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Hyrje

Né vitet e fundit, sporti ka pérjetuar njé transformim té madh falé zhvillimit té teknologjisé sé
avancuar. Né té kaluarén trajnerét jané bazuar kryesisht né pérvojén personale pér té kryer
vlerésimin e performancés sé atletit. Metodat e vjetra tradicionale té vlerésimit té ngarkesés
stérvitore dhe performancés sé sportistéve po zévendésohen ose plotésohen nga pajisje dhe
sisteme té sofistikuara si GPS, sensoré té rrahjeve té zemrés, analiza té videove, aplikacioneve
mobile, platformave té forces (force plates) dhe pajisje té tjera té vlevshme. Kéto mijete
ndihmojné klubet, trajnerét dhe sportistét té kené qasje né té dhéna sa mé té sakta, objektive
dhe té detajuara mbi procesin stérvitor. Integrimi i teknologjisé né procesin e trajnimit jo vetém
gé rrité efikasitetin dhe cilésiné e pérgaditjes, por gjithashtu kontribon né parandalimin e
léndimeve, optimizimin e performancés dhe krijimin e programeve té personalizuara stérvitore.
Pér shembull GPS perdoret né futboll pér monitorimin e pulsit, matjen e ngarkesés, né basketboll
perdoren kamera me sensoré té |évizjes pér té analizuar shpejtésiné, kércimin, ndérsa ne sporte
té ndryshme pér té matur forcén perdoren force plates dhe testime biomekanike pér té matur
fuginé. Duke gené se sporti modern éshté shumé i bazuar né shkencé dhe té dhéna, pérdorimi i
teknologjisé éshté béré i domosdoshém pér té konkurruar né nivelet mé té larta.

(Halson) (James, 2024)



Qéllimi i Punimit

Qéllimi i kétij projekti éshté té analizojé rolin dhe réndésiné e teknologjisé sé avancuar né
monitorimin dhe pérmisimin e procesit stérvitor. Objektivat kryesore jané: Té tregohen benefitet
e pérdorimit té pajisjeve moderne si GPS, sensorét e rrahjeve té zemrés etj. Té ofrohen
rekomandime pér inkuadrimin sa mé efektiv té teknologjisé né sportin modern. Né vazhdimési,
ky punim synon té thellojé kuptimin mbi ményrén se si teknologjia ka ndikuar né transformimin
e qasjes tradicionale té stérvitjes drejt njé qasjeje mé moderne dhe té strukturuar, e mbéshtetur
né té dhéna té matshme dhe analiza objektive. PEérmes shqyrtimit té literaturés shkencore dhe
shembujve praktiké té analizuar nga autoré dhe institucione té ndryshme sportive, punimi synon
té tregojé se pérdorimi i teknologjive moderne ndihmon né planifikimin mé té sakté té ngarkesés
stérvitore, menaxhimin mé efikas té lodhjes dhe pérshtatjen e programeve stérvitore sipas
kérkesave té sportistéve. Njé géllim tjetér i réndésishém i kétij punimi éshté té theksojé
réndésiné e monitorimit té vazhdueshém té parametrave fiziké dhe funksionalé gjaté procesit
stérvitor. Kjo gasje u mundéson trajneréve dhe stafit profesional té kené njé pasqyré mé té qgarté
mbi gjendjen e sportistéve, duke ndihmuar né marrjen e vendimeve mé té sakta lidhur me
intensitetin, volumin dhe frekuencén e stérvitjes, si dhe né uljen e rrezikut té mbingarkesés dhe
IéEndimeve sportive. Gjithashtu, punimi ka pér géllim té analizojé rolin e inteligjencés artificiale
dhe Big Data né sport, duke u bazuar né pérdorimin e kétyre teknologjive né praktikat moderne
té monitorimit dhe analizés sé performancés. Pérmes shembujve praktiké té raportuar né
literaturén shkencore, trajtohet ményra se si té dhénat e mbledhura shfrytézohen pér té kuptuar
mé miré lodhjen, performancén dhe rrezikun potencial pér démtime né sportisté. Né pérfundim,
géllimi i kétij punimi éshté té kontribuojé né zgjerimin e njohurive teorike dhe praktike mbi
pérdorimin e teknologjisé né sport, duke shérbyer si njé burim informues pér studentét e
shkencave sportive, trajnerét dhe profesionistét e fushés, si dhe duke nxitur aplikimin e
teknologjive moderne pér zhvillimin dhe pérmirésimin e procesit stérvitor né sportin

bashkékohor.



Metodologjia e Punés

Ky projekt do té bazohet kryesisht né metodén e shqyrtimit té literaturés ekzistuese dhe analizés
teorike. Lloji i studimit éshté studim pérmbledhés (review study) me karakter pérshkrues dhe
analitik, i cili synon té sistematizojé njohurité ekzistuese mbi pérdorimin e teknologjisé né procesin
stérvitor dhe monitorimin e performancés sportive. Kjo qasje metodologjike mundéson krahasimin
e koncepteve kryesore, identifikimin e tendencave aktuale dhe nxjerrjen e pérfundimeve té

pérgjithshme mbi rolin e teknologjisé né sportin modern.

Té dhénat do té mblidhen nga literatura shkencore bashkékohore, artikuj té publikuar né revista
ndérkombétare, libra akademiké dhe raporte praktike nga organizata sportive dhe federata
profesionale. Gjaté pérzgjedhjes sé burimeve, do t'i kushtohet réndési besueshmérisé shkencore,
vitit té publikimit dhe relevancés sé tyre me temén e punimit, me géllim gé analiza té mbéshtetet né

informacione sa mé té pérditésuara dhe té verifikuara.

Kéto informacione do té mblidhen pérmes shfrytézimit té databazave té njohura shkencore si
Scopus, Google Scholar dhe Web of Science, duke pérdorur fjalé kyce né gjuhén angleze si: sports
technology, training monitoring, GPS in sports, wearables in training, performance analysis. Procesi
i kérkimit do té pérfshijé filtrimin e artikujve sipas fushés sé studimit, titullit, abstraktit dhe

pérmbajtjes, né ményré qé té pérzgjidhen burimet mé té pérshtatshme pér analizé.

Ményra e analizés do té jeté kryesisht krahasuese dhe interpretuese, ku do té analizohen gjetjet
kryesore té autoréve té ndryshém lidhur me pérdorimin e teknologjisé né sport. PErmes késaj analize
do té identifikohen pérfitimet, kufizimet dhe sfidat qé shoqgérojné integrimin e teknologjisé né
procesin stérvitor. Pérvec analizés teorike, do té pérfshihen edhe shembuj praktiké té raportuar né
literaturé nga sporte té ndryshme, si futbolli, basketbolli, noti dhe motorsportet, té cilét shérbejné

pér té ilustruar aplikimin praktik té teknologjisé né nivele té ndryshme té sportit,



Réndésia e Punimit

Ky projekt ka réndési té vecanté pér disa arsye kryesore:

Pér trajnerét mundéson qasje né té dhéna objektive mbi ngarkesén stérvitore dhe gjendjen
fizike dhe kondicionale té sportistéve. Pér shembull pérmes GPS, trajneri mund té kuptojé se sa
éshté distanca e pérshkuar njé futbollisti, rrahjet e zemrés, sa éshté intensiteti | stérvitjes,
progresin e lojtarit nga stérvitja né stérvitje. Kjo i mundéson trajnerit té programojé stérvitjen, té

pércaktojé nevojén pér rritje té ngarkesés ose pér periudha mé té gjata rikuperimi.

Pér sportistét ofron mundési pér té veté-monitoruar, progres té€ matshém dhe krijimin e
programit té personalizuar té ushtrimeve. Ata mund té shohin progresin e tyre pérmes grafikave,
raporteve ditore, testimeve té rregullta. Vézhgimi i progresit nga njé seancé stérvitore né tjetrén

mund t’i motivojé sportistét.

Pér shkencén e sportit kontribon né zhvillimin e literaturés mbi teknologjiné dhe aplikimin e saj
né stérvitje, duke treguar se matjet dhe testime e ndryshme mund té té pérdoren pér ndértimin

programe mé shkencore dhe mé té sakta me ané té teknologjisé sé avancuar.

Pér sportin toné sjell njé perspektivé té re mbi pérdorimin e mjeteve moderne gé deri tani jané

pérdorur kryesisht né nivele profesionale.



PROCESI STERVITOR DHE ROLI | TEKNOLOGIJISE

Procesi stérvitor pérfagéson njé sistem kompleks dhe té organizuar té ndérhyrjeve pedagogjike dhe
metodike, i cili synon pérmirésimin e performancés fizike dhe sportive té sportistit né ményré
progresive dhe té kontrolluar gé ai té arrijé performancén kulmore. Zakonisht, ky proces éshté
ndértuar mbi parimé shkencore té periodizimit(Planprogrami vjetor), ngarkesés dhe rikuperimit, té
cilat jané pérshkruar gjerésisht nga autoré si (Bompa, Periodization: Theory and methodology of

training, 2019).

Por megjithaté, ky zhvillim i teknologjisé sportive ka sjellé ndryshime té réndésishme dhe té médhaja
né ményreén se si planifikohet, monitorohet dhe vlerésohet procesi stérvitor. Pérdorimi i pajisjeve té
ndryshme dhe té avancuara pér matjen e ngarkesés, performancés dhe rikuperimit ka mundésuar

njé gasje mé té individualizuar dhe mé precize ndaj stérvitjes sportive.

Ky kapitull parashehé té analizojé procesin stérvitor klasik, implikimin e teknologjisé né stérvitje, si
dhe ndryshimet kryesore mes stérvitjeve tradicionale dhe atyre moderne né pérgaditjen sportive per
té arritur performancén mé té larté.

Te periodizimi i trajnimit parashihet gé mund té konceptohet né dy dimensione kryesore:

Periodizimi i planit vjetor — ky dimension ndahet plani i trajnimit né faza té ndryshme, qé lehtésojné
planifikimin dhe menaxhimin e programit, duke siguruar qé performanca kulmore té arrihet né fazat

kryesore té sezonit.

Periodizimi i aftésive biomotorike — kjo qasje fokusohet né zhvillimin e aftésive specifike fiziologjike
dhe motorike, si forca,shpejtésia, fugia, géndrueshméria dhe agjiliteti, duke maksimizuar kapacitetin

e sportistit né garat mé té réndésishme.

Shumé trajneré té ndryshém shpesh nuk e dallojné garté midis kétyre dy aspekteve. Né praktiké,
plani vjetor i trajnimit ndahet zakonisht né keto 3 faza kryesore qé jané: pérgaditore, garuese dhe

tranzicioni. Faza pérgaditore ndahet mé tej né nénfaza té pérgjithshme dhe specifike. Nénfaza e
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pérgjithshme fokusohet né ndértimin e bazés fiziologjike pérmes metodave té ndryshme stérvitore,
ndérsa nénfaza specifike synon zhvillimin e karakteristikave té nevojshme pér sportin specifik. Faza
garuese pérfshin periudha para-garuese dhe garuese, ku secili cikél (makrocikél dhe mikrocikél) ka

objektiva té garta pér té maksimizuar performancén.

Performanca e sportistit éshté rezultat i ndérveprimit té tijé midis pérshtatjeve fiziologjike,
psikologjike dhe atyre motorike. Kohézgjatja e secilés nénfazé varet nga nevoja pér zhvillimin e
statusit trajnues dhe gatishmérisé pér garat kryesore. Njé nga faktorét vendimtaré éshté orari i

garave, i cili dikton kohézgjatjen optimale té fazave pérgatitore dhe garuese.

Roli i teknologjisé né kété kontekst éshté vendimtar. Pajisje té tilla si GPS, monitorimi i rrahjeve té
zemrés, akselerometra, sensoré lévizjeje dhe analizues té ngarkesés sé trajnimit mundésojné
mbikéqgyrje té vazhdueshme té performancés dhe pérshtatjeve fiziologjike. Pér shembull, monitorimi
i variacioneve té rrahjeve té zemrés dhe té lévizshmérisé sé trupit mund té ndihmojé trajnerin té
vendosé kohén e duhur pér kulmin e performancés dhe té parandalojé mbingarkesén ose lodhjen

kronike.

Periodizimi i aftésive biomotorike kérkon njé té alternuar té ngarkesés, sipas parimit té progresit.
Teknologjia ndihmon né pércaktimin e véllimit dhe intensitetit optimal té stérvitjes, duke regjistruar
performancén dhe duke identifikuar momentet mé té pérshtatshme pér rritjie muskulore ose
rikuperim. Kjo ndihmon sportistin té zhvillojé fuginé maksimale dhe té konvertojé aftésiné fizike né

performancé té larté né garat kryesore, pa rrezik té mbingarkesés.

Né sportet e ndryshme ekipore parashihet, periodizimi i aftésive biomotorike i mundéson trajneréve
té fokusohen né aftésité dominuese té tyre pér secilin sport qé ata marrin pjesé, duke pérdorur té
dhénat e teknologjisé pér té pérshtatur stérvitjen individualisht pér secilin sportisté. Né sportet me
shumé ndeshje gjaté vitit, si futbolli apo basketbolli, pérdorimi i analizés teknologjike ndihmon pér
programim sa mé té sakté pér mos me shku né mbingarkesé, duke siguruar gé sportisti té arrijé

performancén optimale né ményré té qéndrueshme.
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Ai éshté njé proces fleksibél gé integron plani vjetor, zhvillimin e aftésive biomotorike dhe
pérdorimin e teknologjisé, pér té maksimizuar performancén sportive dhe pér té menaxhuar lodhjen

dhe rikuperimin né ményré optimale. (Bompa) (Bompa, Periodization: Theory and methodology of

training, 2019)

Faza e trajnimit

Qéllimi kryesor

Aktivitetet kryesore

Roli i teknologjisé

Pérgaditja e Ndértimi i bazés Ushtrime bazé Monitorimi i rrahjeve
pérgjithshme fiziologjike aerobike, forcé, té zemrés, matja e
mobilitet volumit té ngarkesés,

sensoré |évizjeje
Pérgaditja e specifike = Zhvillimi i aftésive Ushtrime teknike dhe ' Analizuesi i |évizjes,
specifike sportive taktike, shpejtési,  video-feedback  pér
forcé e pérgjithshme teknika, GPS  pér

shpejtési dhe distancé

Garuese —  para- | Maksimizimi i Simulime gare, Matja e lodhjes,
garuese performancés strategji, rritie = monitorimi i ritmit té
intensiteti zemreés, analizé

biomekanike
Garuese Arritja e performancés | Gara kryesore Monitorimi i
maksimale gatishmérisg, analiza e
shpejtésisé dhe fuqisé,
feedback vizual pér

taktika

Tranzicioni Rikuperimi Aktivitet té lehté, Matja e rigjenerimit,

rikuperim, rehabilitim

sensoré pér gjumé dhe
ritém

biologjik



(Bompa) (Bompa, Periodization: Theory and methodology of training, 2019) (Halson)

Procesi stérvitor klasik

Procesi stérvitor klasik bazohet né parimet themelore té periodizimit, progresionit té ngarkesés dhe
adaptimit biologjik té organizmit. Sipas (Bompa, Periodization: Theory and methodology of training,
2019) (Periodizimi), stérvitja sportive duhet té strukturohet né makrocikle, mezocikle dhe mikrocikle,

me qéllim arritjen e formés optimale né periudha té caktuara té sezonit sportiv.

Né kété qasje, planifikimi afatgjaté ka njé rol kyc, ndérsa monitorimi i ngarkesés realizohet kryesisht
pérmes vézhgimit subjektiv té trajnerit, testeve te aftesive motorike dhe reagimeve té sportistit ndaj
stérvitjes.

Parimet bazé té stérvitjes sipas (Bompa, Periodization: Theory and methodology of training, 2019)

Ngarkesa progresive

Superkompensimi

Specifikiteti

Individualizimi

Struktura klasike:

e Makrocikli
e Mezocikli
e Mikrocikli
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Kufizimet e qasjes klasike:

e Mungesa matjeve né kohé reale

e Varési nga eksperienca e trajnerit

e Véshtirési né individualizim té ploté (Bompa, Periodization: Theory and methodology of

training, 2019)

Integrimi i teknologjisé né procesin stérvitor

Pasi gqé éshté béré avancimi i shkencés sportive dhe teknologjisé digjitale, procesi stérvitor ka
pésuar transformime té réndésishme. Implikimi i teknologjisé né stérvitje ka mundésuar matjen
objektive té ngarkesés sé brendshme dhe té jashtme, duke rritur saktésiné né planifikim dhe
kontroll té stérvitjes.

Teknologjité kryesore:

Figura 1https.//www.decathlon.co.uk/p/mp/academy-football-gps-tracker-vest-tracks-24-key-metrics-with-pro-coaching/e6129a8c-
adcf-44a3-8770-bd95bb8491a8/c1

GPS
HR monitor
RPE digjitale

Testet e forcés dhe fugisé (jump mats, velocity-based training)
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Figura 2https://ccathletics.dk/product/platemate/Figura 3https://www.researchgate.net/figure/Velocity-based-training-VBT-
devices-A-GymAware-RS-B-Vitruve-C-GravityBox-D_fig2 382836365

Figurat: (jump mats, velocity-based training)

Pérfitimet:
e Individualizim
e Parandaliml i démtimeve
e Pérmisimii Performancés

e Suksese ne gara

Ndryshimi mes qasjes tradicionale dhe moderne

Procesi stérvitor lidhet me njé sistem té organizuar planifikimi, i cili synon zhvillimin progresiv té
aftésive fizike dhe rritjen e performancés sportive. Me zhvillimin e teorisé sé trajnimit dhe rritjen e
kérkesave garuese né sportin modern, jané shfaqur disa dallime qé verehen mes qasjes tradicionale

dhe asaj moderne né organizimin e procesit stérvitor.

Qasja tradicionale bazohet né struktura lineare té planifikimit té trajnimit, ku stérvitja vjetore ndahet
né faza té pércaktuara qarté, si periudha pérgaditore, garuese dhe tranzitore. Né kété model,
ngarkesa stérvitore rritet né ményré graduale dhe té parashikueshme, duke kaluar nga véllimi i larté

dhe intensiteti i ulét drejt intensitetit té larté dhe véllimit mé té ulét. Zhvillimi i aftésive fizike
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realizohet né ményré graduale, ku fokusi fillestar né pérgaditjen bazé dhe mé pas né pérgaditjen

specifike.

Né té kundért, qasja moderne karakterizohet nga fleksibilitet mé i madh né planifikim dhe nga
pérshtatja e vazhdueshme e ngarkesés stérvitore. Kjo qasje i kushton shumé réndési reagimeve
individuale té sportistéve ndaj stresit stérvitor gé ata perballen, duke mundésuar modifikime té
planit né varési té pergaditjes fizike dhe funksionale té sportistéve. Pér mé tepér, zhvillimi i aftésive
fizike nuk shihet mé si proces strikt linear, por si njé sistem dinamik gé kérkon menaxhim té

kujdesshém té véllimit, intensitetit dhe rikuperimit.

Si rezultat, gasja moderne e procesit stérvitor synon rritjen e efikasitetit té stérvitjes, optimizimin e
adaptimeve fiziologjike dhe uljen e rrezikut té mbingarkesés apo démtimeve té ndryshme, duke
ruajtur parimet bazé té periodizimit klasik, por duke i pérshtatur ato me realitetin e sportit

bashkékohor.
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Qasja tradicionale Qasja moderne

Planifikim linear Planifikim me blloge
Vlerésimi subjektiv Té dhéna objektive
Testime periodike Monitorim né kohé reale

Individualizimi i kufizuar Individualizimi i avancuar

MONITORIMI I NGARKESES STERVITORE

Monitorimi i ngarkesés stérvitore pérbén njé element themelor té procesit modern té procesit té
trajnimit sportiv, duke shérbyer si uré lidhése ndérmjet planifikimit teorik dhe reagimit real té
sportistit ndaj stérvitjes. Né té gjitha sportet, ku kérkesat fizike, taktike, teknike dhe psikologjike jané
né rritje té vazhdueshme, menaxhimi i sakté i ngarkesés éshté thelbésor pér arritjen e performancés

optimale dhe parandalimin e démtimeve.

Zhvillimi i ketyre metodave shkencore dhe i teknologjive té avancuara ka mundésuar kalimin nga
vlerésimi subjektiv i ngarkesés drejt njé monitorimi mé objektiv dhe t& matshém. Né kété kontekst,
ngarkesa stérvitore analizohet pérmes dy komponentéve kryesoré: ngarkesés sé jashtme dhe
ngarkesés sé brendshme, té cilat na ofrojné njé pasqyré té ploté mbi ndikimin e trajnimit né

organizmin e sportistit. (Halson) (Impellizzeri, 2005)

Koncepti i ngarkesés stérvitore

Ngarkesa stérvitore parashihet si stimuli total fizik, fiziologjik dhe psikologjik qé vepron mbi
organizmin e sportistit gjaté njé seance stérvitore, njé jave ose njé periudhe té caktuar trajnimi. Ajo
pérfagéson bazén mbi té cilén ndértohen adaptimet funksionale dhe strukturore té organizmit, duke
ndikuar drejtpérdrejt né zhvillimin e forcés, fuqis€, qéndrueshmérisé, shpejtésisé, kordinimit,

precizitetit dhe aftésive specifike sportive.

Sipas literaturés shkencore, ngarkesa stérvitore nuk duhet paré vetém si sasia e punés sé kryer, por

si njé ndérveprim kompleks midis volumit, intensitetit, frekuencés dhe densitetit té stérvitjes.
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(McGuigan, 2017) ka theksuar se pa njé monitorim té vazhdueshém té kétyre komponentéve, procesi
stérvitor rrezikon té humbasé individualizimin, duke rritur rrezikun e mbingarkesés ose

nénstimulimit.

Né sportet ekipore, si futbolli, koncepti i ngarkesés merr njé réndési edhe mé té madhe, pasi
sportistét, edhe pse marrin pjesé né té njéjtén seancé, pérjetojné ngarkesa té ndryshme né varési té

pozicionit, rolit, moshés dhe nivelit té pérgaditjes fizike. (McGuigan, 2017)

Ngarkesa e jashtme (External Load)

Ngarkesa e jashtme pérfagéson punén objektive té kryer nga sportisti, e cila mund té matet pa marré
parasysh reagimin individual fiziologjik. Ajo pérfshin parametra si distanca e pérshkuar, shpejtésia e
lévizjes, numri i pérshpejtimit dhe frenimit, pesha e ngritur, numri i pérséritjeve apo kohézgjatja e

aktivitetit fizik.

Me avancimin e teknologjisé sportive, monitorimi i ngarkesés sé jashtme éshté béré mé i sakté
pérmes pérdorimit té pajisjeve si GPS, akselerometra dhe sisteme té analizés sé |évizjes. Né sportet
ekipore, kéto mjete mundésojné analizimin e kérkesave reale té lojés dhe pérshtatjen e disa

programeve stérvitore sipas nevojave specifike té sportistéve.
(Impellizzeri, 2005) thekson se ngarkesa e jashtme ofron informacione té vlefshém mbi até qé

sportisti bén realisht né fushé gjaté lojes, por nuk éshté e mjaftueshme pér té kuptuar ndikimin e

ploté té stérvitjes pa u kombinuar me té dhénat e ngarkesés sé brendshme. (Impellizzeri, 2005)

Ngarkesa e jashtme matet drejtpérdrejt me pajisje teknologjike si:

GPS - distanca totale, sprintet, shpejtésia, perseritjet dhe kohezgjatja e ushtrimeve

Akselerometra - ndryshime drejtimi, ngarkesa mekanike

Sisteme video & tracking - analiza e |évizjes dhe pozicionimit
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Sensoré force = ngarkesa né ushtrime me pesha (Impellizzeri, 2005) (Rodal, 2024)

Ngarkesa e brendshme (Internal Loading)

Ngarkesa e brendshme pérkufizohet si reagimi fiziologjik dhe psikologjik i organizmit ndaj ngarkesés
sé jashtme. Ajo pérfshin parametrat si frekuenca e zemrés, variabiliteti i ritmit kardiak (HRV),
pérgendrimi i laktatit, perceptimi subjektiv i lodhjes (RPE) dhe shenjat e stresit psikologjik.

Dy sportisté mund té pérjetojné ngarkesé té brendshme té ndryshme edhe kur jané té ekspozuar
ndaj té njéjtés ngarkesé té jashtme. Ky fakt thekson réndésiné e individualizimit té trajnimit dhe
pérdorimit té teknologjisé pér té vlerésuar realisht stresin stérvitor.

Metodat e thjeshta parashihen, si shkalla e perceptimit té lodhjes (RPE), vazhdojné té jené mjete té
vlefshme dhe praktike, vecanérisht né ambientet ku teknologjia e avancuar nuk éshté gjithmoné e
disponueshme. Kombinimi i té& dhénave fiziologjike me vlerésimin subjektiv ofron njé gasje mé té
ploté dhe funksionale pér monitorimin e sportistit.

Ngarkesa e brendshme monitorohet pérmes sensoréve fiziologjiké si:

Monitoré té rrahjeve té zemrés (HR)

HRV (variabiliteti i ritmit kardiak)

Sisteme pér matjen e laktatit

Platforma dixhitale pér RPE

Kéto mjete:

Tregojné lodhjen

Ndihmojné individualizimin e ngarkesés
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Parandalojné mbingarkesén kronike dhe demtimet e ndryshme (Halson) (Impellizzeri, 2005)

Balancimi i ngarkesés dhe lodhjes

Balancimi ndérmjet ngarkesés stérvitore dhe lodhjes parashihet si njé nga sfidat kryesore té procesit
stérvitor modern. Ngarkesa e aplikuar duhet té jeté mjaftueshém e larté pér té stimuluar adaptime

pozitive, por jo aq e larté sa té shkaktojé lodhje kronike, mbingarkesé apo démtime té ndryshme.
Sipas (Gabbett, 2016) ku ai prezanton konceptin e paradoksit té pérgaditjes dhe parandalimit té
démtimeve, duke theksuar se sportistét duhet té ekspozohen gradualisht ndaj ngarkesave té larta
pér té ndértuar tolerancé, por ¢do rritje e papritur e ngarkesés rrit ndjeshém rrezikun e démtimeve.
Pér kété arsye, monitorimii vazhdueshém dhe analiza e raporteve midis ngarkesés akute dhe kronike
jané thelbésore pér menaxhimin optimal té stérvitjes.

Né praktiké, balancimi i ngarkesés dhe lodhjes kérkon bashképunim té ngushté ndérmjet trajneréve,
pergaditesit fizik, stafit mjekésor dhe sportistéve, si dhe pérdorimin e té dhénave objektive dhe
subjektive pér té marré vendime té informuara mbi planifikimin e stérvitjes.

Konceptet e Gabbett (ACWR) nuk funksionojné praktikisht pa teknologji sepse kérkojné:

Mbledhje té vazhdueshme té té dhénave

Analizé javore/mujore

Krahasim té ngarkesés akute dhe kronike

Kétu hyjné:

Software analitik

Dashboard pér trajnerét
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Raporte individuale pér sportistét (Gabbett, 2016)

TEKNOLOGIJIA GPS DHE WEARABLE DEVICES

Né kapitujt e meparshém u trajtua procesi stérvitor dhe réndésia e monitorimit té ngarkesés
stérvitore si njé komponent kyg pér zhvillimin e performancés dhe parandalimin e démtimeve. Né
kété proces, teknologjia moderne ka luajtur njé rol thelbésor né kalimin nga vlerésimet subjektive
drejt matjeve objektive dhe té standardizuara. Njé nga teknologjité mé té pérdorura aktualisht né

sportin elitar dhe até gjysmé-profesional éshté sistemi GPS i integruar né pajisjet wearable.

Teknologjia GPS dhe pajisjet wearable mundésojné monitorimin e ngarkesés sé jashtme né kohé
reale, duke ofruar té dhéna té detajuara mbi volumin, intensitetin dhe strukturén e lévizjes sé
sportistéve. Kéto té dhéna jané thelbésore pér analizén e kérkesave fizike té stérvitjes dhe garés, si
dhe pér ndérlidhjen e ngarkesés sé jashtme me ngarkesén e brendshme, e cila u trajtua né Kapitullin
e meparshem. Prandaj, ky kapitull pérbén njé vazhdim logjik té konceptit té monitorimit té ngarkesés

stérvitore, duke u fokusuar né mjetet teknologjike qé e béjné kété proces mé té sakté dhe mé efikas.

Sistemet GPS né sport

Sistemet GPS (Global Positioning System) jané teknologji té bazuara né komunikimin me satelité, té
cilat mundésojné pércaktimin e pozicionit gjeografik té€ njé objekti né kohé reale. Né sport, kéto
sisteme jané adaptuar pér té matur lévizjen e sportistéve gjaté stérvitjeve dhe garave, duke
regjistruar parametra té ndryshém gé lidhen me distancén, shpejtésiné dhe intensitetin e aktivitetit

fizik gé ka sportisti.

Né aplikimin sportiv, pajisjet GPS zakonisht jané té integruara né jeleké té posacém wearable té
pérshatshme pér secilin sportisté, té vendosur né pjesén e sipérme té shpinés sé sportistit, né
ményré gé té minimizohet ndikimi né biomekanikén e lévizjes. Pajisjet moderne funksionojné me
frekuenca té larta mostérimi (10-18 Hz), cka rrit ndjeshém saktésiné e matjeve, vecanérisht gjaté

veprimeve me intensitet té larté si sprintet dhe ndryshimet e shpejta té drejtimit (agjiliteti).

Nga perspektiva e monitorimit té ngarkesés stérvitore, sistemet GPS luajné njé rol ky¢ né vlerésimin
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e ngarkesés sé jashtme (external load), e cila u pérkufizua né Kapitullin V si stimuli fizik i aplikuar mbi
sportistin. Ndryshe nga metodat tradicionale, si vézhgimi vizual apo vlerésimet subjektive té trajnerit,
GPS ofron té dhéna objektive dhe té riprodhueshme, duke reduktuar ndjeshém rrezikun e gabimeve

né planifikimin stérvitor.

Pér mé tepér, pérdorimi i sistemeve GPS mundéson krahasimin e ngarkesés ndérmjet seancave
stérvitore, javéve dhe fazave té ndryshme té sezonit, duke lehtésuar procesin e periodizimit dhe
kontrollit té progresionit té ngarkesés. Kjo qasje éshté vecanérisht e réndésishme né sportet ekipore,

ku intensiteti dhe struktura e ngarkesés ndryshojné vazhdimisht. (Hussain, 2025) (Osondu, 2025)
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Parametrat e matur (distanca, sprintet)

Njéra nga pérparésité kryesore té teknologjisé GPS dhe pajisjeve wearable éshté aftésia pér té matur
njé gamé té gjeré parametrash gé pasqyrojné ngarkesén e jashtme té sportistit né ményré té
detajuar. Kéta parametra jané thelbésoré pér té analizuar véllimin dhe intensitetin e aktivitetit fizik

dhe pér ndérlidhjen e tyre me reagimet fiziologjike té organizmit té sportistit.

Parametri mé bazé i matur pérmes GPS éshté distanca totale e pérshkuar se distanca e pérshkuar njé
sportisté, e cila ofron njé pasqyré té pérgjithshme té volumit té punés sé kryer. Megjithaté, vetém
distanca totale nuk éshté gjithmoné tregues i mjaftueshém i intensitetit, prandaj né praktiké
pérdoren edhe parametra té avancuar si sa shpejté vrapon njé sportisté brenda njé distance dhe

numri i sprinteve brenda seancés.

Sprintet pérkufizohen zakonisht si Iévizje mbi njé prag té caktuar shpejtésie dhe jané vecanérisht té
réndésishme né sporte si futbolli, ku veprimet vendimtare shpesh ndodhin gjaté fazave me intensitet
maksimal. Pérvec¢ sprinteve, pérshpejtimet (accelerations) dhe ngadalésimet (decelerations)
konsiderohen indikatoreé kritiké té ngarkesés mekanike, pasi ato vendosin stres té larté mbi sistemin

neuromuskular.

Kéto parametra pérbéjné bazén e matjes sé ngarkesés sé jashtme, e cila mé pas mund té krahasohet
me treguesit e ngarkesés sé brendshme, si rrahjet e zemrés ose perceptimi subjektiv i lodhjes (RPE).
Ky kombinim i té dhénave lejon njé analizé mé té thellé té raportit midis stimulit stérvitor dhe

reagimit individual té sportistit. (odal, 2024)

Pérdorimi né sportet ekipore (futboll)

Futbolli si sport ekipor karakterizohet me lévizje té ndryshme , me alternime té vazhdueshme midis
periudhave té intensitetit té ulét dhe shpérthimeve té shkurtra me intensitet shumé té larté. Kjo e
bé&n monitorimin e ngarkesés stérvitore vecanérisht kompleks dhe kérkon mjete té avancuara pér

matje té sakta.
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Pérdorimi i teknologjisé GPS né futboll ka mundésuar njé kuptim mé té detajuar té kérkesave fizike
té lojés, si gjaté stérvitjeve ashtu edhe gjaté ndeshjeve zyrtare. Té dhénat e mbledhura pérmes
pajisjeve wearable pérdoren pér té analizuar ngarkesén sipas pozicioneve té lojtaréve, duke

identifikuar dallime té réndésishme midis mbrojtésve, mesfushoréve dhe sulmuesve.

Né kontekstin e monitorimit té ngarkesés, GPS shérben si mjet kyc pér balancimin e ngarkesés dhe
lodhjes, njé koncept i trajtuar né Kapitullin e kaluar. Duke analizuar té dhénat e ngarkesés sé jashtme,
stafi teknik mund té pérshtasé intensitetin e seancave stérvitore, té planifikojé ditét e rikuperimit

dhe té reduktojé rrezikun e mbingarkesés dhe démtimeve.

Sistemet profesionale si jané Catapult Sports dhe Garmin Sports Science pérdoren gjerésisht né
futbollin modern, duke ofruar platforma té avancuara pér analizén dhe vizualizimin e té dhénave.
Kéto sisteme e kané béré teknologjiné GPS njé komponent té€ domosdoshém té procesit stérvitor

bashkékohor, duke e lidhur drejtpérdrejt shkencén sportive me praktikén né fushé. (James, 2024)

TESTIMI FIZIK DHE FUNKSIONAL

Né sportet pér me arrité performancé té lartg, testimi fizik dhe funksional éshté njé komponent ky¢
pér vlerésimin e aftesive té atletéve, pércaktimin e progresit dhe pérshtatjen e programeve
stérvitore. Ky kapitull shqyrton metodat e matjes sé forcés dhe fuqisé, testet e kércimit, si dhe
pérdorimin e teknologjive moderne si Velocity Based Training .

Testimi i forcés dhe fugisé

Forca dhe fugia jané dy nga aftésité motorike themelore pér ¢do sportist. Forca pérkufizohet si
aftésia pér té prodhuar tension muskulor, ndérsa fugia lidhet me aftésiné pér té prodhuar forcé sa
me shpejté. Matja e tyre éshté e domosdoshme pér té pércaktuar nivelet bazé té atletéve dhe pér

té monitoruar progresin gjaté periudhave té ndryshme stérvitore.

Metodat mé té pérdorura pér testimin e forcés pérfshijné:

Matja e ngarkesés maksimale gé njé individ mund té ngrisé njé heré.
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Force plate testing: Pérdorimi i ketyre platformave té fugisé pér té matur prodhimin e forcés gjaté
ushtrimeve si squat, deadlift. Kéto teste mundésojné analizén e profileve té fugisé, shpejtésisé dhe

koeficientéve té balancés.

Pérve¢ matjes statike parashihet, fugia eksplozive mund té monitorohet pérmes ushtrimeve
dinamike té orientuara drejt sportit, duke ofruar té dhéna té vlefshme pér pérgaditjen kondicionale.

(Bompa, Periodization: Theory and methodology of training, 2019) (Haff)

Figura 5https://ccathletics.dk/product/platemate/

1 REPETITION
MAXIMUN

Testet e kércimit (CMJ, SJ)

Testet e kércimit jané metoda té thjeshta por shumé té fugishme pér vlerésimin e fuqisé eksplozive

té ekstremiteteve té poshtme. Disa nga testet mé té njohura jané:

Squat Jump : Njé kércim ku sportisti fillon nga pozicioni i squatit pa pérdorur pritje fillestare, duke

matur fuqginé eksplozive pa efektin e stretch-shortening cycle.

Countermovement Jump : Njé kércim gé fillon me njé |évizje poshté pér té aktivizuar ciklin stretch-

shortening, duke reflektuar aftésiné pér té ruajtur dhe pérdorur energjiné elastike té muskujve.

Kéto teste mundésojné krahasimin mes sportistéve se si éshté pergaditja e tyre, sa jane té zhvilluar
aftésité e tyre motorike dhe monitorimin e progresit gjaté cikleve stérvitore. Matjet mund té kryhen

me matés té thjeshté lartésie ose me force plate pér analiza mé té detajuara té fuqisé dhe kohés sé
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kontaktit me tokén. (McGuigan, 2017)
keep the depth
for 1-2 seconds

i @ Figura 6https.//www.researchgate.net/figure/Diagram-of-

squat-jump_figl 360747647,Diagram of countermovement jump. | Download Scientific Diagram

Squat Jump

Countermovement Jump

Force plate testing
Platformat e forcés pérdorin sensoré shumé té ndjeshém pér té matur forcat qé veprojné midis trupit

té sportistit dhe sipérfages sé kontaktit. Dy teknologjité mé té pérdorura jané:

Strain gauges (rezistoré deformimi) — kéta sensoré matin ndryshimet né rezistencén elektrike qé
ndodhin kur materiali deformohet si pasojé e aplikimit té forcés. Ky deformim shndérrohet né sinjal

elektrik (tension), i cili pérfagéson madhésiné e forcés sé ushtruar.

Kristalet piezoelektrike —kéto gjenerojné ngarkesé elektrike kur i nénshtrohen stresit mekanik. Sinjali
i krijuar amplifikohet dhe pérdoret pér té analizuar forcat dinamike, vecanérisht gjaté lévizjeve

eksplozive. (McGuigan, 2017) (Haff)

Matja e forcés

Kur individi géndron né pozicion statik mbi platformé, ajo regjistron forcén vertikale té reagimit nga
toka (Ground Reaction Force — GRF), e cila korrespondon me peshén trupore.

Gjaté lévizjeve dinamike si kércimi, sprinti apo ndryshimet e drejtimit, sensorét regjistrojné
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ndryshime té shpejta té forcés né kohé reale, duke mundésuar analizén e fuqisé, impulsit dhe

shpejtésisé sé zhvillimit té forcés.

Mbledhja dhe pérpunimi i té dhénave

Platformat zakonisht pérmbajné disa sensoré té pozicionuar né goshe té ndryshme, té cilét matin

forcat né tre plane kryesore:

vertikal,

antero-posterior,

medio-lateral.

Té dhénat e mbledhura pérpunohen pér té llogaritur madhésing, drejtimin dhe pikén e aplikimit té

forcés, duke ofruar informacione té detajuara mbi:

fuginé mekanike,

impulsin,

simetriné mes gjymtyréve,

kontrollin neuromuskular dhe efikasitetin e |évizjes.

Kéto analiza jané thelbésore pér vlerésimin e performancés sportive, monitorimin e ngarkesés dhe

parandalimin e démtimeve. (McGuigan, 2017) (Haff)
Velocity Based Training (Shpejtésia)

Velocity Based Training éshté njé metodé moderne gé pérdor shpejtésiné e lévizjes si tregues pér

intensitetin e stérvitjes. Né vend qé té bazohen vetém né pérgindjet e 1RM, sportistét monitorojné
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shpejtésiné e stérvitjes pér té optimizuar stimulin dhe pér té shmangur overtraining.

Avantazhet e VBT pérfshijné:

Personalizim té ngarkesés né kohé reale sipas lodhjes dhe performancés sé sportistit.

Trregues i shpejté i uljes sé performancés gjaté seancave, duke mundésuar ndryshimin e ngarkesés

pa rrezik.

Ku paraqiten matje té vazhdueshme té progresit dhe pérmirésimit té fugisé eksplozive té sportistéve.

Parashihet pérdorimi i sensoréve té shpejtésisé dhe teknologjive té tjera té monitorimit ka
revolucionarizuar ményrén se si trajnerét planifikojné dhe rregullojné stérvitjen pér sportistét e
niveleve té larta té té gjitha sporteve.

Load—Velocity Profile Test

Load—Velocity Profile Test pérfagéson njé metodé bashkékohore pér vlerésimin e marrédhénies
individuale midis forcés dhe shpejtésisé sé |évizjes. Testi realizohet pérmes ushtrimeve bazé si squat,
bench press ose deadlift, ku pérdoren ngarkesa progresive dhe matet shpejtésia mesatare ose

maksimale e shufrés né fazén koncentrike té lévizjes.

Sipas (Sanchez-Medina, 2010) ekziston njé marrédhénie lineare e géndrueshme midis shpejtésisé sé
lévizjes dhe intensitetit relativ té ngarkesés, gjé gé lejon parashikimin e 1RM pa pasur nevojé pér
testim maksimal. Kjo gasje redukton ndjeshém rrezikun e démtimeve dhe mundéson individualizim
té sakté té intensitetit stérvitor, vecanérisht né sportet elitare ku monitorimi i ngarkesés ditore éshté

thelbésor (McGuigan, 2017).

Testimi i Mean Velocity (MV) dhe Peak Velocity (PV)

Testimi i Mean Velocity (MV) dhe Peak Velocity (PV) pérdoret pér té vlerésuar kapacitetin
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neuromuskular dhe fuginé eksplozive gjaté ushtrimeve me ngarkesa submaksimale, zakonisht né
intervalin 30—-80% té 1RM. MV pérfagéson shpejtésiné mesatare gjaté fazés koncentrike, ndérsa PV

tregon shpejtésiné maksimale té arritur gjaté lévizjes.

Kéta tregues pérdoren gjerésisht pér monitorimin e progresit dhe pér vlerésimin e efikasitetit té
programeve stérvitore né faza té ndryshme té periudizimit, duke pérfshiré fazat e forcés maksimale,

fugisé dhe shpejtésisé (Weakley et al., 2021).

Daily Readiness Velocity Test

Daily Readiness Velocity Test éshté njé test i shkurtér monitorues, i cili pérdoret pér té vlerésuar
gatishmériné neuromuskulare té sportistit pérpara njé seance stérvitore. Testi realizohet pérmes 1-
3 pérséritjeve me njé ngarkesé standarde, ndérsa shpejtésia e regjistruar krahasohet me vlerat bazé

individuale.

Ky test lejon adaptimin e menjéhershém té ngarkesés ditore dhe éshté vecanérisht i dobishém gjaté
periudhave me densitet té larté ndeshjesh, ku menaxhimi i lodhjes éshté kritik pér performancén

dhe parandalimin e démtimeve ( (McGuigan, 2017) (Sdnchez-Medina, 2010) (Weakley, 2021)

INTELIGJENCA ARTIFICIALE DHE BIG DATA NE SPORT

Zhvillimi i teknologjive digjitale né sport ka sjellé njé rritje té jashtézakonshme té sasisé sé té dhénave
té gjeneruara gjaté procesit stérvitor dhe garues ku ndihmojné sportistét e ndyrshem dhe trajnerét.
Pérdorimi i sistemeve GPS, sensoréve wearable, platformave té forcés dhe sistemeve té monitorimit
fiziologjik ka krijuar njé mjedis ku té dhénat prodhohen né ményré té vazhdueshme, me volum dhe
kompleksitet té larté. Kjo situaté ka nxitur nevojén pér metoda té avancuara analitike, té afta pér té

pérpunuar dhe interpretuar kéto té dhéna né ményré efektive.

Né kété kontekst, Big Data dhe Inteligjenca Artificiale (IA) jané shndérruar né komponenté kycg té

shkencés moderne sportive. Ato mundésojné jo vetém analizén retrospektive té performancés, por
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edhe ndértimin e modeleve parashikuese gé ndihmojné né organizmin e stérvitjes, menaxhimin e
lodhjes dhe parandalimin e démtimeve. Ky kapitull synon té analizojé rolin e Big Data, duke u
fokusuar veganérisht né aplikimet e tyre né vlerésimin e performancés dhe parashikimin e rrezikut

pér démtime te sportistét. (Osondu, 2025)

Big Data né sport

Te Big Data parashtrohet te sporti ku referohet pérpunimit dhe analizés sé sasive té médha té té
dhénave té gjeneruara nga burime té ndryshme teknologjike, si pajisjet GPS, sensorét fiziologjike,
sistemet e video-analizés dhe platformat e monitorimit té ngarkesés stérvitore. Kéto té dhéna

karakterizohen nga tre dimensione kryesore: volumi, shpejtésia dhe laramia e informacionit.

Né praktikén sportive, Big Data mundéson analizén e parametrave té ngarkesés sé jashtme dhe té
brendshme né ményré té integruar. Pér shembull, distanca e pérshkuar, shpejtésia maksimale dhe
numri i akselerimeve mund té kombinohen me rrahjet e zemrés, variabilitetin e saj dhe perceptimin
subjektiv té lodhjes. Ky integrim krijon njé pasqyré mé té ploté té gjendjes funksionale té sportistit

dhe ndihmon trajnerét né marrjen e vendimeve mé té sakta. (Osondu, 2025) (James, 2024)

Megjithaté, sasia e madhe e té dhénave paraget edhe sfida té réndésishme, si shikimi i
informacioneve té panevojshém, ruajtja e cilésisé sé té dhénave dhe interpretimi i tyre korrekt. Pér
kété arsye, Big Data né sport kérkon pérdorimin e mjeteve analitike té avancuara dhe bashképunimin

ndérmjet trajneréve, shkencétaréve té sportit dhe specialistéve té teknologjisé.

Machine Learning dhe performanca sportive

Machine Learning pérfagéson njé degé té Inteligjencés Artificiale qé i mundéson sistemeve té
mésojné nga té dhénat dhe té pérmirésojné performancén e tyre pa gené té programuara. Né sport,
kéto teknika pérdoren pér té identifikuar modele té fshehura né té dhéna dhe pér té analizuar

marrédhénie komplekse gé nuk jané té dukshme pérmes metodave tradicionale statistikore.

Aplikimet e Machine Learning né performancén sportive pérfshijné analizén e teknikés sé lévizjes,

vlerésimin e efikasitetit stérvitor dhe individualizimin e programeve té trajnimit. Pér shembull,
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algoritmet mund té krahasojné modelet e Iévizjes sé sportistéve elitaré me ato té sportistéve né

zhvillim, duke identifikuar devijime teknike gé ndikojné negativisht né performancé.

Njé avantazh i réndésishém i Machine Learning éshté aftésia pér té pérpunuar té dhéna
longitudinale, duke analizuar ndryshimet e performancés né kohé. Kjo e bén té mundur pérshtatjen
dinamike té ngarkesés stérvitore dhe pergaditjen e cikleve té periodizimit, né pérputhje me parimet

moderne té trajnimit te stérvitjes. (Osondu, 2025)

Parashikimi i lodhjes dhe démtimeve

Njé nga aplikimet mé té réndésishme té Inteligjencés Artificiale né sport éshté parashikimi i lodhjes
dhe rrezikut pér démtime. Démtimet sportive pérfagésojné njé problem serioz, jo vetém pér
shéndetin e sportistit, por edhe pér performancén afatgjaté té ekipit pasi numri i ndeshjeve éshté

shtuar shumé e rreziku per demtime éshté mé i larté .

Modelet e Machine Learning pérdorin té dhéna historike té ngarkesés stérvitore, parametrave
fiziologjiké dhe faktoréve individualé pér té identifikuar modele qé paraprijné lodhjen e tepért ose
démtimet. Kéto modele mund té sinjalizojné rritjen e rrezikut pérpara se té shfagen simptomat

klinike, duke u dhéné trajneréve dhe stafit mjekésor mundésiné pér té ndérhyré né kohé.

Megjithaté, parashikimi i démtimeve mbetet njé proces kompleks, pasi faktorét gé ndikojné jané
multifaktorialé dhe shpesh ndérveprojné né ményré jo-lineare. Pér kété arsye, Inteligjenca Artificiale
duhet té shihet si njé mjet mbéshtetés pér vendimmarrjen profesionale, dhe jo si zévendésim i

ekspertizés njerézore-mjeksore pra parashihet si njé ndihmesé. (Pitka, 2021)

Shembuj praktiké té pérdorimit té teknologjisé né sportin elitar, Shembull i

Pérdorimit té GPS dhe Sensoréve né Futboll
Shembuj:

Ekipet e futbollit pérdorin sensoré GPS pér té monitoruar performancén e lojtaréve gjaté ndeshjeve.
Kéto té dhéna mund té ofrojné informacion né lidhje me shpejtésiné maksimale té arritur nga

lojtarét, distancén totale gé ata kané mbuluar gjaté ndeshjes dhe intensitetin e aktivitetit té tyre.
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Shembuj praktiké:

FC Barcelona: Ekipi ka pérdorur teknologjiné GPS pér té monitoruar dhe analizuar performancén e
lojtaréve té tij né kohé reale. Kjo ka ndihmuar trajnerét té pércaktojné pikat e forcés dhe dobésité
gjaté ndeshjeve dhe trajnimeve. Pér shembull, nése njé lojtar kalon mé shumeé se njé kufi té caktuar
né distancén e mbuluar ose né shpejtési, atéheré trajnerét mund té rregullojné ngarkesén fizike pér
té parandaluar Iéndimet.

Té dhénat e marra:

Shpejtésia maksimale e arritur nga njé lojtar: 33 km/h

Distanca e mbuluar gjaté njé ndeshje: 11 km

Kéto té dhéna jané pérdorur pér té rregulluar intensitetin e trajnimit té lojtaréve dhe pér té

optimizuar performancén e tyre. (James, 2024)

Analiza Video dhe Performanca né Basketboll

Shembuj:

Hudl dhe Dartfish jané dy nga softuerét mé té pérdorur né sport pér analizén video té performancés.
Pérdorimi i kétyre softueréve lejon trajnerét dhe sportistét té analizojné se si njé lojtar léviz,
pozicionohet dhe luan gjaté njé ndeshjeje.

Shembuj praktiké:

NBA pérdor analizén video pér té studiuar ¢do |évizje té lojtaréve gjaté ndeshjeve. Kjo mundéson
analizimin e performancés sé lojtaréve né aspekte si: shpejtésia e marrjes sé pozicionit, efikasiteti i
goditjeve, dhe lévizjet taktike.

Té dhéna té marra:

Analiza e video-ve ka treguar se lojtarét qé mbajné njé pozicion té sakté té trupit gjaté mbrojtjes, si
dhe gé béjné presion né ményré té vazhdueshme ndaj kundérshtarit, kané njé probabilitet mé té
larté pér té fituar topin dhe pér té marré mé shumé mundési pér goditje té suksesshme. (James,

2024)

Teknologjia pér Parandalimin e Léndimeve né Atletiké
Shembuj:
Monitorimi i ngarkesés fizike dhe parandalimi i [éndimeve: Pérdorimi i sensoréve té avancuar pér

matjen e ngarkesés dhe presionit qé sportistét pérjetojné gjaté aktivitetit fizik éshté béré gjithnjé e
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mé i zakonshém.

Shembuj praktiké:

Olympic Athletes: Shumé atleté olimpiké pérdorin pajisje qé monitorojné ngarkesén e trupit dhe
mundésiné e léndimeve pérmes sensoréve dhe analizés sé té dhénave té mbledhura. Pér shembull,
sensorét gé matin ndryshimet né presionin e trupit dhe lévizjet mund té parashikojné Iéndimet e
mundshme pérpara se ato té ndodhin.

Té dhéna té marra:

Studimet kané treguar se atletét qé pérdorin teknologjiné pér monitorimin e ngarkesés kané njé
shkallé té ulét té Iéndimeve, sepse mund té pérshtatin ngarkesén dhe intensitetin e trajnimit sipas

té dhénave té mbledhura.

Teknologjia né Tenis: Pérdorimi i Sensoréve pér Matur Goditjet

Sensorét Piezoelectric: Pérdoren pér té monitoruar forcén dhe kéndin e goditjeve né sporte si tenisi.
Sensorét té instaluar né raketé mund té matin fuginé dhe shpejtésiné e goditjes pér té ndihmuar
sportistét té pérmirésojné teknikén e tyre.

Shembuj praktiké:

Serena Williams: Pérdorimi i sensoréve té raketés ka ndihmuar tenisisten pér té analizuar forcén e
goditjeve té saj, si dhe pér té rregulluar kéndin e goditjeve té saj pér té rritur saktésiné dhe
efikasitetin.

Té dhéna té marra:

Me ané té teknologjisé, éshté véné re qé njé rritje e forcés né goditje ndihmon né shtimin e
shpejtésisé sé topit dhe né pérmirésimin e goditjeve té sakta. (James, 2024)

Teknologjia né Pishinén Olimpike: Monitorimi i Performancés sé Notarit

Shembuj:

Notarét pérdorin teknologji té avancuar si sensoré nénujoré dhe pajisje pér monitorimin e krahéve
dhe shpejtésisé. Kéto teknologji ndihmojné né matjen e performancés dhe pérmirésimin e teknikés
gjaté stérvitjeve dhe garave.

Shembuj praktiké:

Michael Phelps dhe trajnerét e tij pérdorén njé sistem té teknologjisé pér monitorimin e

performancés nénujore gjaté trajnimeve. Senores té nénujoré matin shpejtésiné, forcén e goditjeve
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dhe teknikat e notarit. Kjo mundéson rregullimin e detajeve té vogla gé ndihmojné pér té

pérmirésuar shpejtésiné dhe efikasitetin.

Té dhéna té marra:

Pérdorimi i analizés té dhénave pér té pérmirésuar teknikén dhe pér té optimizuar shpejtésiné ka

rezultuar né pérmirésimin e kohéve té garés pér sportistét si Phelps. (James, 2024)

Tabela pér Rezultatet dhe Pérdorimin e Teknologjisé né Shembujt e Mésipérme

SPORTISTI/EKIPI

PERDORIMI | TEKNOLOGIJISE
DHE ANALIZES SE TE DHENAVE

REZULTATET E MARRA

MANCHESTER CITY (FUTBOLL)

USAIN BOLT (ATLETIKE)

LEBRON JAMES (NBA)

NFL (FUTBOLL AMERIKAN)

NOVAK DJOKOVIC (TENIS)

Paragitja ne menyre tabelore
SPORTI

TEKNOLOGIIA

Sisteme GPS dhe analiza

taktike pér monitorimin e
performancés.
dhe

Analiza e shpejtésisé

teknikés pér té optimizuar
performancén.
Monitorimi i energjisé dhe
|évizjeve né fushé.

Analiza e lévizjeve dhe
shpejtésisé pér strategji dhe
l[éndime.
Monitorimi i shpejtésisé sé
goditjeve dhe teknikave té

lojés.

E STUDIM RASTI

Fitoi Premier League 2017-
2018, vendosi rekorde pér piké
dhe gola.

Rekord botéror né 100m (9.58

sek) dhe 200m (19.19 sek).

27.2 piké pér lojé, 7.4 asistime
dhe rebounde.
Pérmirésimi i strategjisé dhe

parandalimi i [éndimeve.

23 tituj Grand Slam, shpejtési
goditje deri né 200 km/h.

TE DHENAT E

PERDORUR MBARUAR

FORMULA 1 Sensoré dhe Telemetri Mercedes AMG Monitorimi né kohé
pér monitorimin e Petronas Formula One reale i motoréve,
makinés Team gomave, frenave, dhe
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FUTBOLL AMERIKAN | Wearable Technology NFL (National Football Monitorimi i
dhe Sensoré pér League) shpejtésisé, forcés dhe
monitorimin e ndikimeve gjaté
[éEndimeve pérplasjes

NOT Sensoré nénujoré dhe Michael Phelps Analizé e shpejtésisé,
pajisje pér forcés sé goditjeve dhe
monitorimin e teknikat e notarit
performancés

TENIS Sensoré Piezoelectric Novak Djokovic, Roger Matja e forcés,
dhe Kamera 3D pér Federer shpejtésisé dhe kéndit
matjen e goditjeve té goditjeve

HOKE)J Sensoré pér NHL (National Hockey Monitorimi i
monitorimin e League) shpejtésisé, distancés
performancés  gjaté dhe forcés gjaté lojés
ndeshjeve

MARATON ATLETIKE | Monitoré té ritmit té Usain Bolt Monitorimi i
zemrés intensitetit dhe

rikuperimit pas
ngarkesés

GOLF Simulatoré té golfit Tiger Woods Analizimii pozicionit té
dhe pajisje pér duarve, kéndit dhe
analizén e goditjes forcés sé goditjes

(James, 2024)

LeBron James: Pérdorimi i Teknologjisé pér Performancé dhe Shéndet

LeBron James ka pérdorur teknologjiné pér té pérmirésuar performancén dhe shéndetin gjaté
karrierés sé tij té jashtézakonshme.

Monitorimi i Aktivitetit dhe Rikuperimit

Pajisje si WHOOP dhe Polar i mundésojné LeBron-it t& monitorojé aktivitetin fizik, cilésiné e gjumit
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dhe periudhat e rikuperimit, duke optimizuar stérvitjet dhe pushimet.

Analiza e Performancés né Fushé

LeBron pérdor sisteme té avancuara pér té analizuar lévizjet dhe shpejtésiné gjaté ndeshjeve, duke
pérmirésuar teknikat dhe taktikat e tij né kohé reale.

Menaxhimi i Shéndetit dhe Parandalimi i Léndimeve (James, 2024)

Me ndihmén e teknologjisé, ai ndjek shéndetin e tij, dietén dhe analizat pér té shmangur léndimet

dhe pér té géndruar né formé té shkélgyer gjaté gjithé sezonit.

Cili éshté sportisti qé ka arritur mé shumé rekorde falé analizave té té dhénave?

Usain Bolt: Pérdorimi i Analizave té Té Dhénave pér Rekordet Botérore

Optimizimi i Shpejtésisé

Bolt ka pérdorur teknologjiné pér té analizuar shpejtésiné dhe pér té pérmirésuar lévizjet gjaté
garave, duke arritur performancén maksimale.

Monitorimi i Forcés dhe Teknikés

Ai ka pérdorur analiza pér té monitoruar forcén dhe kéndet e trupit, duke pérmirésuar teknikén e
vrapimit dhe duke rregulluar elementét gé ndihmojné né shpejtésiné.

Rregullimi i Performancés

Falé analizave té té dhénave, Bolt ka mundur té pérshtat strategjité e stérvitjes dhe garave pér té

thyer rekorde botérore. (James, 2024)
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Pérfundimi

Né pérfundim, ky punim ka treguar se teknologjia e avancuar ka luajtur njé rol gjithnjé e mé té
réndésishém né transformimin e procesit stérvitor nga njé qasje tradicionale drejt njé gasjeje mé té
strukturuar dhe té bazuar né té dhéna objektive. Né pérputhje me géllimin e punimit, u analizua se si
integrimi i teknologjive moderne mbéshtet planifikimin, monitorimin dhe vierésimin e performancés
sportive, pa e zévendésuar rolin e trajnerit, por duke e pérforcuar até me informacione té sakta dhe

té matshme.

Né kapitujt gé trajtojné procesin stérvitor dhe monitorimin e ngarkesés, u evidentua réndésia e
balancimit ndérmjet ngarkesés sé jashtme dhe asaj té brendshme, si njé faktor ky¢ pér pérmirésimin
e performancés dhe parandalimin e lodhjes sé tepért. Pérdorimi i teknologjive si GPS dhe pajisjet
wearable u tregua i dobishém pér matjen e parametrave kryesoré si distanca, intensiteti i Iévizjes dhe

reagimi fiziologjik i sportistéve gjaté stérvitjes dhe garave.

Gjithashtu, pérmes kapitullit mbi testimin fizik dhe funksional, u theksua réndésia e testimeve té
rregullta pér vlerésimin e forcés, fugisé dhe gjendjes fizike té sportistéve. Kéto matje i ndihmojné
trajnerét té pérshtatin programet stérvitore né ményré meé té sakté dhe té identifikojné ndryshimet
né gjendjen fizike té sportistéve me kalimin e kohés. Né kapitullin mbi inteligjencén artificiale dhe Big
Data, u trajtua ményra se si analiza e té dhénave po pérdoret gjithnjé e mé shumé pér té kuptuar
lodhjen, pér té pérmirésuar performancén dhe pér té ulur rrezikun e Iéndimeve, bazuar né praktika

té raportuara né literaturén shkencore.

Nga perspektiva e sportistéve, pérdorimi i teknologjisé kontribuon né rritjen e ndérgjegjésimit mbi
reagimin e trupit ndaj ngarkesés stérvitore dhe ndihmon né kuptimin mé té miré té gjendjes fizike dhe
nivelit té rikuperimit. Matjet e rregullta, si monitorimi i rrahjeve té zemrés dhe analiza e té dhénave
nga GPS, ofrojné informacion objektiv gé mund té pérdoret pér té pérshtatur intensitetin, volumin

dhe pushimin gjaté procesit stérvitor.
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Né bazé té analizés sé realizuar, rekomandohet gé:

Klubet dhe trajnerét té integrojné teknologjiné gradualisht né procesin stérvitor, duke filluar me matje
bazike si monitorimi i rrahjeve té zemrés dhe ngarkesés stérvitore, pérpara aplikimit té sistemeve mé

té avancuara.

Testimet fizike dhe funksionale té realizohen né ményré periodike, me géllim gé ndryshimet né
gjendjen fizike té sportistéve té monitorohen né kohé dhe programet stérvitore té pérshtaten né

ményré individuale.
Né pérfundim, teknologjia pérfagéson njé mjet té réndésishém mbéshtetés né sportin modern, i cili,

kur pérdoret né ményré té drejté dhe té integruar me pérvojén e trajnerit, kontribuon né zhvillimin e

géndrueshém té performanceés sportive dhe pérmirésimin e procesit stérvitor.
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