si¢c tregohet mé figuré, Numri 1
driblon né drejtim té kupolés, rrotullohet dhe ia pason 2, qé
ndérkohé ka ardhur 2-3 m prané tij, numri 2 i pason pérséri |
1 dhe ky i fundit gjuan. Ndérrojné vendet.

son topin mumrit 7 por numrit 2,

—_— -

Fig. 87 ‘Fig:. 89
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*13. T njéjti ushtrim si ‘mé sipér, por tashmé lﬂnuk ia pa- '




.—r_

14. Gjuajtje té njépasnjéshme né kosh. Numry 1 gjuan
né kosh me shpejtési, duke marré vazhdimisht topa nga 2 | - 16. Ushtrimi fillon sic tregohet né figuré, por rhund té
dhe 3. Ushtrimi zhvillohet me koh& me seri gjuajtjesh ose | fillojé edhe nga mesi i fushés. Numri 1 driblon pérpara dhe:
me njé numér koshash. | pason te 2, i fundit po ashtu duke pasuar prap te' 1 dhe ky
kryen gjuajtjen, Ndérrohen vendet. Ky wushtrim indikon né!
kombinimin e elementeve t& teknikés me gjuajtjen.

Fig. 90

Fig. 92

. 10..Njélloj si ushtrimi i mésipérmé, por me 5 veta. Nu-
mrat 2 dhe 3 ua japin topin pérkatésisht 4 dhe 5 dhe kéta

radhazi numrit 1. 17. NxEnésit e kolonés 1 kané topa. Numri 1 gjuan dhe’

shkon né fund t& kolonés II, ndérkohé 2 merr topin dhe
shkon né fund té kolonés I. ekt

o o | | TF

~ - L | ;@

AN

PR

Fig. 981




20, Nxénésit e kolonés sé I kané topa. Numri 1 pret me
top né doré pérderisa numri 2 t& vrapojé e té& kryejé disa
lévizje pa top, kur 2 arrin né zonén e gjuajtjeve e lira ose
rreth saj, merr topin e pasuar nga 1 dhe gjuan. Pastaj fi-
llojné ciftet e tjera (3 me 4, 5 me 7, 6 me 8 etj.).

18, Numri 1 i pason 2, ky i fundit driblon: pérmes Zonés |

sé gjuajtjeve té& lira dhe pason pérséri te 1, i cili pasi gjuan,
shkon mé& fund té kolonés II. Pozicioni i gjuajtjeve ndryshe-
het vazhdimisht.

Fé@
RS

Fig. 94

19. Nxé&nésit ndahen né cifte, Numri 1 (gé ka topin) ia
pason 2, pasi ky ka béré disa lévizje pa top dhe mé gastin e
marrjes sé topit gjuan pérnjéheré. Po késhtu veprojné 3 me
4, 5 me 6, 7 me 8 dhe 9 me 10. ' k

Ushtrimin nuk duhet ta kryejné té téré pérnjéheré. i

21. Numri 1 (né rolin e té cilit mund t€ jeté edhe mé-
suesi) mban 2 topa. Pas sinjalit, numri 2 vrapon pérmes zo-
nés, merr topin nga 1 dhe gjuan, pérnjéheré pas tij vazhdon
3 e késhtu me rradheé.

@® ‘ ®®

Fig. 97
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22. Gjuajtje pas driblimit. Numri 2, pasi driblon dhe
gjuan, vrapon si né figuré dhe pasi merr topin nga 1 (qé :

géndron poshté tabelés) ia pason até numrit 4 dhe veté
shkon né fund té kolonés.

23. Gjuajtja pas driblimit. Numri 1 driblon me top me

dorén e majté dhe gjuan po me dorén e majté, pas gjuajtjes

ia pason tepin lojtarit 3 dhe vrapon né fund té kolonés IL

Lojtari 2 pérsérit t& njéjtin ushtrim, por me dorén e djathté.

Fig, 99
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24. Eshté i njéllojté me ushtrimin e mésipérm, por
ndryshon lévizja pa top.

25. Nxénésit vendosen né dy kolona anash trapezit, ndér-
sa mésuesi né zoné. Mésuesi e pérplas topin né tabels, ateé
e kap 2 gé ia pason 1, i cili me depértim gjuan né koshin
tietér,

Qéllimi &éshté bashkérendimi i shpejtésisé me kapjen e to-
pit si dhe gjuajtja e sakté né lévizje.

57

Fig. 101
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_ 26 Ky ushtrim zh\'(_iilohet né kété ményré: Numri 1 ka
dy topa, njérin ia pason 2, ndérsa me tjetrin driblon dhe
gjuan, pastaj vrapon pa top, e merr nga 2 dhe pérséri gjuan.

_28. Numri 1 vrapon me shpejtési, merr topin nga 5 dhe
gjuan. Qeéllimi éshté: t&€ mésohet miré teknika e ndalesés me
top dbe gjuajtja pas vrapimit.

)3 2 1

Fig, 104

29. Nxénésit vendosen si né figuré. Numri 1 i kolonés
I driblon deri né missin e fushés, pason topin né 4, e merr
prej iij, driblon dhe gjuan. Po késhtu, né té njéjtén kohs,
veprojiné edhe 5 me 8.

27. Numti 1 e pérplas topin né tabeld; ia pason 2-dhe § Pas njé kohe té cakt_uar 4 dhe 8 ndérrojné rolet.

vrapon sipas drejtimit qé tregohet né figuré. Numri 2 ia |
jep 3, 3 ia pason 4, ndérsa 4 pérséri 1, i cili gjuan.

QR
)

B0
5OG s

Fig. 105
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30. Ushtrimi kryhet me fre topa. Numri 1 ia pason 2
dhe shkon me vrap pérballé 8, merr topin prej tij dhe gjuan,

Fig. 103
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duke zévendésuar 8 qé shkon prapa 6. Pastaj 2 ia pason 3,
shkon pérballé 7, merr topin prej tij dhe gjuan, e zévendé-

son até dhe 7 shkon prapa 5.

Fig. 106

31. Nx&nésit ndahen né cifte. Pérpara vendosen ata qé
kané top. Numrat 1, 3, 5 (gé kané top) driblojné né drejtim
té tabelés dhe e pasojné topin prapa te 2, 4 dhe 6, 18 cilét
gjuajné. T& njéjtin veprim kryejné edhe nxénésit né tabelén

tietér, Ndérrohen rolet.

Fig. 107

32. Pasime dhe gjuajtje né lévizje me zévendésim. Nu-
mri 1 ia pason 2 dhe e zévendéson até, 2 ia pason 3 dhe

76

krijon edhe

€ zévendéson até, 3 gjuan,
kolonés.

merr topin dhe shkon né fund te

Fig. 108

33. 1 njéjti ushtrim por. ng drejtimin tjetér. Mésuesi

pozicione té t
Ky ushtrim edukon e
shpejtési pas marrjes sé tij.

jera, mjafton gé t€é realizohet
kzekutimin e gjuajtjes sé& topit me

Fig. 109
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Ushtrime komplekse ku zbatohen disa elemente t& tek-
nikés.

1. Numrat 1 dhe 2 kané nga njé top. 1 pason te 4, e
merr nga 4 dhe gjuan duke shkuar pas 8. Né té njéjtén ko-

hé, 2 pason te 3, vrapon, e merr po nga ai, gjuan dhe shkon
prapa 7. Nxénési 3 e merr topin dhe nis 5, po ashtu veprom

4 gé nis 6,

[ O0==--1{-==000

OOO="r=+-00

Fig. 110

2. Nxéndsit e paré driblojné deri né fund té vijés fun—
dore, pasojné te té dy shokét g€ jan& vendosur mjeri né cepin

e vijés sé gjuajtjeve t& lira, ndérsa tjetri né zgjatimin e saj |

(imagjinar).

: Fig. 111
78

3. Nxénésit e kolonés sé I kané topa. N& kohén qé numri
1 driblon, numri 4 pas njé finte shkon me vrap né té mjéjtin
drejtim, ku ka shkuar 1, ky i fundit ia pason, futet né zonén
e gjuajtjeve té lira, merr topin nga 4 dhe gjuan, Ndérrojné
rolet. Nxénési 1 shkon mé fund t& kolonés II dhe numri
4 pas kolonés L .

Fig. 112

4. Nxénésit gé kand topa rreshtohen mé koloné pér nje,
ndérsa tre t€ tjerét afér vijave anésore. Numri 1 i pason te
2, e merr topin prej tij, ai pason 3, e merr prej tij, ia pason
4 e merr prej tij dhe gjuan. Pastaj, me driblim kthehet né
fund té kolonés. Numrat 2, 3, 4 ndérrohen qé té tre me-
njéheré. :

79




5. Me sinjalin e dhéng, 1 dhe 4 driblojné deri afér vi-
jés fundore dhe i pasojné respektivisht 5 dhe 2 dhe vrapoj-
né né fund té kolonave nga ku pasojne. ; :

Ushtrimi ka pér géllim pérsosjen e driblimit dhe t& pasi-

mit.

Fig. 114

6. Edhe ky ushtrim ka t& mjéjtén detyré, pérsosjen e

driblimit dhe té pasimit. Numri 1 driblon anash vijés ané-

sore, ndérkohé qé nmumri 4 vrapon pak pérpara, driblon dhe
pason te 2.

—t—
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Fig. 115
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_ 8 Numri__ 1 ig pason 3 dhe vrapon diagonal pérpara ftij,
3 ia pason pérséri 1, ndérsa ky i fundit gjuan; 3 merr topin
dhe shkon né fund.

: 8. Ky ushtrim ka kéto elemente: lévizje né fushé, pa-
sim, driblim dhe depértim. Numri 3 pason te 1 dhe ky i
fundit depérton dhe gjuan. Ndérrojné rolet.
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9. Basketbollistét wvendosen mé 1iri kolona. Numri 1
gjuan nga vendi, e kap topin, driblon, ia pason 3 e merr
prej tij, depérton dhe shkon prapa 4. Numri 3 e merr to-
pin, ia pason 5 dhe ky i fundit shkon me driblim né ko-
lonén 1,

10. Pasim me ndérrim vendesh me lévizje mashtruese,
Topi i pasohet gendrés dhe dy lojtarét e tjeré krygézohen
anash.

82

. 11. T njéjti ushtrim, por me vazhdueshméri, ng t& dyja
kolonat pérdoret topi. Numri 1 dhe 3 (mé& paré 1-shi dhe
mé p'as 3-shi) i pasojné qgéndrés, duke ndérruar vendei.

Fig. 120

" " "12. Ushtruesit vendosen né koloné né ményré diagonale.
Numri 1 pasi driblon ia pason topin 3 dhe shken n& fund t&
kolonés. Po ashtu vepron edhe 3 q&, pasi driblon dhe ia pa-
son 2, shkon né fund té kolonés. Ndérrohet drejtimi,




' 13 Kombinimi i driblimit me depértimin ose me gjuaj- |
tjeh me kércim. Numrat 1, 2, 3 (¢qé kané tfopa) driblojné
dhe depértojng, duke ia pasuar topat té tjeréve té vendosur, |
né kolond, Ushtrimi kryhet anash-djathtas, anash-majtas si

dhe né pjesén ballore.

Fig. 122

“14. ‘Driblim dhe vrapim duke shfrytézuar -vijat anésore
dhe “fiindére té fushés. Numri 1 géndron né mes té zonés:
sé ‘gjuajtjeve té lira, numri 2 driblon me dorén. e djathté
anash vijés anésore, merr topin nga 1, vrapon drejt vijés tjes:

tér anésore, merr top nga 1 dhe ia pason 3. -
Ushtrimi kryhet dhe nga krahu tjetér.

15).- Ushtruesit vendosen si né figuré. Nxéngsit -1 dhé 2

‘kan& topa. Ata driblojné anash, numri 1 nga e majta, ndér-

sa 2 nga e djathta. 1 ia pason 3 mé kohén kur 2 ia.pason
4 dhe lévizin diagonalisht népér zoné. Atéherg numri 3
ia pason 2 dhe 4 ia pason 1. Pas ushtrimit numrat 1 dhe
2 zévendésojné 3 dhe 4.

O3 N4
Ohr 8’6

Fig. 124

16. Driblim anésor me pasime diagonale. Numrat 1 dhe
4 driblojné anash deri né qoshet e fushés dhe i pasojné

respektivisht 5 dhe 2, duke vrapuar diagonalisht né fund t&

kolonave ku pasojné. Ndérrohen vendet.

Fig. 1256




17. Driblim anash vijés sé mesit té fushés, pastaj né |

drejtim té tabelés, ,depértim dhe pasim. Ndérrohen rolet.

Ushtrimi ndikon né pérsosjen e driblimit dhe t& gjuaj-

tjeve né lévizje. :

A
_;QM..Mf *-.O‘!‘

Fig. 126

18. Ushtruesit vendosen si n& figuré, Numri 1 driblon ]

deri né gendér, rrotullohet, ia pason 2 dhe veté shkon né
fund t& kolonés sé dyté, numri 2 kryen t& njéjtin veprim,
ia pason 8 dhe shkon né fund t&
késhtu me radhé,

1 ?‘

Fig. 127

kolongs 111, 3 ia pason 4 e |

{

- 19. Nxénési basketbollist vepron né kété ményré:

1. Vrapim me sprint. 2, Kércim duke imituar kapjen e
topit lart, rénie né toké dhe zbatim i kémbés mbéshtetése
dhe l€ivzése. 3. Vrapim me shping para. 4. 5. Kércime radha-
zi né tabelé me té dyja duart. 5. Merr topin, driblon rreth
kupolés dhe gjuan né lévizje. 6. Vrapim me kémbé dhe me
duar né toké. 7. Driblim — depértim, 8. Driblim rrethor
dhe gjuajtje me kércim.

'_L -
,'-*-"""#
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Fig. 128

20. Nx€nési numér 1 vrapon drejt piramidés, merr topin
qé i pasohet nga shoku, driblon ulét rreth saj dhe ia kthen
pérséri, po késhtu vepron edhe te piramida e dyté, p-asta]
kalon pengesat III, IV, V, merr topin, depérton dhe gjuan,

Ushtrimi kryhet nga secili nxénds, ata qé pasojné ndé-
rrohen vazhdimisht.

V¥ =1y

8
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nga 2 dhe depérton né kosh; pastaj ai pason 3 dhe vrapon
pas 2 duke depértuar né tabelén tjetér.

25. Ushtruesit vendosen né fush& si¢c tragohet né figuré.
Numrat 1, 2, 3 dhe 4 kané nga 1njé top. Me sinjalin e dhéng,
ushtrimin e fillojné numrat 5 dhe 6, t& cilét kané vetém njé
top, gé& e pasojné até deri te zona tjetér, atje numri 6 de-
pérton me top, ndérsa numri 5 merr topin nga 3 dhe gjuan;
pas késaj ushtrimin e vazhdojnd 4 e 3 & pas pasimeve té
vazhdueshme i afrohen dyshes me numrat 1 dhe 2; atéheré
numri 4 pérdor topin e tij, ndérsa numri 3 merr topin nga 1,

Ushtrimi edukon zbatimin e shuméllojshmérisé sé gju-
ajtjeve, orientimin, vémendjen dhe bashkérendimin e vepri-
meve,

Fig. 134

26. Numri 1 ia pason numrit 4 e merr prej tij, gjuan

dhe shkon né fund té kolonés II. Numri 4 merr topin dhe |

il

BO]0)
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shkon né fund t€ kolonés IIl. Po késhtu vepron numri 7 me
numrin 10. A

27. N&é kohén kur numri 1 driblon me top deri né mesin
e fushés, numri 2 vrapon deri te kupola, merr topin nga
numri 1 dhe gjuan. Po késhtu vepron numri 7 me numrin 8.
Vendet ndérrohen ashtu si¢ éshté treguar né figurén 136.

]

Fig. 136

28. Nxénésit e kolonés I dhe II kané topa, kurse ata fé
11T dhe IV jo. Numni 1 driblon, pason te numri 7 e merr prej
tij, pason te numri 10 dhe shkon né fund té kolongs IlI,
Numri 10 mbasi ia pason mumrit 7, i cili gjuan dhe shkon
né fund t€é kolonés I, vrapon gjaté, merr topin nga numri
4, gjuan dhe shkon né fund t& kolonés II (fig. 137).

Fig. 137
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Ushtrime pér bllokimin

1. Kéto ushtrime kané pér géllim té lirojné shokun nga
mbrojtja e kundérshtaréve. Nxénésve (deri né klasén VIII)
1 béhen ushtrime me bllokim para, prapa dhe anash,

2. Nxénésit rreshiohen né koloné pér tre. Ushtrimi kry-
het pa top nga njéra tabelé te tjetra. Numri 1 i bén bllokim
kundérshtarit imagjinar té numrit 2, ky i fundit atij t& nu-
mrit 3, Ushtrimi kryhet né formé tetéshi.

Fig. 138

3. Numri 1 e ‘pason topin te 3, i bén bllokim kundér-
shtarit imagjinar t& numrit 2, ndérsa ky i fundit, duke pér-
fituar nga bllokimi, del dhe merr topin nga 3 dhe gjuan.

3
O v L
Qi

Fig. 139
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4. Pasim dhe bllokim nga pérpara. Numri 1 ia pason
numrit 2 dhe i bén bllokim «kundérshtarit», numri 3 pér-
njéheré 2-shit, i cili driblon dhe gjuan.

C A

- Fig. 140

5. Bllokim anash, Numri 1 driblon, pason te 2 dhe shkon
i bén bllokim anash kundérshtarit 3.

Fig. 141
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6. Numri 1 driblon me top i mbrojtur nga «kundérshta- 8. I njéjti ushtrim, por nga ana tjetér e fushés.

ri» 6 1 cili e shogéron. Ndérkohé numri 5 i bén bllokim
numrit 6, duke 1éné t& kalojé me top, numri 1 i cili pas bllo-
kimit depérton,

Fig. 144

Fig. 142

3 %ﬂUMi n"ise;;1 nga anésori 1, i cili pasi pason te 3 i
- 2 - " F 7 0 L - - ’ .. . .- 4 ;
7. Numri 1 ia pason topin numrit 2 dhe i bén bllokim to;in s dhgdeg?i atxf.m 6. Ndérkohé numri 2 lirohet, merr
numrit 3; nga bllokimi pérfiton 2, i cili me depértim gjuan ]
né tabelé. Ndérrohen vendet. Numri 3 merr topin dhe shkon
né fund, 1 shkon né vend té 2 dhe 2 né vend té 3.

Fig. 145
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10. Nxénésit e kolonave I dhe II (numrat 1, 2, 3 dhe 4,
5, 6) jané partneré, ndérsa 7, 8 dhe 9 jané mbrojtésa. Numri
1 me top sulmon tabelén, pérballé i del mbrojtési 7, atéhere
aumri 4 i bén bllokim 7, duke liruar 1, i cili depérton né

tabelé.
Ndérrimi i roleve béhet né bazé kolonash. ]

'E'<!.b
e
/ﬂr

: 1
g, |
3 '

Fig. 146 ‘.I
i

11. Topin e pason numri (sulmuesi) 1, tek numri 2 dhe
shkon ti bgjé bllokim numrit 4, duke liruar 3, i cili pasi |
merr topin nga 2 depérton dhe gjuan.

Fig. 147
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12. Ushtrimi kryhet né trajtat e kombinacionit «jep e
shko». Numri 1 i pas()n.'z’ bllokon 4. li R «jep e .
pm nga 2 dhe gjum. - , lirohet 3 ge merr to-

Qiﬂ

Fig. 148

Ushtrime pér luftén né tabel&

S A

1. Nxénési vendoset péx-'ballé tabelés né largési 1,5-2 m
dhe e hedh topin me 2 duar: né tabelé, e kap, Egpérpl,as p-é'_r—.
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séri dhe késhtu vazhdon 4 heré, t& pestén e fut kosh. Numri
i perplasjeve 11é tabel rrifét né 6, 7, 8, 9 dhe 10. Ushtrimi
kryhet mé t&€ dyja anét e tabelés me véshtirési né rritje.

e __3f:ﬂzéénés-it véndosen '15&3" vija e gjuajtjeve té lira me shpi-
né nga tabela. Mésuesi pérplas topin mé tabeld dhe t& dy
kércejné pér ta kapur ats, - ° : a5 o

o
¢
Fig. 149 3 O !
Fig. 151 pgtom opd p A
: ; g 18
2. Pérplasje té njépasnjéshme té topit né tabelé nga t& i
dyja anét e saj. Numri 1 e pérplas topin né drejtim té numrit 2
dhe shkon né fund t& kelenés I; numri 2 e pérplas né drej- ' il : :
tim t& 3 dhe shken né fund té kelongs IL _ 4. T njéjti ushtrim, por nga anét e trapezit t& zonés sé |
Ushtrimi kryhet me kohé t& caktuar. | eivajtjeve t& lira. : i
] | ‘
! |
-~ | k3
‘,} .i |k
S 'I|| |
1 H o I
ey : Fig. 150 ' fhsi o adb S e
: Fig. 152 i
08 T R e v A | _ b
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. . . . . I ; . . ]as to-

5. Ushtrimi zhvillohet me cifte, b.Tum:'l }'e;_per_'_p to
pin né ményré t&¢ maskuar (me ndryshim drejtimi) né tabelé,
ndérsa 2 éshté i detyruar ta kapi né ajér. Po késhtu vepron

4 dhe 5 me 6. g y
: m(aéllimi &shte té zihet pozicioni mg& i pérshtatshém dhe

té kércehet né castin e duhur.

S e el

Fig. 153

: . . . - e nyqe Fo 1 Djtla"
6. Lufta pér kapjen e topit né tabel.e.“Qe'l}um i lojt
réve 18 mbroj}t)jes (1, 2, 3) éshté t& formojné mnjé trekéndésh

imagjinar dhe t'u mbyllin rrugét sulmuesve; ndérsa sulmu-= |

esit t'i shmangen mbrojtjes dhe té kapin topin.

=
g |

o/

Fig. 154
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7. Pérplasje e njépasnjéshme e topit né tabelé, pérballé
saj. Numri 1 e pérplas topin mé tabelé dhe shkon n&é fund
té kolonés, po késhtu veprojné me radhé 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8.
Ushirimi kryhet me kohé té caktuar,

|

‘_I[

- VIII. PERGATITIA TAKTIKE

‘Taktika éshté zbatimi n& kushtet e lojés t& veprimeve
lévizore individuale e kolektive, té cilat i kundérvihen skua-
drés kundérshtare pér 8 arritur fitoren. _ B4
_ Né lojén e basketbollit krijohen vazhdimisht dy situata
€ ndryshueshime qé kané lidhje me zotérimin e ‘topit. Ké-
shtu, kur njé skuadér ose lojtar zotéron topin, ata gjenden
né: sulm; ndérsa kur nuk e zotérojné topin, gjenden né
mbrojtje. Pra, krijohet situata né formé cikli qé ndryshon
heré pas here nga, pérséritja e vazhdueshme e veprimeve
komplekse sulm-mbrojtje. Prandaj, gjaté pérgatitjes taktike
té nxénésve,  duhen pasur parasysh kéto situata, té cilat
duhen zgjidhur sa mé miré, sepse, né faza t&é ndryshme té
lojés, veprimet individuale ose kolektive nuk mund té reali-
zohen me sukses''né qgofté se ¢do individ nuk realizon pér-
aférsisht té njéjtén pérgatitje. J ’
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.TAKTIKA E SULMIT ‘ _
Veprimet taktike individuale zhvilloheni me dhe pa top.
Veprimet taktike me top . AT

Né lojén e basketbollit, ¢do individ, qé t& kryej vepri-
me té mira taktike me top, duhet té zotérojé njé tekniké té
miré individuale, d.m.th., t& dijé t& kapé topin dhe té jap@
pasime té sakta, t¢ driblojé ose t€ gjuajé miré etj.

Nxénésve duhet t'u béhet e qarté se, megjithése bas-
ketbolli éshté lojé kolektive, gjaté ndeshjes paragiten mjaft
situata, t& cilat duhet ti zgjidhin me cilésité individuale
fiziko-teknike. Lojé kolektive nuk do té thoté qé lojtardt té
mos i pérdorin kéto cilési, pérkundrazi duhen pérdorur sa
mé miré pér zhvillimin e pérbashkét t€ lojés.

a) Kontrolli i topit. Me kontroll t¢ topit duhet kupiuar
situata kur lojtari e zobtéron plotésisht topin, éshté né gjen-
dje ta pérdoré miré até, né lidhje t& ngushté me situatat,
qé paragiten né até cast né fushé. Cilatdo gofshin rrethanat,
né té cilat njé individ hyn né zotérimin e topit, kontrolli i
tij béhet népérmjet veprimeve qé vijojné:

1. kapja e topit,

2. mbajtja e pércaktuar né zotérimin e tij,

3. pérgatitja pér njé veprim té caktuar,

Sapo topi kapet éshté e réndésishme gé lojtari té sigu-
rojé kontrollin e ploté t& tij, t'i hleqé mundésiné kundérshta-
rit pér t'ia marré.

b) ‘Driblimi, Driblimi nga ana teknike ka mjaft pérdo-
rime: e Epreldart by 2
Nisja e sulmit té shpejté me driblim. Béhet me qiél-ijm
qé. té shképutet sa mé shpejt nga. grupi .i lojtaréve.

. Pérderimi i driblimit né zonén e sulmit, Kétu dallohen
dy ményra driblimi. Né rastin e sulmit t& shpejté ose &
kundérsulmit, driblimi dubiet té karakterizohet nga shpej-
tésia drejt krahut kundérshtar. Kur béhet kalimi i ngadal-
shém né zonén e sulmit, driblimi béhet mé tepér nga lojta-
tjeré pér fillimin e mjé sulmi pozicional. :

" Pérdorimi i driblimit né pérfundim té sulmit, Né keté
fazé loje driblimi merr réndési t¢ madhe dhe. ka karakter
sulmues, ku lojtari shfrytézon korridore t&.lira pér t'iu lar-
guar kundérshtaréve ose pér ta kaluar direkt kundérshta-
rin e tij t& fundit. o e
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_duale, duhet & kongsiderchet si bashké

rét 'fundoré, qé té vendosen népér’ vendet e tyre shokét e

.6 Pasimet. Vlera taktike e pasimit pércaktohet nga ci-
lésia e tij. Pasim i miré &€shté ai qé i jep topin shokut, té
vendosur mé njé pozicion t& favorshém pér té shénuar,

Megjithése pasimi éshté njé element i teknikés indivi-
I veprim midj ve-
te:sh, partner dhe kundérshtar, sepse pasimiml'uéndifolzven-
dgnte}.r"né castin qé i jepet lojtarit qé pé&rfundon sulmin. Si
né .kete rast ashtu dhe né té tjerat, éshté¢ e domosdoshme gé
topi t€ arrijé lojtarin e zbuluar né castin e duhur, qé ai té
kryej¢ pa u mbuluar nga kundérshtari gjuajijen né kosh.
Pérvec saktésisé, pasimi duhet té karakterizohet edhe nga
njé cilési tjetér nga casti i pérshtatshém i dhénies sé pasit,
ndryshe ai nuk do t& kishte vleré, :

d) Gjupjtiet. Gjuajtja né kosh pérbén géllimin e t& gji-
tha veprimeye sulmuese té njé skuadre, Gjaté njé ndeshje
kryhen rreth 130-160 gjuajtje nga té dyja skuadrat. Por kur
dhe ku duhen kryer kéto gjuajtje? Kjo varet shumé nga
pérgatitia g kané lojtarét, Te fillestarét gjuajtja Lryhet
shpejt, pa Bbﬁmékntell:miké dhe mendim, ndérsa te ata me
pérvojé, gjuajtja kryhet miré teknikisht dhe jé men-
fim {6 qarts. kb e gl b

_Kérkesat telmike t¢ gjuajtjes jans: aftésia pér t& percep-

tuar sakt€ largésing, pér t& llogaritur forcén e shtytjes trajek-

toren dhe, sidomos mundésing e ndérhyrjes sé kundérshtarit
pér %€ penguar gjuajtjen. A o i

) Fintet me top (pasimi ose gjuajtja) béhen pér & .shma-
ngur ndérhyriet e Jundérshiarit ose por {6 maskuar qallimin
e vérteté té veprimeve sulmuese individuale apo kolektive.

Veprimet taktike pa top

_ N& qofté se pér fillestarét veprimet pa top nuk paragi-
tin shumé interes, pér lojtarét e kategorive t& llarta sportive
kéto veprime jané mjaft b€ réndésishme, sepse 4 lojtaré pa
top pérbéjné 80 pér gind 18 skuadrés, I T

Dy jané veprimet taktike individuale pa top:

— zgjedhja e vendit, et

~— lirimi nga mbulimi i kundérshtarit,

Veprimi i paré duhet béré me qéllim qé sulmuesi té gjeja
vendin mé té pérshtatshém né& fushé, né meényré qé t& jete
njé rrezik i vazhdueshém pér kundgvshtarin, Kjo arrihet né-
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pérmjet ndérrimit t€ drejtimit, ritmit t& vrapimit, ndalimeve,
kthimeve etj.
Edhe lirimi nga mbulimi i kundérshtarit ka pothuajse &

njéjtin qéllim si zgjedhja e vendit, Pér kété ndihmojné edhe

fintet me koké, me duar, me sy, t& folurit etj.

VEPRIMET TAKTIKE SULMUESE NE GRUPE

Veprim taktik sulmues né grup quhet bashkéveprimi mi-
dis dy-tre-katér lojtaréve me qéllim qé né caste té caktuara
té lojés t& zgjidhin detyra té pjesshme té saj. Kéto veprime
kryhen né& c¢do pjesé té fushés. Mé té thjeshtat jané ato mi-
dis 2 lojtaréve si, p.sh., veprimi i ashtuquajtur «jep dhe
ndjeks. Bashkéveprimet midis tre-katér lojtaréve jané meé t€
véshtira, Mé té pérdorurat jané «jep dhe shko». Kéto bashké-
veprime béhen ndaj mjé numri mé 1& vogél, té barabart& ose
mé té madh kundérshtarésh. : ' :

. Né rastin e paré, epérsia numerike e sulmuesve, sic jané
rastet e pérfundimit t& sulmit té shpejté, situatat 3-2, 4-3
konkretizohen me ndihmén e pasimeve ose té driblimit, Né
rastin e dyté pérdoren kryqézimet dhe bllokimet. Bllokimet
jdné veprimet mé té& véshtira né grupe. Me ndihmén e tyre
lirchet shoku nga mbulimi ose veté lojtari gé bén bllokim
(kalimi mga sulmi pasiv né até aktiv). Kéto b&hen me dhe
pa top, né vend dhe né lévizje (shih figurat 156, 157, 158).

-Se A obl Lo L Big e

Mé poshté jané pérmbledhu
lojtarét weprojné né situatat 1 s
2 sulmues kundér 2 mbrojtésve,

vesve etj.

F— : &
s

x

| Fig. 157

Fig. 168

r disa ushtrime, né t& cilat
ulmues kundér 1 mbrojtési,
3 sulmues kundér 3 mbroj-

Yk

Fig. 159
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SISTEMET E LOJES N SULM ™

Me sistem loje kuptojmé ményrén e organizimit té& ve-
primeve t& lojtaréve t& njé skuadre pér zhvillimin e lojés
me rendiment. {N&é qofté se loja béhet pa sistem, edhe kur
ka lojtaré te pérgatitur miré, skuadra nuk do té arrijé re-
zultate t& larta. Prandaj, c¢do skuadér duhet té zgjedhé njé
sistem t& caktuar loje né mbrojtje dhe né sulm dhe, pérveg
késaj, t& dijé t& zbatojé miré edhe sisteme t& tjera loje.
Sistemi nuk &éshté dicka e pandryshueshme, pérkundrazi ai
duhet t& jeté ‘elastik e t& ndryshojé sipas rrethanave té
lojés dhe veprimeve t& skuadrés kundérshtare. Pér t& zgje-
dhur sistemin bazé té lojés, duhet t& mbéshtetemi né mundé-
sité reale teknike, taktike dhe na vegorité fizike t& lojtaréve.

Késhtu, p.sh,, njé skuadre g& ka lojtaré shtatlarté dhe
pak té& ‘shkathét, &shté i papérshtatshém sistemi ; lojés sé
shpejté, kurse njé skuadre me lojtaré té shkathét nuk i
shkon sistemi i sulmit pozicional apo i mbrojtjes zonale.

Sapo skuadra zotéron topin, ajo &éshté sulmuese dhe,
si e tille, do t& pérdoré stlmin pér t€ realizuar géllimin
final té lojés sé basketbollit, shénimin e koshit,

Sipas karakterit té lojés, zbatohen 2 sisteme sulmi:

1. sistemi i sulmit t& shpejté . 1

2. sistemi i sulmit pozicional.

Sulmi i shpejté

Sulm i shpejté quhet aksioni i kryer me pasime e dribli-
me t€ shpejta, si dhe me depértime ose gjuajtje t8 shpejta
né njé interval sa mé té shkurtér kohe e me njé numér mé
té madh lojtarésh se kundérshtari.

Sulmi i shpejté organizohet né kéto situata loje:

1. pas kapjes sé topit nga tabela, nga njé gjuajtje pa
rezultat e kundérshtarit,

2. pas gabimeve té kundérshtarit, si: «hapan, «trese-
konda», «dydriblime» etj., dhe topi rivihet né lojé nga vijat
anésore,

3. pas kapjes t€ njé pasimi té gabuar t& kundérshtarit,

110

W

. pas marrjes sé koshit,

. pas gjuajtjes sé liré pa rezultat.

. pas topit.té disputushém
Sulmi i shpejté zhvillohet né tri faza: nisja, zhvillimi,

pérfundimi. ;

Sy W

Nisja. Fillon me kapjen e topit nga tabela dhe me pasi- .

min e tij lojtarit t€ paré. Nisja mund t& béhet edhe né cas-
tin e zotérimit té topit mé keté zoneé, nga fundorja, ose nga
anésorja dhe daljes sé té tjeréve pér té marré topin.

Nisja béhet né tri ményra

(shih figurat 172, 173, 174).

()
/

¢ Fig. 172. Nisja me pasimin e paré
y anash

e B
g
=

Fig. 173, Nisja me pasimin e paré
né gendér
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konfuzion, lévizjet kryhen té shpejta,

Anét e mira

Fig,

174.

Nisja me driblim.

— detyrat jané té garta pér secilin lojtar dhe nuk ka

;

—  8shté ele-
menti kryesor né
organizimin e sul-
mit té shpejté.

Té metat

- — bllokohet to-
pi i paré nga kun-
dérshtari,

— llojet jané té

pakta,
Zhvillimi. Vazh
dohet pasi &éshté

marré topi nga loj-
tarét. Kjo fazé kry-
het me pasimet e
shpejta ose me dri-
blimet dhe pérfun-
don né  zgjatimin
imagjinar té vijés s&
zonés Ssé gjuajtjeve
té lira.

Pérdoren 2 mé-
nyra (shih figurat
175 dhe 176).

P PTETR
. B

L

‘-—F\)WW'I:\F\N —f—

Fig. 175,

Anét e mira.

— Ménjanchet marrja e topit nga kundérshtari

Té metat

— Truga éshté e gjaté,
— vendi i manovrimit éshié deri diky i kufizuar,

Pérdorimi

— Kur zona e mesit t& fushés éshts e bllokuar,

\“.
f -
aione

SENTEX.
P ]
|

|

——

Me driblim anash

i

Fig. 176, Me pasim né mesin é fu-
shés, me driblim na mesin e fushés

8 — 107
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Anét e mira : Il j
il 1]
I

— Distanca éshté e shkurtér, O
— sipérfaqja éshté e madhe, : i
— ka shumé variacione, . o |
O 1
A |

\ '

Té mietat.

\
|
— Manovrimi jo i lehté si pasojé e grumbullimit & 6
madh té lojtaréve.
Pérfundimi. Nga vija imagjinare e zonds sé gjuajtjeve té L i il |
lira deri te fundorja (shih figurat 177, 178, 179). -4 AU, . (N Il

Fig. 179. Kur pérdoret bllokimi pér |
/ pérfundimin e aksionit | |'

:_ ____O : Il

) ; : / _ |

o T W 7 W __-O y : Sulmi i shpejté zgjat 4-6 sek. Nisja 1,57-2", zhvillimi 5

Cj 27-3” dhe pérfundimi 1,5”-2,57, |‘
Eg

Sulmi i shpejt, duke u nisur nga pasimet, klasifikohet
ne:

|
-
lu l;-“.
|

i a) sulm nga pasimel e gjata i
1 ' b) sulm nga pasimet e shkurtéra. ‘:5]

Fig, 177, Kur me shpejtési e kalojmé : a) Pasime té gjata quhen pasimet qé kryhen né largési 'I‘

] mbrojiésin “lundérshtar dhe perfun- relativisht ¢ madhe, e kur ka véshtirési, vendoset edhe njé 'L.
i ' Golaiizgisonin | lojtar né mesin e fushés. Né shumicén e rasteve pasimet Ik
] ! e gjata kané sukses. Ato pérdoren kur &shté béré kapja e ?,‘
5 miré ¢ topit t& paré dhe 1 ose 2 lojtaré jané shképutur. I
/ “‘\\O b) Pasimet e shkurtéra, kryhen atéheré kur lojtarét né J
shpejtési e sipér pasojné topin né largési té aférta. Kéto *‘

pasime krijojné pérparési, sepse lojtarét lidhen. miré ndér- i
mjet tyre, pérdoren shumé lloje pasimesh dhe mundésia e '

O gabimeve éshté e pakét. Ato kané vetém njé 18 mete, nga
pasimet e vazhdueshme vonchef topi dhe ulet shpejtésia. lﬁ\]|l

Zakonisht pasimet e shkurtéra i pérdorin dy lojtaré qé-kané il

detyra té péraférta. -Si\;

_/O Nga pikpamja e organizimit té& tij, sulmin e shpejtg e i

- ndajmé né: ‘ : |*
! Fig. 178. Pérdorim sulmin e drejté a) sulme té shpejta té drejta, lf“
me vendosje pérfundimtare né tre- b) sulme té shpejta diagonale. ' |

. ‘kéndésh ]
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a) sulmet e shpejta t€ drejta kryhen me pasime té shkur-
téra dhe & shpejta dhe jang shumé té thjeshta pér t'u mé-
suar. Ato pérdoren kur skuadra ka epérsi mumerike mbi
«kundérshtarin:

b) Sulmet e shpejta diagonale pérdoren veganérisht gjaté
zhvillimit dhe pérfundimit té sulmit t8 shpejté, Né kéto
sulme lévizjet jané té& kryqézuara dhe té térthorta. Ato kané
variacione t# shumta dhe paragitin rrezikshméri té madhe
pér «kundérshtarin», por jané té véshtira pér t'u mésuar.

Zbatimi i pérpikte i lodtij sistemi ka sukses né& qofté
se népérmjet njé numri t& vogdl pasimesh arrihet té nxi-
rret njeri lojtar nén tabels, qofté edhe afér zonés sé gjuaj-
tjeve t& lira, pér konkludimin pérfundimtar. Por gé& té arri-
het kjo, gjithnjé duhet sulmuar duke shfrytézuar epérsiné
numérike mbi kundérshtarin, p.sh., 2 sulmues kundér 1
mbrojtési, 3 sulmues kundér 2 mbrojtésve, 4 dhe 3 etj.

Metodika dhe t& mégsuarit e sulmii té shpejté. Nga ana
metodike wushtrimet dubet té ndjekin kété renditje:

1. Situata 2 sulmues pa mbrojtje, me pasime t& shpejta
né fillim pa shénimin e koshit, dhe mé voné me shénimin
e tij.

2. Me epérsi numerike dhe me pengesa né mbrojtje.

3. Me mbrojtje gjysémaktive dhe aktive.

4. M= veprime té lira

5, Me veprime té pércaktuara.

Ushtrime pér sulmin e shpejté. Pér vetd moshén dhe
temperamentin e nxénésve tané, kéto ushtrime duhet té zené
vend kryesor mé procesin stérvitor; gjaté zhvillimit t& tyre.
duhet treguar kujdes i madh.

Q&llimi i kétyre ushtrimeve (dhe i t& tjerave qé edukoj-
né sulmin e shpejté) éshté qé té luhet shpejt si né situatat
me sasi numerike mbi kundérshtarin, ashtu dhe né ato me
sasi t& barabarté me té.
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Fig. 180. Ushirim me tre nxénés,
Numrat 1, 2, 3 pasi pasojng, gjuajné
né tabelé. Pas tyre fillon treshja tje-

tér. Lévizjet jan& té drejta.

P

i Fig. 181. Numri 1 pérplas topin né

| tabelé, ndérkohé& numri 2 kalon anash

i né mes té fushdés, merr topin nga 1,

driblon dhe kur afrohet né kupold e

pason topin te njeri nga t& dy shokét
qé e shogérojné
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Fig. 182. Pasime treshe me vajtje-
-ardhje, por me rrotullim nga njéri
krah te tjetri

. 74
Y/

1

Fig. 183. 3 sulmues kundér 1 mbroj-
t8si, Né& qofté se sulmuesit gjuajné

dhe nuk shénojné& se mbrojtési kap

topin, kthehet né mbrojtés ose mbroj-

tési qgé kap topin kthehet né& sul-

mues, Rezultat té miré ky ushtrim

jep, kur numri i pasimeve &shté i ku-
fizuar

Loe
;
P

=
\ s
\

Fig. 184. Mésuesi hedh tfopin né ta-

belé. Numri, 2 kap topin ndérkag 3

hapet anash, ndérsa 1 shképutet me

vrapim té shpejté merr topin nga 3

dhe gjuan. Ndérrojné rolet. Shképu-

tja duhet t& béhet kur 2 ta keté zo-
téruar topin.

; O =
SR
= - \

s

Fig. 185, QE&llimi i ushtrimit &shié

gé me tre-katér pasime topi t& pér-

fundojé né tabelén tjetér. Numri 3 e

nis nga numri 1, i cili ia pason dia-
gonal numrif 2
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Fig. 186. Numri 3 e pason q&llimisht
né krahun e kundért, pra te 2, shkon
né mesin e fushés, e merr topin
nga 2 dhe ia jep 1 gé gjuan. Q&éllimi
, @eshté t& kryhet shpejt dhe pa gabime

R gt Y

A 1§ b

>3

F
O
\ 0
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\

3

Fig. 187. Numri 3 pason te 2, ndér-

sa 1 shfrytézon mesin e fushés dhe,

pasi merr topin nga 2, vepron indivi-
dualisht”ose e pason
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Fig: 188. Né& kété ushtrim kryhet
pasimi diagonal nga njéri krah te
tietri

\@ s
Y,

Fig. 189. Ushtrim pér sulmin e shpej-

té me katér nxénés. Numri 3 e pa-

son te 2, 4 futet né& mesin e fushés
ndérsa 1 vrapon anash

1

1
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Fig. 190. Edhe ky ushtrim kryhet me

4 pxénds. Numrat 2 dhe 4 kryqézo-

hen né mesin e fushés, ndérsa pérfu-
/i ndimi &shté fakultativ

N

\{

Qéllimi i ushtrimeve né fig. 191, 192, 193 me 5 nxénés,
éshté qé ata t€ mésojné suilmin e shpejté me sasi numerike
mbi kundérshtarin. Né té tria figurat e fundit, tregohet 1?-
vizja e lojtaréve me hapje anash né topin e pare, "shfryt?-
zimi i hapésirés gjaté vijés anésore ose i mesit 1& fu_shes
né topin e dyté, ndérsa pérfundimi éshté fagmltatw, gjuan
lojtari qé &shté né pozicion mé t& pérshtatshém.

122

Sulmi pozicional

Loja e basketbollit nuk ka mundési té luhet shpejt pér
40’ dhe jo té gjitha sulmet e shpejta kalojné me sasi nume-
rike mbi «kundérshtarin», Né ato raste kur sulmi i shpejté
nuk del me sukses dhe epérsia numerike e mbrojtésve bé-
het baraz ose éshté mé e madhe se sa e sulmuesve atéheré
mbahet topi, lojtarét vendosen dhe lévizin né vende {8 cak-
tuara dhe topin e garkullojné midis tyre.

Ndryshe nga sulmi i shpejtg, né sulmin pozicional ka-
lon njé kohé mé e gjaté nga casti i zotérimit t& topit deri
né gjuajtjen. 1
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Sulmi pozicional kryhet gjithmoné kundér njé mbrojtjcje
té organizuar me numér t& barabarté sulmuesish dhe mbroj-
pésish.

Ndahet né disa faza:

1. pérgatitja e sulmit pozicional,
2. nisja e sulmit,

3, zhvillimi i sukmit dhe

4, pérfundimi.

1. Pirgatitja e sulmit Pas zotérimit t8 topit nén tabeld,
ose né njé pjesé tjetér t& fushés, lojtarét jané té detyruar
té dalin né zonén e pérparme té fushds, ku b&het vendosja

e lojtargve mé vendet e tyre. Qendra vendoset né késulé ose

anash trapezit, kurse sulmuesit anésoré né té dyja anét e fu-
chés, mé zgjatimin e imagjinar té vijés sé gjuajtjeve té lira.
Fundorét ose ballorét sjellin topin dhe vendosen 2-3 m anash
ose (djathtas ose majtas) rrethit t& mesit t& fushés, té gat-
shém pér té nisur sulmin sipas variantit té pércaktuar meé
paré.

2. Fillimi i sulmit Detyra e lojtaréve né kété fazé &shté
Gé me ané té pasimeve, té driblimeve, té lévizjeve me dhe
pa top, té lévizjeve mashtruese etj. t& nxjerrin njé lojtar
né pozicion té pérshtatshém dhe vecanérisht lojtarin e qe-
ndrés. Nga ményra e pasit dhe e shpérndarjes sé topit nga
gendra varet zhvillimi i métejshém i kombinimit.

Zhoillimi i sulmit. Béhet sipas varianteve té pérgatitura.

Pérfundimi i sulmit béhet me ményra té ndryshme, du-
ke pérfunduar te lojtari q& del né& pozicion & pérshtatshém
pér gjuajtje ose depértim.

Variantet mé t& pérhapura né sulmin pozicional jané:

Sulmi me 1 gendér.

Qendra vendoset né vijén e gjuajtjeve té lira ose anash
trapezit, & tjerét vendosen né kété ményré: 2 sulmues anash
dhe 2 fundoré prapa. Baza e kétij sulmi éshté bashkéveprimi
i lojtaréve fundoré-anésor-gendér pér ta nxjerré kété té fun-
dit mé pozicion té pérshtatshém gjuajtjeje ose depértimi.

124

Sulmi me 2 gendna.
- Té dy lojtarét e gendrés vendosen anash zonés sé gjuaj-

tjeve té lira, né ané té ndryshme té saj, ose njé qendér ven-
doset anash zonés sé gjuajtjeve té lira e tjetra pas.

Variante té ndryshme

Fig. 195
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Fig. 198

Fig. 199.
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Fig. 200
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Fig. 201

TAKTIKA E MBROJTJES
Veprimet taktike individuale

Jané veprimet me ndihmén e té cilave mbrojtési pengon
kundérshtarin dhe lufton g& i rrémbejé topin. Zotérimi i
kétyre veprimeve éshté i véshtiré dhe kérkon pérgendrim,
kémbéngulje dhe vullnet t& madh.

Detyrat bazé té taktikés in-
dividuale né mbrojtje jané:

1. Té mos lejojé gé& topin fa
marré kundérshtari g& mbron.
Mbrojtési duhet té gjendet za-
konisht midis kundérshtarit dhe
koshit (me pérjashtim té disa
rasteve). :

2. Té ndalojé pasimin dhe
gjuajtjen normale. Pér kété kér-
kohet pérdorimi i gjeré i duarve
dhe i kémbéve si dhe ndjekja e
topit me ndihmén e shikimit pe-
riferik.

3. Té mos lejojé kundérshta-
rin t8 hyjé me top né tabelg.

4, Té bashkéveprojé me sho-
kun pér té organizuar té ashtu-
quajturin «mur», si nga ana ba-
llore ashtu dhe ajo anésore e
fushés.

5. T& marré pozicione t& pér-
shtatshme mbrojtése né pérshtat-
je me pozicionin e sulmuesit dhe
t8 kthehet i pari né mbrojtje.

Veprimet taktike né grupe.

Me veprimet né grupe kuptojmé bashképunimin e 2, 3,
4 lojtaréve té skuadrés mbrojtése. Kéto veprime jane: '

1. ndérrimi i lojtarit,

2. shmangien nga bllokimi;

3. ndihma q& i jepet shokut,

4. veprimet ku mbrojtésit jan& me epérsi numerike.
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1. Ndérrimi i lojtaréve. Quhet veprimi taktik né grup kur
mbrojtésit pér njé kohé té shkurtér (t&€ detyruar nga vepri-
met e sulmuesve dhe pér té pérballuar me sukses kéto ve-
prime) ndérrojné midis tyre kundérshtarét. Ndérrimet pér-
doren kundér bllokimeve, gjaté lévizjeve mé drejtime
kundérta t& 2 apo mé shumé sulmuesve né largési té aférta.

2. Shmangia gjaté bllokimeve. Realizohet népérmjet ndé-
rrimit t& pozicionit t& mbrojtésve, p.sh., kur njé lojtar pason
dhe shkon té b&jé bllokim ose pér té zéné& njé vend té fa-
vorshém pér té marré topin, pérséri i hapet rruga mbr'O]t‘?-
sit gé¢ e mbulon até, kurse mé rastin e veprimit t3 lojtarit
me fop, rruga i hapet mbrojtésit pérkatés, .

3. Ndihma qé i@ jepet shokut, Eshté veprimi i njé ose
mé shumé lojtaréve gé ndihmojné shokst e tyre né mbuli-
min e lojtaréve pérkatés.

4. Veprimet kur mbrojtésit kané epérsi numerike.
Rasti i pgré takohet mé shpesh né pérfundim t& sulmit té
shpejté ose té kundérsulmit. Synimi i mbrojtésve dubet té
jeté vonimi sa mé shumé i sulmit, me géllim g¢ t'u japin
mundési shokéve t& tyre té kthehen mé mbrojtje.

Rasti i dyté éshté kur mbrojtési i liré kryen rolin e du-
bluesit t& shokut t& tij, g& i éshté liruar «kundérshtari» ose
bén dublimin pér mbrojtésin ¢é mbulon sulmuesin még té
rrezikshém.

Metodika e té mésuarit t8 veprimeve taktilke n# mbrojtje
dhe né sulm

Té mésuarit e kétyre veprimeve ndahet né katér faza,
té cilat jané té lidhura orgamikisht me njéra-tjetrén.

Sé pari, &shté njohja me ushtrimin. Nxénésve u shpje-
gohet garté ushtrimi, né ményré gé t'u krijohet pérfytyrimi
lévizor, Mésuesi shpjegon té dhénat kryesore dhe réndésiné
e zbatimit té tij. Eshté miré g& shpjegimi t& ilustrohet me
fotografi ose me skica dhe pastaj t& fillojé kryerja e tij.

Eshté shumé e réndésishme gé& né pérpjekjet e para ush-
trimi %€ zbatohet me sa mé pak gabime. Sa mé pak gabime ng
fillim t& té mésuarit aqg mé té pastérta teknikisht do t& for-
mohen shprehité lévizore. !

Sé dyti, %6 mésuarit e veprimeve ¢ béhet né kushte leh-
tésuese (faza e paré e thellimit). e

Pér kété pérdoren dy 1lloj ushtrimesh:
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a) ushtrimet pa-
rapérgatitore

b) ushtrimet pér-
gatitore,

Ushtrimet pa-
rapérgatitore duhet
té jené té péraférta
me ushtrimet pér-
gatitore, duke iu

pérgjigjur  forcave
dhe mundésive té
ushtruesve; kurse

ushtrimet pérgatitore
duhet té& jené t&
thjeshta dhe t& zba-
tueshme nga té gji-
thé. E réndésishme
éshté kétu puna pér
korrigjimin e gabi-
meve. Mésuesi té
ndalet e té ndreqé
gabimet qé prishin
strukturén e léviz-
jeve, duke pérdorur
shpjegimin, demon-
strimin dhe aftésiné pér té ndjerd l8vizjen né hapésire.

Sé treti. Mésimi i ushtrimeve dhe i veprimeve né kushte
té véshtirésuara (faza e dyté e thellimit) éshté procesi mé i
giabé, sepse ka pér detyré té realizojé zbatimin e lirshém té
ushtrimeve né lojé. Vazhdohet me pérpunimin e shkathtésive
e té shprehive 1€ bashképunimit me shokun dhe béhet véshti-
résimi gradual i ushtrimit.

Né kété etapé réndési t¢ madhe ka rritja graduale e ngar-
kesave, deri né aftésité maksimale t& nxénésve, pér kéte.

a) shtohet shpejtésia e ekzekutimit t& ushtrimeve, sasia
e tyre dhe forca, -

b) béhet lidhja e ushtrimeve me njéri-ijetrin,

c) rritet kérkesa pér zbatim té pérpikte,

¢) formohen ushtrime komplekse,

Sé latérti, pérforcimi i ushtrimeve né lojé. Té giitha
ushtrimet gé pérdoren pér t& mésuar dhe pér té stérvitur
basketbollistét e vegjél ndahen né ushtrime ndihmése dhe
kryesore. Né ushtrimet ndihmése futen ushtrimet e zhvillirit
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te pérgjithshém dhe ato speciale. Kéto ushtrime, qofshin
edhe nga llojet e tjera t& sportit u jepen ushtruesve né pjesén
pérgatitore, :

Né ushtrimet kryesore futen ushtrimet teknike dhe tak-
tike t& lojés si dhe veté loja. Ushtrimet teknike dhe veprimet
taktike zbatohen ashtu si dhe mé lojé.

Né fazén e pérforcimit té ushtrimeve mé lojé, ushtruesit
duhet té aftésohen pér zbatimin e tyre né kushte t& ndryshi-
mit t€ menjéhershém té situatés, duke zgjedhur variantin qé
1 pergjigjet mé drejt castit t& lojés,

IX. MBI KONTROLLIN E ZHVILLIMIT FIZIK

1. Shtatlartésia :

i

Hishtd kérkesé e domosdoshme e lojés sé basketbollit. Pér-
para adoleshencés vajzat dhe djemté rriten paralelisht, pastaj
fillon diferenca. Adoleshenca &shté periudha kur ndodiTin
ndryshime té réndésishme anatomike e fiziologjike si te djem-
L_e ashtu dhe te vajzat. Rritja e vrullshme e lartésisa te djem-
t& ndodh né moshén 12 1/2 vjeg deri mé 15 vjeg, ku fitohet njé
lartési plus 20-30 cm. Ritmi mé i larté i rritjes mesatare 18
lartésisé &shté 10 ecm né vit, Rritja nuk pérfundon mé fund
te periudhés sé adoleshencés (sidomos skeleti). Né pérgjithési
rritja te djemté pérfundon rreth moshés 20 vjec. Vajzat,
shpérthimin e rritjes e kané 2 vjet mé herét se sa djemté,
nga mosha ]_Qlf'_z vieg, deri 13 vjec me njé rritje mesatare
prej 8 cm né vit. Né pérgjithési, rritja te vajzat pérfundon
rreth moshés 16 vjec.
¥ Ne kété tabelé tregohet rritja e lartésisé trupore fe
fémijét-basketbollisté t& klasave sportive, sipas moshave.

mosha ] djem ! vajza
10 vijeg , 1,44 1.44
11 vjeg [ 1.49 1.50
12 vieg | 1.55 1.58
13 vieg | 1.61 1.62
14 vieg | 1.68 1.64
| 15 vjeg | 1.76 1.66
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Fémijét . jané kureshtré dhe kérkojné té diné hollésira
pér lartésing e trupit, pyesin pér ushtrimet speciale, gé pér-
doren dhe pér dozimin e tyre. Pér kété céshtje literatura
shkencore e specialitetit jep kéto rekomandime;

1. Déskira pér t'u zgiatur. Hshté shumé e réndésishme
qé fémija dhe i riu t& kel déshiré pér t'u zgjatur. Kéte du-
het t'ia edukojé mésuesi apo trajneri.

2. Stérvitia speciale. Delyra kryesore e stérvitjes speci-
ale &éshté ngacmimi 1 «zonave t& rritjes sé eshtrave», qé
shpejton zgjatjen e trupit.

Ja njé kompleks ushtrimesh gé kryhet dy heré né dité,
né méngjes dhe né pasdite:

a) Nxemje 20-25 minute vrapim pér nxemje 5-7’, ush-
trime té karalkterit t& pérgjithshém dhe shkrifje 18-20°, «spar-
kata» t& ndryshme, «ura» luhatje dhe shkrifje.

b) Varje né hekurin gjimnastikor, duke shkrifur lirshém
gjithé trupin; 2 prova mga 20 sekonda, pa mjete rénduese.

Né& vendin ton&, si rezultat i rritjes sé¢ vazhdueshme t€
mirégenies sé masave punonjése, brezi i ri éshté mé i shen-
detshém, mé i forté dhe mé i gjaté nga brezi i méparshém

Dihet se lartésia frupore nga piképamja fiziologjike pér-
caktohet nga sasia e hormonit samatrotopina. Por edhe fémi-
jét gé i takojné kategorisé sé shtatshkurbérve, mund & béhen
shtatlarté, Pér kété duhet:

— Té& kujdesen vazhdimisht pér kushtet higjienike t€
jetesés.

— T& kalitin sistematikisht organizmin, gjé g& do t€
ndihmojé né pakésimin e sémundjeve.

— T& marrin ushqim, gé té pérmbajé sasité e domosdo-
shme té proteinave, t& yndyrnave t& karbohidrateve, % kri-
pérave minerale dhe té vitaminave. 4

— Absolutisht nuk duhet piré duhan dhe pije alkoolike,
sepse kéto helmojné organizmin dhe frenojné rritjen. :

Réndési té dorés sé paré ka edhe regjimi stérvitor. Eshté
vérejtur se té ushtruarit me kulturé fizike, me lojéra sportwg
(si volejboll, basketboll etj.) mxit rritjen e fémijéve dhe te
miturve, ndérsa puna fizike e réndé, ngarkesat sportive 1@
médha e frenojné até. Pér zhvillimin fizik t& fémijéve ushtri-
met duhet té jen& té& atilla, q& t& ngacmojné pjesét fundore
té eshtrave té gjata.

Ja disa rekomandime praktike:

a) Deri né moshén 15 vje¢ mgarkesat duhet € jepen té
dozuara miré, g5 ato t& mos ndikojné negativisht mbi kolo-
nén vertebrore.
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b) Ngarkesat stérvitore nuk duhet ts shkaktojné gjendjen
e mbilodhjes. : :

¢) Né asnjé rast fémijét nuk duhet té béjné stérvitje mé
giendje & sémuré ose menjéheré pas kalimit té nj# sémun-
djeje. '

Kércime: Ushtrimet mé té efektshme pér shpejtimin e
rritjes jamé 'kércimet s& larti, 60-70 kércime duke arritur ndo-
njé objekt me duar; 2 x 10 duke béré pérplasjen me té dyja
kémbét, 2 x 10 duke pérplasur kémbén e maité dhe 2 x 10
duke pérplasur kémbén e djathté. Intervalet e pushimit
brenda njé serie té jené 5-8 sekonda, kurse midis serive’4-5
minuta. Cdo kércim duhet t&é behet detyrimisht me forcén
shtytése maksimale t& kémbéve, Po ge se gjaté stérvitjes re-
zultatet arrihen me I°htési, duhet q& ushirimi té véshtiré-
sohet.

N& gritjen e shtatit ndikojng noti, loja e basketbollit. e
volejbollit dhe vecanérisht kércimet né tabeld dhe né rrjeté.

3. Kontrolli i lartésisé trupore. Eshté e mevojshme té bé-
het vazhdimisht dhe t€ jeté i doltumentuar. U rekomandoni
témijéve g pér t&é matur lartésing e trupit t& béjné njé shi-
rit t& shkallézuar, té cilin me . and kapsesh, ta varin prapa
derés sé shtépisé né ményré qé zeroja (0) t& fillojé nga dy-
shemeja. Matja t& béhet né t& njéjtén kohé dhe me té njéjtén
veshje. 5

4. Pesha trupore. Eshté tregues i zhvillimit fizik, i cilj
tregon pér punén stérvitore td béré me nxéndsit. N& stérvitie
duhet t& zbatohen ligjet fiziologjike. Stérvitja duhet t& zhvi-
llohet pa démtuar shéndetin dhe rezultati sportiv té rritet;
ne t& njéjtén kohé duhet qé dhe pesha trupore té rritet e té
shkojé paralel me shtatlartésing, Fémijét 11 vjec duhet té
kené njé peshé trupore nga 28-38 kg, ato té moshés 12 vjeg
30-42 kg, ato t& moshés 13 vjec 33-47 kg dhe ato t¢ moshés
14 vijeg 39-51 kg.

Perimetri i gjoksit. Matet duke e mbéshtetur gjoksin me
metérshirit nga prapa né lartésiné e kéndit té poshtém
shpatullave, Matja béhet me dhe pa frymé.

Pér fémijét 11 vjec duhet t& jeté 63-71 cm, 12 vjeg 65-
-75 cm, 13 vjeg¢ 67-76 cm, 14 viec 70-82 cm.

Kapaciteti i mushkérive

Mushkérité mbushen thellé dhe ajri kalon né aparatin
e frymémarrjes. Kapaciteti jetésor i mushkérive duhet t& jeté
pér 11 vjecarét 1600-2400 cm?, 12 vijecarét 1800-2700 cm3, 13
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vjecarét 2000-3000 cm’ dhe 14 vjecarét 2400-3700 c.mg_. Pas ¢do
prove dizinfektoni pipézén e spirometrit. Zhvillimi fizik i f&é-
mijéve duhet t& kontrollohet vazhdimisht. E_shté detyré e me-
suesit t& dijé pérparimin e kétij zhvillimi, Pér kété géllim
secili fémijé dubet té keté kartelén e rezultateve té zhvillimit
fizik si mé poshi€;

Tabela e rezultateve té zhvillimit fizik
Emri mbiemri =

11 vjeg 12 vjee 13 vjeg 14 vieg

Masa =t — - Rt o i
Data |Rezul, | Data |Rezul. | Data | Rezul.| Data Rezul.

Shtatlartésia

Pesha trupore

Perimetri i gjoksit

e T ' I

Kapaciteti jetésor . 1

0
X, PER MBAJTJEN DREJTE TE TRUPIT

Qéndrimi i trupit drejt éshté njé shprehi, gé krijohet gra-
dualisht. Qéndrimi i trupit duhet t& jeté i drejté, me kokén
lart, supet e hedhura pak prapa e gjoksi pak i dalg, barku
pak i térhequr, ecja e lehté, ritmike dhe g_hamomshme; té
gjitha kéto né formé té natyrshme, jo artificiale.

Né& mbajtjen e trupit drejt faktor kryesor &shté kolona
vertebrore, gé éshté e forté dhe elastike. / -

Fémijéve u duhen dhéné késhilla. Késhtul,_ p.frh., pér ta
mbajtur trupin sa mé drejt kur géndrojmé né ljz_embe _mb?~
shtetemi né té dyja kémbét njélloj, ose ndérrojmé shpejt ké-
mbén né t& cilén mbéshtetemi.
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Né ecje e sipér nuk pérkulemi dhe nuk e lévizin trupin.

Kur mbajmé pesha t€ rénda ndérrojmé duart, kur ulemi
né tryezé ose né banké, mbéshtetim para krahét né ményré
simetrike, Né karrike ulemi miré dhe mbéshtetemi pa e pér-
kulur shpinén. Nuk mbéshtetemi me gjoks mbi tryezé, nuk
rrimé t€ pérkulur anash, nuk mbledhim kémbé#é nén karrige
‘dhe nuk e pérkulim kokén,

Fémijét té mésohen té flené né shtrat té forté, me jasték
jo té larté, té shtrihen mé shumé né shpiné dhe mé pak né
krahg, t& mos mblidhen kruspull. Mbajtja drejt e trupit ndi-
kon edhe né veprimtariné mormale té organeve, ndihmon né#
zgjerimin e mushkérive, né mbushjen e tyre me ajér, bén g&
garkullimi i gjakut té furnizojé me oksigjen té gjitha indet e
trupit.

Harmonizimi i punés me pushimin. Lodhjen e ndiejné té
gjithé fémijét. Pas mésimit, stérvitjes ose lojés ndihet nevoja
e pushimit, Sa mé e madhe té keté qené lodhja, aq mé tepér
koh& duhet qé té kthehet aftésia pér puné. Mirépo nuk du-
het pasur friké nga lodhja. Ajo &shté njé dukuri fiziologjike
normale. Edhe puna e té gjitha organeve té orgamizmit toné
kombinohet me njéfaré «pushimi». Zemra, e cila punon va-
zhdimisht gjaté téré jetés, «pushons pas cdo rrahjeje, mush-
kéritd «pushojné» pas cdo frymémarrjeje. Midis punés dhe
pushimit duhet té keté njé raport té drejté, ky éshté njé
kusht pa té cilin nuk ka shéndet t& ploté dhe aftési punuese.

Harmonizimi midis punés dhe pushimit realizohet népér-
mjet zbatimit té regjimit ditor, me té cilin kuptojmé renditjen
e punés, e mésimit, e ushqgimit dhe té sportit etj., né raporte
té drejta kohore. Fémijét duhet té diné kéto késhilla pir
regjimin:

1. T& flené dhe t& ngrihen nga gjumi gjithmoné né kohé
té caktuar. :

2. Té studiojné me vémendje té pérqéndruar dhe me sport
t€ merren pas mésimeve.

3. Té hané né kohé té caktuar dhe gijaté ditéve té pushi-
meve té mos e ndryshojné shumé regjimin ditor.

Ushgimi. Organizmi shpenzon vazhdimisht energiji, t& ci-
lat pérftohen nga ushgimi. Ushqimi ndérton indet, duke béré té
mundur rritjen dhe zhvillimin e organizmit. Ushqimi éshté i rre-
gullt kur ai pérdoret né sasiné dhe cilésiné e duhur. Te fémi-
jét déshmia mé& e miré e ushqimit té rregullt &shté shtimi
né peshé dhe rritja e gjatésisé sé trupit, zhvillimi normal i or-
ganizmit, shéndeti i ploté dhe aftésia e miré pér puné. Ushgi-
mi j fémijés duhet t&é pérmbajé rreth 3000 kalori né 24 oré.
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Vetém né njé ndeshje basketbolli fémija humbet rreth
500 kalori, prandaj, ushqimi i tij duhet té jeté i pasur. Fé-
mija duhet t€ hajé 4 heré né dité. Dreka t& jeté e bollshme
dhe kalorike, méngjesi dhe darka mé pak kalorike dhe po
mé pak kalorike dhe pasditja. Ushqimi duhet té jetd i shumé-
llojshém dhe t& pé&rmbajé té gjithe pérbérésit ushgimoré dhe
1€ zévendésojé energjité e shpenzuara.

Higjiena trupore dhe profilaksia, Gjaté mésimit apo stér-
vitjes zemra dhe mushkérité punojng shpejt, ushtrimet du-
hen béré né ajér té pastér, né natyre, duke iu larguar pluhu-
rit dhe tymit g2 ndikojné megativisht,

Lékura ka veting gé té mbrojé organizmin nga mjedisi
i jashtém. Ajo merr pjesé né rregullimin e temperaturés sé
trupit dhe prej saj nxirren jashté produktet e panevojshme,.
Né njé dité népérmjet lékurés, organizmi nxjerr rreth 1 litér
djersé dhe kripéra. Pér té gjitha kéto éshté e nevojshme bérja
e dushit pas stérvitjes.

Uniforma sportive pérdoret vetém né stérvitje, ajo duhet
t¢ lahet dhe té pastrohet vazhdimisht, t& jeté e lehté dhe né
té té depértojé ajri. Képucét ¢do fémijé duhet t'i keté pak
mé té médha dhe asnjéherd t& ngushta, sepse pengojng gar-
kullimin e gjakut,

Sporti ndikon fuqimisht né shéndetin e fémijéve. Fémijét
qé merrern me sport rriten mé shpejt, zhvillohen mé mirg,
jané mé té forté, mé té shkathét, sémuren mé pak dhe mé
rrallé. Krahas késaj, ju kujtojmé se ka edhe démtime, té ci-
lat zakonisht shkaktohen nga moskujdesi dhe mungesa e di-
jes. Né rast se do té respektohen t&é gjitha masat mbrojtése
nuk do té kishim démtime dhe sémundje. Pér kété &shté e
nevojshme t& zbatohen kéto kérkesa;

1. Té mos futen fémijét né gara, pa gené té pérgatitur
fizikisht dhe teknikisht.

2. Fémijét e shéruar nga démtimet apo sémundjet, duhet
ta rifillojné stérvitjen me kujdes dhe gradualisht.

3. T’ jepet gjithnjé réndési té madhe nxehjes.

4, Té kontrolloni gjithnjé mjedisin, sepse gropat, mjetet
rreth e gark, parketi, dérrasat etj.,, mund té shkaktojné dém-
time te fémijét. :

5. Té béhet kujdes nga ngrica, nga vapa e madhe, nga
era e forté, nga lagéshtia ¢ madhe, t& cilat nuk duhet té& sho-
gérohet me ngarkesa t&€ médha fizike.

6. Mossuksesi né basketbolll &shté shpesh pasojé e duelit
té drejtépérdrejté me «kundérshtarins,
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Démtimet qé shkaktohen nga goditjet i njohim nga dhe-
mbjet né vendin e démtuar, nga té enjturit dhe nga gjakder-
dhja. Nése lékura nuk ka pésuar plagé né vendin e démtuar,
&éshté e nevojshme té vemé pece t& lagura me ujé té ftohte,
ndérsa kur ka plagé nuk duhen véné pece té lagura, por Vi
lidhim ato me pece té pastra pér té penguar infeksionet dhe
rrjedhjen e gjakut, .

7. Thyerja e kockave ose mxjerrja e kyceve njihen nga
deformimet qé shkaktohen. Ndihma e paré éshté lidhja e eks-
tremitetit né dérrasé, por kurré nuk duhet té <cregullohet».

8. Ne u mésojmé fémijéve teknikén dhe taktikén, i pér-
gatitim fizikisht, i mésojmeé se si ta fitojné formén sportive
dhe si ta mbajné até, si ta fitojné ndeshjen etj. Por gjith-
moné detyra joné kryesore éshté qé t'u edukojmé fémijéve €
jené t& vémendshém, té durueshém, guximtaré dhe trima, té
luftojné péy fitore, por edhe ta respekiojné «kundérshtarin»,
mos ta démtojné até, ta durojné humbjen e lojés me dinjitet
dhe ta pérgézojné «kundérshtarin.

X1. PER PLANIFIKIMIN DHE EVIDENCAT

Faktor i réndésishém pér mbarévajtjen e procesit mési-
mor dhe ngritjen e cilésisé sportive &shté edhe planifikimi i
drejté.

Pér stérvitjen e njé klase sportive apo njé ekipi fémijésh
duhet t& pérpilohen planet e méposhtme; plani perspektiv
5-viecar, plani vjetor, mujor, cikli javor stérvitor, si dhe pla-
net ditore. '

Né planin 5-vjecar iregohen géllimet dhe objektivat gja-
té 5 vjetéve. L

Plani vjetor del nga plani 5-vjecar dhe zbérthehet sipas
periudhave té pérgatitjes.

Pér t& kryer miré detyrat qé ka mésuesi si edukator 1
sportistéve gé drejton, ai duhet t& punojé me njé sistem 1@
bazuar né parime shkencore e t& studivara dhe t&¢ ndjeké va-
zhdimisht zhvillimin fizik, fiziologjik e rritjen e nivelit tek-
nik té tyre. Pér té realizuar kété ‘éshté e domosdoshme mbaj-
tja e evidencave té matjeve dhe pér treguesit tekniké dhe
taktiké,

Disa kérkesa pér mbajtjen e tyre:

1. Pérbérja e ekipit me kérkesat e pérgjithshme pér cdo
individ. 3
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2. Kartela personale pér kontrollin mjekésor.

3. Fletorja e punés ideopolitike me temat e zhvilluara dhe
diskutimet pér to.

4. Fletorja pérmbledhése pér realizimin e procesit stervi-
tor (si ka qené pérgatitja morale, fizike, teknike dhe taktike),
analizat e béra dhe cfaré rezultatesh kané dhéng, Rezultatet
e arritura, tabelat e klasifikimit, mendimet pér rezultatet e
arritura, si dhe kryerja e detyrave,

5. Fletorja e evidentimeve teknike, individuale dhe ko-

lektive.

Objektivat

Objektivi i punés ideopolitike dhe moralo-edukative
Objektivi i procesit stérvitor ,

Objektivat pér treguesit tekniké

Objektivat pér kalimin e lojtaréve né ekipin e paratérinjve,
té rinjve dhe té rriturve,

Objektiva pér treguesit tekniké si :

1981 1982 1983 1984 1985
Pérgindja e gjuajtjeve

nga loja 34%, 36% 38% 40% 42%
Pérqindja e gjuajtjeve té

lira 50% 55% 60% 65% 65%
Mesatarja e gabimeve nga~

loja 20 19 18 18 17

Mesatarja e kapjeve té

topit nga tabela e mbroj-

ties g0t
Mesatarja e gjuajtjeve té

topit né tabelén e sulmit — —
Mesatarja e ndérprerjeve — e o — —
Mesatarja e gabimeve

personale — — — —_ o=

. Mesatarja e sulmeve 1€ — — = = i

shpejta

Objektivi i ¢do basketbollisti

Evidentohet puna e secilit né drejtim té mgritjes sé nivelit
ideopolitik dhe tekniko-profesional

Objektivi i trajnerit apo mésuesit
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D. Pérgatitje taktike

MJETET DIDAKTIKE

Pér' mésimin e lojés sé basketbollit, sidomos pér Kklasat
sportive, éshté 1 nevojshém kéndi i basketbollit. Ky kénd
éshté miré t€é ndértohet afér njé vendi t& bleruar o t& mbroj-
tur nga erérat dhe pluhuri. Kéndi mund & keté 2-3 fusha
basketbolli pér té rritur dhe pér fémijé, prej té cilave mnjéra
duhet té jeté e rregullt pér ndeshje. ‘

Mjetet e didaktike ndihmojné né pérvetésimin € njohu-
rive gé transmetohen né procesin edukativ e mésimor, Né
pérdorimin e tyre, mésuesi tregon pérgatitien e tij pérpara
nxénésve. ; : iesg

Po japim disa prej tyre: 5

— Segmente vrapimi - femtsdi

Brenda fushés sé basketbollit (por edhe jashté Baj), wvi<
zatohen segmente té ndryshme vrapimi té largésisé 10 m,
20 m, 30 m. 3= ' B T e

— Segmente kéreimi ]

_ Shérbejné pér t& matur largésiné e kércimit nga vendi,
njéhapsh dhe trehapsh. Rekomandohet gé mdarja né fund . té
metrit {¢ behet né em. e B Yo

— Litaré dhe. gira.

10 — 107 145




Litarét shérbejné pér kércim, ndérsa girat (2-3-4 kg) pér
forcén e krahéve,

—- Bhiriti i shkallézuar

Né njé ané té tabelés vendoset njé shirit i shkallézuar
a¢ centimetra. Me anén e kétij pércakiohet lartésla dhe njé-
icohésisht kércyeshméria e kryer.

— Sunduku i shkallézuar -

Shérben pér kultivimin e kércimeve, Shkalla e paré
dshté 0,5 m, e dyta 0,75 m, ndérsa e treta 1 m, Népérmjet
dbkalléve trajneri apo mésuesi ndérton grafikun pér secilin
hasketbollist. :

~ — Piramida dhe topa té mbushur. _

Té parat shérbejné pér ndryshimin e drejtimeve t& lé-
vizjeve, ndérsa té dytat pér forcén e krahéve. Piramidat té
jené né lartésiné 1 m, t& lyera me bojé vaji dhe prej druri,
topat dublet t& peshojné 2-4 kg, '

— Piramida me rrathé t¢ médhenj dhe té vegjél.

Shérbejné pér pérsosjen e pasimeve mé largési té aférta
dhe té largéta. . i

— Piramida me doré té ngritur lart. Shérben pér té
venguar giuajtjen me kércim, Piramida éshté e larté 1.5-2 m
dhe pérfundon me njé.dors ose me dy duar té ngritura lart. |

.= Kapaku ose mbulesa e koshit. : |

- Koshi: mbulohet me njé dérrasé, e eila nuk lejon té futet |
opi né kosh. Shérben pér zhvillimin me sukses té luftés né
tabelé, : i : -

o= [figura. né .mur,

 N& - mur’ vizatohen pesé rrathé prané njéri-tjetrit me
diametiér 50 cm. Secili rreth &shté lyer me ngjyra té ndry-
shme. Qéllimi i tyre éshté gé né distanca t& ndryshme” t€¢ |
aoditet rrethi i péreaktuar mé parg, - i

Aplikohet shuméllojshméria e largésive dhe e ményrave
b3 paimaity c an’ adhs o 34 J : -

. Mé mur vizatohet njé basketbollist me krahé té ngritur:
tart, i gaishém pér t8 pritur topin. Q&llimi i pasimit @éshté
g2 top: & goditi n& boshllékun midis dy duarve, duke imi-
tuar _lﬁéshm' Xapjen .e topit. < ; .
. N¢ nje pjesé tjewr 10 murit vizatohen 3 rrathé koncen-
briké, (i puri me diantetsr 0,50 m i dyti me diametér 0.75 m,
ndérsa | treti me diametdr 1 m), secili rreth Ayhet me nga nje
agjyré. Wéllimi éshid goditia e szcilit Treth, - i
i | ‘14%
46 ‘ |

W

tart




— Topa t& varur
Topa basketbolli, futbolli ose volejbolli, lidhen me litar
neé tavan ose né mdonjé mjet tjetér. Kur topi éshté varur

2 m, lart shérben pér kércimet, kur éshté i varur mé poshté

shérben pér pérsosjen e tekmikés individuale né mbrojtje (né
hegje, ne kapje, né rrémbim.) :

— Kosha portativé '

Mund & jené njé ose dy kosha. Duke marré parasysh
se dy tabelat jané té pamjaftueshme pér sasingé e nxénésve
dhe pér cilésing e mésimit dhe t& stérvitjes pérdoren kéto
kosha, t& cilét krijojné mundésing e rritjes té numrit t& gju-
ajtjeve, duke ngritur mé lart saktésingé e gjuajtijeve pa tabelé.

';Ergn-zmm*mh:r-'

-
=

. Karakteri edukativ i té mésuarit
. Vecorité anatomo-fiziologjike té moshave
. Zhvillimi i pérgjithshém fizik
. Pérgatitia speciale fizike
. Lojéra dhe stafeta té ndryshme
. Ushtrime pér lévizjet né fushé.
. Pérgatitja teknike
. Pérgatitja taktike
. Mbi konfrollin e zhvillimit fizik
. Pér mbajtjen drejt t& trupit
. Pér planifikimin dhe evidencat

PERMBAJTJIA

.Hyrje

Mjetet didaktike

fage

11
12
15
25
28
101
132
135
138
145




b Shalaf, Q.

Basletboll. Bazai mefodike t& stérvi-
tjes s#&  basketbollistéve fémijé dhe &
rinj. (Materlal n¥ ndihm® (&8 m¥suesve
| ¢ Iklasave sportive dhe trajnerdve), T,
Shtép. Bot. e Librit Shkollor, 1984.
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