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1.0. HYRJE

Fitnesi Fizik (Physical fitness) Wilmore (sipas ACSM , 1998)* . Definon fitnesin si aftési pér té
kryer aktivitetit fizik té njé intensiteti t¢ mesém deri te ai i larté pa ndjenja té lodhjes , si dhe
mirémbajtjen e atyre aftésive gjaté gjithé jetés. Me kalimin e kohés, gjaté njohjes sé eksperiencave
té pérparuara né fitnes, si pasojé e vrojtimit, hulumtimit dhe studimit té kétyre eksperiencave éshté
arritur né pérfundimin se krijimi i té pérparuarés né sport éshté kompleksiteti dhe bashkérendimi i
njé séré zgjidhjesh duke filluar me organizimin dhe pérfunduar tek vlera gjithépérfshirése e té
mirés. Kjo tashmé nuk éshté njé dogmé, por proces i téré zhvillimor e progresiv. Njéherésh, gjaté
hulumtimit t¢ métejshém té botimeve shkencore, té bashkébisedimeve dhe prononcimeve né
mediat e shkruara e elektronike konstatojmé se tendenca té tilla si; talenti sportiv gjendet kudo,
rezultatet sportive pérfitohen nga analiza me shkakési lineare, réndési té€ dorés sé paré ka pikasja
e biznesmenéve té zoté pér té drejtuar e menaxhuar aktivitetet sportive, aktivitetet e lira rekreative,
federatat dhe Klubet sportive etj. Né kéto raste, por dhe té tjera, fillojné e dalin njé sasi e ploté
dogmash. Gjaté ¢do analize dhe kritike ne duhet té béjmé kujdes, pasi kéto dogma, né kushtet e
sotme sjellin dém té ndjeshém, ndoshta té pariparueshém. Té mendosh e komfor arritjeve mé té
pérparuara té kohés éshté jo vetém detyrim intelektual, por dhe kérkesé e zhvillimit dhe progresit.
Pra, sot éshté koha gé intelektualét e sportit té ndérgjegjésohen plotésisht mbi parimet e reja té té
menduarit, gé rrjedhin nga pérvoja joné dhe hulumtimi i vazhdueshém e i detajuar.

Kéto parime shprehen me kéto fjalé:

1. Gjithcka ndryshon, éshté né lévizje té vazhdueshme.
2. Gjithcka éshté e ndérlikuar.

3. Gjithgka ekziston dhe né té kundértén e vet.

4. Sasia shndérrohet né cilési dhe anasjelltas.

5. Kalimi i t&¢ menduarit nga ai shkaktar linear né t¢ menduarin shkaktar té ndérthurur.

! American College of Sports Medicine Position Stand
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6. Eshté koha gé elita e sportit duhet té prezantoj koncepte dhe metodologji pune té njé
realiteti té ri.

Ky realitet synon té gjejé rrugé, mjete dhe metoda efikase pér kapércimin e niveleve té
deritanishme. Pér kété do t€ pérdorja formulimin: “ Pérgjithésisht jemi né stadin e njohjes sé
dukurive, pasi ato kané disa lloj strukturash dhe se kéto struktura jané pjesérisht té njohshme. Ne
duhet té punojmé e veprojmé duke u nisur nga plotésimi i njohurive dhe vendosja e pércaktoréve
me ané t€ hipotezave” NEé dekadat e fundit éshté véné re njé zgjerim i aplikimeve té principeve
shkencore sportive dhe té metodologjisé. Kjo éshté shogéruar me njohjen mé té miré té shkencés
né térési dhe késhillimit shkencor sportiv né vecanti. Njékohésisht si njé disipliné akademike ashtu
dhe si njé fushé e vlefshme e praktikés profesionale sporti né pérgjithési rrezaton shumé disiplina
té hulumtimeve, duke iu shmangur euforizmave emocionale dhe fantazive té castit, té cilat kané
gené dhe jané, né shumé raste vendimtare deri né legjislacionin dhe aktet nénligjore té sportit. Pra,
zhvillimet né praktikén sportive jané té tilla ku shumé sportisté cilésoré kérkojné mbéshtetje
shkencore dhe jané té gatshém té sakrifikojné vetém e vetém gé té rriten rezultatet e tyre sportive.
Kjo mbéshtetje duhet té jeté e tillé gé té mos cenojé eksperiencén e pérfituar, por té rrisé
bashképunimin me géllim gé té gjenden rezervat pér arritje mé cilésore né té ardhmen. Ky
bashképunim béhet mé i domosdoshém kur dalin probleme té tilla si; zgjedhja dhe pérzgjedhja e
elementit cilésor, stérvitja me ngarkesa té madhésive té ndryshme, parandalimi i traumave dhe
shumeé té tjera, té cilat kérkojné zgjidhje mé té avancuara né shekullin e ri.

Céshtja e paré gé duhet trajtuar éshté kategorizimi i t€ menduarit, pasi vetém késhtu mund té
arrijmé té ndérhyjmé mé pas né c¢éshtje té tilla si¢c éshté ndarja e hulumtimit me aksionin apo
veprimin, té cilat tashmé jané né rend té dités né té gjithé mjediset sportive Evropiane. E nisim me
pérkufizimin e termit “Mendim” Pra, mendimi né€ térési 1 formuar qé nga lindja éshté nj€ zhvillim
dhe funksionim i brendshém, aktiv e pasiv i pérfytyrimeve, ideve, nocioneve, ndijimeve,
déshirave, prirjeve, kujtimeve gé ka pér géllim té arrijé objektivat e nevojshme pér té administruar
jetén dhe gjendjen e cdokohéshme. Né kété mendim bashkéveprojné format e t¢ menduarit, gé
fitohen gjaté evoluimit biologjik dhe gé jané, si té thuash, pérvoja elitare dhe eksperienca
individuale. Pra, ne duhet té dallojmé metodat e lindura té té menduarit nga ato té fituara nga
eksperienca. Né mjediset elitare sportive, té menduarit me shkakési lineare nuk mjafton, pasi
realiteti nuk zhvillohet me shkakési lineare, por né ményré shumé té ndérlikuar. Mendimi me

shkakési lineare éshté proné e gjithsecilit, ndérsa kali né t¢ menduarin me shkakési té ndérthurur
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éshté proné e té diturve dhe mjediseve elitare sportive. Ky pércaktim shkakton ndarjen midis
mjedisit sportdashés me até té elités sportive. Mendimi sportiv éshté bazuar mbi format tona té
lindura té pérfytyrimit dhe té mendimit. Rregullat e tij jané té parashtruara né shkencén e Logjikés
Formale. Pra, mendimi i bén té ndérgjegjshme dhe té bazuar té gjitha nismat tona, gofshin kéto
né drejtim té pikasje, ashtu dhe né até té mbarévajtjes. Pér té vazhduar mé tej kérkohet té ndalemi
shkurtimisht né termin “Dija”.

Pra, ¢’€shté dija né kuptim e ngushté t¢ fjalés, pra dija q¢ mishérohet né ide clitare kané té béjné
me objektet. Né shikim té paré kjo mund té duket krejt e natyrshme, sepse realitet i vérteté duhet
té pérbéhet nga objektet, Por duhet théné se, objekti éshté njé formé e vecanté e genésisé dhe
genésia objektive nuk éshté genie né vetvete. Atéheré, ¢’éshté objekti? Duke e thjeshtésuar sé
tepérmi kété analizé mund té themi se, objekti éshté njé njési qé ekziston né hapésiré dhe kohé,
karakterizohet nga tipare té tilla si, uniteti dhe shuméfishi analitik dhe e ka burimin te disa faktoré
me pasoja té caktuara. Pér nga veté thelbi i tij, vendndodhja e objektit né hapésiré dhe kohé, si dhe
karakteri i tij i pérgjithshém né lidhje me objektet e tjera mund té pércaktohet né bazé té arsyetimit.
Por, a s’mund té themi se kjo éshté mé tepér e vérteté pér veté genésiné se sa thjeshté pér genien
objektive? Sipas meje jo. Vendndodhja dhe natyra e objektit mund té pércaktohen né bazé té
arsyetimit, jo sepse géllon gé ai té keté tipare gé u pérgjigjen koncepteve té tilla si uniteti dhe
shuméfishimi, si dhe shkaku dhe pasoja, né bazé té té cilave formohet dhe mendimi yné. Kjo ndodh
sepse objekti krijohet dhe vishet nga ne veté. Qenésia né vetvete nuk sjell gjé tjetér vecse njé kaos
ndjesish. Dhe po ge se do té krijojmé njé pérvojé koherente duhet qé kéto ndjesi t’i organizojmé.
Kjo mund té arrihet me ané té hapésirés dhe kohés, si dhe koncepteve té tilla si shkaku dhe pasoja.
Vendndodhja dhe natyra e objektit mund té pércaktohen sepse i tillé &shté thelbi i tij. Objekti éshté
njé vegél intelektuale dhe jo njé send né vetvete, ai nuk mund té ekzistojé jashté mendjes njerézore.
Kjo nuk do té thoté se ne krijojmé vetém objekte gé na pélgen. Njohja éshté njé proces qé
pércaktohet nga procese té tilla té lindura té mendjes njerézore. Vullneti dhe frymézimi vetjak nuk
luajné kurrfaré roli, sepse objektet gé mund té kem uné né koké nuk jané detyrimisht po ata objekte
gé ka parasysh gjithsecili. Kjo do té thoté se jo gjithkush mund e duhet té marré pérsipér té realizojé
zgjidhje té pjesshme dhe térésore., duke u bazuar né tematikat gendrore, té cilat jané té lidhura me
gendrén e objektit. Pra, sa mé konfuze té jené alternativat, aq mé té pakuptimta dhe ngatérrestare
béhen zgjidhjet. Paragitja e mésipérme e konceptit dije do té na ¢lirojé jo vetém nga kegkuptimet,

por dhe nga dija e pérgjysmuar, té cilat jané té kudondodhura dhe ngaheré mbrohen me kokéfortési.



Por ¢’éshté kokéfortésia? Né njé€ koncept t€ pérgjithshém mund ta paragesim si digka qé ekziston
jashté arsyes. Né njé aspekt té vecanté mund té konkludojmé se kokéfortési mund té quajmé,
térésiné e veprimeve gé plazmohen duke mos marré parasysh arsyen té bazuar né argumente.
Kalimi nga mendimi shkakor linear né até shkakor té ndérthurur éshté rruga e vetme pér
kapércimin e cilésorit kokéfortési. Po cila éshté baza filozofike e ekzistencés sé kétij termi? Q&
pér hir té sé vértetés duhet théné se éshté mjaft i bezdisshém dhe ngatérrestar né mjediset tona
sportive. Pra, baza filozofike éshté Barazitizmi cinik, té cilin ende nuk po e largojmé gofté edhe
né bashkébisedimet shkencore —akademike. Té tolerosh pseudoargumentat né bisedat e nivelit té
lart€ do t€ thoté t’i hapésh rrugé padijes dhe padija mbart me vete kokéforté€siné. Kémbéngulja,
kokéfortésia jané dy terma té ndryshme, té cilat mbarten nga individé me kérkesa e synime
krejtésisht té ndryshme dhe jo principjele midis tyre. Kjo do té thoté se kémbéngulja éshté proné
e njerézve té ditur, kurse kokéfortésia mbartet nga pseudointelektualg, té cilét jané té€ shumté midis
nesh dhe pér kété arsyeje rrezatojné ekzistencé dhe domosdoshméri genésie. Kéto trajtesa
shérbejné pér njé pérvijim té pérgjithshém té zhvillimit t&¢ mendimit té kohés soné. Njéherésh, duke
vené né dyshim faktin se e vérteta dhe e drejta jané té paarritshme nga padija, té cilat, né rastin mé
té miré, duhet té renditen né radhé dhe jo né rresht. Kjo do té thoté se padija mund té arrijé tek e
vérteta dhe e drejta vetém rastésisht. Kjo piképamje éshté kurorézuar me disa koncepte shumé té
pérpunuara dhe té konkretizuara né Doktrinén e Progresit. Konkluzionet kryesore té késaj
doktrine jané kryesisht tre:

1. Kudo dhe kurdoheré mund té arrihet e déshiruara dhe zhvillimorja, por mé paré duhet té

trajtohet, konsolidohet dhe zotérohet térésisht termi Meritokraci?.

2. ldeja e njésimit té pushtetit me dijet shkencore mund té keté edhe té meta, por té paktén
éshté fisnike dhe térheqése. Ajo shpreh até ndjenjé té pandryshueshme qé ekziston pér
rendin statutor. S’ka mé keq se t’i nénshtrohesh vullnetit t€ verbér dhe egoist té njé té paafti,
gé géndron i zvarritur pas gjetjeve té tilla gé jané nominuar si Bihejviorizém dhe

Dekonstruksionizém.

2 Meritokracia éshté formé e sundimit oligarkik né té cilén pushteti éshté i kufizuar pér njerézit gé jané té ndryshme
nga pjesa tjetér e popullsisé, dallohen pér nga superioriteti fizik ose mendore, ose pér meritat pér shtet, shogéri,
apo organizaté.



3. Kompetencat dhe decentralizimi i tyre, té cilat realizojné kompromisin e kérkuar dhe
specifikojné e i japin kuptim debatit zhvillimor.

Konkluzionet e késaj doktrine kané té& béjné me dijet shkencore, té cilat jané té paarritshme nga
shumica dhe kéto dije shpeshheré pércaktojné personalitetin e atij gé i zotéron. Fakt gé kété
doktring, pa e njohur dhe si rezultat i reminishencave té sé shkuarés, e kundérshtojné mjaft
specialisté té sportit, tregon se kjo ndérmarrje éshté dhe do té jeté njé mision shumé i véshtiré, té
cilin mund e duhet ta zgjidhé vetém elita e sportit, e cila ende nuk po kuptohet e mbéshtetet ashtu
si¢ duhet vecanérisht nga drejtuesit kryesor té sportit. Sigurisht gé shumé specialist mendojné se
po punojné me norma e Kritere té pérparuara. Céshtja éshté se kéta specialisté dhe sidomos trajneré
po punojné pa evidenca, plane e programe stérvitore duke mos ndikuar pozitivisht edhe tek
specialistét e rinj, té cilét duhet pranuar se kané boshllége deri té pariparueshme. Kjo ¢éshtje éshté
e lidhur me reformimin e shkencés sportive, e cila éshté fillesa ¢do nisme pér konkretizimin e
termit Meritokraci. Njé numér institucionesh politiko-ekzekutive evropianoperéndimore kané
theksuar se pa reformimin dhe rritjen e rolit té institucioneve shkencore né vendet postkomuniste
do té jeté mjaft e véshtiré sigurimi i sistemit té reformave institucionale dhe ekonomiko- shogérore.
Pra, mendimi progresiv e ka fillesén né hulumtimin shkencor dhe né fushén e sportit kété rol e ka
QKS. Kjo éshté arsyeja gé veté punonjésit e kérkimor shkencor kémbéngulin né rivlerésimin e
késaj gendre, jo vetém né planin institucional, por dhe né aspektin e pérmbajtés. Kjo do té thoté
se, secila federate sportive kérkohet ta shikojé QKS si institucionin e vetém té hulumtimit, té
metodologjisé dhe kualifikimit, e cila kryen veté dhe né bashképunim kéto detyra dhe té tjera qé
kané té béjné me elitarizmin sportiv.

Po ¢faré ka béré deri mé sot dhe ¢faré duhet té béjé edhe né té ardhmen QKS pér miré-funksionimin
e shkencés dhe metodologjisé sportive? Pra, QKS éshté munduar té zgjidhé ¢éshtje té tilla gé kané
té béjné me studimet sportive me synim nga ata té stérvitjes sportive, pér sportin cilésor dhe até
pér té gjithé, me géllim gé té realizohet me efikasitet késhillimi shkencor sportiv. Njéherésh, synim
serioz ka gené edhe pérgatitja e manualeve dhe formularéve pér kualifikimin e specialistéve té
sportit né térési dhe ai i trajneréve né vecanti. Ndérkohé, pérpjekje serioze jané béré dhe pér
ekzaminimet mjekésore dhe studimet shkencore pér kéto ¢éshtje e té tjera. Botimi mé serioz i QKS
ka gené dhe &shté buletini “Studime Sportive”, por dhe buletine té tjera veganérisht né ndihmé té
trajneréve dhe metodistéve té sportit. Kultura dhe edukata fizike né Kosové éshté njé disipliné gé

ka marré hov kryesisht gjaté dhjetévjecaréve té fundit. Né nivel botéror, zhvillimit sportiv i éshté
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kushtuar njé fokus i veganté gjaté shekujve té historisé sé shkruar dhe té regjistruar té késaj
disipline. Njé prej vlerave gé ¢mohej mé sé shumti nga ushtrimi i aktiviteteve sportive, sidomos
gjaté periudhés sé antikitetit, ishte bukuria fizike gé arrihej pérmes ushtrimeve té vazhdueshme.
Edhe ne vendin toné fitnesi éshté pérhapur dukshém si ne gytete po ashtu edhe ne fshatra duke
pasur rritje te dukshme cilésore.

Né Greqginé dhe Romén e lashté bukuria fizike e atletéve ishte pérjetésuar né skulpturat dhe
afresket e artistéve mé té famshém té kohés, shumé prej té cilave mund té admirohen edhe sot.
Mbas shumé shekujsh, sportet kané marré jo vetém zhvillim né aspektin praktik té tyre, por edhe
né gasjen teorike dhe shkencore qé aplikohet pér zhvillimin e tyre, duke synuar jo vetém zhvillimin
fizik té individit, por edhe mirégenien psiko-shéndetésore té tij. Ushtrimet e fitnesit gjaté kohéve
té fundit jané aq té pérhapura dhe té aplikueshme, sa gé jané béré pothuajse pjesé integrale e
programit té té gjithé sportistéve gati pa pérjashtim.

Tanimé, né fjalorin sportiv shqiptar jané shtuar shumé fjalé té reja gé mé paré nuk ekzistonin. Njé
prej tyre éshté edhe veté fjala “fitness” g€ nga gjuha angleze do t& thoté “p&rshtatshméri”.
Konteksti i késaj fjale né ditét e sotme éshté ngushtuar né kuptimin e miréqenies fizike dhe
zhvillimit muskulor té individit gé kryen ushtrime né palestra sportive.

Aktivitetet e fugishme dhe intensive fizike jané thelbésore pér njé ményré jetese té shéndetshme
dhe mirégenie kardio-respiratore. Ato jané ndér mjetet mé efikase pér shmangien ose reduktimin
e rrezigeve gé shkaktohen nga shumé sémundje fizike, si diabeti, sémundjet koronare té zemrés,
hipertensioni, mbipesha, etj. Njé tjetér efekt terapeutik i aktiviteteve fizike éshté edhe pérmirésimi
i vetévlerésimit dhe rritja e vetébesimit tek individét gé ushtrojné né palestér. Ndjesia e mirégenies
rrjedh edhe nga pamja e jashtme fizike e cila luan rol t&¢ madh né ményrén se si ne pércaktohemi
nga té tjerét, por edhe ményrén se si ne e perceptojmé botén3. Té gjitha plan-programet mésimore
i kané té inkuadruar ushtrimet e fitnesit né kuadér té oréve té rregullta té edukatés fizike si njé nga
Iéndét té cilat shérbejné pér zhvillimin fizik por edhe si formé argétuese gé shérben.

Fitnesi pérfshin njé seri té procedurave té aktiviteteve té programuara fizike me té cilén
pérmirésojmé gjendjen e pérgjithshme dhe aftésité fizike té trupit. Fitnesi éshté njé term qé i
referohet njé gjendje té miré fizike dhe mendore, gjendjen e miré shéndetésore fizike gé rezulton
nga ushtrimi i rregullt fizik dhe té ushqyerit e duhur, si dhe aftésiné pér té kryer c¢do lloj té

aktiviteteve profesionale dhe té pérditshme pa ndjenjé tendosje.

3 MA. Alketa Sala, Psikologe klinike. Intervisté pér efektet psiko-sociale t& ushtrimit t& sporteve.



Shkalla e larté e shéndetit kontribuon né cilésiné e jetés né pérgjithési, si dhe luftén e suksesshme
kundér stresit. Aktivitetet e pérditshme, té rregullta dhe té vazhdueshme kontribuojné né
pérmirésimin e shéndetit toné dhe pamjes fizike, dhe té na béjé té afté. Person i cili nuk éshté i afté
nuk duhet domosdoshmeérish té arrij rezultate té larté, por kupton se personi ka nivel té miré té
géndrueshmérisé, forcé muskulore, fleksibilitet, ekuilibér dhe koordinim. Peshé e caktuar trupore
(raporti e déshirueshme i masés joyndyrore dhe yndyrore trupore), pasqyra e miré e gjakut,
predispozité gjenetike, shprehité ushgimore dhe ményra e jetés dhe punés jané vetém disa nga
faktorét gé kontribuojné pér shéndet té miré. Qéndrueshméria aerobe, kondicioni, njéra prej
aftésive mé té réndésishme pér ruajtjen e shéndetit. Sipas American College of Sports Mjekésisé
trajnimi Aerobik éshté ¢cdo formé e aktivitetit fizik gé ekzekutohet me aktivizimin e grupeve té
médha té muskujve, kohézgjatja relativisht me kohézgjatja té gjaté (té paktén 20 minuta),
intensitetin e duhur (60-85%) e aftésive té secilit individ) dhe se gé éshté e karakterit né esencé
ciklike. Sipas kétij pérkufizimi, lévizjet natyrore té trupit sikur gé jané ecje, vrapim dhe alpinizmi
si dhe aktivitete té tilla si ¢iklizmi, kajaku, kanu, noti, etj., si dhe ushtrime simulatoré (ergometer,
shkallé, trakén lévizése ose treadmills, etj.) jané trajnime aerobe. Té gjitha programet aerobike
grupore si aktivitet polistrukturale ciklike gjithashtu numérohen njé llojin e trajnimeve aerobe.
Qéndrueshméria aerobe ndikon drejtpérdrejt né funksionimin efikas té sistemit kardio vaskular
dhe pulmonare. Zemra e trajnuar rrah mé pak heré pér min., por me njé té rrahur hedh mé shumé
gjak né garkullim, pérmiréson garkullimin e pérgjithshém né trup, enét e gjakut jané mé té forta
dhe mé elastike, oksigjeni thithet mé miré dhe mé njé efikasitet té€ miré té ofrimit te té gjitha gelizat
e trupit, dhe eliminimi i dioksidit té karbonit dhe produkteve metabolike nga trupi &shté mé i
miré.

Forcimi dhe zhvillimi i pérgjithshém, harmonik dhe proporcional i muskulaturés sé pérgjithshme
té trupit pérmes ushtrimeve té bodibildingut dhe fitnesit éshté dhe paraget vetém njérin nga
manifestimet e jashtme dhe ka gjithsesi réndési té vecanté, megjithaté, pamja e jashtme sa do qé
luan rol dhe rendési tejet t¢ madhe dhe pothuaj té pakrahasueshme pér njeriun, ajo nuk éshté
njéherit edhe i vetmi produkt dhe i vetmi element pozitiv né trupin e njeriut. Duke forcuar dhe
zhvilluar muskujt né organizém béhen edhe shumé ndryshime tjera pozitive si¢ &shté pérmirésimi
i funksionimit té gjithmbarshém i organeve té brendshme, pérmirésimi i garkullimit té gjakut, trupi
béhet gjithnjé mé i fugishém dhe mé i géndrueshém sepse forcohet sistemi imunologjik, lékura e

trupit béhet mé elastike, pastaj arrihet zvogélimi i shtresés dhjamore né mes té lékurés dhe



muskujve dhe béhet evitimi i disa sémurjeve gé jané apo mund té jené si pasojé e mbipeshés,
respektivisht sasisé sé tepér té dhjamit. Gjithashtu efekti psikologjik i ushtrimeve té rregullta dhe
sistematike té bodibildingut dhe fitnesit dhe ndikimi i tyre né jetén e pérditshme ka rol dhe rendési
té vacanté, sidomos kur éshté né pyetje efekti i forcimit dhe kalitjes sé vullnetit, vendosmérisg,
kémbénguljes, disiplinés dhe aftésisé pér tejkalimin e véshtirésive dhe pengesave té natyrés sé
ndryshme gjaté pérditshmérise.

Ushtrimet e bodibildingut dhe fitnesit, pérvec gé kané pér géllim dhe gjithsesi ndikojné né forcimin
dhe zhvillimin e muskujve dhe aftésité e gjithmbarshme fizike, kéto lloj ushtrimesh tejet
pozitivisht ndikojné edhe né veté disiplinén mendore, respektivisht psikikén e njeriut, duke gené
mé i disponuar, mé kreativ né shkoll&, puné, né jetén kulturo-zbavitése dhe né veprimtarit tjera té
pérditshme. Vlen té pérmendet se veté pamja fizike e trupit pasqyron dhe zbulon né masé té madhe
edhe veté ményrén e jetesés, vecmas sjelljet dhe raportin ndaj trupit. Ndryshimi i pamjes sé trupit
pérmes ushtrimeve té bodibildingut dhe fitnesit si dhe krijimi i parakushteve té tjera té
domosdoshme, ndikon dhe reflektohet dukshém edhe né ndryshimin pozitiv té jetés sé njeriut, qé
pos tjerash nénkupton ushgimin dhe gjumin e rregullt si dhe punén dhe pushimin e planifikuar,
ndryshime kéto qé krijojné té gjitha parakushtet pér njé jeté té geté dhe té shéndosh né c¢do
piképamje. Njerézimi nuk di asnjé vleré mé té madhe se sa veté njeriun dhe aftésit e tija té
shéndosha psiko-fizike.

Fitnesi paraget njé presupozim pér stabilitetin e sistemit té baraspeshés té shéndetit, né té cilin nuk
ndikojné vetém faktorét psikiké por edhe faktorét fizik dhe social. Por cka né té vérteté éshté
fitnesi? Edhe pse fitnesi éshté paraqitur pér heré té paré né vitet 80-ta, megjithaté pothuajse askush
nuk ka dhéné definicionin e sakté té kétij nocioni. Edhe Leksikoni sportiv-medicinal jep vetém
shpjegime jo mjaft té garta kur thoté "fitnesi éshté aftési jetésore e njeriut, si dhe fugia e tij qgé me
vetédije té veprojé". Fitnesi ndahet né fitnesin psikologjik-mendor dhe fitnesin fizik*. Fitnesi
shpirtéror sipas rregullés shérben pér mbizotérimin e problemeve jetésore, por mund té jeté edhe
parakusht i domosdoshém pér fitnesin trupor, sepse pa géndrimin e drejté né formé té gatishmérisé
pér l8vizje, nuk plotésohet funksioni themelor i fitnesit, shéndeti dhe ndjenja e miré. Ekzistojné
shumé arsye pér pranimin dhe aplikimin e fitnesit, duke filluar nga parandalimi i sémundjeve té
ndryshme, e deri te zvogélimi i peshés sé trupit, pastaj zhvillimi proporcional dhe harmonik i té

gjitha pjeséve té trupit, forcimi i géndrueshmérisg, eksplozivitetit, elasticitetit, forcimi i zemrés

* Prof. Dr. Beuker nga Instituti i mjekésisé sportive t& Universitetit té Diseldorfit.
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dhe organeve tjera, pérmirésimi i disponimit dhe rritja e aftésisé pér puné, rritja e vetébesimit etj.
Té jesh "FIT" nuk éshté tani mé vetém shprehje e trendit modern, por edhe géndrim ndaj pamjes
sé jashtme té individit né piképamije té vetédijes sé tij mbi shéndetin. Sot gjithnjé e mé tepér shumé
njeréz déshirojné gé té pengojné lodhjen dhe rraskapitjen e tepruar té trupit té tyre. Jeta nga ne
kérkon shumé dhe na shpenzon shumé, prandaj kjo éshté edhe njé arsye mé tepér gé té merremi
me ushtrimet e fitnesit, gé té arrijmé té géndrojmé sa mé gjaté né formé t€ miré dhe té
ballafagohemi me mjedisin ku jetojmé dhe punojmé me gjendjen me té shéndoshé mendore dhe
fizike. Afirmimi gjithnjé e mé i madh i ndikimit dhe vlerave pozitive té fitnesit i kushtézuar me
zhvillimet e pérgjithshme shogérore, kulturore dhe pérmirésimin e drejtpérdrejté té kushteve pér
kété aktivitet sportiv ka béré gé sot femra bashkékohore ti kushtoi rendési té vecanté ushtrimeve
té fitnesit. Sa mé tepér gé po shtohet njohuria pér efektet pozitive té ushtrimeve ag mé shumé po
zvogélohet hezitimi i cili deri kohé mé paré ka penguar mospérfshirjen e mjaftueshme te femrave
né kété degé sportive. Motivet pér tu marré me ushtrime té fitnesit jané té shuméllojshme dhe
secila femér ka motivet apo arsyet e saja personale, por nga ato mé té shpeshtat jané forcimi dhe
zbukurimi i trupit té sajé. Arritja e géllimit té déshiruar mund té realizohet vetém nése trajneri ose
instruktori i fitnesit me rastin e zgjedhjes sé ushtrimeve té specializuara, intensitetit, forcés ka
parasysh dhe analizon miré edhe disa faktoré tjeré gé e determinojné suksesin dhe géllimin e
déshiruar, né vecganti duhet té keté parasysh formén-konstruksionin e trupit, pra cilit tip té trupit i
takon, mezomorf, endomorf apo ektomorf, pastaj moshén, gjendjen e pérgjithshme shéndetésore
dhe gatishmériné e kandidates pér ushtrime. Tani mé femra bashkékohore e ka kuptuar me bindje
té thellé se pérmes ushtrimeve té fitnesit né ményrén mé té shéndoshé mund ta zvogélojé apo ta
rrisé peshén trupore, té forcojé dhe zbukurojé trupin e sajé né pérgjithési, duke rritur njékohésisht
edhe aftésité tjera psiko-fizike. Nga pérditshméria qé shohim né klubet tona té fitnesit, ushtrimet
e fitnesit i aplikojné me sukses shumé femra: nxénése, studente, profesoresha, gazetare, mjeke,
inxhiniere dhe té tjera me profesione té ndryshme té cilat ushtrime u ndihmojné shumé né largimin
e peshés sé tepért té trupit dhe forcimin e téré muskulaturés sé trupit, géndrimin e drejté té trupit,
l8vizshméri, fleksibilitet, pérmirésim té garkullimit té gjakut, pérmirésimin dhe forcimin e
koncentrimit, krijimin dhe rritjen e vetébesimit dhe natyrisht edhe né pérmirésimin e rezultateve
né disiplinat e caktuara sportive, megenése njé numér i konsideruar i tyre merret aktivisht edhe me
sportet tjera, element ky qé gjithsesi e karakterizon femrén tone bashkékohore. Tejkalimi i

pengesave dhe véshtirésive té ndryshme éshté njéra nga vecorité mé té réndésishme té sportit té
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bodibildingut dhe fitnesit. Pér t'i pérballuar kéto bodibilderi duhet té keté vullnet té forté,
respektivisht duhet té keté shumé té zhvilluar cilésité e vullneti si¢ jané: kémbéngulja,
vendosmeéria, disiplina e forte dhe ambicia e shéndoshé dhe pozitive pér arritjen e rezultateve.
Fitnesi me vullnet té forté duhet té jeté né gjendje té mposhté lodhjen, gjendjen e rendé, té
pérballojé ngarkesat e médha (pesha me té cilat ushtrohet) té pérballojé dhembjet eventuale té
muskujve, I1éndimet eventuale t¢ muskujve apo nyjave etj. Krahas vullnetit té forté, ushtruesi e
fitnesit duhet té keté edhe cilési té larta morale: ndjenjén e detyrés e té pérgjegjésisé sé ploté para
bashké-ushtruesit dhe bashké-ushtrueseve, trajnerit, kolektivit, pastaj ndjenjén e shogeérisé, té
nderit, respektit dhe té drejtésisé.

Fitnesi éshté i lidhur me ndikimin né organizmin e njeriut ose sipas aplikimit e ndajmé né:

1. Fitnesi shéndetésor dhe
2. Fitnesi pér zhvillimin morfologjik

Sipas disa autoréve fitnesin e ndajné pér:

-

. Qéllime rekreative,

N

. Qéllime té pérgatitjes fizike né sportet kulmore,

w

. Qéllime Fizioterapeutike dhe
4. Qéllime té dukjes sé jashtme trupore.

Ndarja mé e ploté dhe mé me kuptim e fitnesit éshté propozuar sipas disa autoréve té cilét e
ndajné:

1. Fitnesin Fiziologjik,
2. Fitnesin e lidhur me Shéndetin,
3. Fitnesin e lidhur me aftésité dhe

4. Fitnesin e lidhur me sportin.
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2.0. HULUMTIMET E DERITANISHME

Hulumtimet qé kané té béjné me ndikimin e programeve té fitnesit né transformimin e aftésive
motorike tek ne jané té rralla. Pér kété arsye, ne nuk do t'i ndajmé ato sipas aftésive antropologjike,
por do t'i trajtojmé ato sé bashku. Nga hulumtimet e deritanishme né aspektin e aftésive motorike
dhe té Indeksit t¢ Masés Trupore do té paragiten punime nga autoré té ndryshém té cilét kané

hulumtuar kété problematik.

Brni¢evi¢ me bashk.,(2011) ku theksojné se mbipesha kushtézohet nga shtimi i yndyrés trupore,
u bé njé problem global i shéndetit té njeriut né té gjithé botén dhe interesi i kompanisé éshté
shfaqur pér t€ béré instrumente té lehta pér t’u pérdorur dhe té pérballueshme pér monitorimin e
peshés dhe pérbérjes sé trupit. Nga ky kontekst autorét parashtruan edhe géllimi ne kétij punimi
e gé ishte té paragesé modelin e peshores Omrion BF-500 si njé instrument té vlefshém pér matjen
e peshés trupore dhe pérbérjes sé trupit si te personat sedentar ashtu edhe ata ge ushtrojné. Autorét
né njé mostér prej 184 studenteve té vitit té paré té Fakultetit t&¢ Drejtésisé dhe Ekonomisé té
Universitetit té Splitit shgyrtuan validitetin e pérdorimit t€ metodés pér analizimin e
kompozicionit trupor duke pérdorur peshoren e firmés OMRON, modeli BF-500. Ky éshté njé
instrument qé vleréson pérgindjen e indit dhjamor duke pérdorur rezistencé bioelektrike.
Rezistenca ndaj rrymés elektrike népér trupin e njeriut, lartésia e trupit, pesha e trupit, mosha dhe
gjinia jané té dhéna mbi té cilat llogariten vlerat: indeksi i masés trupore (BMI), pérgindja e
yndyrés sé trupit, niveli i yndyrés viscerale, pérgindja e masés sé muskujve dhe metabolizmi bazal.
Duke pérdorur statistika pér Windows 7.0, u llogaritén parametrat themeloré pérshkrues, si dhe
matricén e ndérlidhjes pér parametrat e matur. Té dhénat e fituara tregojné cilésiné e larté dhe
dobiné e réndésishme té instrumentit matés me géllim monitorimit té€ kompozicionit trupor té

studenteve.

Hrgeticme bashk., (2016) - géllimi i kétij punimi éshté té pércaktojé se sa programi tremujor
programi i ushtrimeve té fitnesit ka ndikim né statusin antropologjik te femrat e moshés sé mesme.
Mostra pér géllimet e kétij punimi kishte pérfshi mostrén prej 7 femrave gé merreshin me
rekreacion qé ishin anétare té gendrés sé fitnesit. Mosha e subjekteve ishte midis 25 dhe 35 vjeg.
Mostra e variablave pérfshinte 5 teste pér vlerésimi i statusit antropologjik té subjekteve: pesha
e trupit (kg), perimetri i belit (cm), indi dhjamor nénlékuror i krahit (mm), indi dhjamor nénlékuror
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abdominal (mm) dhe pérgindja e yndyrés trupore (%) - e matur e matur me peshoren me rezistencé
bioelektrike pér matjen e sasisé sé indit dhjamor nénlékuror. Té dhénat e studimit u pérpunuan
me programin statistikor Statistica ver. 9.0. Rezultatet u llogaritén me t-test pér mostra té pavarura
pér mesataret aritmetikore, devijimin standard dhe vlerat minimale dhe maksimale. Matjet u
realizuan né fillim dhe né fund té programit té aplikuar. Procesi i trajnimit zgjati 3 muaj nga 3
trajnime né javé, me gjithsej 36 trajnime. Eshté vértetuar se ka njé ndryshim statistikisht
domethénés midis matjeve fillestare dhe pérfundimtare né variablat: indi dhjamor nénlékuror i
krahit dhe pérgindja e indit dhjamor nénlékuror dhe se nuk ekziston njé dallim statistikisht i
réndésishém né ndryshoret: pesha e trupit, perimetri i belit dhe indi dhjamor nénlékuror
abdominal. Arsyeja pse masa e trupit dhe perimetri i belit nuk ka ndodhur dallimi i réndésishém

statistikor géndron né faktin se subjektet pésuan njé ndryshim strukturor né pérbérjen e muskujve.

Stojiljkovic me bashk., (2010) kané hulumtuar efektin e pérdorimit té ushtrimeve aerobike né
pérbérjen trupore te femrat. Program i ushtrimeve i quajtur ushtrimet e pérgjithshme aerobike
éshté paraget njé program ushtrimesh té krijuar pér té pérmbushur nevojat e femrave pér ushtrime
rekreative, si dhe motive pér pérmirésimin e pamjes fizike dhe rregullimin e peshés sé trupit.
Ushtrimet aerobike té pérgjithshme pérmbajné shuméllojshméri té pérmbajtjes programuese,
géllimi kryesor i sé cilés éshté, pérvec késaj efektet lokale dhe té pérgjithshme né trup, e béjné
stérvitjen mé interesante dhe té arritshme pér femrat qé ushtrojné. Qéllimi i kétij hulumtimi éshté
té vérteto] efektet e aplikimit té njé programi té fitnesit grupor té krijuar posacérisht né
karakteristikat morfologjike te femrat pjesémarrése né program. Hulumtimi éshté té realizuar né
njé mostér té testuara femra (n = 10), t€ moshés 33.6 6 vjec, té cilat deri né kycje né aplikimin e
programit eksperimental kané pasur njé stili jetese sedentare (mé pak se 30 minutat e aktivitetit
fizik gjaté javés). Lartésia mesatare e trupit té e té testuarave ishte 170 + 6 cm, dhe pesha mesatare
e trupit né matjen fillestare ishte 74,2 + 12,73 kg. Efektet i ushtrime té pérgjithshme aerobike u
monitoruan né hapésirén e karakteristikave morfologjike dhe ndryshoreve motorike. Pas
programit eksperimental, i cili zgjati gjashté muaj, tre here né javé, mé kohézgjatje nga 60 minuta,
ka sjellé ndryshime statistikisht té réndésishme né shumicén e variablave té aplikuara. Bazuar né
rezultatet e hulumtimit, mund té konkludohet se program i dizajnuar posacérisht pér kété hulumtim
i quajtur ushtrime té pérgjithshme aerobike kané ¢uar né ndryshime pozitive né pérbérjen trupore

dhe aftésité motorike.
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Hazar & Kurt (2010) hulumtuan ndikimin e njé programi teté-mujor me ushtrime step-aerobik né
densitetin e kockave dhe disa karakteristika fizike te femrat sedentare. Qé&llimi i studimit ishte té
pércaktojé dhe vlerésojé efektin e aktiviteteve step-aerobike dhe programeve té vrapimit/ecjes né
densitetin e kockave dhe disa karakteristika morfologjike si¢ jané: pesha e trupit, yndyra totale e
trupit, pérgindja totale e dhjamit té trupit dhe humbja e peshés. Né hulumtimin eksperimental né
ményré vullnetare kané marr pjesé 14 femra me stil té jetesés sedentare té moshés sé mesme (41.2
vjeq). Té anketuarat kané kryer njé program step-aerobik (45-50 minuta) njé heré né javé dhe
vrapim / ecja dhe ushtrime té zgjatjes, nga 30 secila minuta dy heré né javé. Pas teté muaj stérvitje
u vértetu se kishte ndodhur rénie e ndjeshme e peshés, BMI-is (body mass index) dhe indit
dhjamor té pérgjithshém (P <0.05). Autorét konkludojné qé programet teté-mujore té step-
aerobisé, ushtrimet e vrapimit/ecjes dhe zgjatjes ndikuan pozitivisht né disa karakteristika
antropometrike, si¢ jané pesha: BMI dhe indi yndyror total. Megjithaté, programi nuk ndikoi
pozitivisht né pérbérjen e kockave. Pé&r mé tepér, programi nuk dha njé efekt parandalues né
dendésiné e kockave. Supozohet se pérgatitja fizike pér realizimin e rezultateve pozitive té

programit duhet té pérfshijné ushtrime té forcés.

Arslan me bashk., (2010) hulumtuan ndikimin e programeve té ushtrimeve né disa parametra té
fitnesit dhe humbjes sé peshés tek femrat e moshés sé mesme. Qé&llimi i punimit ishte té shqyrtonte
ndikimin e Pilates ushtrimeve mbi pérbérjen e trupit dhe shpérndarja e yndyrés te femrat me jetés
sedentare. Studimi pérfshiu 66 femra té moshés sé mesme (43,33 £ 2,84 vjec), té ndaré né dy
grupe, grupi eksperimental (N = 42) dhe grupi kontrollues (N = 24). Variablat e méposhtme u
testuan né matjet fillestare dhe finale: pesha e trupit, pérbérja e trupit (me ané té indit dhjamor
nénlékuror), perimetri i kérdhokullave, perimetri i belit dhe pérgindja e yndyrés né trup. Programi
eksperimental zgjati gjashté javé, dhe seancat trajnuese mbaheshin tre heré né javé nga njé oré.
Grupi kontrollues nuk mori pjesé né programin e ushtrimeve. Rezultatet tregojné se ka ndryshime
té réndésishme statistikore midis matjeve fillestare dhe pérfundimtare né ndryshoret: pesha e trupit,
indeksi i masés trupore, perimetri i belit, perimetri i kérdhokullave, pérgindja e dhjamit té trupit
dhe parametrat e kompozicionit né grupin eksperimental (p <0.05). Gjithashtu, te grupi kontrollues
nuk kishte ndonjé ndryshim domethénés né mes femrave para dhe pas testimit pér perimetrin e
belit, perimetrin e kérdhokullave, parametrat e pérbérjes sé trupit dhe pérgindjen e yndyrés sé
trupit. Autorét konkludojné se ushtrimet Pilates mund té kené pérfitime afatgjata né ruajtjen e

niveleve té fitnesit té femrave té moshés sé mesme.
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3.0. QELLIMI DHE DETYRAT E HULUMTIMIT

Qéllimi parésor i kétij hulumtimi éshté vértetimi i ndikimit té té€ programit teté-javor té fitnesit né
disa aftési motorike dhe funksionale te popullata e definuar si popullaté e gjinisé femérore e
moshés 20-35 vjece té cilat jané té kycura pér heré té paré e té cilat paraprakisht kané marr lejen e
mjekut pér njé aktivitet té tillé.

Pérpos géllimit jané parashtruar edhe kéto detyra:

- Té vértetohet homogjeniteti i grupit né testet e aplikuara

- Té vértetohet raporti i ndryshoreve né mes veti

- Té vértetohet ndikimi i programit té fitnesit né disa aftési motorike

- Té vértetohet ndikimi i programit té fitnesit né géndrueshmériné aerobe.

- T& béhen testet para dhe pas programit.
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4.0. HIPOTEZAT THEMELORE

Né pérputhje me problemin, 1éndén dhe géllimin jané formuluar dhe parashtruar kéto hipoteza

alternative:

Hi — Ndryshoret motorike dhe funksionale (géndrueshmérisé aerobe) nuk do té kené shmangie nga

distribucioni normal

Hz — Programi i fitnesit do té keté ndikim té réndésishém statistikor né ngritjen e disa aftésive
motorike dhe funksionale.
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5.0. METODOLOGJIA E PUNES

dhénave pér aftésité motorike dhe funksionale té té testuarave té€ moshés 20 deri 35 vje¢ do té
realizohet pérmes procesit teté-javor, i cili do té zhvillohet gjaté muajve korrik dhe gusht té vitit
2020.

5.1. MOSTRA E TE TESTUARAVE

Né kété hulumtim, pérzgjedhja e mostér ka gené e diktuar nga frekuenca e femrave gé kané shpreh
déshirén té ushtrojné fitnes. Zgjedha éshté béré nga popullata e femrave e moshés 20-35 vjeg, té
cilat nuk kishin gené mé paré té angazhuara né ushtrime rekreative.

Mostra e pérgjithshme ka pérfshiré 60 té testuara té cilat i u jané nénshtruar tretmanit stérvitor né

Qendrén e fitnesit ,,Fit-In Gym* né Prishtiné.

5.2. MOSTRA E INSTRUMENTEVE MATESE

5.2.1. Mostra e instrumenteve matése pér vlerésimin e statusit motorik dhe funksional

Testet motorike dhe funksionale té aplikuara né kété hulumtim jané realizuar né gendrén Qendrén
e fitnesit ,,Fit-In Gym* né Prishtiné. Kjo hapésiré éshté pérfagésuar me teté (8) instrumente

matése, si mé poshté:

Pérkulje e trupit para nga pozita ulur (MFPTPA)

Rrotullimi i daréve para, larté dhe prapa (MFRRDU)

Dinamometria e shuplakés sé djathté (MDSHDJ)

Dinamometria e shuplakés sé majté (MDSHMA)

Barkushet - Forca repititive e muskujve té barkut (MFRMBA)
Qéndrimi né varje me krahé t& mbledhur deri né mjekér (MQVKMB)
Pompat e modifikuara té krahéve (MPMOKR)

Rockport testi i fitnesit (MROTF).

L N o a A w D PE
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5.2.3. Instrumentet matése té pérdorurPa gjaté testimit

&

Diamometri

Kronometri

Kutia e
fleksibilitetit

Metri
P
Stetoskopi
Shkopi i
fleksibilitetit
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5.3 PERSHKRIMI | TEKNIKES SE MATJEVE

5.3.1 Pérshkrimi i teknikés sé vlerésimit té ndryshoreve motorike dhe géndrueshmérisé
aerobe:

Pérkulje e trupit para nga pozita ulur (MFPTPA)

Koha e punés: Kohézgjatja totale e vlerésuar e testit pér njé té testuar éshté 2 minuta.

Numri i té testuarave: 1 e testuar dhe 1 ndihmés provues

Rekuizitat: kuti druri e gjaté 35 cm, e gjeré 45 cm dhe e larté 32 cm. Dimensionet e pllakés sé
sipérme jané 55x45 cm, dhe kjo pllaké tejkalon 15 cm né anén e kutisé mbi té cilén e testuara
mbéshtet kémbét. Shkalla e distancés gé varion nga 0 né 50 cm éshté shénuar né mes té pllakés sé
sipérme, ndérsa njé vizore e palidhur e gjaté 30 cm éshté e vendosur né pllaké né té cilén e testuara

e shtyn até me duar.

Pozicioni fillestar: E testuara éshté né njé pozicion ulur pa képucé, me kémbét plotésisht té
zgjatura dhe kémbét e saja mbéshtetur né pjesén e pérparme té stolit. Né hapin e paré, ne shénojmé
né centimetra shkallén né té cilén lexojmé rezultatin. Krahét shtrihen dhe vendosen né fillim té
anés sé sipérme (duke prekur ndalesén rréshqitése).

Pérkulje e trupit para nga pozita ulur - Sit and reach (MFPTPA)
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Ekzekutimi i detyrés: Né shenjén e njehsorit, e testuara zbret né njé kthesé pérpara (kémbét duhet
té shtrinen dhe krahét té rréshgasin pérgjaté vizores ku jané té shénuara centimetrat). Detyra e
testueses éshté té kryejé pérkuljen ulur mé té thellé t¢ mundshme me krahét e shtriré dhe té pérpiget
té arrijé rezultatin mé té miré té mundshém. Pozicioni i pérkuljes sa me te thelle mbahet pér 2
sekonda né kété pozicion. Detyra pérfundon kur kontrolluesi lexon rezultatin me tre pérpjekje.
Vlerésimi: Lexohet dhe shénohet pérkulja maksimale né centimetra né té tre pérpjekjet.

Foto 1. Pérkulje e trupit para nga pozita ulur

-
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2. Rrotullimi i duarve para, larté dhe prapa (MFRRDU)

Koha e punés: Kohézgjatja totale e vlerésuar e testit pér njé té testuar éshté 2 minuta.
Numri i té testuarave: 1 e testuar dhe 1 ndihmés provues

Rekuizitat: Shkopi i gjatésisé prej 2 metrave i shénuar me shenja té metrit milimetrike.

Pozicioni fillestar: E testuara géndron né drejtgéndrim 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.

Ekzekutimi i detyrés: E testuara 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.
E testuara rrotullon duart para dhe i kthen prapé né pozitén fillestare. E testuara e mban me dorén
e majté shkopin deri sa té lexohet rezultati i matjes.

Vlerésimi: Testi pérséritet dy heré. E testuara 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 2. Rrotullimi i duarve para, larté dhe prapa (MFRRDU)
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3. Dinamometria e shuplakés sé djathté (MDSHDJ)

Koha e punés: Kohézgjatja totale e vlerésuar e testit pér njé té testuar éshté 2 minuta.
Numri i té testuarave: 1 e testuar dhe 1 ndihmés provues
Rekuizitat: Pajisjet dhe pajisjet e nevojshme pér té kryer provén jané njé dinamometér i kalibruar

I dorés me njé kapje té rregullt.

Pozicioni fillestar: subjekti merr dinamometrin né dorén e tij té djathté. Instrumenti mbahet né
pérputhje me parakrahun dhe varet nga ana derisa dora dhe grushti té prekin trupin.

Ekzekutimi i detyrés: Gjaté detyrés, éshté e nevojshme gé i ekzaminuari t€ marré dinamometrin
né dorén e tij té djathté, ta shtrydhé sa mé shumé qgé té mundet, duke e mbajtur até larg trupit. Gjaté
provés, dinamometri nuk duhet té preké subjektin. Shtrydhet gradualisht dhe pa ndérprerje pér té
paktén dy sekonda. Testi kryhet tre heré. Gjaté testimit, kontrolluesi duhet té rivendosin
dinamometrin né zero pérpara se té testojné secilén léndé dhe té verifikojné gé thirrési i
dinamometrit éshté pérballé subjektit gjaté testimit. Té anketuarve duhet t'u kérkohet té pérdorin
dorén e djathté. Mbérthimi rregullohet né ményré gé té dy shiritat té korrespondojné me falangén
e paré té gishtit t&é mesém. Gjaté testimit, dora e djathté dhe dora qé mban dinamometrin nuk duhet
té prekin trupin. Pas njé pushimi té shkurtér, béhet njé pérpjekje e dyté, dhe dora né djathté duhet
té kthehet né zero pas pérpjekjes sé paré. Provuesi duhet té kontrollojé vetém nése pérpjekja e dyté
ishte mé e miré se e para.

Vlerésimi: detyra pérfundon kur kontrolluesi lexon rezultatin pér té dy pérpjekjet. rezultat mé i

miré se dy pérpjekje, i shprehur né kg me njé saktési prej 0,1 k
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4. Dinamometria e shuplakés sé majté (MDSHMA)

Koha e punés: Kohézgjatja totale e vlerésuar e testit pér njé té testuar &shté 2 minuta.
Numri i té testuarave: 1 e testuar dhe 1 ndihmés provues
Rekuizitat: Pajisjet dhe pajisjet e nevojshme pér té kryer provén jané njé dinamometér i kalibruar

I dorés me njé kapje té rregullt..

Pozicioni fillestar: subjekti merr dinamometrin né dorén e tij té majté. Instrumenti mbahet né
pérputhje me parakrahun dhe varet nga ana derisa dora dhe grushti té prekin trupin.

Ekzekutimi i detyrés: Gjaté detyrés, éshté e nevojshme gé i ekzaminuari té marré dinamometrin
né dorén e tij té djathté, ta shtrydhé sa mé shumé gé té mundet, duke e mbajtur até larg trupit. Gjaté
provés, dinamometri nuk duhet té preké subjektin. Shtrydhet gradualisht dhe pa ndérprerje pér té
paktén dy sekonda. Testi kryhet tre heré. Gjaté testimit, kontrolluesi duhet té rivendosin
dinamometrin né zero pérpara se té testojné secilén 1éndé dhe té verifikojné gé thirrési i
dinamometrit éshté pérballé subjektit gjaté testimit. Té anketuarve duhet t'u kérkohet té pérdorin
dorén e majté. Mbérthimi rregullohet né ményré gé té dy shiritat t€ korrespondojné me falangén e
paré té gishtit t&¢ mesém. Gjaté testimit, dora e djathté dhe dora gé mban dinamometrin nuk duhet
té prekin trupin. Pas njé pushimi té shkurtér, béhet njé pérpjekje e dyté, dhe dora né majté duhet
té kthehet né zero pas pérpjekjes sé paré. Provuesi duhet té kontrollojé vetém nése pérpjekja e dyté
ishte mé e miré se e para.

Vlerésimi: detyra pérfundon kur kontrolluesi lexon rezultatin pér té dy pérpjekjet. rezultat mé i

miré se dy pérpjekje, i shprehur né kg me njé saktési prej 0,1 k
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5. Barkushet - Forca repititive e muskujve té barkut (MFRMBA)

Koha e punés: Kohézgjatja totale e vlerésuar e testit pér njé té testuar éshté 2 minuta.
Numri i té testuarave: 1 e testuar dhe 1 ndihmés provues

Rekuizitat: kronometér, dysheku.

Pozicioni fillestar: e testuara shtrihet me shpiné né rrogoz, gjunjét e tij jané té pérkulur né njé
kénd prej 90 °, kémbét e saja jané té hapura né gjerési té kérdhokullave dhe té vendosura drejt né
dyshek, ndérsa duart i ka té palosura pas kokés. Kontrolluesi rregullon kémbét e subjekteve né
toke.

Ekzekutimi i detyrés: Me sinjalin e kontrolluesit gé mat kohén dhe numrin e ushtrimeve té barkut,
filloni té kryeni ushtrime té barkut. Ju duhet té arrini pozicionin ulur dhe té prekni gjunjét (kofshét)
me bérrylat, dhe pastaj té ktheheni né pozicionin fillestar. Ngritja dhe kthimet e tilla duhet té
kryhen sa mé shpejt gé té jeté e mundur brenda 30 sekondave. Vetém ekzekutimet e drejta e béra
si¢ duhet llogariten. Detyra pérfundon pas 30 sekondash.

Vlerésimi: rezultati éshté numri total i ngritjeve té trupit té kryer né ményré korrekte né 30

sekonda.

Foto 5. Barkushet - Forca repititive e muskujve té barkut
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6. Qéndrimi né varje me krahé té mbledhur deri né mjekér (MQVKMB)

Koha e punés: Kohézgjatja totale e vlerésuar e testit pér njé té testuar éshté 5 minuta.
Numri i té testuarave: 1 e testuar dhe 1 ndihmés provues

Rekuizitat: kronometri, hekuri gjimnastikor.

Pozicioni fillestar: E testuara hipur né karrige merr pozitén pér ekzekutimin e géndrimit me duar
té thyera né varje né hekur me nénkapje. Krahét jané té vendosur ashtu gé gjenden né vazhdim té
nivelit té kraharorit.

Ekzekutimi i detyrés: E testuara Iéshohet ngritét né duar né pozitén kur llérat dhe parallérat
gjenden né pozité 90°. E testuara mundohet qé té géndroj né kété pozité sa ma gjaté.
Detyra ndérpritet kur e testuara Iéshon pozitén e paraparé.

Vlerésimi: Rezultati matet me té dhjetat e sekondés nga momenti kur i testuari merr pozitén e

caktuar e deri te l1éshimi i pozités sé caktuar.

M‘zg‘wﬂll
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Foto 6. Qéndrimi né varje me krahé té mbledhur deri né mjekér
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7. Pompat e modifikuara té krahéve (MPMOKR)

Koha e punés: Kohézgjatja totale e vlerésuar e testit pér njé té testuar éshté 5 minuta.
Numri i té testuarave: 1 e testuar dhe 1 ndihmés provues

Rekuizitat: detyra ekzekutohet pa rekuizita, né dysheme.

Pozicioni fillestar: E testuara merr pozitén pér ekzekutimin e pérkuljes né duar. Bérrylat jané té
larguar né distancé té caktuar. LIérat jané té vendosura ashtu gé gjenden né nivel té kraharorit.
Krahét jané té vendosur ashtu gé gjenden né vazhdim té nivelit té kraharorit. Trupi i shtriré shtriré
me mbéshtetje né gjunjé.

Ekzekutimi i detyrés: E testuara Iéshohet deri né pozitén e gjoksit dhe ngritét né pozitén fillestare.
Vlerésimi: Rezultati matet me numrin e uljes dhe ngritjeve ne duar né pozitén e drejt nga momenti
i dhénies sé komandés.

Udhézime té testuares: Té testuarave iu jepen udhézime gjaté demonstrimit té detyrés.

= Wiy

14
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Foto 7. Pompat e modifikuara té krahéve
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8. Rockport testi i fitnesit (MROTF)

Koha e punés: Kohézgjatja totale e vlerésuar e testit pér njé l1éndé éshté 30 minuta.

Numri i té testuarave: 1 e testuar dhe 1 ndihmés provues.

Rekuizitat: shtegu i atletikés 400m, kronometér, stetoskop, pisté atletike 1 milje (1.61 km), letér
dhe laps, monitor i rrahjeve té zemrés (opsionale), peshorja e trupit. Mund té pérdoret pér té
vlerésuar aftésiné kardio-frymémarrése té njerézve té moshés 20 deri 69 vjec, éshté i pérshtatshém

pér té dy gjinité, sepse kérkon vetém ecje té shpejté (Heyward, 2010).

Pozicioni fillestar: E testuara géndron né njé pozicion vertikal pérpara vijés fillestare té€ gjurmés
e cila éshté e gjaté 1 milje (1.61 km). Para se té jepnim sinjalin e fillimit, ne i shpjeguam procedurat
e provés léndés. Té anketuarit ishin té gatshém né aspektin shéndetésor pér té ecur. Pérgatitén
shénime themelore té tilla si mosha, gjatésia, pesha e trupit, gjinia dhe kushtet e testit. Shénuam
kursin e ecjes. Té anketuarat béjné ushtrime pér ngrohje pér 10 minuta para se té fillonin.

Ekzekutimi i detyrés: e anketuara ecén sa mé shpejt gé té jeté e mundur sepse matet koha, koha
e nevojshme pér té pérshkuar njé distancé prej 1 milje (1.61 km), ose Iéviz né ményré té pavarur

me njé shpejtési ecjeje qé i pérshtatet asaj.
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Vlerésimi: detyra ndérpritet kur i anketuari kalon njé binar prej 1 milje (1.61 km). Qéllimi i kétij
testi éshté té ecni 1 milje sa mé shpejt gé té jeté e mundur. Pasi té kemi mbuluar kilometrazhin, ne
menjéheré matém rrahjet e zemrés duke pérdorur njé monitor té rrahjeve té zemrés. Duhet mbajtur
parasysh koha gé u desh pér té kaluar miljen. Gjithashtu duhet té€ dimé peshén trupore pér té
llogaritur VO2max. Rezultati i VO2max llogaritet duke pérdorur ekuacionin e méposhtém (Kilne
et al.,, 1987 dhe McSwegin et al., 1998). Ekuacioni pér vlerésimin e marrjes maksimale té
oksigjenit éshté: VO2max (ml x kg-1 x min-1) = 132,853 - 0,0769 (pesha trupore e subjekteve né
Ib) - 0,3877 (mosha, vje¢) + 6,315 (seksi) - 3, 2649 (koha né minuta) - 0.1565 (rrahjet e zemrés né
minutg).

Shénime: Subjektet duhet té jené né gjendje té ecin aq shpejt sa té kené rrahjet e zemrés mbi
120 rrahje né minuté. Ata nuk duhet té fillojné té& vrapojné né asnjé pjesé té testit! Kolegji
Amerikan i Mjekésisé Sportive (ACSM, 2008).

Foto 8. Rockport testi i fithesit (MROTF)
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6.0. METODAT PER PERPUNIMIN E REZULTATEVE

Duke marré parasysh problemin e parashtruar, Iéndén dhe géllimin e kétij hulumtimi, jané zgjedhur
veprimet e méposhtme statistikore.
Pér té gjithé treguesit dhe parametrat e aplikuar, pér secilin grup vec e veg, do té llogariten
parametrat statistikoré té tendencés gendrore dhe masat e variabilitetit dhe até:
Pér cdo variabél psikomotorike, do té llogariten vlerat e méposhtme:
1. Parametrat gendroré themeloré dhe té shpérndarjes:

- Mesatarja aritmetikore  (Ma)

- Devijimi standard (Ds)

- Vlera minimale (Min)

- Vlera maksimale (Max)

- Koeficienti i variacionit (Kv)
2. Lakorja e distribucionit ose e shpérndarjes éshté testuar me ané té koeficientit té asimetrisé
(,,skjunis”), dhe shkalla e lakimit e majés s€ lakores s€ rezultateve t€ shpérndara (lartésia e
distribucionit) pérmes koeficientit té sheshté (*"kurtozis").
3. Normaliteti i distribucionit té ¢do variable éshté testuar me ané té testit t&¢ Kolmogorovit-
Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi).
4. Raportet e ndérlidhjeve ndérmjet variablave né hapésirén manifeste, si dhe korrelacionet
ndérmjet sistemit té variablave éshté llogaritur né bazé té koeficientit té korrelacionit.
Pér té pércaktuar ndryshimet domethénése statistikore lidhur me efektet e programit eksperimental
té fitnesit, si dhe trajnimit té forcés dhe géndrueshmérisé aerobe, do té aplikohet analiza e T-test

pér grupin e varur.
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7.0. INTERPRETIMI I REZULTATEVE DHE DISKUSUTIMI

7.1. ANALIZA DESKRIPTIVE E NDRYSHOREVE MOTORIKE BAZIKE -

GJENDJA INICIALE

Né tabelén 1 dhe grafikoni 9-18 jané té paragitura parametrat themelor statistikor té ndryshoreve

motorike bazike para realizimit té programit me ané té seancave stérvitore — gjendja iniciale. Né

kété tabelé

jané té paragitura vlerat e mesatares aritmetikore, rezultati minimal, rezultati

maksimal, devijimi standard, koeficienti i variacionit, parametrat e shpérndarjes ose té asimetrisé

(Skewness — anim, asimetri) dhe shkalla e shtrirjes sé kulmit té lakores té distribucionit té

rezultateve (Kurtosis — konveksitet). Normaliteti i distribucionit té ¢do variable me ané té testit té
Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi).

Né tabelén 1. Parametrat themelor statistikor té ndryshoreve motorike bazike — gjendja iniciale

Iniciale N [Min |Max [Mean (Std. Dev |Skew |Kurt |KV |KO-SM |SHA-WI
MFPTPAI |60 |19.00 (35.00 |26.5167|4.09419 |.143 |-.769 |15.44 |.099 182
MFRRDUI |60 |58.00 (106.00 |80.0333|11.13396|.241 |-.397 |13.91 |.200* [.482
MDSHDJI |60 |44.00 (91.00 |65.2333|9.07477 |.025 |.797 ]13.92 |.007 077
MDSHMAI |60 (41.00 (89.00 |62.0167(9.64891 |-.120 |.778 |15.56 |.000 .025
MFRMBAI |60 |5.00 (28.00 |13.2667|5.09858 |.446 |-.273 |38.43 |.027 .029
MQVKMBI |60 (3.00 (26.70 |7.8817 |5.41039 |1.431 |1.879 |68.64 |.000 .000
MPMOKRI |60 6.00 (31.00 |12.1667|5.54845 |1.353 |1.534 |45.60 |.000 .000
MROTFI |60 |20.30 [35.10 |28.0617|2.33486 |.079 |2.318 (8.32 |.034  [.034
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike para realizimit t¢ programit me ané té
seancave stérvitore — gjendja iniciale, Pérkulje e trupit para nga pozita ulur (MFPTPAI) éshté
26.51 cm. Rezultati minimal (19.00 cm) dhe ai maksimal (35.00 cm) i ndryshores Pérkulje e trupit
para nga pozita ulur tregon pér njé dallim té theksuar né mes té testarave té késaj moshe né kété
ndryshore motorike bazike. Testi i asimetrisé éshté pozitivé (epikurtik), gé do té thoté se shumica
e rezultateve anojné kah ato mé té uléta. Edhe pse ekziston dallim i theksuara né mes rezultatit
maksimal dhe atij minimal, shihet se testi i asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té fituar
(Skewness dhe Kurtosis) nuk tregojné pér njé asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i fituar me
ané té testit té Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) tregojné se
distribucioni éshté normal (Tabela 1 dhe Grafikoni 1).

Grafikoni 1. Pérkulje e trupit para nga pozita ulur (MFPTPALI)
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike para realizimit t¢ programit me ané té

seancave stérvitore — gjendja iniciale, Rrotullimiiduarve para, larté dhe prapa (MFRRDUI) éshté

80.03 cm. Rezultati minimal (58.00 cm) dhe ai maksimal (106.00 cm) i ndryshores Rrotullimi i

duarve para, larté dhe prapa tregon pér njé dallim té theksuar né mes té testarave té késaj moshe

né kété ndryshore motorike bazike. Testi i asimetrisé &shté pozitivé (epikurtik), qé do té thoté se

shumica e rezultateve anojné kah ato mé té uléta. Edhe pse ekziston dallim i theksuara né mes

rezultatit maksimal dhe atij minimal, shihet se testi i asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té

fituar (Skewness dhe Kurtosis) nuk tregojné pér njé asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i

fituar me ané té testit té Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi)

tregojné se distribucioni éshté normal (Tabela 1 dhe Grafikoni 2).

Grafikoni 2. Rrotullimi i duarve para, larté dhe prapa (MFRRDUI)
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike para realizimit t¢ programit me ané té
seancave stérvitore — gjendja iniciale, Dinamometria e shuplakés sé djathté (MDSHDJI) éshté
65.23. Rezultati minimal (44.00) dhe ai maksimal (91.00) i ndryshores Dinamometria e shuplakés
sé djathté dhe tregon pér njé dallim té theksuar né mes té testarave té késaj moshe né kété
ndryshore motorike bazike. Testi i asimetrisé éshté pozitivé (epikurtik), gé do té thoté se shumica
e rezultateve anojné kah ato mé té uléta. Edhe pse ekziston dallim i theksuara né mes rezultatit
maksimal dhe atij minimal, shihet se testi i asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té fituar
(Skewness dhe Kurtosis) nuk tregojné pér njé asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i fituar me
ané té testit t¢ Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) tregon se distribucioni nuk éshté norma dhe
Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) tregon se distribucioni éshté normal (Tabela 1 dhe Grafikoni 3).

Grafikoni 3. Dinamometria e shuplakés sé djathté (MDSHDJI)
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike para realizimit t¢ programit me ané té

seancave stérvitore — gjendja iniciale, Dinamometria e shuplakés sé majt¢ (MDSHMALI) éshté
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62.01. Rezultati minimal (41.00) dhe ai maksimal (89.00) i ndryshores Dinamometria e shuplakés
sé majté dhe tregon pér njé dallim té theksuar né mes té testarave té késaj moshe né kété ndryshore
motorike bazike. Testi i asimetrisé éshté negativé (hipokurtik), gé do té thoté se shumica e
rezultateve anojné kah ato mé té larta.  Edhe pse ekziston dallim i theksuara né mes rezultatit
maksimal dhe atij minimal, shihet se testi i asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té fituar
(Skewness dhe Kurtosis) nuk tregojné pér njé asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i fituar me
ané té testit t¢ Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) nuk

tregojné se distribucioni éshté normal (Tabela 1 dhe Grafikoni 4).

Grafikoni 4. Dinamometria e shuplakés sé majt¢ (MDSHMALI)

MNormal Q-Q Plot of MDSHMAI
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike para realizimit t¢ programit me ané té
seancave stérvitore — gjendja iniciale, Barkushet - Forca repititive e muskujve té barkut
(MFRMBAI) éshté 13.26. Rezultati minimal (5.00) dhe ai maksimal (28.00) i ndryshores
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Barkushet - Forca repititive e muskujve té barkut dhe tregon pér njé dallim té theksuar né mes té
testarave té késaj moshe né kété ndryshore motorike bazike. Testi i asimetrisé éshté pozitiv
(epikurtik), gé do té thoté se shumica e rezultateve anojné kah ato mé té uléta. Edhe pse ekziston
dallim i theksuara né mes rezultatit maksimal dhe atij minimal, shihet se testi i asimetrisé dhe
konveksiteti i distribucionit té fituar (Skewness dhe Kurtosis) nuk tregojné pér njé asimetri té
theksuar, si dhe distribucioni i fituar me ané té testit t¢ Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) dhe
Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) nuk tregojné se distribucioni éshté normal (Tabela 1 dhe
Grafikoni 5).

Grafikoni 5. Barkushet - Forca repititive e muskujve té barkut (MFRMBAI)
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike para realizimit t¢ programit me ané té
seancave stérvitore — gjendja iniciale, Qéndrimi né varje me krahé t€ mbledhur deri né mjekér
(MQVKMBI) éshté 13.26. Rezultati minimal (5.00) dhe ai maksimal (28.00) i ndryshores

36



Qéndrimi né varje me krahé t& mbledhur deri né mjekér dhe tregon pér njé dallim té theksuar né
mes té testarave té késaj moshe né kété ndryshore motorike bazike. Testi i asimetrisé éshté pozitiv
(epikurtik), gé do té thoté se shumica e rezultateve anojné kah ato mé té uléta. Rezultatet tregojné
se ekziston dallim i theksuara né mes rezultatit maksimal dhe atij minimal, dhe se shihet se testi i
asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té fituar (Skewness dhe Kurtosis) tregojné pér njé
asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i fituar me ané té testit t& Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-
Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) tregojné se distribucioni i fituar ka shmangie nga

distribucioni normal (Tabela 1 dhe Grafikoni 6).

Grafikoni 6. Qéndrimi né varje me krahé té mbledhur deri né mjekér (MQVKMBI)
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike para realizimit t¢ programit me ané té
seancave stérvitore — gjendja iniciale, Pompat e modifikuara té krahéve (MPMOKRI) éshté 12.16.

Rezultati minimal (6.00) dhe ai maksimal (31.00) i ndryshores Pompat e modifikuara té krahéve
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dhe tregon pér njé dallim té theksuar né mes té testarave té késaj moshe né kété ndryshore motorike
bazike. Testi i asimetrisé éshté pozitiv (epikurtik), gé do té thoté se shumica e rezultateve anojné
kah ato mé té uléta. Rezultatet tregojné se ekziston dallim i theksuara né mes rezultatit maksimal
dhe atij minimal, dhe se shihet se testi i asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té fituar
(Skewness dhe Kurtosis) tregojné pér njé asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i fituar me ané
té testit t&¢ Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) tregojné se

distribucioni i fituar ka shmangie nga distribucioni normal (Tabela 1 dhe Grafikoni 7).

Grafikoni 7. Pompat e modifikuara té krahéve (MPMOKRI)

Normal Q-Q Plot of MPMOKRI
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike para realizimit t& programit me ané té
seancave stérvitore — gjendja iniciale, Rockport testi i fitnesit (MROTFI) éshté 28.06. Rezultati
minimal (20.30) dhe ai maksimal (33.10) i ndryshores Rockport testi i fitnesit dhe tregon pér njé

dallim té theksuar né mes té testarave té késaj moshe né kété ndryshore motorike bazike. Testi i
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asimetrisé éshté pozitiv (epikurtik), qé do té thoté se shumica e rezultateve anojné kah ato mé té
uléta. Rezultatet tregojné se edhe pse ekziston dallim i theksuara né mes rezultatit maksimal dhe
atij minimal, se shihet se testi i asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té fituar (Skewness dhe
Kurtosis) nuk tregojné pér njé asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i fituar me ané té testit té
Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) tregojné se distribucioni
i fituar ka shmangie nga distribucioni normal (Tabela 1 dhe Grafikoni 8).

Grafikoni 8. Pompat e modifikuara té krahéve (MPMOKRI)
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7.2 ANALIZA DESKRIPTIVE E NDRYSHOREVE MOTORIKE BAZIKE -
GJENDJA FINALE

Né tabelén 2 dhe grafikoni 9-18 jané té paragitura parametrat themelor statistikor té ndryshoreve
motorike bazike pas realizimit té€ programit me ané té seancave stérvitore — gjendja finale. Né kété
tabelé jané té paragitura vlerat e mesatares aritmetikore, rezultati minimal, rezultati maksimal,
devijimi standard, koeficienti i variacionit, parametrat e shpérndarjes ose té asimetrisé (Skewness
—anim, asimetri) dhe shkalla e shtrirjes sé kulmit té lakores té distribucionit té rezultateve (Kurtosis
— konveksitet). Normaliteti i distribucionit té€ ¢do variable me ané té testit t¢ Kolmogorovit-
Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi).

NEé tabelén 2. Parametrat themelor statistikor té ndryshoreve motorike bazike — gjendja finale

Finale N |Min |Max |[Mean |[Std. Dev |Skew [Kurt |KV KO-SM [SHA-WI

MFPTPAF |60 |20.00 |38.00 |29.7333|4.02899 |-.228 |-.476 |13.55 |.200* |.436

MFRRDUF |60 [52.00 [95.00 |70.3667(10.22951|.542 |-.292 (14.54 |.058 .085

MDSHDJF |60 |48.00 |88.00 |70.8000(10.36258 |-.462 |-.355 (14.64 |.028 .030

MDSHMAF |60 [49.00 |86.00 |69.2000(9.53637 |-.577 |-.356 (13.78 |.010 .009

MFRMBAF |60 |10.00 |41.00 |20.7500|7.32681 |1.073 |.809 |35.31 |.000 .000

MQVKMBF |60 |4.10 |31.00 |12.2283|7.65088 |1.162 |.362 |62.57 |.000 .000

MPMOKRF |60 {12.00 |37.00 |18.6833|5.36622 |1.270 |1.426 (28.72 |.000 .000

MROTFF |60 [28.10 |39.30 |33.1483(2.27294 |.400 |.157 (6.86 |.200* |.689

Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike pas realizimit t€ programit me ané té

seancave stérvitore — gjendja finale, Pérkulje e trupit para nga pozita ulur (MFPTPAF) éshté 29.73
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cm. Rezultati minimal (20.00 cm) dhe ai maksimal (38.00 cm) i ndryshores Pérkulje e trupit para
nga pozita ulur tregon pér njé dallim té theksuar né mes té testarave té késaj moshe né kété
ndryshore motorike bazike. Testi i asimetrisé &shté negativ (hipokurtik), gé do té thoté se shumica
e rezultateve anojné kah ato mé té larta. Edhe pse ekziston dallim i theksuara né mes rezultatit
maksimal dhe atij minimal, shihet se testi i asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té fituar
(Skewness dhe Kurtosis) nuk tregojné pér njé asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i fituar me
ané té testit t&é Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) tregojné se
distribucioni éshté normal (Tabela 2 dhe Grafikoni 9).

Grafikoni 9. Pérkulje e trupit para nga pozita ulur (MFPTPAF)
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike pas realizimit t€ programit me ané té

seancave stérvitore — gjendja finale, Rrotullimi i duarve para, larté dhe prapa (MFRRDUF) éshté
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70.36 cm. Rezultati minimal (52.00 cm) dhe ai maksimal (95.00 cm) i ndryshores Rrotullimi i
duarve para, larté dhe prapa tregon pér njé dallim té theksuar né mes té testarave té késaj moshe
né kété ndryshore motorike bazike. Testi i asimetrisé éshté pozitivé (epikurtik), qé do té thoté se
shumica e rezultateve anojné kah ato mé té uléta. Edhe pse ekziston dallim i theksuara né mes
rezultatit maksimal dhe atij minimal, shihet se testi i asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té
fituar (Skewness dhe Kurtosis) nuk tregojné pér njé asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i
fituar me ané té testit té Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi)

tregojné se distribucioni éshté normal (Tabela 2 dhe Grafikoni 10).

Grafikoni 10. Rrotullimi i duarve para, larté dhe prapa (MFRRDUF)

Mormal Q-Q Plot of MFRRDUF
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike pas realizimit té programit me ané té
seancave stérvitore — gjendja finale, Dinamometria e shuplakés sé djathté (MDSHDJF) éshté
70.80. Rezultati minimal (48.00) dhe ai maksimal (88.00) i ndryshores Dinamometria e shuplakés

sé djathté dhe tregon pér njé dallim té theksuar né mes té testarave té késaj moshe né kété
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ndryshore motorike bazike. Testi i asimetrisé &shté negativ (hipokurtik), gé do té thoté se shumica
e rezultateve anojné kah ato mé té larta. Edhe pse ekziston dallim i theksuara né mes rezultatit
maksimal dhe atij minimal, shihet se testi i asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té fituar
(Skewness dhe Kurtosis) nuk tregojné pér njé asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i fituar me
ané té testit t¢ Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) tregon se distribucioni nuk éshté norma dhe

Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) tregon se distribucioni nuk éshté normal (Tabela 2 dhe Grafikoni
11).

Grafikoni 11. Dinamometria e shuplakés sé djathté (MDSHDJF)
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike pas realizimit t€ programit me ané té
seancave stérvitore — gjendja finale, Dinamometria e shuplakés sé majt¢ (MDSHMAF) éshté
69.20. Rezultati minimal (49.00) dhe ai maksimal (86.00) i ndryshores Dinamometria e shuplakés

sé majté dhe tregon pér njé dallim té theksuar né mes té testarave té késaj moshe né kété ndryshore

43



motorike bazike. Testi i asimetrisé éshté negativé (hipokurtik), qé do té thoté se shumica e
rezultateve anojné kah ato mé té larta.  Edhe pse ekziston dallim i theksuara né mes rezultatit
maksimal dhe atij minimal, shihet se testi i asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té fituar
(Skewness dhe Kurtosis) nuk tregojné pér njé asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i fituar me
ané té testit té Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) tregojné se
distribucioni nuk éshté normal (Tabela 2 dhe Grafikoni 12).

Grafikoni 12. Dinamometria e shuplakés sé majt¢ (MDSHMAF)
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike pas realizimit té programit me ané té
seancave stérvitore — gjendja finale, Barkushet - Forca repititive e muskujve té barkut
(MFRMBAF) éshté 20.75. Rezultati minimal (10.00) dhe ai maksimal (41.00) i ndryshores
Barkushet - Forca repititive e muskujve té barkut dhe tregon pér njé dallim té theksuar né mes té
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testarave té késaj moshe né kété ndryshore motorike bazike. Testi i asimetrisé éshté pozitiv
(epikurtik), gé do té thoté se shumica e rezultateve anojné kah ato mé té uléta.  Rezultatet e
asimetrisé tregojné se ekziston dallim i theksuara né mes rezultatit maksimal dhe atij minimal, dhe
shihet se testi i asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té fituar (Skewness dhe Kurtosis)
tregojné pér njé asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i fituar me ané té testit té Kolmogorovit-
Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) nuk tregojné se distribucioni éshté
normal (Tabela 2 dhe Grafikoni 13).

Grafikoni 13. Barkushet - Forca repititive e muskujve té barkut (MFRMBAF)

Normal Q-Q Plot of MFRMBAF
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike pas realizimit t€ programit me ané té
seancave stérvitore — gjendja finale, Qéndrimi né varje me krahé t¢ mbledhur deri né mjekér
(MQVKMBF) éshté 12.22. Rezultati minimal (4.10) dhe ai maksimal (31.00) i ndryshores
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Qéndrimi né varje me krahé t& mbledhur deri né mjekér dhe tregon pér njé dallim té theksuar né
mes té testarave té késaj moshe né kété ndryshore motorike bazike. Testi i asimetrisé éshté pozitiv
(epikurtik), gé do té thoté se shumica e rezultateve anojné kah ato mé té uléta. Rezultatet tregojné
se ekziston dallim i theksuara né mes rezultatit maksimal dhe atij minimal, dhe se shihet se testi i
asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té fituar (Skewness dhe Kurtosis) tregojné pér njé
asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i fituar me ané té testit t& Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-
Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) tregojné se distribucioni i fituar ka shmangie nga
distribucioni normal (Tabela 2 dhe Grafikoni 14).

Grafikoni 14. Qéndrimi né varje me krahé t& mbledhur deri né mjekér (MQVKMBF)

Normal Q-Q Plot of MQVKMEBF
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike pas realizimit t€ programit me ané té
seancave stérvitore — gjendja finale, Pompat e modifikuara té krahéve (MPMOKRF) éshté 18.68.
Rezultati minimal (12.00) dhe ai maksimal (37.00) i ndryshores Pompat e modifikuara té krahéve

dhe tregon pér njé dallim té theksuar né mes té testarave té késaj moshe né kété ndryshore motorike
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bazike. Testi i asimetrisé éshté pozitiv (epikurtik), gé do té thoté se shumica e rezultateve anojné
kah ato mé té uléta. Rezultatet tregojné se ekziston dallim i theksuara né mes rezultatit maksimal
dhe atij minimal, dhe se shihet se testi i asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té fituar
(Skewness dhe Kurtosis) tregojné pér njé asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i fituar me ané
té testit t&¢ Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) tregojné se
distribucioni i fituar ka shmangie nga distribucioni normal (Tabela 1 dhe Grafikoni 15).

Grafikoni 15. Pompat e modifikuara té krahéve (MPMOKRF)

Normal Q-Q Plot of MPMOKRF
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Mesatarja aritmetikore e ndryshores motorike bazike pas realizimit t€ programit me ané té
seancave stérvitore — gjendja finale, Rockport testi i fitnesit (MROTFF) éshté 33.14. Rezultati
minimal (28.10) dhe ai maksimal (39.30) i ndryshores Rockport testi i fitnesit dhe tregon pér njé
dallim té theksuar né mes té testarave té késaj moshe né kété ndryshore motorike bazike. Testi i
asimetrisé éshté pozitiv (epikurtik), gé do té thoté se shumica e rezultateve anojné kah ato mé té

uléta. Rezultatet tregojné se edhe pse ekziston dallim i theksuara né mes rezultatit maksimal dhe

47



atij minimal, se shihet se testi i asimetrisé dhe konveksiteti i distribucionit té fituar (Skewness dhe
Kurtosis) nuk tregojné pér njé asimetri té theksuar, si dhe distribucioni i fituar me ané té testit té
Kolmogorovit-Smirnovit (Ko-Sm) dhe Shapirowit dhe Wilksit (Sha-Wi) tregojné se distribucioni

i fituar nuk ka shmangie nga distribucioni normal (Tabela 2 dhe Grafikoni 16).

Grafikoni 16 Pompat e modifikuara té krahéve (MPMOKRF)
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7.3 KOEFICIENTET E NDERLIDHJEVE

Matrica e interkorrelacionit ndryshoreve motorike bazike dhe géndrueshmérisé aerobe éshté e
paragitur né tabelén 2. Interpretimi i koeficientéve té korelacionit té thjesht linear sikur éshté e
njohur né té shumtén, varet nga numri i té testuarve, respektivisht mé preciz nga shkalla e lirisé.
Késhtu gé koeficientet statistikisht té réndésishém té variablave me shkallé mé té larté té
konkludimit statistikor (p<0.01) jané shénuara me dy shenja té yllit. Mé kriter mé té lehté té
konkludimit statistikor (p<0.05) koeficientet e korrelacionit jané shénuara me njé shen;j té yllit.
Nga tabela e paragitur shohim se shumica e koeficientéve té korrelacionit jané statistikisht té
réndésishém. Lidhshméria mé e larté ekziston ndérmjet forcés dinamike té shuplakés sé djathté
dhe asaj té majté, respektivisht testit motorike Dinamometria e shuplakés sé djathté (MDSHDJ)
dhe Dinamometria e shuplakés sé majté (MDSHMA) r=0.834; p<0.01 si dhe ndérmjet testit
motorike Qéndrimi né varje me krahé té mbledhur deri né mjekér (MQVKMB) dhe Pompat e
modifikuara té krahéve (MPMOKR) r=0.767; p<0.01.

Tabela 3. Koeficientet e korrelacionit t& ndryshoreve motorike

MFPTPAI |MFRRDUI [MDSHDJI [MDSHMAI |[MFRMBAI [MQVKMBI |[MPMOKRI|MROTFI
MFPTPAI |1 -.146 290%*  |.167 136 219* .209* 290
MFRRDUI |-.146 1 -309**  |-.351** -.007 -.189* -283**  |-318**
MDSHDJI  |.290** |-309** |1 .834** 271%* .393** .204* 212*
MDSHMAI |.167 -351** 1.834** |1 211* 374> 273** .233*
MFRMBAI |.136 -.007 271%*  1.211* 1 .258** 125 .548**
MQVKMBI [.219* -.189* 393**  |.374** .258** 1 T67** 257**
MPMOKRI |.209* -283**  |.204* 273 125 67 1 374>
MROTFI 290%*  |-.318**  |.212* .233* .548** 257 374%* 1
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7.4 DALLIMET NE REZULTATET E NDRYSHOREVE MOTORIKE NE MES
GJENDJES INICIALE DHE FINALE

Né tabelén 4 jané paragitur vlerat e dallimeve né mesataret aritmetikore té ndryshoreve motorike
né mes gjendjes iniciale dhe finale te femrat té angazhuara né fitnes.

Rezultatet e fituara tregojné se tretmani stérvitor tetéjavor ka ndikuar dukshém né ngritjen e
aftésive motorike dhe géndrueshmérisé aerobe. Dallimi né mes gjendjes iniciale dhe finale

statistikisht i réndésishém éshté fituar né té gjitha ndryshoret motorike té aplikuara.

Tabela .4 Dallimet né rezultatet e ndryshoreve motorike né fillim dhe pas tretmanit stérvitor

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence

Interval of the

Difference
Std. Sig.
Std. Error
(2-
Mean  |Devi Mean Lower |Upper |t df |tailed)

Pair1 |MFPTPAI - MFPTPAF  |-3.21667|2.67500 [.34534 |-3.90769 |-2.52564 |-9.314 |59 |.000

Pair2 |MFRRDUI - MFRRDUF |9.66667 |2.28975(.29560 |9.07516 |10.25817|32.701 |59 |.000

Pair 3 |MDSHDJI - MDSHDJF  |-5.56667(9.42835|1.21719 |(-8.00227 |-3.13107 |-4.573 |59 |.000

Pair4 |MDSHMAI - MDSHMAF |-7.18333|9.69272|1.25133 |-9.68723|-4.67944 |-5.741 |59 |.000

Pair5 |MFRMBAI - MFRMBAF |-7.48333|5.77984 |.74617 |-8.97642|-5.99024 |-10.029 |59 |.000

Pair6 |MQVKMBI - MQVKMBF|-4.34667|6.35947 |.82100 (-5.98949-2.70384 |-5.294 |59 |.000

Pair 7 |MPMOKRI - MPMOKRF |-6.51667 |1.55674 [.20097 |-6.91882|-6.11452 |-32.425 |59 |.000

Pair8 |MROTFI - MROTFF -5.08667|1.65463|.21361 |-5.51410-4.65923 |-23.813 |59 |.000
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7.5 VERTETIMI | HIPOTEZAVE

Pas pérpunimit, interpretimit dhe analizés sé rezultateve té kétij hulumtimi mundé té konstatojmé
se né ményreé té ploté jané realizuar objektivat e parashtruara gé né fillim té punimit. Vértetimi i

hipotezave té parashtruara éshté me sa vijon:

Hi — Hipoteza e paré ku thuhet se ndryshoret motorike dhe funksionale (qéndrueshmérisé aerobe)
nuk do té kené shmangie nga distribucioni normal éshté realizuar pjesérisht sepse disa ndryshore

motorike kané pasur shmangie nga distribucioni normal.

Hz— Hipoteza e dyté ku thuhet se programi i fitnesit do té keté ndikim té réndésishém statistikor

né ngritjen e disa aftésive motorike dhe funksionale éshté realizuar plotésisht.
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8.0. VLERA TEORIKE DHE PRAKTIKE

Nuk duhet té harrohet se njé program i miré organizuar dhe i planifikuar i fitnesit mund té ¢ojé né
ndryshime dhe pérmirésime té réndésishme né hapésirén motorike dhe funksionale, pra né aspektin
antropologjik. Hulumtimet e shumta né shkencén e kieziologjisé kané rendési teorike dhe praktike.

Pércaktimi teorik i aftésive motorike dhe funksionale té femrave té angazhuara né ushtrime
shéndetésore dhe rekreative dhe ndryshimet midis kétyre grupeve né kéto dy dimensione
antropologjike, siguron informacion shumé té dobishém pér ndryshimet né kéto dimensione nén

ndikimin e ushtrimeve fizike.

Kjo do té thoté gé rezultatet e kétij hulumtimi do té japin informacione mbi efektin e ushtrimeve
té programuara né kuadér té programe veté fitnesit né transformimin e aftésive motorike dhe
funksionale tek femrat, i cili pérveg réndésisé teorike, ky hulumtim jep zbatueshmériné e tij praktik
né planifikimin dhe programimin e aktivitetit fizik. Vlera praktike e kétij studimi mund té jeté qé
né bazé té rezultateve té marra mund té supozohet se cilat karakteristika dhe aftési duhet té kené
graté, té cilat mund té merren si njé nga faktorét gé kontribuojné pér graté gé té kené njé trup mé

té miré dhe té jené né njé shéndet mé té miré.

Vlera praktike e kétij hulumtimi mund té jeté gé né bazé té rezultateve té arritura mund té
supozohet se cilat karakteristika dhe aftési duhet té kené femrat, té cilat mund té& merren si njéri

nga faktorét gqé kontribuojné qé femrat té kené njé trup mé té miré dhe té kené shéndet mé té miré.
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9.0. PERFUNDIMI

Funksionet e fitnesit jané té shumté dhe té ndryshém, dhe i pércaktojné njé numér i faktoréve té
ndryshém. Sikur gé fitnesi éshté veprimtari e liré njerézore né té cilén pérmbajtja e punés paraget
déshirat e pjesémarrésve, ashtu edhe funksioni i aktivitetit fizik varet shumé nga nevojat dhe
interesat e njerézve té cilét merren me te. Fitnesi si njé fenomen social ndikon né zhvillimin né
shumé aspekte sociologjike dhe psikologjike. Pérmbajtjet dhe programet e fitnesit inkurajojné
zhvillimin e marrédhénieve ndérpersonale, Kkolegjialitetit, shogérueshméring, respektimin e
mendimeve e njerézit té tjeré, punén né komunitetite, etj. Pérvec késaj, fitnesi ndikon né mbrojtjen
shéndetésore, socializimin, duke ruajtur ekuilibrin mendor, argétues, zbavitjen, relaksim, etj.
Aktivitetet intensive fizike, qé shpesh zévendésohet me nocionin e fitnesit, jané thelbésore pér njé
ményré jetese té shéndetshme dhe pér miréqenie fizike psikike dhe sociale. Fitnesi éshté ndér
mjetet mé efikase pér shmangien ose reduktimin e rrezigeve gé shkaktohen nga shumé sémundje
fizike, si diabeti, sémundjet koronare té zemrés, hipertensioni, mbipesha, etj. Njé tjetér efekt
terapeutik i fitnesit éshté edhe pérmirésimi i vetévlerésimit dhe rritja e vetébesimit tek individét
gé ushtrojné né palestér. Ndjesia e mirégenies rrjedh edhe nga pamja e jashtme fizike e cila luan
rol t¢ madh né ményrén se si ne pércaktohemi nga té tjerét, por edhe ményrén se si ne e perceptojmé
botén.

Qéllimi parésor i kétij hulumtimi éshté vértetimi i ndikimit té té programit tetémujor té fitnesit né
disa aftési motorike dhe funksionale te popullata e definuar si popullaté e gjinisé femérore e
moshés 20-35 vjece té cilat jané té kycura pér heré té paré e té cilat paraprakisht kané marr lejen e
mjekut pér njé aktivitet té tillé.

Hulumtimi i cili éshté realizuar i takon studimit empirik té karakterit longitudinal. Mbledhja e té
dhénave pér aftésité motorike dhe funksionale té té testuarave t€ moshés 20 deri 35 vje¢ do té
realizohet pérmes procesit tetéjavor, i cili do té zhvillohet gjaté muajve korrik dhe gusht té vitit
2020.

Né kété hulumtim, pérzgjedhja e mostér ka gené e diktuar nga frekuenca e femrave gé kané shpreh
déshirén té ushtrojné fitnes. Zgjedha éshté béré nga popullata e femrave e moshés 20-35 vjeg, té
cilat nuk kishin gené mé paré té angazhuara né ushtrime rekreative.

Mostra e pérgjithshme ka pérfshiré 60 té testuara té cilat i u jané nénshtruar tretmanit stérvitor né

Qendren e fitnesit ,,Fit-In Gym* n€ Prishtiné.
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Testet motorike dhe funksionale té aplikuara né kété hulumtim jané realizuar né gendrén Qendrén
e fitnesit ,,Fit-In Gym*™ né Prishtiné. Kjo hapésiré éshté pérfagésuar me teté (8) instrumente matése,
si mé poshté: Pérkulje e trupit para nga pozita ulur (MFPTPA), Rrotullimi i duarve para, larté dhe
prapa (MFRRDU), Dinamometria e shuplakés sé djathté (MDSHDJ), Dinamometria e shuplakés
sé majté (MDSHMA), Barkushet - Forca repititive e muskujve té barkut (MFRMBA), Qéndrimi
né varje me krahé té mbledhur deri né mjekérr (MQVKMB), Pompat e modifikuara té krahéve
(MPMOKR), Rockport testi i fitnesit (MROTF). Pér sistemin e ndryshoreve motorike dhe
funksionale jané llogaritur parametrat themeloré statistikoré dhe té shpérndarjes pér secilén
variabél, si dhe masat e asimetrisé dhe té shpérndarjes normale, raporti i ndérlidhjes si dhe t-testi
pér grupin e varur.
Rezultatet e fituara pas pérpunimi i tyre tregojné se:

- Ndryshoret motorike dhe funksionale (géndrueshmérisé aerobe) kané pasur shmangie nga
distribucioni normal.

- Ndryshoret motorike dhe funksionale né té shumtén prej tyre kané pasur koeficiente té
korrelacionit statistikisht té réndésishme né mes veti sidomos te ato té cilat kané pasur
ngjashméri né strukturén e ekzekutimit.

- Programi i fitnesit ka pasur ndikim té réndésishém statistikot né ngritjen e disa aftésive
motorike dhe funksionale dhe se mund té themi programi i aplikuar stérvitor ka gené miré

i organizuar me intensitet dhe ekstensitet té miré.
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ABSTRACT

The primary purpose of this research is to confirm the impact of the eight-month fitness
program on some motor and functional skills in the population defined as the female population
aged 20-35 years which are included for the first time and which have previously get the doctor's
permission for such an activity.

The research that has been conducted belongs to the empirical study of longitudinal
character. The collection of data on motor and functional skills of test takers aged 20 to 35 years
will be carried out through an eight-week process, which will take place during July and August
2020.

In this research, sample selection has been dictated by the frequency of women who have
expressed a desire to exercise fitness. The choice was made by the female population aged 20-35
years, who had not previously been engaged in recreational exercises.

The total sample included 60 test takers who underwent training treatment at the Fit-In
Gym in Prishtina.

Motor and functional tests applied in this research were performed at the Fitness Center
"Fit-In Gym" in Pristina. This space is represented by eight (8) motor variables. T-test for
dependent groups was applied in the processing of the results. The results obtained after their
processing show that the fitness program has had a statistically significant impact on the
development of some motor and functional skills and that we can say that the applied training

program has been well organized with good intensity and intensity.

Keywords: Fitness, women, motor tests, aerobic endurance, t-test
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