UNIVERSITETI | PRISHTINES
“HASAN PRISHTINA”
FAKULTETI | EDUKIMIT FIZIK DHE | SPORTIT

PUNIMI | DIPLOMES - MASTER

Tema:
NXEMJET, STRETCHINGU DHE FLEKSIBILITETI NE
PERMIRESIMIN E PERFORMANCES FIZIKE DHE NE
PARANDALIMIN E LENDIMEVE NE SPORT

MENTORI: KANDIDATET:
Prof. Dr. Hasim Rushiti Linda Zeqiri
Juljana Hoxha

Prishting, 2018



PERMBAJTJA

L HY R A bbb bbbttt Ee bbb 3
1.1 Struktura dhe parimet themelore té trajninQUL ...........ccovevieiieerieie e 6
1.2 Analiza e kapacitetit t& ushtruarit dhe zhvillimi i vetive té sportistéve............c..ccoue..... 7
1.3 Faktori i ngarkesave né stérvitje dhe shpejtésia e rikuperimit ..........cccccevvvevvivenieenesieinnn 8
1.4 SEErVILJa INAIVIAUAIE ..o 8
1.5 MOTEIIMI T STBIVITIES ...ttt bbbt 9
2. QELLIMITPUNIMIT oottt ettt ettt ettt s sttt ettt 10
3. METODAT EPUNES ..ottt ettt 11
3.1 Faktorét gé ndikojné né rritjen e flekSibItetit ...........ccocvveieeie i 12
3.2. Efektet e drejtpérdrejta t€ nxemjes né organizém , réndésia dhe parandalimi i
TENOIMEVE ..ottt b et e s s et e bt e s bt et e e st et et nbesbenbenbenne e 13
3.3.Efektet pozitive t& NXeMJeS NE OFJaNIZEM ........c.cccveiveiieiieie e sre e e sreas 14
3.4. Llojet @ NXEMJEVE NE OFJANIZEM ......coivieieiiecieeie e se ettt et st te e sreenesrne e 15
3.5. Disa lloje t8 UShtrimeve PEF NXEMJE ......cviiiierierierieeiesieeeee ettt sb e 16
4. STRETCHINGU NE PERMIRESIMIN E PERFORMANCES FIZIKE DHE
NE PARANDALIMIN E LENDIMEVE NE SPORT. ....ooiiiiiiieeeeeesssese s 32
4.1.Stretchingu Eshté i rENdBSISNEM PEF AISYE S ......ceeieiuiriiriiiirieeie e 32
4.2. Llojet té stretchingUut ap0 ZGJAtJEVE ......ccveeveeieeieceece e 33
4.1.1.StretchingUu DAIISEIK .......ooviiieie et eneas 33
4.1.2.StretChingU EKSCENEIIK ....ocvveieiieciecie ettt ettt et e reenae e 34
4.1.3.StretchingUu diNAMIK.. ......ccviiiiicc et nae e 35
4.1.4.SEretChINGU AKEIV.....cviiiieiei e bbb 36
4.1.5. SErEtCRINGU PASIV.....uiiiiiieiiiiie ettt 37
4.1.6. SEretChiNGU SEALIK.........ooiiii e 38
4.1.7. StretChingU IZOMETITK .....oeiiiiiii s 39
4.2.SLPN-Stretchingu i lehtésuar proprioceptiv neuromuscular ...............ccooeviiviiininnn... 40
4.2.1. Efektet e zgjatjes - StretChiNQUL ...........ooov i 43
5. FLEKSIBILITETI NE PERMIRESIMIN E PERFORMANCES FIZIKE DHE
NE PARANDALIMIN E LENDIMEVE NE SPORT ....cocooviiiiieieieececee et 44
5.1. Mjetet dhe metodat e zhvillimit té fleksibilitetit ...........c.cccooeiiii i, 45
5.2. Instrumentet e vlerésimit dhe diagnostifikimit té fleksibilitetit ..............ccooooiniininnns 48
5.3. Faktorét gé ndikojné rritjen e flekSIDITEtit ..........ccoooviiiiiie e, 56
6. VLERAT TEORIKE DHE PRAKRIKE TE PUNIMIT ...cooviiiiiececceeee e 57
T PERFUNDIMI ..ottt sttt sttt sttt n sttt ss e stetanees 58
B REZYIME.......i ottt et ettt bbbt R Rttt ntenreeneenes 59
8.1, SUMMAIRY .ottt ettt et e s et e et et e b e Ee R e e R e e Rt et et et et st aneene e 61
9. LITERATURA .ottt sttt s ettt e b e et e e beene e s e s besbeebeereeneeneeneas 62



1. HYRJA

Faza e pérgatitjes sé sportistéve para lojés ose stérvitjes éshté ndér periudhat e cila
éshté e para qé duhet ti pérgatis dhe ti fus né vazhdimésiné e periudhave tjera pérgatitore
sportistét.

Qéllimikryesor i ushtrimeveté nxemjes dhe stretchingut para fillimit té aktivitetit sportiv
si dhe rritja e fleksibilitetit né nyje né fillim té seancave stérvitore apo para fillimit té lojés
sportive apo garuese, né aspektin e ngritjes sé aftésive motorike dhe atyre situacionale né lojé
éshté gé té pérmirésohet aftésia garuese duke rritur prodhimin e energjisé gjaté aktiviteteve té
caktuara. Ndérsa objektivat specifike té sportistéve té pérfshiré né disiplina té ndryshme
sportive mund té ndryshojné.

Jané dy parime té pérgjithshme pér secilén stérvitje: té pércaktohet sistemi kryesor
energjetik gé prodhon energji pér njé aktivitet té caktuar sportiv, dhe té konceptohet njé
program stérvitor qé do t€ “ngarkojé” kété sistem ashtu g€ té rrit aftésité motorike né kuadér té
seancés stérvitore gjaté pérgatitjes kondicionale apo para lojés sportive.

Pér té arritur rezultate té mira sportive duhet gé lojtarét té stérviten (ushtrojné) né njé
nivel gé e kalon até té nevojshme pér té pérmirésuar rezultatet e méparshme. Programi i duhur i
pérgatitjes kondicionale, e cila pérfshin periudha té caktuara té aktivitetit fizik dhe rimékémbjen
e duhur, mund té ¢ojé né pérmirésimin e aftésisé garuese (rezultatet), rritjen e rezistencés ndaj
Iéndimeve té lidhura me aktivitetet sportive dhe pér té rritur motivimin pér stérvitje. Mungesa e
Iéndimeve e lidhur me aktivitetin sportiv nuk éshté qéllim real, porprogrami i rregullt
kondicional, sidomos gjaté pushimit té garimit dhe periudhén para-sezonale ka gjasa té rritet
rezistenca e sportistéve ndaj Iéndimeve dhe pér té reduktuar peshén e 1éndimit (nése vjen deri te
kjo), si dhe té zvogélojé rrezikun e mbingarkesés. Kjo éshté vecanérisht e réndésishme pér
sportistét ambicioz té rinj gé kané njé rrezik mé té madh pér 1éndime.

Reagimi i sportistéve ndaj stérvitjeve kondicionale éshté i ndryshém dhe varet nga
shumé faktoré si¢ jané: mosha, gjendja shéndetésore, té ushqyerit, potencialit gjenetik dhe
gjendjes fillestare kondicionale. Njé nga faktorét gé kané ndikim mé té madh éshté gjendja
fillestare kondicionale e sportistéve. Né pérgjithési, sportistét qé né start kané gjendje fillestare
kondicionale té ulét kané progres mé té larté se ata qé té fillojé me njé programin stérvitor me
gjendje kondicionale mé té miré. Pér shembull, pas disa muajsh stérvitjeje indivitét e rritur

sedenter mund té pérmirésojné nivelin aerobik kondicional pér mé shumé se 50%, ndérsa
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pérmirésimi te sportistés e stérvitur vetém 3% pér té njéjtén periudhé. Megjithaté, kjo 3% do té
thoté ndryshimi ndérmjet asaj se nése dikush do té fitojé vendin e paré ose fare nuk do té
kualifikohet.

Faza e paré e seancés stérvitore kérkon njohjen e parimeve bazé té stérvitjes, llojet e
stérvitjeve, dhe géllimet personale té sportistéve. Mjekét dhe trajnerét duhet té jené té
vetédijshém pér vecorité fizike dhe psikologjike té sportistéve té rinj. Intensiteti dhe véllimi i
shumicés sé programeve té stérvitjeve pér té rritur éshté i papérshtatshém dhe potencialisht i
rrezikshém pér sportistét e rinj dhe té reja sidomos né fazén e adoleshencés té cilét ende jané
duke kaluar népér procesin e ndryshimit té lidhur me rritjen dhe pjekuriné e vet. Parimet e
trajnimit jané: specifikimi, mbingarkesat, progresioni, superkompensimi, kthyeshméria, dhe
reduktimi dhe periodizimi. Specifikimi do té thoté se pérgjigjet e menjéhershme dhe té
mévonshme, si dhe adaptimi ndaj stérvitjes, né aspektin metabolik dhe biokimik jané specifike
pér llojin e aktivitetit sportiv gé éshté praktikuar dhe grupet e muskujve gé jané té pérfshiré né
té. Né muskujé gjaté ushtrimeve té llojit t€ géndrueshmérisé rritet numri i kapilaréve dhe
mitokondrijeve, me ¢ka rritet kapacitetipér krijimin e energjiséaerobe, dhe kur muskujt kryejné
puné té rénda me pesha té médha té llojit té forcés adaptimi primar éshté né rritjen e fijeve té
kontrahimit muskular (proteinike), por nése muskujt kryejné puné té shpejta me kohézgjatje té
shkurtér (ushtrime pliometrike) atéhere rritet shpejtésia e reagimit t& muskulit (intensiteti i
ekscitimit). Ky fenomenquhet "pérshtatja ose adaptimi specifik né kérkesate parashtruara.”

Parimi i mbingarkimit bazohet né stérvitjen e cila éshté e intensitetit mé té larté nga ajo
gé sportisti éshté mésuar ose ka ushtruar. Mbingarkimi mund té arrihet duke rritur, frekuencén,
intensitetin ose kohézgjatjen e aktivitetit fizik. Deri te adaptimi mund té arrihet kur muskuli dhe
sistemi fiziologjik nuk jané mé témbingarkuara, dhe pastaj, né té kundértén, edhe programi
miré i dozuar i trajnimitbéhetmé pak efikas né sporte té ndryshme.

Niveli dhe performanca e larté pér arritien e rezultateve cilésore né aktivitete té
ndryshme sportive, nga sportistét kérkohet angazhim sistematik, me té cilin ai né procesin e
gjaté stérvitor i nénshtrohet tretmanit te vecanté kineziologjik. Pér kété arsye duhet pérmbajtur
disa parimeve, pérmes sé cilave mé lehté do té pérballén véshtirésité e funksionimit té
organizimit.

Mbi kéto parime éshté gjithsesi pérgatitja e organizimit, respektivisht sistemit
lokomotor, gé né praktik shpesh e hasim té emértuar si nxemje.

Pérvec trajtimit té definicioneve themelore, né punim do té trajtohen edhe format dhe
modelet praktike té ushtrimeve dhe té metodave té zhvillimit té kétyre tri elementeve tejet té

réndésishme né pérformancén dhe parandalimin e 1éndimeve né sport



Pa dyshim vende me réndési né punim u éshté kushtuar renditjes dhe pérzgjedhjes me
kujdes té ushtrimeve, duke paraqgitur ilustrime konkrete pér secilin ushtrim.

Efektet e déshiruara dhe rritja e performancés sé miré sportivené kuadrin e nxemjeve
varen nga niveli dhe struktura e drejtimeve tjera té pérgatitjes sé sportistéve, dhe né kété ményré

sé bashku ndikojné né arritjen e rezultateve maksimale kulmore.



1.1 STRUKTURA DHE PARIMET THEMELORE TE TRAININGUT

Metodologjia e trajningut i pérfshiné parimet themelore té shkencave biologjike
psikologjike dhe pedagogjike.

Parimet themelore jané pjesé e konceptit té pérgjithshém dhe ato nuk jané dimensione té
ndara edhe pse ne ato i trajtojmé si té vecanta.

Aplikimi dhe shfrytézimi i parimeve té trajningut béhet me njé organizim profesional si
dhe funksionalizimi i pérmbajtjeve, mjeteve, metodave dhe komponenteve tjera té trajningut.

Pjesémarja aktive né trajning béhet :

- Qéllimet dhe objektivat e sportit,

- Pavarésia dhe roli i kreativitetit té sportit,

- Detyrat e sportistit gjaté fazave té pérgatitjeve,

- Pjesémarja e sportistit é&shté aktive dhe me vetédije maksimale né secilin trajning,

fazé apo periudhé té pérgatitjeve,

- Aktivitetet dhe késhillat ndérmjet sportistéve dhe trajnerit gjthnjé arrinen me sukses.

- Trajneri né trajning éshté i pérkushtuar me vetédije té larté me i realizu géllimet dhe

objektivat e parashtruara .

Pérgatitja themelore éshté kusht pér arritje té larta té lévizjeve bazike , specifike dhe
mjeshtrive tekniko taktike né sport.

Zhvillimi i aftésive té lloj-llojshme né grupmosha té reja (deri mé 12-14 vijeg) jané té
preferueshme pér té arritur suksese té larta sportive, andaj preferohet gé specializimi i trajningut
té fiilohet qysh nga mosha 14 vje¢. Rezultatet mé té mira kur arrihen né moshén 15-16 vjeg
adaptimi béhet i shpejté , pas moshés 18 vje¢ shumé shpejté *’djeget’’,1éndimet jané té shpeshta
pér shkak angazhimeve té tepruara rezultatet qé arrinen pas moshés 18 vje¢ jané mé té vieshme
‘lojtari éshté shumé mé stabil,jeta sportive zgjaté shumé mé tepér , Iéndimet jané mé té pakta

etj.



1.2 Analiza e kapacitetit té ushtruarit dhe zhvillimi i vetive té sportistéve

Ngarkesat né trajning, planifikohen me kapacitet adekuat varésisht nga kéta faktoreé :

1. Mosha anatomike dhe biologjike, vecanarisht e té rinjéve dhe té junioréve te té cilét
rritja dhe pjekuriaende nuk kané pérfunduar.

2. Trajningu i te rinjéve dallohet prej té rriturve. Té rinjét mé lehté i pérballojné ngarkesat
me volumen mé té gjéré se sa trajningu me intensitet mé té larté (me ngarkesa mé té
médha).

3. Juniorét nuk munden me i pérballu ngarkesat sepse muskujt , ligamentet , nyjet dhe
eshtrat ende jané né zhvillim e sipér.

4. Pérvoja dhe mosha pér pjesémarrje né stérvitje dhe gara varet prej individit, sa ka
pérvojé né klube me cilési té larté edhe cfaré potenciali posedon sportisti.

5. Kapaciteti indvidual pér stérvitje dhe lojé dallon né mes sportistéve. Shumé lojtaré
cilésoré me kapacitet té madh béjné gara me veté-veten dhe i béné konkurencé lojtaréve
tjeré .

6. Faktori i rendésishém pér volejbollist éshté statusi shéndetésor si dhe statusi ge caktohet
pér trajning.Statusi i trajningut cakton pérmbajtjen: ngarkesat dhe shpejtésia gjaté
seancave stérvitore.

7. Sportistét t& moshés sé njejté kané aftési té ndryshme : fugia (forca), shpejtésia,
géndrueshméria dhe shkathtésia. Kéto ndryshime vértetojné kérkesén pér stérvitje
individuale .

8. Trajningu pas léndimit apo sémundjes té lojtarit dallon pér individin (béhet mé i lehté

dhe i veganté).



1.3 Faktori i ngarkesave né stérvitje dhe shpejtésia e rikuperimit

Né planifikimin e seancave stérvitore béhet puna duke pasur kujdesé pér ngarkesat qé i
kané né shkollé, puné, familje, largésia e shkollés apo vendit ku béhet stérvitja dhe ndikon né
rikuperimin ndérmjet dy seancave stérvitore. Duke i marré né konsideraté statusin e gjendjes
ekonomike, sociale, psikologjike, emocionale té sportistit, planifikimi i stérvitjes me ngarkesa
dhe strese té ndryshme béhet gjithnjé me kujdes dhe profesionalizém té vecanté.

Pérbérja e ushtrimeve — trajningjeve dhe ngarkesave fizike, psikike né fazén e paré té
seancés stérvitore luan rol shumé té madh né pércaktimin e ngarkesave fizike t¢ mévonshme.
Kétu duhet té kemi sidomos kujdes né ato me ndikim pozitiv né parandalimin e Iéndimeve dhe

lojit té ngarkesave té pérditshme stérvitore.

1.4 Stérvitja individuale

Moshat e reja shumé shpejté adaptohen né volumin mé té madh me intensitet té mesém
sesa té riturit. Té rinjét adaptohen né trajningun ditor duke siguruar edhe energjiné dhe kohé
rezervé pér lojé.Fémijét né krahasim me sportistét té rritur, kané pérbérje nervore jo stabile
andaj ata shumé shpejté e ndérrojné gjendjen emocionale. Trajningu i tyre né sporte té
ndryshme éshté i lloj-llojshém pér té gqené té koncentruar dhe té pérgendruar gjaté ushtrimeve
né fazén e paré té seancés stérvitore.

Stérvitja bashkékohore kérkon aktivitet mé t€ madhé nga sportistét dhe mé shumé oré
puné. Prandaj edhe ushtrimet e nxemjes, zgjatja e muskujve dhe fleksibilitetitduhet té jené
specifike. Intensiteti dhe volumi i stérvitjes rritet pandérpreré né pérséritje té shumta
(intervale).

Trajneri patjeter duhet té jeté kreativ qé trajningu té jeté interesat, argétues dhe me
ushtrime né forma té ndryshme g€ lévizjet té jené té ngjashme qé zhvillojné aftésité
psikomotorike te sportistéve konform sportit pérkatés.

Kapaciteti i trajnerit me puné dhe ide inventive ka pérparési t¢ médha gjaté seancave
para-stérvitore, té jené té llojllojshme.

Para trajningut me ngarkesa té médha duhet organizuar njé lojé interesante né sporte

tjera ( ping-pong, basketboll etj.) gé kishte me gené argétim,zbavitje e koordinim.



1.5 Modelimi i stérvitjes

Modelimi éshté imitimi, simulimi i realitetit dhe pérbehet prej elementeve specifike qé
mésohet me fenomene té hulumtimit. Kur formohet modeli i stérvitjes me réndési éshté té
paragiten hipotezat pér evulimin dhe analizén e rezultateve.

Trajneri  duhet kuptuar strukturén e punés profesionale:intensitetin, volumin,
kompleksitetin ~ dhe numrin e lojtaréve si dhe grupmoshén (ergogjenezén: ergo-puna dhe
genesis qé do té thoté gjenerata).

Zhvillimi i modelit éshté proces i gjaté duke aplikuar eliminimin e gabimeve gé munden
me zgjaté me vite .

Trajneri fillon me modelimin e trajningut pas analizés sé gjendjes sé trajningut. Mandej
pason faza e konkludimeve kur vendos pér konceptet e elementeve té trajningut gé duhet té
pérfshihen.

Né hapin tjetér trajneri aplikon elemente té reja me komponente kualitative . Elementet
kualitative jané: intensiteti i trajningut, lévizjet teknike, spektri pskikologjik.  Kurse
komponentet kualitative jané: volumi, zgjatja e trajningut dhe numri i pérséritjeve lévizjeve —
elementeve kualitative té nevojshme pér me i automatizu sekuencat e ndryshme né

stérvitje.Modeli patjetér éshté specifik pér individ ose pér ekipé né sporte bashkékohore.



2. QELIMI | PUNIMIT

Problemi i cili trajtohet né kété punim éshté sa i réndésishém aq edhe aktual, sepse né té
gjitha aktivitetet trupore rekreative dhe sportive, duhet ti jepet rendesi nxemjes dhe stretchingut
para fillimit te aktivitetit sportiv si dhe rritjes sé fleksibilitetit né nyje.

Qéllimi e kétij hulumtimi éshté rritja e njohurive mbi rolin dhe ndikimin gé ka nxemja
dhe stretchingut para fillimit te aktivitetit sportiv apo stérvitor si dhe réndésia e rritjes sé
fleksibilitetit né nyje né paragitjen sa mé té miré té sportistéve né gara si dhe né pergatitjen sa
mé té miré té sportistéve pér fazén tjetér té seancés stérvitore.

Pérpos njohurive gé duhet pasur trajneri né aspektin morfologjik, motorik, pérvetésimit
té njohurive motorike fiziologjike, konative, kognitive, sociale, shéndetésore si dhe né aspektin
e vlerave té lojétaréve né lojé, njohurit e trajnerit né udhéhegjen e ekipes né lojé apo seanca
stérvitore do té mundésojé gé ti kompletojmé njohurité mbi ndikimin e kétyre faktoréve né
suksesin e trajnerit né udhéhegjen e ekipes né lojén apo seanca stérvitore.

Numri i pakté dhe i kufizuar i hulumtimeve té tilla né praktikén toné kérkon né ményré
imperative qé krahas studimit té fushave té ndryshme té udhéhegjes sé ekipés pér lojé apo
seanca stérvitore té vijé deri tek informacionet e duhura relevante shkencore té cilat do té
plotésojné njohurit teorike dhe ti sigurojné pjesés praktike mbéshtetje té sigurta pér puné té
suksesshme té udhéhegjes sé ekipés sportive.

Analizimi i detyrave gjaté udhéheqjes sé ekipes néfazén e paré (para lojés apo seancave
stérvitore) do te thot té analizohet puna e trajnerit: trajner si mesimdhénés, trajneri né rolin e
psikologut, trajneri né rolin e udhéheqésit, aspektin kibernetik dhetrajneri si pedagog.

Né kuadér té géllimit té punimit, kryesisht synohet:

- né fokusimin e njohjes se funksionimit elementar té dimensionit té

nxemjes,stretchingut dhe fleksibilitetit,

pérshkrimin e modeleve praktike t& zhvillimit té tyre

nxemjet, format, llojet dhe metodat e zhvillimit

stretchingu,format,llojet dhe metodat e zhvillimit

fleksibiliteti, aplikimi né procesin stérvitoré.
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3. METODAT E PUNES

Né bazé té géllimit do té& aplikohen metodat té cilat mundésojné sigurimin e informatave
té mjaftueshme pér realizimin e géllimit.

Metodat té cilat jané aplikuar pér arritjen e kétij géllimi jané metoda té cilat mbéshteten
né burime informatash nga literatura dhe nga pérvojat individuale dhe té tjeréve, e kéto jané:

Metodat pér grumbullimin e informatave té nevojshme té cilat jané metoda kryesisht
empirike té mbéshtetura né shfletimin e literaturés bazé dhe asaj ndihmése, e gé kjo éshté
realizuar duke u mbéshtetur né literaturén té cilén né njé masé té mjaftueshme e kemi né gjuhén
shqipe dhe né dokumentet zyrtare nga Ministria e Arsimit, Shkencés dhe Teknologjisé e gé
éshté Korniza e Kurrikulit. Pér realizimin e grumbullimit t& informacioneve nga tereni kam
aplikuar metodén e intervistés t€ mésimdhénésve t€ edukatés fizike dhe sportive, me ¢’rast kété
formé té intervistés e kam realizuar gjaté bisedimeve me ta rreth problemeve qé paragiten rreth
mundésive pér zbatimin e pérmbajtjeve programore.

Me qgéllim té pérshkrimit té informacioneve e kam aplikuar metodén e pérshkrimit,
gjegjésisht deskripcionit. Pér realizimin e késaj metode jam shérbyer nga literatura dhe punime
té ngjashme qgé kané té béjné me metodologjiné e punés kérkimore dhe me aspektin
metodologjik té shkrimit té punimeve profesionale dhe kérkimore.

Me gellim té pérpunimit té informacioneve té grumbulluara dhe interpretimit té tyre kam
aplikuar metodén e analizés teorike, me ¢’rast t€ dhénat i kam shkogqitur nga korniza e
hulumtimeve té ndryshme vec e ve¢ dhe kam nxerrur rekomandimet mé té reja lidhur me

pérmbajtjet e temave té shtjelluara né kété punim.
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3.1 Faktorét qé ndikojné rritjen e fleksibilitetit

Faktorét gé ndikojné né fleksibilitet jané:

1. Mosha-e cila éshté vértetuar té ndikojé né rénie té fleksibilitetit me plakjen
(Chapman, 1971). Kjo kryesisht i atribuohet humbjes sé elasticitetit né indet lidhése qé
rrethojné muskujt qé kalojné népér njé proces normal shkurtimi I cili rezulton nga mungesa e
aktivitetit fizik.

2) Gjinia-femrat priren té jené mé fleksibile sesa meshkujt e té njéjtés moshé gjaté
gjithé jetés (Holandg, 1968). Ky ndryshim i atribuohet né pérgjithési variacioneve anatomike né
strukturat e nyjeve.

3) Lloji i nyjeve- Eshté vértetuar se fleksibiliteti éshté i vecanté pér secilén nyje.

4) Kohézgjatja e ushtrimeve-Pjesémarrja né stérvitjete rregullta qé pérfshin vargun e
ploté té 18vizjeve né pérgjithési rrit fleksibilitetin; Nga ana tjetér, njé ményré jetese jo aktive
sigurisht gé rezulton né njé fleksibilitet té zvogéluar (Beaulieu, 1980).

5) Temperatura-Rritja e temperaturés sé trupit pérmes nxemjes ose pjesémarrjes né
aktivitet fizik rritnivelin e lévizjes apo té fleksibilitetit(Sapega, Quendenfild, Moyer & Butler,
1981).Ndersa ulja né temperaturén e trupit zvogelon nivelin e lévizjes apo té fleksibilitetit.

6) Ndértimi i trupit- Faktorét qé pérfshijné gjatésiné e krahut dhe kémbés, zgjatjet e
krahut, lartésiné dhe peshén ndikojne por jo ndjeshem nevargun apo seriné e levizjeve (Alter,
1988).

7) Trajnimi i rezistencés-Trajnimi i rezistencés, né té cilin stérvitjet ekzekutohen
pérmes njé vargu té ploté lévizjesh, mund té ndihmojné né pérmirésimin e fleksibilitetit té njé
personi (Massey & Chaudet, 1956, Wickstrom, 1963).

8) Shtatzénia-Gjaté shtatzénisé, nyjet dhe ligamentet e legenit jané té relaksuara dhe té
afta pér mundési mé té madhe té lévizjes (Bird, Calguneri, Wright, 1981). Hormoni pérgjegjés
pér kété ndryshim névargun e lévizjes éshté hormoni | relaksit.Pas shtatzénisé, prodhimi i

relaksit zvogélohet dhe ligamentet shtréngohen.
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3.2 Efektet e drejtpérdrejta té nxemjes né organizém , réndésia dhe
parandalimi i léndimeve

Nxemja éshté aktiviteti fizik gé rrit temperaturén e gjakut, muskujve, tendonave dhe
ligamenteve.Qé&llimi i nxemjes éshté pérgatitja e strukturave té nyjeve té lévizshme té trupit pér
aktivitet fizik té fugishém, duke reduktuar rrezikun e démtimit apo Iéndimit (Safran et al., 1988).
Nxemja mé e miré realizohet me njé aktivitet té ploté té trupit, si gjimnastiké me intensitet té ulét,
té moderuar, ciklizém stacionar, ecje apo vrapim. Pjesa e nxemjes, e cila duhet te zgjate rreth 5
minuta duhet té jeté mjaft intensive pér té rritur temperaturén e trupit, por jo ag e mundimshme sa té
cojé né lodhje. Veprimtaria e trajnerit apo mésimdhénésit dhe sportiséve apo nxénésve né pjesén
hyrése té orés mésimore éshté e llojllojshme, gé do té thoté se né aspektin metodik format e hyrjes
né puné aplikohen né dy ményra:
- ményra e paré ka té béjé me tubimin e sportistéve — fémijéve nga pozitat e shpérndara népér
vendushtrim, té cilét rregullohen dhe krijojné kushtet e volitshme qgé té fillohet me kryerjen
e detyrave té planifikuara pér kété pjesé té orés, dhe
- ményra e dyté : nxén. — fémijét gjinden né rresht duke pritur mésimdhénésin pér té filluar
me realizimin e detyrave té planifikuara.
Qéllimi i pjesés hyrése té orés éshté qé sportistét — fémijét té aftésohen pér kryerjen e

detyrave gé pasojné gjaté procesit mésimor né pjesét tjera té orés . Kété mésimdhénési e arrin duke

- caktuar detyrat gé kané karakter té aftésimit fiziologjik té organizmit té nxénésit dhe
- caktimi i detyrave me karakter té ndikimit edukativo — arsimor .

Detyrat me karakter fiziologjik — kané pér géllim gé té gjitha funksionet fiziologjike té
organeve — sistemeve té€ organizmit t€ nxénésit t’i ngrisé n€ nivel me t€ lart€ , duke 1 aft€suar qé me
sukses t’1 pérballojné ngarkesat — detyrat qé pasojné.

Shpesh hasim né mendimin se qéllimi 1 késaj pjese €shté ,, nxemja ’’ e organizmit qé duhet
kuptuar se ,, nxemja ka té béjé me vénien né lévizje té té gjitha pjeséve té trupit, zmadhimin e
amplitudave té lévizjeve — lévizshmériné dhe ndikimin né funksion té rregullt té organeve té
mbrendshme (garkullimit té gjakut, frymémarrjes).

Detyrat me karakter edukativo — arsimor — té késaj pjese jané : té ndikohet né zhvillimin e
diciplinés sé vetédijshme , krijimi i disponimit dhe nxitja e motivimi i nxénésve — fémijéve pér
puné té métejme.

Sipas formés sé organizimit té punés me sportist nxénés — fémijé né pjesén hyrése té orés

mund té aplikohen : - forma frontale dhe forma né grupe
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Lévizjet trupore prej té cilave komponohet pjesa hyrése, jané té llojllojshme dhe i
klasifikojmé né:
1. Lévizjet e tipizuara — kéto l&vizje pér nxénés jané té njohura, ose nuk paragesin véshtirési

pér ekzekutimin e tyre , jané té lehta pér t’i kuptuar . Lévizje té kétilla jané ato qé u

takojné ecjeve,vrapimeve,zvarritjeve kércimeve dhe lévizjeve té kombinuara.

2. Leévizjet interaktive ( té situatés) — jané lévizje gé caktohen mé pare ndérmjet sportistit
dhe trajnerit. Zakonisht prej lévizjeve té kétij grupi formohen lojérat elementare.

Faktorét qé ndikojné né planifikimin dhe pérgatitjen e lévizjeve pér kété pjesé té orés jané
: -mosha dhe gjinia e sportistit, - gjendja e zhvillimit té aftésive fizike, fiziologjike dhe motorike, -
detyra kryesore né pjesén themelore, - hapésira, objekti, vendushtrimi, - gjendja emocionale e
nxénésve dhe e mésimdhénési

Nxemja pérdoret pér té pérgatitur sistemin muskulor dhe té enéve té gjakut né kérkesat
gé para sportisti parashtron ushtrimi. (Thomas, 2000). Besohet se nxemja sjell sportistin né njé
gjendje té tillé fiziologjike qé do té pérmirésojé performancén e tij sportive (Elam, 1986) dhe do t'i
mundésojé atij té veprojé dhe té kryejé aktivitetin e tij né nivelin mé té larté t¢ mundshém. Pér kété
géllim, pérdoren aktivitete té ndryshme fizike (kineziologjike), si dhe forma té tjera té nxemjes, té
tilla si banjo e nxehté, dushet e nxehta dhe té ngjashme.

Gjaté procesit t€ nxemjes, ndodhin pérshtatje (adaptime) fiziologjike né sistemet
respiratore, metabolike, skeletore-muskulare, nervore dhe garkulluese, dhe shumé varen nga ngritja
e temperaturés trupore (Bennet, 1984, sipas Shellock, 1986). Konsiderohet se nxemja, pérveg
pérmirésimit té performancés motorike, gjithashtu redukton rrezikun ndaj Iéndimeve (McArdle,
Katch 1991, sipas Young dhe Behm, 2002).

Numri mé i madh i studimeve kané treguar efektet e shumta té nxemjes, né pjesén mé té
madhe té shkaktuara nga ngrohja e temperaturés (Hedrick, 1992 nga Asmunsen dhe Colours, 1945;
Bergh, 1980, nga Elami, 1986; Fry et al, 1995;. Kurz, 2001; MALAREK, 1954 dhe muide 1946,
sipas Perig, 2005. shpellé, 1992; Shellock, 1986 Zentz et al, 1998).:

3.3.Efektet pozitive té nxemjes né organizém

Né praktiké ekziston nji numér i madhé i pérparésive dhe efekteve pozitive né organizmin
e sportistit, ndér té cilat:

* reduktimi apo paké&simi i rezistencés s€ muskujve dhe nyjeve dhe tolerancé mé té madhe
e muskujve dhe indeve lidhése me rastin e shtrirjes sé tyre gjaté tkurrjeve té forta gjaté garave dhe
stérvitjeve (Elamit, 1986)
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* Rritja e efikasitetit t€ tkurrjes muskulare, respektivisht shpejtésisé, forcés si dhe sasisé
sé tkurrjes dhe relaksimit t&€ muskujve. Muskujt mund té kontrahohen mé fort.

* Rritja e rrjedhjes sé gjakut né muskuj pér kéte shkak edhe rritja edifuzionit té gjakut
(hemoglobina liron mé shumé oksigjen né temperatura té larta),

* Pérmirésimin e proceseve metabolike qé ndodhin né trup,

* Pérmirésohet funksioni i1 sistemit nervor ose ndjeshméria e receptoréve nervor dhe
shkalla e transmetimit t& impulseve nervore,

* Shkurtohet koha e reagimit, perceptimi dhe koordinimi mé i mirg,

* Pérmirésim i gatishmérisé mendore pér pérpjekjet e méposhtme; lejon pérgendrim mé té
miré, si dhe rregullimin e gjendjes emocionale (sidomos para garave), dhe zvogélon stresin, ankthin
dhe frikén nga Iéndimi,

* parandalimin e l&€ndimeve; muskujt e ftoht¢ me ngopje t€ ulét té gjakut jané mé té
ndjeshém ndaj Iéndimeve sesa muskujt mé té ngrohté; lévizja e nyjeve pérmirésohet né temperatura
té larta,

* Ngrohja e duhur mund té parandalojé démtime serioze né sistemin kardiovaskular.

3.4 Llojet e nxemjeve né organizém

Sipas metodés, dmth sipas ményrés né té cilén kryhet, nxemja mund té ndahet né nxemje
aktive dhe nxemje pasive.

Nxemja aktive pérfshin rritjen e temperaturés sé muskujve dhe trupit gé éshté shkaktuar
nga aktiviteti fizik 1 sportistéve (Peri¢, 2005).

Nxemja pasive éshté ngrohje e tillé gjaté sé cilés mungon aktiviteti fizik, dhe rritja e
temperaturéséshté e shkaktuar nga faktoré ekzogjené, té tilla si banjot e nxehta, masazh, dush té
nxehté apo dijaterijom (Peric, 2005). Disa studime kané treguar se ngrohja pasive né disa raste nuk
ka rezultuar me ngritje té déshiruar té temperaturés trupore (Barone, 1989, sipas Hedrick, 1992);
domethéné, té zgjaten ose té mbahen efektet e shkallés sé arritur sé ngrohjes te sportistéve.Cdo
trajnim duhet té pérbéhet nga ngrohja e pérgjithshme, e cila pérfshin:

1. ngrohjen kardiovaskulare dhe shtrirjen e pérgjithshme, si dhe
2. ngrohjen specifike, né té cilén kryhen strukturat e ushtrimeve té ngjashme me géllimin
kryesor té trajnimit (Kurz, 2001).

Ngrohjet jané ndaré né ményré té ngjashme edhe nga autoré té tjeré (Zvonarek dhe
Zufar,1997). Ata konsiderojné se ngrohja pérbéhet nga pérgatitja e pérgjithshme (rotacioni i nyjeve
dhe pérgatitja aerobe), shtrirja (statike dhe dinamike) dhe pérgatitja specifike pér sport.
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Nxemja e pérgjithshme éshté ngrohja e cila mé sé shpeshtipérdoretdhe ngrit
temperaturén e trupit me struktura lévizore apo pjesé té ushtrimeve qé aktivizojné grupet e
muskujve mé té médhenj dhe ekzekutohen ashtu dhe né até ményré gé sportisti té kryejé 5-10
minuta aktivitete aerobike (ecje, vrapim, biking, skipping, lévizje) me intensitet té ulét. Ky lloj i
ngrohjes nuk éshté i lidhur me strukturat e lévizjes specifike té sportit né té cilat sportisti mé voné
do té marré pjesé, dmth. pérfshin struktura té lévizjes gé nuk jané specifike pér aktivitetin nervor-
muskulor té njé sporti té caktuar. Efekti i punés rritet ndjeshém kur téré trupi nxehet (Peri¢, 2005).

Nxemja lokale pérfshin rritjen e temperaturés ekskluzivisht né muskujt aktivé dhe
Iékurén gé e mbulon, kryesisht vetém lévizjet e ekstremeve aktive né strukturen levizore té sportit
specifik (Peri¢, 2005).

Nxemja specifike kryhet ashtu gé ekzekutohenushtrime specifike me intensitet t& ulét
pér té aktivizuar grupe specifike t& muskujve gé do té jené mé té ngarkuara né stérvitje ose gara té
métejshme. Njé shembull mund té jené pasime té lehta té topit né sporte si p.sh. futbolli ose
basketbolli pak para ndeshjes ose ushtrime me ngarkesé mé té lehté pérpara se sportisti té fillojé té
kryejé ushtrime me ngarkesé maksimale. Konsiderohet se rezultatet mé té mira né ngrohje japin njé
kombinim té ngrohjes sé pérgjithshme dhe specifike (Stone dhe Bryant, 1987, sipas Zentz et al.,
1998).

Nxemje funksionale nénkuptohet pérfshirja apo aktivizimi i njé grupi té vecanté té
muskujve dhe stabilizimin e grupit t& muskujve né njé rajon té caktuar me ndihmén e rekuizitave té
ndryshme (topa mjekésore, topa suedeze, shirita gome dhe té ngjashme). Ka té njéjtat pérparési si
nxemja tradicionale.

Pérve¢ rritjes sé temperaturés sé trupit, pérmirésohet ekuilibri, bashkérendimi dhe
proprioceptimi (Thomas, 2000) dhe sigurohet njé pérgatitje mé e miré e atletéve pér aktivitete
sportive pér nivel t&¢ mesém ose té larté té aktiviteteve fizike.

Né kété ményré ushtrimet gé pasojné do té jené mé té lehta pér t'u kryer. Nxemje e tillé
funksionale éshté mé interesante se metodat e tjera té nxemjes, késhtu gé atletéve nuk ju béhen
monoton.

Udhézimet pér nxemje jané té shumta.

Duhet té kemi parasyshé se ¢do atlet reagon ndryshe né lloje t& ndryshme té nxemjes,
késhtu g€ mund té flasim pér individualizimin e procesit t€ ngrohjes (Peri¢, 2005). Disa autoré kané
dhéné udhézimet bazé gé duhen ndjekur gjaté kryerjes sé ngrohjes (Arnett, 2002, Astrand dhe
Rodahl, 1986, sipas Hedrick, 1992, Peshkop, 2003b, Robinson et al., 1974, Elam, 1986, Wathen,
1987, Hedrick , 1992; Kurz, 2001; Karvonen, 1978, sipas Shellock, 1986):

* Nxemja prej 5 deri né 30 minuta lejon qé temperatura e trupit té arrijé nivelin optimal,
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» Koha mé e shkurtér e ngrohjes se sa rekomandohet nuk ndikon né rritjen e temperaturés ose

pérmirésimin e performancés te sportistét,

» Nxemja pér stérvitje t&€ shpejtésisé, forcés dhe elementet teknike duhet té zgjasé mé shumé se

sa pér stérvitjet e géndrueshmérisé,

* Atletét me nj€ shkallé¢ mé té larté t€ pérgatitjes fizike kan€ nevoj€ pér mé shumé nxemje se

atletét e nivelit mé té ulét té pérgatitjes fizike,

Nxemja duhet té jeté mjaft e forté pér té rritur temperaturén e trupit dhe pér té pérshpejtuar
frymémarrjen, por nuk shkakton lodhje té tepruar. Nése pérdorim ushtrime me intensitet shumé
té larté, atéheré lirohen rezervat glikogjene dhe rritja e laktatit té gjakut, gjé gé shkakton
reduktim té pérdorimit té acideve yndyrore té lira né stérvitje,

* Rritja e temperaturés rektale rreth 1° C rekomandohet si njé tregues se efektet pozitive té
ngrohjes (djersitje e deri mesatare né gjendje normale mund té jeté gjithashtu njé tregues i
rritjes sé temperaturés sé trupit dhe arritjes sé efekteve té nxemjes)

* Gjaté motit t€ ftohté, pérpiquni t&€ mbani temperaturén e ngritur t€ ngrohté sa duhet pér té
veshur veshje té ngrohta,

* Ngrohja duhet t€ pérfshijé ushtrime relaksimit dhe zgjatjes,

* Duhet té ekzekutojme shtrirje dinamike (10 deri né 12 perseritje kémbét dhe 5 deri né 8
pérséritje duart)

* Nyjet duhet ngrohur nga skajet distale né ato proksimale (gendra e trupit) dhe nga njé fund i
trupit né tjetrin (lart poshté ose anasjelltas), duke pérfunduar me pjesén e trupit gé sé pari do té
marré pjesé né aktivitet,

* Pas ngrohjes s€ pérgjithshme, kryeni ngrohje specifike,

» Ngarkesa duhet té rritet n€ ményré progresive deri tek ai nivel g€ €shté afér ngarkesés s€ punés
dhe lodhjes mund ti shmangemi ashtu gé té japim pushime té shpeshta dhe té shkurtéra, sepse
temperatura e indit zvogélohet mé ngadalé se sa rritet (duhet té shmanget tendosja maksimale)

* Duhet t€ zvoglojmé ngarkesén gjaté nxemjes né 10 deri 15 minuta para fillimit té garés,

* Rritja e temperaturés muskulare pas ngrohjes zgjat deri né 45 minuta dhe pas asaj kohe efektet
pozitive té ngrohjes humben, sepse temperatura e muskujve kthehet né fillestare.
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3.5 Disa lloje té ushtrimeve pér nxemje

Ka ményra dhe lloje té ndryshme té ngrohjes, qé varen nga: géllimi i stérvitjes, metodat
e ngrohjes, sportet, mosha e sportistéve ose kushtet nén té cilat po zhvillohet ngrohja.

Ngrohja mund té kryhet duke pérdorur pajisje té ndryshme, té tilla si topa mjekésore,
dhe né varési té gasjes né palestér.

Ushtrimet té cilat aplikohen gjaté nxemjes jané:

1. Ecje dhe vrapim né vend me ngritje té gjunjéve deri 30 sekonda.

2. Pozita e shtriré né shpiné me kémbé té mbledhura, ngritja e kérdhokullit larté 1X8.
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ja e kokés larté dhe anash 1X8.

5. Pozita e shtriré né shpiné me kémbé té mbledhura, ngritja e kémbéve larté 1X8.

6. Pozita e shtriré né shpiné me kémbé té mbledhura, vozitje e bicikletés 1X8.

7. Pozita e shtriré né shpiné me kémbé té mbledhura njéra mbi tjetren, ngritje dhe rrotullim i

kokés né njéren ané 1X8.
t A

T
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>
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8. Pozita e shtriré né shpiné me kémbé té shtrira, ngritja e njérés dhe tjetres kémbé1X8

9 . Pozita e shtriré né shpiné me kémbé té mbledhura, afrimi dhe largimi i gjunjéve 1X8

Ushtrimet té cilat aplikohen nga pozita e shtriré né krah jané:

1. Pozita e shtriré né krah, nkritja e kémbés sé shtriré 1X8
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2 . Pozita e shtriré né krah, mbledhja e kémbés sé shtriré 1X8

3. Pozita e shtriré né krah, mbledhja e kémbés sé shtriré 1X8

5. Pozita e shtriré né krah, lévizja e kémbés sé eperme dhe té shtriré para dhe prapa 1X8
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6. Pozita e shtriré né krah, lévizja e kémbés sé eperme dhe té
shtriré para dhe prapa me rezistencé 1X8

7. Pozita e shtriré né krah, mbledhja e kémbés sé eperme para dhe shtrirja te femra shtatézane
1X8

8. Pozita e shtriré né krah, mbledhja e kémbés sé eperme para dhe shtrirja dorés mbi top 1X8

v B

9. Pozita e shtriré né bark, mbledhja e kémbés sé shtriré 1X8
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10 . Pozita e shtriré né bark, mbledhja e kémbés sé shtriré me rezistencé 1X8

11. Pozita e shtriré né bark, ngritja e kémbés sé shtriré larté 1X8

12 . Pozita e shtriré né bark , Ngriheni pjesén e sipérme té shpinés. Duart vendosini sa mé afér
trupit dhe mbani bérrylat drejté.
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13 . Pozita e shtriré né bark , Ngriheni pjesén e sipérme té shpinés, shpatullat dhe duart. Duart
vendosini sa mé afér trupit dhe mbani bérrylat drejté.

". A—-‘ w:-. “V\, !
'h. oN 11 (u

14. Pozita e shtriré né bark , Pérsériteni pozicionin fillestar. Ngriheni pjesén kurrizore té gafés
dhe shpatullat.Duart mbajini prapa shpinés.Me kokén drejt shikoni lart.
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15. Pozita e shtriré né bark , duart vendosini anash té shtrira, me shuplakat poshté. Ngriheni
pjesén e sipérme té shpinés dhe zgjeroni duart derisa nuk ndjeni shtréngim.

. s P e &
TR e b7/

16. Pozita e shtriré né bark , E shtriré, mbani duart drejt pérpara.
Ngriheni pjesén e sipérme té shpinés, shpatullat dhe duart, si¢ tregohet né foto.
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17. Pozita e ulur me kémbé té shtrira me mbéshtetje prapa me duar, ngritja e njéres pastaj tjetres
kémbé larté 1X8.

18. Pozita e ulur me kémbé té shtrira, pérkulje para 1X8.

19. Pozita e ulur me kémbé té hapura, pérkulje para 1X8.
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20. Pozita e ulur me kémbé té mbledhura, ofrojmé dhe i largojmé gjunjét 1X8.

21. Pozita e ulur me kémbé té krygézuara, i béjmé presion topit 1X8.

22. Pozita e ulur me kémbé té hapura, pérkulje para dhe prekim njérén kémbé pastaj tjetren
1X8.
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http://www.korektivnagimnastika.com/slike/Trudnoca/Trudnoca1.j
http://www.korektivnagimnastika.com/slike/Trudnoca/Grudi2.j

23. Pozita e ulur né karrigé, béjmé ushtrime té lakueshmérisé sé gafés 1X8

24. Pozita katérkémbé, ngrisim nérén pastaj tjetren kémbé prapa dhe larté 1X8

25. Pozita katérkémbé, ngrisim kérdhokullat dhe larté pastaj posht 1X8

k!l /N,

26. Pozita né gjunj né pérkulje, ngrisim duart para dhe larté pastaj posht dhe prapa 1X8
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http://www.korektivnagimnastika.com/slike/VezbeVrat/vratna-kicma-vezbe-01-v.j
http://www.korektivnagimnastika.com/slike/VezbeVrat/vratna-kicma-vezbe-02-v.j
http://www.korektivnagimnastika.com/slike/VezbeVrat/vratna-kicma-vezbe-03-v.j
http://www.korektivnagimnastika.com/slike/VezbeVrat/vratna-kicma-vezbe-09-v.j

27. Pozita né gjunj, ngrisim krahérorin dhe gjoksin para dhe larté pastaj posht 1X8

28. Pozita né kémbé, lakimi e kémbés né gju né menyré pasive dhe aktive1X8

29. Pozita né kémbé, lakimi pérkulje anash
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http://trudnocaizdravlje.rs/wp-content/uploads/2017/05/vezbe-zagrevanja-uvodne-vezbe-pre-svih-vezbanja-pre-treninga-clanak-15.p
http://trudnocaizdravlje.rs/wp-content/uploads/2017/05/vezbe-zagrevanja-uvodne-vezbe-pre-svih-vezbanja-pre-treninga-clanak-16.p
http://trudnocaizdravlje.rs/wp-content/uploads/2017/05/vezbe-zagrevanja-uvodne-vezbe-pre-svih-vezbanja-pre-treninga-clanak-17.p

30. Pozita né kémbé, ngritja e njérés kémbé pastaj tjetres dhe prekja me bérryl

31. Pozita né kémbé, duart né bel, rrotullimi i kérdhokullave

32. Pozita né kémbé, duart prapa, prekim me duar njérén shput e cila lakohet né gju pastaj
tjetren
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http://trudnocaizdravlje.rs/wp-content/uploads/2017/05/vezbe-zagrevanja-uvodne-vezbe-pre-svih-vezbanja-pre-treninga-clanak-28.p
http://trudnocaizdravlje.rs/wp-content/uploads/2017/05/vezbe-zagrevanja-uvodne-vezbe-pre-svih-vezbanja-pre-treninga-clanak-29.p
http://trudnocaizdravlje.rs/wp-content/uploads/2017/05/vezbe-zagrevanja-uvodne-vezbe-pre-svih-vezbanja-pre-treninga-clanak-32.p
http://trudnocaizdravlje.rs/wp-content/uploads/2017/05/vezbe-zagrevanja-uvodne-vezbe-pre-svih-vezbanja-pre-treninga-clanak-33.p
http://trudnocaizdravlje.rs/wp-content/uploads/2017/05/vezbe-zagrevanja-uvodne-vezbe-pre-svih-vezbanja-pre-treninga-clanak-34.p
http://trudnocaizdravlje.rs/wp-content/uploads/2017/05/vezbe-zagrevanja-uvodne-vezbe-pre-svih-vezbanja-pre-treninga-clanak-35.p
http://trudnocaizdravlje.rs/wp-content/uploads/2017/05/vezbe-zagrevanja-uvodne-vezbe-pre-svih-vezbanja-pre-treninga-clanak-36.p

33. Pozita né kémbé, duart para, gjysmé ulje dhe ngritje

[
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http://trudnocaizdravlje.rs/wp-content/uploads/2017/05/vezbe-zagrevanja-uvodne-vezbe-pre-svih-vezbanja-pre-treninga-clanak-37.p
http://trudnocaizdravlje.rs/wp-content/uploads/2017/05/vezbe-zagrevanja-uvodne-vezbe-pre-svih-vezbanja-pre-treninga-clanak-38.p

4. STRETCHINGU NE PERMIRESIMIN E PERFORMANCES FIZIKE
DHE NE PARANDALIMIN E LENDIMEVE NE SPORT

Eshté e réndésishme té theksohet se shtrirja (stretchingu) éshté e domosdoshme né té
gjitha format e trajnimit, gofshin trajnime kondicionale pér sportist, stérvitje té fémijéve dhe té
rinjéve, ushtrime rekreative pér té moshuarit, shtatzéna ose té formave tjera té stérvitjeve.

Shpesh pas késaj faze te nxemjes se trupit,jané disa ushtrime te zgjatjes qé kalojné népér
njé varg funksional té lévizjeve, duke mbajtur pozicione zakonisht jo mé shumé se 10
sekonda.Ushtrimet e zgjatjeve, pér té rritur diapazonin e lévizjes, paragiten mé sé miri pas
ftohjes té sistemit kardiovaskular ose pas seksionit té tonizmit té muskujve.

Stretching - Shtrirja éshté njé nga teknikat e zgjatjes sé muskujve e zhvilluar nga yoga
dhe bazohet né mbajtjen e njé pozicioni té caktuar. Eshté gjithashtu njé mjet shumé efektiv pér
relaksim fizik dhe mendor. Sikur gé ka lloje t& ndryshme té fleksibilitetit, gjithashtu ka lloje té

ndryshme té shtrirjes ose stretchingut.

4.1.Stretchingu éshté i réndésishém pér arsye se:

1.Stretchingu i rregullt i ndihmon muskujt ge te jené me fleksibil sepse kur nuk béjmé
zgjatje te muskujve ato shtréngohen dhe pengojné kryerjen e drejt té aktivitetit fizik si dhe
mund té sjellin deri tek I&ndimet. Pérvec lubrifikimit té nyjeve, balancimit té sistemit nervor,
zvogélon tendosjen né muskuj, rrit  koordinimin muskulor dhe intramuskular, redukton
rrezikun ndaj léndimeve té muskujve, ligamenteve dhe nyjeve dhe mundéson gradualisht
rikthimin e organizmit né gjendje pérpara stérvitjes. Stretchingu pérshpejton rimékémbjen e
organizmit pas ngarkimit, por gjithashtu pérmiréson rrjedhjen e gjakut si dhe proceset e tjera

regjenerative.

2.Edhe pse nuk éshté e mundur gé té zgjasésh ¢do muskul, zgjasim disa nga muskujt mé
té réndésishém sikur gé jane Lhamstrings, gluteus, supet, dhe gafa. Gjate ekzekutimit te
zgjatjeve éshté e réndésishme ge ti kushtojmé réndési muskujve te cilét do i perdorim né
aktivitetin fizik Pér shembull, vrapuesit duhet ti kushtojné réndési mé shumé dhe té béjné

zgjatje né gjymtyrét e tyre té poshtme pérpara se té fillojné aktivitetin fizik.
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4.2. Llojet té stretchingut apo zgjatjeve

4.1.1.Stretchingu ballistik

Kjo éshté metoda e pérdorimit t8 momentit té lévizjes sé trupit ose té ekstremit, né
ményré qé té arrihet njé lévizje gé tejkalon shkallén e saj normale. Me kété lloj shtrirje,
fleksibiliteti dinamik mund té zhvillohet shumé miré. Megjithaté, ekziston njé rrezik mé i larté i
inflamacionit t& muskujve ose Iéndimit t¢ muskujve si dhe indeve lidhése té buta sesa né llojet
e tjera té shtrirjes ose stretchingut.

Ky lloj i stretchingut ishte mjaft populloréné vitet 1970, por pérdoret kryesisht nga
atletét pér shkak se mund té kené rrezik mé té madh té léndimit dhe efikasitetit mé té vogél
krahasuar me teknikat e tjera te zgjatjes.Me zgjatje ballistike dhe pasive ekziston nevoja pér té
kontrolluar faktoré té shumté pér té siguruar siguring, duke kufizuar zbatimin e kétyre

teknikave.

Ushtrimet qé aplikohen pér té rritur kété lloj té zgjatjes sé muskujve jané:

1744k

CHEsY UPPER ALK . BACX OF CALE BACK OF THGHS BACK OF THIGHS
UPPER ARMS
; l
e me>Y Ko @D
FRONT CF THWGHS OQUIEA THGHS MNEQ TraGHS PPINER THIGHS
FRONI 27 GHs
‘é LOWER 3aCK LOWER 8aCX ' LOWER BACK 10750
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4.1.2.Stretchingu ekscentrik

Stretchingu ekscentrik éshté njé lloj i punés apo veprimit t& muskulit né té cilin ai zgjatet
gjaté tensionimit. Shembull, muskuli i kércirit tkurret ose shkurtohet kur ngritemi né gishtérinj
té shputés por, zgjatet gjaté zbritjes ose rikthimit né gjendje fillestare. Njejt éshté edhe gjaté

ngjitjes né litar ku muskuli biceps kontrahohet por gjaté zbritjes zgjatet (kontrahim ekscentrik).

Ushtrimet qé aplikohen pér té rritur kété lloj té zgjatjes sé muskujve jané:

PreHab Exercises

ECCENTRIC

Emphasis the
Eccentric/Negative
Phase in each
Movement Pattern

Perform each
Eccentric Phase
on a long count:
3-5 Seconds
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4.1.3.Stretchingu dinamik

Sipas Kurz, shtrirja apo stretchingu dinamik éshté lévizja apo zhvendosja e pjeséve té
trupit dhe rritja graduale e véllimit té lévizjes, shpejtésisé sé l8vizjes ose té dyja.

Shtrirja dinamike pérbéhet nga kontrollimi i vrullit té Iévizjeve té pjeséve té trupit qé
nuk e tejkalojné volumin normal té lévizjes né njé nyje (ndryshe nga shtrirja ballistike). Pra,

nuk ka lévizje té papritur dhe té fugishme.

Ushtrimet qé aplikohen pér té rritur kété lloj té zgjatjes sé muskujve jané:

PreHab Exercises
DYNAMIC STRETCHES
for RUNNING

®

www.prehabexercises.com
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4.1.4.Stretchingu aktiv

Nékété lloj shtrirje(stretching), éshté e nevojshme té arrihet pozita e zgjatjes sé
muskujve dhe mbajtja e tyre vetém nga grupi i muskujve agonist (t€ kundért me grupin gé
zgjatet). Tensioni ose tkurrja e agonistéve favorizon relaksimin e antagonistéve (grupi gé

zgjatet) me ndalim reciprok.

Ushtrimet gé aplikohen pér té rritur kété lloj té zgjatjes sé muskujve jané:

PreHab Exercises
ACTIVE STRETCHES

POSTERIOR CHAIN

www.prehabexercises.com
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4.1.5. Stretchingu pasiv

Eshté njé metodé e shtrirjes (stretchingut) tek e cila arritja dhe mbajtja e pozicioneve té
shtrirjes apo zgjatjes sé muskujve arrinet me ané té disa pjeséve té tjera té trupit, népérmjet
partnerit ose disa mjeteve ndihmése.

Ushtrimet qé aplikohen pér té rritur kété lloj té zgjatjes sé muskujve jané:
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4.1.6. Stretchingu statik

Sipas Alter, shtrirja apo stretchingu statik pérbéhet nga shtrirja apo zgjatja e muskujve (apo
grupit té muskujve) deri né pikén e fundit dhe mbajtjen e pozicionit né zgjatje pa mjete
ndihmése ose partnerit.

Prandaj ekziston dallimi né mes shtrirjes apo zgjatjes pasive dhe stretchingut statik, pasi
gé né shtrirjen pasive trupi éshté plotésisht i relaksuar, ndérsa né shtrirjen statike ka ende
tension né rajone té caktuara té trupit.

Ushtrimet qé aplikohen pér té rritur kété lloj té zgjatjes sé muskujve jané:

escape B 01. calf muscle : B 02. standing hamstrings h
R 03. standing hip flexor N 04. seated ball hamstring

# 05. standing adductor A 06. adductor magnus

L

R 07. piriformis
[

flexible static

Sicien e NN Sy

—_—
H finish
p

¢
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4.1.7. Stretchingu izometrik

Shtrirje, zgjatja izometrike - Kjo éshté njé lloj i stretchingut, shtrirjes apo zgjatjes statike
(sepse nuk ka lévizje), e cila pérfshin rezistencén e grupeve té muskujve népérmjet veprimit
izometrik té muskujve té shtriré. Kjo éshté njé nga metodat mé té shpejta té zhvillimit té
fleksibilitetit statik-pasiv.

Shtrirja kryhet né ményrén si né vijim:

* Arrijm pozicionin e zgjatur té muskujve me stretching, shtrirje apo zgjatje pasive;

« Pérpigemi té zgjasim muskujt duke u pérpjekur té lévizim objektin gé na jep
mbéshtetje dhe nuk jep ndihmé. Kontrahimin mbajm 7 deri né 15 sekonda;

* Né fund, relaksojm muskujt dhe ta mbajmé até pozicion pér té paktén 20 sekonda.

Ushtrimet qé aplikohen pér té rritur kété lloj té zgjatjes sé muskujve jané:

— S

N ¢ sports-db.com sports«tf.com
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https://www.google.com/imgres?imgurl=http://www.stretchify.com/wp-content/uploads/2013/07/passive-chest-stretch-with-hands-behind-head.jpg?3ce666&imgrefurl=http://www.stretchify.com/chest-stretches/&docid=wI_vNdAbLx7RvM&tbnid=a85Z0W3zVqAITM:&vet=1&w=850&h=567&bih=918&biw=1280&ved=0ahUKEwiCrKiJnsDXAhVEIsAKHRiWCdgQMwiFAihgMGA&iact=c&ictx
https://www.google.com/imgres?imgurl=https://atletiq.com/content/exercises/326/male_1.jpeg&imgrefurl=https://atletiq.com/en/exercises/326&docid=AkW87mNUIY39cM&tbnid=tvjgzjlluJbWxM:&vet=1&w=850&h=567&bih=918&biw=1280&ved=0ahUKEwj57LamosDXAhWBtRoKHWCaDxwQxiAIGSgB&iact=c&ictx

4.2.SLPN-Stretchingu i lehtésuar propriocepriv neuromuskular

SLPN-Stretchingu i lehtésuar propriocepriv neuromuscular aktualisht éshté metoda mé
efikase dhe metoda mé e shpejté pér zhvillimin e fleksibilitetit statiko-pasiv. Emri i ploté éshté
Stretchingu i lehtésuar propriocepriv. neuromuskular (PNF-proprioceptive neuromuscular

facilitation stretching).

« Eshté njé tekniké gé né fakt, kombinon shtrirjen pasive dhe izometrike.

« SLPN-Stretchingu i lehtésuar propriocepriv. neuromuscularzakonisht nénkupton
pérdorimin e njé partneri gé siguron rezistencé ndaj kontrahimit izometrik dhe né ményré pasive

léviz nyjen pérmes njé amplitude té rriur té lévizjes.

Llojet mé té zakonshme té& SLPN-Stretchingu i lehtésuar propriocepriv
neuromuscularjané:

a) Kontrahimi-relaksimi

Pas zgjatjes fillestare pasive, muskuli i shtriré apo i zgjatur né ményré izometrike
kontrahohet pér 7 deri né 15 sekonda, pas sé cilés 2-3 sekonda relaksohet dhe pastaj pérséri né
ményré pasive zgjatet, por me amplitudé mé té madhe se sa né fillim. Ky pozicion mbahet 10
deri né 15 sekonda. Pauzat né mes pérséritjeve jané 20 sekonda, njéjté si me teknikat e tjera té

SLPN-Stretchingut té lehtésuar propriocepriv neuromuscular.

b) Kontrahimi-relaksimi-kontrahimi

Kjo tekniké pérfshin dy kontrahime izometrike: sé pari agonistét, dhe pastaj
antangonistét. Pjesa e paré éshté e njéjté si né teknikén e kontrahimit - relaksimit, ku, pas
arritjes sé pozicionit fillestar té zgjatjes sé muskulit, pason kontrahimi e saj izometrik 7 - 15
sekonda. Pastaj muskuli relaksohet, dhe pason nga kontrahimi izometrik i grupit t& muskujve
antagonist, tek té cilét gjithashtu zgjat 7 deri né 15 sekonda. Muskuli pastaj relaksohet pér 20

sekonda. para pérséritjes sé ardhshme.
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Ushtrimet qé aplikohen pér té rritur kété lloj té zgjatjes sé muskujve jané:

Proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) stretching
technique: (a) isometric phase (b) stretching phase

* PNF incorporates the principles of autogenic inhibition and reciprocal
inhibition.
* There are three types of PNF, all of which begin with a passive (partner)
10-second pre-stretch.
v" Hold-relax
v' Contract-relax
v" Hold-relax with agonist contraction

Hold-relax hamstrings stretch Contract-relax hamstrings stretch Agonist hold-relax hamstrings stretch
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Childs Pose

The Cat Pose
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4.2.1. Efektet e zgjatjes - Stretchingut

Stretchingut - Shtrirja, nése kryhet si¢ duhet, pérveg zhvillimit té fleksibilitetit, ka
shumeé efekte té tjera pozitive né trupin e njeriut dhe né funksionet e tij. Sipas Alter, kéto jané:
* P&rmirésimi 1 pérgatitjes fizike;

* Pérmirésimi i aftésis€ pér t€ mésuar, pérmirésuar dhe kryer aftési t€ ndryshme;

* Rritja e relaksimit fizik dhe mendor;

* Pérmirésimi i vet€kontrollit dhe kontrollit té trupit;

* Redukton rrezikun e 1éndimit té nyjeve, muskujve dhe tendinave;

* Lodhja e muskujve zvogélohet pas stérvitjes;

* Zvogélon dhimbjet né muskujt (inflamacionet);

* Tensioni muskulor zvogélohet;

* Pérmiréson garkullimin e gjakut dhe proceset e tjera rigjeneruese;

* Rrit lakueshmériné e indeve lidhése;

* Redukton dhimbjet e tepérta gjaté fazés sé menstruacioneve (dysmenorrhoea) tek femrat; dhe

* Zgjatjen e karrierés sportive.

Fatkeqgésisht, gjaté stretchingut ndodhin gabime té shumta gé pamundésojné arritjen e

efektit mé té mire té stretchingut:

* Nxemja joadekuate;

* Pushim i pamjaftueshém midis sesioneve stérvitore;

* Ekzekutimi 1 ushtrimeve té gabuara;

* Ekzekutimi i ushtrimeve me renditje té gabuar.
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5. FLEKSIBILITETI NE PERMIRESIMIN E PERFORMANCES FIZIKE
DHE NE PARANDALIMIN E LENDIMEVE NE SPORT

Pér arritjen e shkallés sé larté té pérgatitjes kondicionale né njé numér té madh té
sporteve, amplituda e lI8vizjes éshté me réndési té madhe, késhtu gé ekziston njé nevojé pér
defnimin e aftésisé sé vecant motorike té fleksibilitetit

Fleksibiliteti ose lakueshméria, lévizshméria pércaktohet apo definohet si aftési e
kryerjes sé amplitudave t¢€ médha né nyje. Zakonisht fleksibiliteti éshté amplitudé maksimale e
lévizjes sé pjeséve té trupit né disa nyje. Né thelb kjo aftési éshté elasticiteti i muskujve dhe
ligamenteve gé do té ndikojé né amplitudén e lévizjes. Né disa nyje té tilla si supet mund té keté
lévizje mé té madhe té ekzekutimit, ndérsa né disa té tjera, té tilla si gjunjé dhe bérryla, ka

kufizime pér shkak té strukturés specifike té ndértimit té ¢do nyje (Milanovic, 2013).

Fleksibiliteti ndahet né disa dimensione (Milanovic, 2013):

a) Fleksibilitet aktiv — nénkupton kur amplituda e lévizjes arrihet nga vet forcae
muskujve né nyje,

b) Fleksibilitet pasiv — nénkupton kur amplituda e levizjes arrihet me ndihmén e ndonjé
force té jashtme né nyje,

c) Fleksibilitet Statik - nénkupton ruajtjen ose mbajtjen e amplitudés maksimale té arritur
né nyje,

d) Fleksibilitetit dinamik - nénkupton amplitudén maksimale té I&évizjes qé arrihet disa
heré duke e pérséritur,

e) Fleksibiliteti lokal — manifestohet né njé nyje,

f) Fleksibiliteti global - arrihet né njé numér nyjesh.

Pérkulshméria, elasticiteti, fleksibiliteti — jané sinonime pér kété aftési motorike, e cila
pércaktohet si aftési pér kryerjen e lévizjeve me amplituda té médha né njé drejtim té caktuar.

Pér shkak té zhvillimit t& organizmit (rritjes dhe masés) kjo aftési motorike péson
ndryshime né ményré joharmonike. Késhtu gé, Iévizshméria e boshtit kurrizor vérehet se

zmadhohet te meshkujt prej moshés 7-14-vj., kurse te femrat prej moshés 7-12- vj.
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Lévizshméria varet nga gjendja e shtyllés kurrizore, e kyceve, e lidhésave si dhe nga
elasticiteti i muskujve. Kjo aftési zhvillohet gjaté kryerjes sé ushtrimeve (lévizjeve) me
amplitudé té madhe, vecanarisht té ushtrimeve té zhvillimit té pérgjithshém apo ushtrimeve té
formimit.

Interesimi né fleksibilitet ka filluar né fillim té viteve té 90-ta, pér shkak té rritjes sé
rasteve ortopedike, si rezultat i luftés sé dyté botérore. Vémendja e publikut pér ushtrime té
fleksibilitetit, u rrit me botimin e librit pér fleksibilitet nga (Kraus dhe Hirschland,1954), ku
theksohej gé femijét amerikan nuk ishin né gjendje té ekzekutonin me sukses ushtrimet e
fleksibilitetit dhe detyrat e forces muskulare.

Prej asaj kohe trajnerét,instruktorét, mjekét dhe terapistét fizik kané filluar ti japin
réndési mé té madhe fleksibilitetit dhe ti aplikojné ushtrimet e fleksibilitetit.

Ushtrimet e fleksibilitetit né fillet e para te tij kané gené mé shumé té njohura si mjet
apo ményré pér té bashkuar shpirtin, mendjen dhe trupin. Duke marre parasyshé harmoniné e
shpirtit, mendjes dhe trupit ne teknikat e jogés, shumé mjek shéndetesoré e pérdornin trajnimin
e fleksibilitetit si njé mjet pér té lehtésuar relaksimin mendor, fizik, si dhe reduktimin e stresit.

Fleksibiliteti i referohet njé vargu té lévizjeve té plota té nyjeve ose njé grupi té nyjeve e
gé ndryshojn nga personi né person dhe nga nyja né nyje ku perfshihen té gjithé komponentet e
sistemit muskulare si dhe rrugét specifike neuromuskulare té trupit.

Shkalla e trashégimisé sé fleksibilitetit éshté mjaft e ulét, késhtu gé ekziston mundésia e
zhvillimit té saj. Zhvillimi i fleksibilitetit nuk do té thoté vetém plotésimin e nevojave té
sportit, por edhe tejkalimin e amplitudés sé levizjes qé zakonisht kérkojn disa sporte, si dhe pér
té zhvilluar fleksibilitet shtesé pér té parandaluar léndimet. Koha mé e miré pér té kryer
ushtrime té zgjatjes éshté fundi i nxemjes sé pérgjithshme (vrapim dhe stérvitje té lehta), gjaté

intervaleve té pushimit né mes ushtrimeve dhe né fund té trajnimit.

5.1. Mjetet dhe metodat e zhvillimit té fleksibilitetit

Mijetet themelore né zhvillimin e fleksibilitetit jané ushtrimet e zgjatjes té tipit lokal dhe
atyre té pérgjithshme. Kérkesa themelore me rastin e zbatimit té kétyre ushtrimeve géndron né
rritjen graduale t¢ amplitudés sé lévizjes.

Metodat kryesore pér zhvillimin e fleksibilitetit jané:

a) Metoda e statike e zgjatjes, me variante aktive té zgjatjes,

b) Metoda dinamike e zgjatjes, me variante aktive té zgjatjes,
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c) Metoda stretching e zgjatjes, vecanarisht me kontrahim dhe relaksim té té njejtés
pjesé té trupit, ose té njéjti grupi té muskujve dhe ligamenteve.

d) Zgjatja statike, pérfshin shtrirjen ose zgjatjen né kufijté e lévizjes pa detyrim té
zgjatjes dhe mbajtjen e atij pozicionit té shtriré pa u zhvendosur pér njé kohé té caktuar. Gjaté
ekzekutimit té zgjatjes statike, sportisti duhet té pérpiget té relaksoj muskujt pér té arritur
distancén maksimale té levizjes. Né shtrirjen statike pérdoret kryesisht vetém forca e vet
sportistit.

e) Zgjatja dinamike pérfshin lévizjet aktive deri te kufijt e l8vizjes apo amplitudés.

Sportistét nuk mbajné pozicionin e tyre pérfundimtar.

Sipas shumé autoréve gjaté pérsosjes sé fleksibilitet dallojm tri metoda:

1. Metoda statike, e cila éshté pércaktuar si njé metodé pér mbajtjen e pozicionit,

2. Metoda dinamike, si njé metodé pér ekzekutimin e pérséritjeve té shpejta té lévizjes
me amplituda t& médha

3 Metoda e kombinuar gé karakterizohet nga lidhja e dy metodave té punés té

lartécekura.

Té gjitha metodat kané karakteristika té pérbashkéta gé manifestohen me ané té kétyre
elementeve:
a) Kohé e gjatée zgjatjes sé muskulit,
b) Kryerjen e ushtrimeve deri te pragu i dhimbjes, éshté njé sinjal se nuk ka nevojé té
vazhdojmé me rritje té métejshme né amplitudés,
c) Mundésia e pérdorimit pér pérgatitjen e trupit pér ngarkesa dhe relaksim té shpejté

né pjesénpérfundimtare té trajnimit.

Né pérsosjen e ushtrimeve té fleksibilitetit duhet gjithmoné té punojné né seri,me shumé
pérséritje né secilén seri. Rregullat themelore pér zhvillimin dhe mirémbajtjen e fleksibilitetit

mund té reduktohet né udhézimet e méposhtme:

» Te zgjatjet statike koha e ekzekutimit dhe géndrimit né até pozité éshté nga 5-30
sekonda,

* Para stérvitjeve té shpejtésisé, géndrueshmérisé né shpejtési, forcés shpérthyese dhe
absolute, agjilitetit dhe pérsosjes sé programeveteknike zgjaté nga 20-30 minuta,

« Para stérvitjes sé forcéssprinterike dhe té géndueshmérisé 10-15 minuta,
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« Para garave 10 minuta duke béré ushtrime té zgjatjes,

* Te tendosjet dinamike numri i perseritjeve 20-30, ushtrimet e zgjatjes duhet kryer pa
hove, lévizje té papritura dhe nervozizmi,

« Puna ngadalé dhe gradualisht,

* Drejtimi i veprimit té lévizjes té pérputhen me drejtimin e lévizjes,

* Ti kushtojmé vémendje né téré lévizjen deri né amplitudén e fundit,

* Dallimet ¢ temperaturés ndikojné né gjatésiné e kohés né proporcion té kundért,

» Efektet e zgjatjes jané té shkurtéra né temperatura té uléta, dhe duhet ngrohur direkt né
fund té stérvitjes,

* Frymémarje t&¢ miré dhe ritmike,

» Pérgendrimi i duhet té jeté tek muskujt gé trajtohen. Ushtrimet e fleksibilitetit té

zbatohen né c¢do trajnim dhe gjaté gjithé periudhave té pérgatitjes.

Réndésia e ushtrimeve té zgjatjespasqyrohet né dy aspekte kryesore té pérgatitjes sé
sportistéve:
1. Rritja e kapacitetit pér manifestimin e gjitha aftésive motorike dhe

2. Aspekti profilaktik i Iéndimeve té muskujve, tendinave dhe nyjeve.
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5.2 Instrumentet e vlerésimit dhe diagnostifikimit té fleksibilitetit

Ka shumé instrumente matese pér vlerésimin e fleksibilitetit té cilét jané treguesit
kryesor pér gjendjene lakueshmérisé né nyje. Do té paragesim vetém disa instrumente pér
vlerésimin e fleksibilitetit né nyje:

1. Pérkulje para— MFPPA

Instrumentet: Banak, metri milimetriké i plastikés i pérforcuar pér dérrasé té gjaté 80 cm

+40cm mbi siperfage dhe té gjeré 10 cm.

- Pozita fillestare: | testuari géndron mbi ulésen suedeze, me kémbé té drejta, né pérkulje té
thellé té trupit dhe me fytyré nga drejtimi i pérkuljes.

- Realizimi i detyrés: | testuari né pérkulje té thellé dhe kémbé té drejta, né maje te gishtérinjve
té dy shuplakave té cilat jané paralelisht njéra me tjetrén, té prekin sa mé thellé metrin. Detyra
pérséritet dy heré. | testuari e mban pozitén e fundit gé leximi te jeté sa mé i sakté.

- Vlerésimi: Shénohet rezultati i pérkuljes mé té thellé i shénuar me centimetra. Pika zero éshté

né maje té centimetrave, saktésia e matjes 0,1 cm.

Foto 1. Pérkulje para — MFPPA

=S =y Al
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2 Ulur me kémbé anash— MFUKA

Instrumentet: Metri milimetriké i plastikés i pérforcuar pér dysheme me gjatési 2 m

Pozita fillestare: | testuari géndron ulur né dysheme, shpina dhe koka té mbéshtetur pér muri,
kémbét e hapura anash, duart paralelisht njéra me tjetrén né pozitén para poshté takojn
dyshemené. Pika ku prekin majat e gishtérinjéve vendoset shiriti metrik (pika 0).

Realizimi i detyrés: | testuari né pérkulje té thellé dhe kémbé té drejta anash, né maje te
gishtérinjve té dy shuplakave té cilat jané paralelisht njéra me tjetrén, tenton té prek sa mé thellé
metrin. Detyra pérséritet dy heré. | testuari e mban pozitén e fundit gé leximi te jeté sa mé i
sakté.

Vlerésimi: Testi pérséritet dy heré. | testuari e mban pozitén e fundit gé leximi te jeté sa mé i
sakté. Shénohet rezultati i pérkuljes mé té thellé. Saktésia e matjes 0.1 cm.

Foto 2.Ulur me kémbé anash—- MFUKA

3 Ulur me kémbé paralel- MFUKP

Instrumentet: Metri milimetriké i plastikés i pérforcuar pér dysheme me gjatési 2 m

Pozita fillestare: | testuari géndron ulur né dysheme, shpina dhe koka té mbéshtetur pér muri,
kémbét e hapura anash, duart paralelisht njéra me tjetrén né pozitén para poshté takojn
dyshemen. Pika ku prekin majat e gishtérinjeve vendoset shiriti metrik (pika 0).
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Realizimi i detyrés: | testuari né pérkulje té thellé dhe kémbé té drejta paralel, né maje te
gishtérinjve té dy shuplakave té cilat jané paralelisht njéra me tjetrén, tenton té prekin sa mé
thellé metrin. Detyra pérséritet dy heré. | testuari e mban pozitén e fundit gé leximi te jeté sa mé
I sakté.

Vlerésimi: Testi pérséritet dy heré. | testuari e mban pozitén e fundit gé leximi te jeté sa mé i

sakté. Shénohet rezultati i pérkuljes mé té thellé. Saktésia e matjes 0.1 cm

Foto 3. Ulur me kémbé paralel - MFUKP

© MAYO FOUNDATION FOR MEDICAL EDUCATION AND RESEARCH. ALL RIGHTS RESERVED

4 Ulur me kémbé paralel- MFUKB

Instrumentet: sanduku prej druri 35 cm, gjerési 45 cm dhe lartési 32 cm. Dimensionet e panelit
té sipérm jané 55x45 cm, dhe kjo pjaté tejkalon anén 15 cm té gjoksit, qé subjekti i pérgjigjet.
Shkalla prej 0 deri né 50 cm e shénuar né mes ndérsa vizorja e gjaté e palidhur prej 30 cm éshté
mbi e gé e shtyn me duar duart.

Pozita fillestare: | testuari géndron ulur né dysheme, shpina dhe koka té mbéshtetur pér muri,
kémbét e hapura anash, duart paralelisht njéra me tjetrén né pozitén para poshté takojn
dyshemen. Pika ku prekin majat e gishtérinjeve vendoset shiriti metrik (pika 0).

Realizimi i detyrés: | testuari né pérkulje té thellé dhe kémbé té drejta paralel, né maje te

gishtérinjve té dy shuplakave té cilat jané paralelisht njéra me tjetrén, tentoné té prekin sa mé
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thellé metrin. Detyra pérséritet dy heré. I testuari e mban pozitén e fundit gé leximi te jeté sa mé
i sakté.

- Vlerésimi: Testi pérséritet dy heré. | testuari e mban pozitén e fundit gé leximi te jeté sa mé i
sakté. Shénohet rezultati i pérkuljes mé té thellé. Saktésia e matjes 0.1 cm

Foto 4. Ulur me kémbé paralel - MFUKB

5. Kémbét anash (hapja e kémbéve anash — spaga) - MFKAS

Instrumentet: Metri milimetriké i plastikes e pérforcuar pér dysheme me gjatési 2 m

Pozita fillestare: | testuari géndron né drejtégéndrim

Realizimi i detyrés: fillon me hapjen e kémbéve anash. Mbrapa té té testuarit géndrojn dy matés
me shiritin metrik dhe até,njéri afér thembrés sé djathté e tjetri afér thembrés sé majté. Né
momentin kur i testuari béné me shenjé se nuk mundet mé shumé té béj hapjen, atéheré matésit
me shpéjtési térheqin shiritin metrik dhe tregojné rezultatin. Pika zero éshté né mes té njérés
thembér, si dhe pika pérfundimtare né mesin e thembreés tjetér.

Vlerésimi: Testi pérséritet dy heré. | testuari e mban pozitén e fundit gé leximi té jeté sa mé i
sakté. Shénohet rezultati i hapjes mé té thellé. Saktésia e matjes 0.1 cm.
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Foto 5. Fleksibiliteti kérr]b'e; 'anas_h (hapja e kémbéve anash — spaga) - MFKAS

ar

6. Rrotullimi i duarve para, larté dhe prapa - MFRRDU

Instrumentet: Shkopi i gjatésisé prej 2 metrave i shénuarme shenja té metrit milimetriké.
Pozita fillestare: | testuari géndron né drejtégéndrim dhe kap shkopin me dy duar. Dora e
djathté éshté e vendosur né skajin ku éshté e vendosur pika zero kurse e majta varésisht prej
fleksibilitetit té kraharorit té testuesit.

Realizimii detyrés: fillon me ngritjen e duarve larté mbi koké. Para té testuarit géndron matési.
Né momentin kur i testuari kap shkopin me dy duar fillon té rrotulloj duart prapa. | testuari
rrotullon duart para dhe i kthen prap né pozitén fillestare. Testuasi e mban me doren e majté
shkopin deri sa té lexohet rezultati i matjes.

Vlerésimi: Testi pérséritet dy heré. | testuari e mban pozitén e fundit gé leximi té jeté sa mé i

sakté. Shénohet rezultati i hapjes mé té thellé. Saktésia e matjes 0.1 cm.
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Foto 6.Rrotullimi i duarve para, larté dhe prapa — MFRRD

7. Zgjerimi i kémbévenga pozita e shtriré né shpiné me kémbé té ngritura - MFPUHK

Instrumentet: rrethi né miré i shénuarme shenja té metrit milimetriké.

Pozita fillestare: | testuari géndron népozitén e shtriré né shpiné me kémbé té
ngritura.Realizimii detyrés: fillon té zgjéroj kémbét.

Vlerésimi: Testi pérséritet dy heré. | testuari e mban pozitén e fundit gé leximi té jeté sa mé i
sakté. Shénohet rezultati i hapjes mé té thellé. Saktésia e matjes 0.1 cm.

Foto 7.Zgjerimi i kémbéve nga pozita e shtriré né shpiné me kémbé téngritura - MFPUHK
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9. Ngritja e njérés kémbénga pozita e shtriré né shpiné - MFPSHNK

Instrumentet: rrethi né miré i shénuarme shenja té metrit milimetrike.

Pozita fillestare: | testuari géndron népozitén e shtriré né shpiné nme kémbén e
ngritur.Realizimii detyrés: fillon té ngris kémbén.

Vlerésimi: Testi pérséritet dy heré. | testuari e mban pozitén e fundit gé leximi té jeté sa

mésakté. Shénohet rezultati i hapjes mé té thellé. Saktésia e matjes 0.1 cm.

Foto 8.Ngritja e njérés kémbé nga pozita e shtriré né shpiné - MFPSHNKF.

9 Ngritja e njérés kémbénga pozita e shtriré barkas - MFPSHBA

Instrumentet: rrethi né miré i shénuarme shenja té metrit milimetriké.

Pozita fillestare: | testuari géndron népozitén e shtriré barkas me kémbén e ngritur
prapa.Realizimii detyrés: fillon té ngris kémbén prapa.

Vlerésimi: Testi pérséritet dy heré. | testuari e mban pozitén e fundit gé leximi té jeté sa

mésakté. Shénohet rezultati i hapjes mé té thellé. Saktésia e matjes 0.1 cm.

Foto 9.Ngritja e njérés kémbé nga pozita e shtriré barkas - MFPSHBA
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10 Ngritja e njérés kémbénga pozita e shtriré anash - MFPSHAN

Instrumentet: rrethi né miré i shénuarme shenja té metrit milimetrike.

Pozita fillestare: | testuari géndron népozitén e shtriré anash me kémbén e ngritur
anash.Realizimii detyrés: fillon té ngris kémbén anash.

Vlerésimi: Testi pérséritet dy heré. | testuari e mban pozitén e fundit gé leximi té jeté sa

mésakté. Shénohet rezultati i hapjes mé té thellé. Saktésia e matjes 0.1 cm.

Foto 9.Ngritja e njérés kémbé nga pozita e shtriré anash - MFPSHAN
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6. VLERAT TEORIKE DHE PRAKRIKE TE PUNIMIT

Pikérisht pér kéto dhe shumé arsye tjera aktivitete lévizore té tipit té nxemjeve dhe
fleksibilitetit duhet té aplikohen para cdo aktiviteti lévizoré motorik respektivisht progesit
stérvitor dhe sé pér shkak se kéto lévizje (ushtrime) duhet mjaft miré té programohen né
aspektin e nivelit té instalimit té ngarkeses .

P Pér tejkalimin e kétyre veshtirsive né funksionimin e aparatit |évizoré, nevoitet

adaptimi i programeve stérvitore, zgjedhja e modeleve né varshméri me sportin pérkatés
P Shpresojmé q€ materiali i finalizuar i késaj 1émie do t€ jeté né funksion té vlerés

praktike pér sportistét e né vecanti trajnerét, me géllim té aplikimit té drejté dhe adekuat té

lévizjeve pér zgjatje, si pjesé e pandaré dhe e pashmangshme e stérvitjeve sistematike.
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7. PERFUNDIMI

Qéllimi i ushtrimeve té nxemjes, zgjatjes dhe fleksibilitetit dhe te gjitha programeve té
tyre éshté qé télehtesojné Iévizshmériné e nyjeve, duke ruajtur gendrueshmeriné e tyre gjaté
ekzekutimit té detyrave motorike.

Sipas hulumtimeve té shumé autoréve kéto ushtrime ndihmojné né:

1.Rritjen e funksionit té l8vizjeve,

2.Reduktimin e Iéndimeve,

3.Permirésimin e géndrimit dhe simetrisé sé muskujve,

4. Ndihmon né moslodhje té menjéhershme té muskujve,

5.Parandalon ose lehtéson dhimbjen e muskujve pas ushtrimeve,

6.Rritje té nivelitté aftésive té caktuara Iévizore dhe efikasitetit muskulor,

7.Mundéson relaksimin mendor,

Njé pjesé integrale e cdo trajnimi éshté ngrohja dhe shtrirja. Né ményré qé efekti i
trajnimit té jeté i ploté, éshté e nevojshme té kemi ushtrime té nxemjes para dhe pas trajnimit.
Shumé njeréz béjné gabime té médha duke mos iu pérmbajtur késaj késhille. Para stérvitjes
duhet té paktén pesé minuta pér té ngrohur té gjitha grupet e muskujve.Kjo éshté késhtu sepse té
gjithé muskujt né trup marrin pjesé né stérvitje, dhe gjaté aktiviteteve té dités vetém disa té tillé.
Nése e ngarkojm muskulin né stérvitje pa nxemje paraprake me ushtrime, nuk i japim kohé
atij té furnizohet me gjak con deri te tendosja e tepruar, né disa raste, plasaritje apo zgjatje té
tepriar.

Qéllimi i ngrohjes éshté rritja e temperaturés sé trupit pér ta béré até gati pér ngarkesa gé
e presin gjaté stérvitjes.Me ngrohjen nuk duhet té teprojm, e mjaftueshme éshté koha 5-10
minuta para seancés stérvitore. Eshté e réndésishme té fillojm nga koka sepse garkullimi i
gjakut éshté mé i dobti gjaté dités, prandaj éshté e réndésishme té furnizoni trurin sé pari me
oksigjen dhe gjak pér té furnizuar muskujt e tjeré. Lloji i ngrohjes duhet té pérshtatet me llojin
e trajnimit gé na pret. Ngrohja mund té ndahet né ményré aktive dhe pasive, sipas ményrés sé

funksionimit. Ngrohja aktive kryhet me aktivitete fizike, dhe nxemja pasive nga banjot e
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nxehta, me dush ose me masazh. Cdo trajner do t'ju rekomandojmé ngrohjen aktive me
aktivitete fizike, sepse ai ka njé efekt mé té& miré né muskujt dhe né té gjithé trupin.

Fleksibiliteti (fleksibiliteti, elasticiteti, 1évizshméria) éshté aftés imotorike e ekzekutimit
té amplitudave maksimale télévizjeve. Fleksibilitet idefinohet siaftési enjeriut pér té kryer
lévizjet me amplitudé maksimale né nyje. Simasé zakonisht merret amplituda maksimalee
lévizjesné pjesété ndryshme té trupit. Kjo aftésiéshté né nivelin mé té larté né fémijériné e
hershme. Nga mosha 12 vjeg, pérmirésohet deri né pjekuriné e hershme, por nuk arrijné

nivelin si né fémijéri.
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8. REZYME

NXEMJET, STRETCHINGU DHE FLEKSIBILITETI NE PERMIRESIMIN E
PERFORMANCES FIZIKE DHE NE PARANDALIMIN E LENDIMEVE NE SPORT

Bazuar né té gjitha déshmité e paragituar né punim mund té konkludojmé se nxemja,
stratchingu dhe fleksibiliteti ofrojn pérfitime t& médha dhe mirégenie pér ¢cdo sportist né ¢do
sport. Cdo sportiest drejtpérdrejt para paragitjes né gara apo séance stérvitore si dhe né ndonjé
aktivitet tjetér fizik duhet do té duhet té kryejé nxemje té drejt (intensitet té& rregullt té
kohézgjatjes dhe llojit) né ményré qé té ekzekutojm ndonjé aktivitet fizik, né nivel mé té larté,
dhe né até ményreé té kryej Iévizje té caktuara né njé nivel mé té larté dhe té arrij rezultate mé té
mira ose pér té parandaluar démtimet.

Bazuar né ate qé u tha mé sipér, mund té konkludojmé se kryerja e duhur e ngrohjes e
shtrirjes dhe fleksibilitetit, me trajnimin e duhur té forcés dhe fuqisé si dhe proprioceptive, sjell
deri te pérmirésimi i performancés dhe mund té ndikojé né zvogélimin e Iéndimeve.

Ka ményra dhe lloje té ndryshme té mxemjes, stretchingut dhe fleksibilitetit té cilat
varen nga: géllimi i stérvitjes, metodat e nxemjes, stretchingut dhe fleksibilitetit, sportit, mosha

e sportistit ose kushtet né té cilat kryhet nxemja, stretching dhe fleksibiliteti.
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8.1 SUMMARY

WARM-UP , STRETCHING AND FLEXIBILITY IN IMPROVING PHYSICAL
PERFORMANCE AND IN THE PREVENTION OF INJURES IN SPORT

Based on all the evidence presented in the paper, we can conclude that warming, stretching and
flexibility provide great benefits and well-being for every sportsman in any sport. Any
sportsman directly before the race or training session as well as any other physical activity
should have to perform the right heat (regular intensity of duration and type) in order to perform
any physical activity at the highest level, and in that way perform certain moves to a higher
level and achieve better results or prevent injuries.

Based on what was said above, we can conclude that the proper performance of heat and
flexibility, with the proper training of strength and power as well as proprioceptive, leads to
improved performance and can reduce injury. There are different ways and types of exhaustion,
stretching and flexibility that depend on: exercise purpose, heating methods, stretching and
flexibility, sports, age of the athlete or the conditions under which heat, stretching and

flexibility are performed

60



9. LITERATURA

10.

11.

12.

13.

Anderson B., Burke E.R.: Scientific, medical and practical aspects of stretching. Clin.
Sports Med. 63: 63-86, 1991.

Arnett, M. (2002). Effects of prolonged and reduced warm-ups on diurnal variation in body
temperature and swim performance. Journal of Strength and Conditioning Research, 16 (2),
256-261.

Bishop, D. (2003a). Warm up | — potential mechanisms and the effects of passive warm—up
on exercise performance. Sport Medicine, 33 (6), 439-454.

Bishop, D. (2003b). Warm up Il — performance changes following active warm-up and how
to structure the warm up. Sport Medicine 33 (7), 483-498.

Burgener, M. (1994). Jumping drills as warm—up. Strength and Conditioning Journal, 16
(1), 44-45.

Church, B., Wiggins, M. S., Moode, M. i Cirst, R. (2001). Effect of warm—up and flexibility
treatments on vertical jump performance. Journal of Strength and Conditioning

Research, 15(3), 332-336.

Elam, R. (1986). Warm-up and athletic performance: A physiological analysis. Strength
and Conditioning Journal,8 (2), 30-32.

Fletcher, 1. i Jones, B. (2004). The effect of different warm—up stretch protocols on 20 meter
sprint performance in trained rugby union players. Journal of Strength and Conditioning
Research, 18 (4), 885-888.

Friday, J. i Beckmann, P. (1993). Warm-up and flexibility for basketball. Strength and
Conditioning Journal, 15 (4), 57-60.

Hedrick, A. (1992). Physiological responses to warm—up. Strength and Conditioning
Journal, 14 (5), 25-27.

Holt L., Travis E.T.M., Okita T.: Comparative study of three methods of stretching
techniques. Percept. Mot. Skills 31: 611-616, 1970.

Kraus, H., & Hirschland, R. 1954. Minimum muscular fitness tests in school

children. Research Quarterly, 25, 178.

Kurz, T. (2001). Science of sport training peformance. Island Pond, VT: Stadion Publishing
Company.Jukic.l. Fleksibilnost, Kinezioloski fakultet Zagreb.

61



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

Lucas R., Koslow C.R.: Comparative study of static, dynamic and proprioceptive
neuromuscular facilitation stretching techniques on flexibility. Percept. Mot. Skills 58:
615-618, 1984.

McFarlane, B. (1987). Warm-up pattern design. Strength and Conditioning Journal, 9 (4),
22-29.

Milanovi¢, D. (2013). Teorija treninga. Kineziologija sporta. Zagreb: Kinezioloski
fakultet Sveucilista u Zagrebu

Pec¢ina, M. (1992). Vjezbe istezanja: stretching. Zagreb: Globus.

Peri¢, D. (2005). Zagrevanje u sportu. Profico, 1 (1), 5-11.

Riewald, S. (2004). Stretching the limits of our knowledge on stretching. Strength and
Conditioning Journal, 26 (5), 58-59.

Shellock, F. (1986). Physiological, psychological, and injury prevention aspects of warm-—
up. Strength and Conditioning Journal, 8 (5), 24-27.

Thomas, M. (2000). The functional warm-up. Strength and Conditioning Journal, 22 (2),
51-53.

Waller, M. i Stasiek, M. (2002). Medicine ball warm-ups. Strength and Conditioning
Journal, 24 (5), 18-19.

Wathen, D. (1987). Flexibility: Its place in warm-up activities. Strength and Conditioning
Journal, 9 (5), 26-27.

Wenos, D. i Konin, J.G. (2004). Controlled warm—up intensity enhances hip range of
motion. Journal of Strength and Conditioning Research, 18 (3), 529-533.

Young, W. B. i Behm, D. G. (2002). Should static stretching be used during a warm-up for
strength and power activities? Strength and Conditioning Journal, 24 (6), 33-37.

Zentz, C., Fees, M., Mehdi, O. i Decker, A. (1998). Incorporating resistance training into the
precompetition warm-up. Strength and Conditioning Journal, 20 (4), 51-55.

Zvonarek, N. i Zufar, G. (1997). Primjena atletskih sadrzaja u rukometu. Zagreb: Hrvatski

olimpijski odbor, Hrvatski rukometni savez.

62



63



