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J Kemi matur trequesit e balancés dhe forcés
népérmjet testit “Leonardo

1 Kemi matur kapacitetion anaerob alaktik

J Kemi matur KMO




Pérmbledhje

1 Na kane dale vlerat né drejtim té nivelit
te cilesive te shpejtesise maksimale,
shpejtesisé relative, fuqise laktacide,
konsumit maksimal te oksigjenit, te
balances, forces dhe fuqise

] Te dhéenat jané krahasuar me té
perparuaren e koheés

1 Rekomandimet jané permbledhur nga
autoret.
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Analiza e gjendjes i3

Bazuar ne tematiken studimore kemi arritur
te nxjerrim nje sere te dhenash, te cilat
kané lidhje me cilésite e shpejtesise dhe
raportit té saj me shpejtésiné e 10xsm.,
balancen dhe forcen dhe raportit me fuqine,
KMO dhe bashkerendimin e saj me pragun
anaerob dhe Fc. Koresponduese.
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Dobeésite L3

1. Problemiipare, kalidhje me treguesin e
shpejtesise se reagimit dhe pershpejtimit
dhe konkretisht né zonen e sidomos fuqise,
por dhe kapacitetit anaerob alaktik

2. Problemi i dyte, ka lidhje me lidhshmeérine e
cilesise se shpejtesisé me aftesine e shfaqies
sé saj ne kushtet e ndryshimit te drejtimit

3. Problemi i trete, ka lidhje me gend. lak.
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Dobeésite L3

4. Problemi i katert, kate beje me cilésiné e
gendrueshmerise aerobe dhe sidomos me
KMO, por dhe me pragun anaerob

5. Problemi | peste, ka lidhje me kapacitetin
dhe fuqine aerobike. Testimi i KMO tregon
se kemi afersisht 10-15% diference me te
perparuaren e kohes.

6. Problemi i gjashte, ka lidhje me njohjen

dhe prakt. e ushtrimeve proprioceptive
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1. Inteligjencen konceptuale

2. Inteligjencen e ushtrimit
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Shpjegimi Al

Ndjeshméria proprioceptive éshté
ndjeshméria e sistemit nervor ndaj
Informacioneve mbi pozicionet dhe
lévizjet e muskujve dhe
artikulacioneve
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Perceptimi | pavetedijshem i
pozicionit te kycit (statik dhe ne
levizje). Pjese perberese e
ekuilibrit, ai lejon pershtatjen e
kunderveprimit muskular ne
pozicione dhe situata te ndryshme.
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Stervitja proprioceptive

1. Rol paresor ne trajtimin e traumave
2. Parandalon mikrotraumat

4. Lidh inteligjencen konceptuale me
ushtrimore

5. Vepron ne kushte me te veshtira se
situatat e lojes.
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Sugjerime Al

P ropozojme optimizimin e pérgjigjes se

pavullnetshme automatike dhe gjysem

automatike, duke vepruar:

1. Automatizojmeé mbrojtjen dhe
vigjilencen muskulare

2. Muskujt stabilizues duhet te rrisin
rezistencen e tyre ne zgjatje si dhe
forcen e tyre periferike.
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A(
”" Metodika
1. Nga e gendrueshmja tek e
pagendrueshmja
2. Nga e thjeshta tek e

komplikuara
;J3. Nga statikja tek dinamikja
4. Nga e ngadalta tek e shpejta
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Te perparosh

1. Shqisat e degjimit dhe te
veshtrimit
2. Ekuilibrin dhe balancen

3. Lidhjen me njé cilési fizike

4. Ristervitjen me ngarkese

5. Lidhjen e stervitjes me paisjet
(top, gjyle, disk etj.)




Mundesite tona pér tu ballafaguar me me te

perparuaréen e kohés jane té medha, por kjo kérkon jo vetem
perkushtimin e binomit trajner-sportist, por tashme duhen
edhe forca teé tjera, te cilat ndikojne direkt apo indirekt ne
rezultatin sportiv. Njé prej te cilave eshte IKSHS apo ne
teresi si UST. Gjate pergatitjes sé ketij referimi te
bashkelidhur me Workshop kemi té konkretizuar
shumllojshmeérine e stervitjes née planin metodik dhe
zhvillimor. Stérvitje pér zhvillimin e treguesve te cilesive
fizike, té zhvillimit te lojes te lidhura me ushtrimet
proprioceptive né i kemi tashme te gatshme.
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Ndermorem kete studim per te analizuar faktoren qe
ndikojné neé rezultatin sportiv dhe sidomos faktoreéet
laboratorik dhe fizik qe jane te lidhur me raportin ge kane
sportet e ndryshme né varéesi me arritjet e kohes. Pra,
eéshte bere nje pune e kujdesshme fale laboratoreve qe
UST-ja disponon. Po ashtu, jané analizuar faktorét
zhvillimor, njé prej té cilave éshté pérgatitja e leksioneve
dhe praktikave sportive me té rejat e kohés
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Konkluzioni 3 iy
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