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HYRJE

Pérpjekja e njé lojtari ose klubi pér t&é marré piké gjaté njé loje té volejbollit duhet
kondicion, apo mund té themi se nuk mund té paramendohet pa pérgaditjen e lojatrait
apo ekipit né térési pa kondicion. Stervitja si elementi teknik mé dinamik mé terheqges i
volejbollit, dhe sipas literaturave, njé ekip me sulm té miré dhe mbrojtie modeste

mundet té fitojé edhe ndeshjen e volejbollit ku edhe kétu hyn pérgaditja.

Pérgadtija kondicionale ka rol shumé madhé gjaté lojes sé volejbollit. Pérgaditja
organizohet duke aplikuar disa ményra té stérvitjeve, ku té cilat duhet aplikuar sipas

rrethanave, periodes dhe kushteve.

Uné si lojtaré dhe né bazé té konsultimit té literaturés, pervojes, me shtyri ge ta
merrja kété temé si mjaft térheqése dhe sé ciles duhet kushtur réndési né stérvitje,
andaj edhe kété do mundohem ta béjé duke e pasqyruar kété edhe né ményré vizuele.
Stérvitja eshte e pergjithshme dhe e vequar, andaj uné né bazé té literatures dhe
pervojes do te mundohem te permbledhi me disa figura qé ndoshta do ta keté até

kuptimin me profesional dhe té kuptueshém dhe pse jo edhe per nga dukja kjo temé.

Mund té them se, éshté tani koha dhe momenti g¢é me ané té stérvities dhe
punes sé koordinuar té avancojmé edhe mé tutje pérgaditjen kondicionale dhe afrimin

sadopak afér volejbollit cilesor.
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QELLIMI I PUNIMIT

Né kété temé diplome jam pérpjekur ta konsultoj literaturén toné dhe té autoréve
té huajé ge ky sport ka arritur nivelin e lart. Gjithashtu, jam perpjekur t'i pérfshijé te
gjitha ato llojet te stervitjes per pérgaditje.

Qéllimin e kétij punimi e kam gé pér sé aférmi té shihet se si duhet stérvitur
suksesshém. Volejbolli ende shkon para qofté me kércime, pasime, bllokime, shérbime
dhe gjuajtje, prandaj kété e béjne vetem stérvitjet e mira dhe te bashkérenditura miré.

Andaj, duhet njé pérgatitie e madhe e trajnimit té lojtaréve pér kéto elemnet
tekniko-taktike, e kétu mendoj se duhet té kycen disa aspekte stérvitore dhe ato te
duken me figura né ményré gé té duket mé kjarté ushtrimet dhe lloji i saj.

Me avancimin e volejbollit, gjithashtu edhe gjuajtjet dhe shérbimet kané shkuar mé
tej cofté me tekniké, taktiké, dhe pérgatitje stérvitore, késhtu gé tani jané gjithnjé mé té
fugishme mé sulmuese dhe gati gati mé té pa pranuara pér ekipin tjetér. Stérvitja éshté
shumé e gjeré, dhe une jam perpejkur ti perfshije vetem ato ushtrime me detale dhe mé
té kérkuara per volejboll posaqgerisht per pérgatitje mé kualitative.

Pra, kjo temé mé shtyn mé para gé ti gjej dhe ti analizoj se cilat jané ato mjete té
efektshme dhe ato lloje té stérvitjeve pér ekip mé té suskesshme. Qéllimi i temés sime
tani dihet ge njé stérvitje e forte e béné edhe njé gjuajtje, shérbim, bllokim dhe pranim

mé té forté e té shpejté dhe e cila éshté e varur nga stérvitja né volejboll.
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PERGATITJA DETALE E SEANCES STERVITORE

Seanca stérvitore éshté pjesé ndértuese bazike e stérvitjes. Né seancén e stérvitjes

aftésité tekniko-taktike dhe psiko-fizike mésohen dhe forma sportive arrihet.

Né volejboll seanca e stérvitjes zakonisht pérmban pjesé té ndryshme té aktivitetit té

vendosura ndérmjet nxehjes né fillim dhe ftohjes né pérfundim.

Pér té vendosur né cilat pjesé té punés jané té pérshtatshme pér seancén

pérkatése, trajneri duhet té pércjellé katér faza té planifikimit.t

Dizajno seancén e treningut.
Vendos cfaré aktiviteti, dhe me ¢faré renditje
do té arrini géllimet dhe objektivat tuaja.

Veproni né principet e seancés sé
efektshme té treningut

Vendos géllimet dhe objektivat.
Vendos cila zotési, aftési biomotore apo
Sistem energjetik do t& zhvillohet

Vendos qgéllimet e objektivat pérgjithshme.
Yendos se si ushtrimi do té bie né figuréne
madhe té mikrociklit dhe periudhén e treningut

Kur e pércaktoni (konstruktoni) seancén stérvitore duhet provuar té keni né

konsideraté disa nga principet vijuese té praktikés (stérvitjes) efektive.

! Peter J L Thompson.; Introduction In Coaching Theory, UK, 1999
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Principet e seancés efektive té stérvitjes

Mbajé té gjithé aktiv Lojtari duhet té jeté aktiv.

Jap géllime dhe Té mésuarit pérmirésohet kur lojtari e din
udhézime té kjarta, e té cka pritet prej tij. Demonstrimet ndihmojné
sakta pérmirésimin e saktésisé sé udhézimeve.

Ushtrimet dhe  detyrat duhet té
mundésojné matjen me té cilat trajneri dhe
lojtari mund té vlerésojné progresin.

Regjistro progresin
(pérparimin)

Térhegja e vémendjes dhe shpérblimet

Jep reagim pozitiv . et o
P gimp tiera gé lojtari éshté né rrugé té drejté.

Mbaje interesimin  me aktivitete té

Siguro (mundéso) llojllojshme. Parandalo meérzitien duke
variante té ndryshme pérdorur perioda té shkurta kohore pér
udhézime.

Seancat e stérvitjes duhet té jené défryese
(argétuese) dhe té kénagshme
(hareshme)

Nxit pérkrahje dhe
gézimin (kénagésing)

Mésimi shtohet nése avancon prej té
réndésishmeve (thelbésore) gé jané

Prej té njohurés kahe e panjohura

Prej té thjeshtés kah e véshtira

Prej té pérgjithshmes kah specifike

Krijo progresione
(avancime)

Té jeni té sigurt se cfarédo rezerva gé ju
keni né pérdorim (shfrytézim, té
mundshme) jané pérdorur térésisht. Nése
nuk keni pajisje adekuate (pérkatése)
mendo té improvizosh c¢ka ke né
dispozicion (té liré, t¢ mundshme)

Planifiko marrjen
maksimale té rezervave
(burimeve)

Mundéso mésimin né rittm té ndryshém
Mundéso dallimet dhe ményra té ndryshme qé lojtarpt té
(ndryshimet) individuale MEsojné. Mbani llogari mundésité e
ndryshme pér puné.

Hapi final né planifikim té seancés sé stérvitjes éshté pércaktimi (konstruktimi)
apo pérfundimi i vérteté i asaj se ¢cka do té béné lojtari-volejboillisti né seancé.

Cdo seancé duhet té pérmbajé:
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Nxehja - Nxehja fillon ngadalé dhe gradualisht pérfshiné té gjithé muskujt dhe pjesét e
trupit me ushtrime té cilat pérgatisin lojtarin pér pjesét tjera.
Pjesa e shkathtésive - Udhézimet fillojné me ushtrimet e njohura dhe vazhdojné me
ushtrimet e reja apo té panjohura. Lojtarét duhet té praktikojné (ushtrojné) dhe té kené
mundési té provojné ushtrimet e tyre té reja né gara — si ambientimin. Nése nuk jané
prezantuar ushtrime té reja, prandaj kondicioni éshté géllimi kryesor i seancés, lojtarét
mund té lévizin drejté (prej) pjesés sé nxehjes né até té formés
Pjesa e fitnesit - Kjo pjesé pérfshiné aktivitetet e kondicionit fizik té cilat jané specifike
me nevojat e rolit t& volejbollistit. Kéto aktivitete mund té pérfshijné vrapimet, stérvitjen
me pesha apo géndrueshmériné.
Ftohja - Ftohja gradualisht redukton temperaturén e trupit dhe ritmin e zemrés,
gjithashtu, krijon mundési pér trajnerin dhe lojtarin té vlerésojné seancén e pérfunduar.
Ky pérparim pérmes seancés mundéson ngritien graduale té aktivitetit fizik dhe léviz
prej:

e Lehté kah véshtiré

e Ngadalé kah shpejté

e Njohur kah panjohur

e Pérgjithshme kah specifike

e Fillimit kah mbarimi
Vlerésimi - Trajneri duhet t& merret me vlerésim gjaté seancés cka shkon miré e cka
nuk shkon miré dhe cka éshté e nevojshme pér seancén e ardhshme. Puné gé
aktualisht éshté ekzekutuar (béré) gjaté seancés duhet té regjistrohet, shénohet ¢farédo
ndryshimi pér cka éshté planifikuar. Né kété ményré trajneri gradualisht do té dijé ¢do
aftési individuale té volejbollistéve pér puné.
Mijetet bazike té siguruara (pajisura) me:

Principet e stérvitjes

Njohja e aftésive psiko-motore dhe sistemeve té energjisé

Té kuptuarit e periodizimit té stérvitjes

VIR N

Aftésité dhe géllimet e lojtarit
Detalet e ¢cdo seance té stérvitjes bien lehté né vend. Duke pérdorur kéto mjete

bazike pér té komponuar seancén dhe programet, trajneri do té€ kuptoj mé efektshém

7
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ményrén e stérvitjes té punés sé tij. Atij nuk do ti nevojitet gé té kérkoj pér strukturé té
programit té stérvitjes té siguruar nga librat, revistat dhe té pérdorur nga lojtarét e
trajnerét tjeré. Kéto déshtojné, pasi gé kapércejné (Iéné jashté) pérbérjen vitale té cilit
do program, té lojtarit veté.

Pjesa e paré e cdo seance té stérvitjes apo pérgatitja pér garé duhet té jeté nxehja.
Nxehja gradualisht dhe sistematikisht pérgatit lojtarin pér aktivitetin i cili vien pas
stérvitjes apo garés. Kjo pérgatitje éshté fizike dhe mendore pasi gé nxehja. Lojtarét
kané nevoja té ndryshme pér nxehje, por nése planifikohet dhe ekzekutohet miré do té
ndikoj né rritien e rendimentit.

Pjesa e dyté éshté ajo e ushtrimeve apo stérvitja e vecanté apo kryesore pér té cilén
edhe i kushtohet réndési mé e madhe e orés stérvitore, kjo mund té jeté ajo tekniko-
taktike, psiko-motorrike apo kondicionale.

Ndérsa, pjesa e treté apo pérfundimtare éshté ftohja, ku ky veprim éshté e
réndésishme sikurse edhe nxehja, por shpesh nuk preferohet apo nuk i kushtojné
kujdes nga trajnerét dhe lojtarét e pa pérvojé. Ftohja gradualisht e zvogélon
temperaturén e trupit dhe ritmin e zemrés dhe shpejton procesin e rigjenerimit para

seancés sé stérvtijes té ardhshém apo garés.
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KONDICIONI NE VOLEJBOLL

Termi i mirenjohur kondicion éshté term adekuat sportive me domethenje te
gjeré, i cili domethéné shumé faktore te aftésis njerzore. Veté shfagja e kondicionit
pérmban né vete potencial pér shfagjen e forces, parasegjithash pér gati té gjitha degét
sportive dhe diciplinat me rendési:forcat shperthyese.

Kjo éshté forca né té cilen vihen né dukje faktoret e shpejtésisé. Né volejboll
forca e shpejtésis theksohet me rastin e shérbimit sidomos né( setservisin) loja né
fushen mbrojtés pranimi i shérbimit etj. Eshté e njohur gé volejbolli i takon sporteve me
intensitet. Zhvillimet né volejboll marim né pérgjithési, zgjasin shumé, mir po treguesit
elementar relativisht shum rralle luhen shum elemente me rralle tek | njejti lojtar. Rralle
luhen dy bllokime , mbrojtje né fushen e njejt té lojtareve me periudhé té shkurtér
kohore.

Zhvillimet baze né volejboll jané té natyrés psikologjike e pastaj té
gendrueshmeris né elementet volejbollistike. Pé&r volejboll gendrueshmeria serike éshté
shumé né réndesi pér periudhé té gjaté p.sh. Né njé set mesatar prej 25 poenave njé
volejbollist mesatarisht i béné 30-50 kércime.Kjo domethéné qé pér 5 seta do te jené
150 kércime.Kur té ndahen né kohen njé ore e gjysmé ateher shihet se qdo té thote
géndrueshmeria specifike né volejboll. Natyrisht ajo pérfshin te gjitha elementet teknike
né volejboll.

Per pasusin eshte karakteristik gendrushmeria e pasimit per liberon
gendrushmeria e lojes ne mbrojtje shiko ne pergjithsi behet fjal per te gjitha elementet
teknike te volejbollit

Ajo gka eshte me rendsi te theksohet ne volejboll shum rrall shfaget forca
maksimale. Madje edhe gjat shfagjes te impulsit kercys per bllokim ose gjujtje, ose gjat
realizimit te gjuajties se sherbimit, edhe n volejboll dallojm te pergjithshmet nga
kondicioni specific.

Me kondicion nenkuptojm aftesit per shfagjen e elementeve volejbollistike gjat
lojes. Ajo tregohet ne dy menyra kryesore:

A) E para éshté shfagja e aftésive idividuale p.sh shfagja

kércushméris né kercim.
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B)  Aspekti | dyt éshté shfagja e aftesive né njé nivel té caktuar pér njé koh té
gjat pérgjat setit ose gjat tér ndeshjes kjo éshté aftesi té cilen e quajm kondicion.

Gjithé her né menyré drastike e kané ndar kondiconin e pérgjithshém nga ai
specifik, né kohet tona ne jemi me pak kategorik gjithé njé e me shumé joshés
mendimi se éshté mé miré kondicioni i pérgjithshém ti ofrohet sa mé shumé ati specifik.
Natyrisht né pjesén e teknikés tek té cilat éshté e mundur né nivelin bashkohor té
teknikés volejbollistike. Niveli | lart | teknikés volejbollistike josh disa té reja té cilat jané
shumeé té theksuara. Do ti pérmendim vetém disa.

Specializim i njehershem éshté i patjetersushém pér hapsirat né té cilat pérdoret
metodika mé bashkohore e té fatsimit té teknikés elementar né volejboll pér fitohet pér
disa vjet. Pastaj vien periudha e arrities se pérvojes e cila | kushtohet lidhjes sé
elementeve né pérgjithsi shikuar ne ményrat e ndryshme té shfagjes,né mes tyre dhe
atyre gé mbajn té theksuar komponenten psikologjike.p.sh. arrita e aftesive dhe
shfagja e tyre nivelin tjetér. Shkalla e lidhjes gjegjesisht ndérprerjes éshté kushtézuar
me ritmin e lojes, pér kété arsye nuk eshte e mundur te parashikohet por vetem
perafersisht te zakonshme praktike.

Pas shkalles sé paré té arritjes sé pervojes vjen e dyta né té cilen arrihet pervoja
kushtuar arritjes sé rezultateve edhe me té mira. Ai né mas té madhe pérdoret pér
seleksionin e madh té fundit né t e cilin vlersohet vetém njé component: reacionalizimi |
ndeshjés. Ajo periudh pérfshin pérgjithé n pjesen e kadetve dhe juniorve.

Pas késaj vien niveli | ndeshjés | cili paraget maksimumin individual dhe ekipor.
Kjo éshté periudha e arritjes se strategjis me té lart né nivelin e lojés.

Me siguri se kondicioni | mir | kontribon arrites se teknikés baz né
volejboll. A do té thot kjo se me fillestarét né volejboll duhet té fillohet me kondicion ?

- Mendojm se kjo éshté njé humbje e gmueshme e kohés. Specializimi me
hershem né volejboll mundson zhvillimin té ndryshem gati té gjitha aftesive por edhe
shpejton arritjen e teknikés.

Pér kété arsye mendojm se kundicioni duhet té filloj pas fitimit té teknikés,
gjegjsisht pas zhvillimit periodik pér té cilen folem. Kondicioni neve na sheben né

pérgjithsi qé teknikén e mundéshme ta ngrisim né nivel té lart té shfagjes.

10
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Ata gé mendojn té kundértén me se shpeshti harrojn se fitimi | shum menyrav té
kondicionit éshté proces | gjat dhe shum me ngadal jep rezultate se ato gé kérkohen né
praktik dhe parashikohen.

Tek volejbollistet e rinje problemet mé té méedhaja jané si pasoje e kalendarit .

Edhe digka shumé mé rendési per volejboolin dhe kondicionin e tyre:mé se
shpeshti né primar koha e arritjes se kondicionit éshté e barabrté kohés sé& zvoglimit
se tij edhe pas késaj nuk shohim arsyetim pér arritien e kondicionit tek té rinjét. Ata
edhe nuk kané shumé ndeshje.Ata vetém pas disa ndeshjeve méséshpeshti turnireve
pér té cilét patjetér nevojitet kondicioni elementar dhe mé e véshtir géndrueshméria
volejboolistike.Kur té arrihet telnika volejbollistike perfundimtare kjo do té thoté se né
nivel té shfagjes mbetet vetém edhe njé period e vogél pér pérfeksionizém e cila do té
thoté shfagje si kushtet mé té véshtira. Né kété periudhé éshté e mundur Krijimi,arritjia e
kondicionit pérmes rofesionalizmit dhe rregullimit té shfagjes sé pjesés sé lojes. Ne jemi
pér shfrytzimin e kétyre mudsive.

Trenerat té cilat mirren me arritjen e teknikés bazé shpesh ankohén pér aftésit e
pamjaftueshme fizike tek té rinjét. Kjo do té thoté té réndésishmé té kushteve pér
ushtrime me té rinjét.Sipas nuk mendjmé vetém né pérshtatjen e grupit gjegjésisht
rritien e tij poashtu edhe perstatjien e mundésive pér secilin, bile edhe né kushtet e
selektivitetit té larté. Ky vepron shumé pérshtatshém dhe lehté | realizueshém mirpo
nuk éshté lehté me realizuar pér kété pritet specializim | larte | trenerit.

Arritia e kétyre kushteve shpien né hegjen dore prej ardhjes né lidhje me
masovitetin né ndeshjét e nivelit té larté. GJithnjé e mé shumé rritet nevoja pér
specializim té méheshém te cilés | paraprin selektimi laboratorik. Ajo ne vehte pérmban
gfardo forme té shqyrtimit té teknikes volejbollistike. Mirpo pér kété pérfshir shumicéne
vetive né aftésit té cilat kushtézojn nivel té larté té térheqgjes volejbollistike dhe né
pérgjithési lojés.

Nevoja pér kondicion pér llojet dhe kushtet specifike &sht né pérshtatshmérin e
saj.

Kondicioni i cili zgjat disa muaj dhe i pérkushtohet ndeshjeve me oraré té ploté
ndryshon nga ato gé shfagen né turnire. Ndryshime bazé éshté zgjatja né shfagje

gjegjésisht né nivelin e vierave.
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Ményra dhe niveli | mbajties sé tij jané té kushtetézuar né ményren é
natyres.kondicioni | cili duhet té zgjaté vetém dhjeté dité gjegjésisht agé sa zgjasin garat
mund té arrihet né nivel mjaft té larté.

Madje mund té shpenzohet prej dites né dité nuk éshté patjetér gé né kohén e
garave té béhet pérpjekje speciale pér mbajtjen e tij. Ai shpenzohet pa mundésin e
ripertrirjes.

Ne qofté se kondicioni nuk éshté né nivelin mundé té ndodh gé veté loja té
kontriboj né pérmirésimin e tijé dhe qgé volejbollisti kthehet lojés me kondicion mé té
mire se sa gjaté pergatitjes seé tij.

Kondicioni | cili shfaget né turnir qé do té thoté né njé periudh té shkurtér nuk
mund té arrihet pér kohé té shkurter. Ai mé sé shpeshti parashikon pérgatitje té gjata ne
té cilén ndértohet ne nivel | larté | aftésivée, Ai nivel | larté | kondicionit arrihet ne
pérgatitie pér disa muaj pas garave né ligé. Aty arrihet kondicion | cili ka ngarkes té
larté. Né kété periudh nuk jané té lejuar edhe gabimet mé té vogla. Né periudhen e
ndertimit preferohet ose duhet patjeter programimi | ngarkesés individuale sepse ajo
sjell nivelin mé té larté té arritjes sé aftésive. Lloji | dyté | kondicionit éshté | parapar pér
shpnzim péér kohé té gjaté (per lojet ne lige) mbahet né nivel té ulét pérmes
pérmirésimeve té vogla ose t€ medha edhe rrénjéve. Pér kété éshté karakteristike
arritja e disa platformave té vogla té cilat jané té programuara pér lojra té véshtira té
cilat arrihen ne permirésimin e ushtrimeve pérmes mikro.

Pér kété lloje kondicioni duhet shumé mé shumé aftési pér improvizime dhe
pérshtatjen sé kohérave té shkurta.

Né mes kétyre nevojave numérojne edhe shpicem me géllim té konpenzmit “té
rrenjes’ose né njé fjalé pérmirésimine vlersimeve té dobéta pér gjaté shfagjes né lojra e
cila ndosh tek ekipet e motivuara dhe individet. Pasojat e cila shfage dobésit jane té
llojitt t& ndryshme té dobét pas ngarkese té médha.

Shumica e ‘sprinave’éshté i padéshirueshém sidomos pér volejbollin e reja Ato i
ngarkon né masé té meédha prandaj pas njé sezone ndihem shumé mé té raskapitur se

kur kané luajtur né shumé sezona né njé.
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KONDICIONI SPECIFIK | PERGJITHSHEM

Mundésit e pérdorimit t&¢ metodave dhe mjeteve té ndryshme né sport né
pérgjithési pra edhe né volejboll arritén njé nivel shumé té larté. Mirpo metodat e
zgjedhura ende nuk jané plotésisht té pérshtatshme, vecanérisht jo né té gjitha
hapsirat dhe prej té gjithé trajneréve. Nuk éshté rast i rrallé qé ushtrimet
zgjedhen sipas shijes sé veté gjegjésisht pérshtypjes se jashtme pér efektin e
parashikuar. Shumé rrallé ka shgetésime né lidhje me géllimin e ushtrimit dhe
pasojat e tij. Parimi bazé i stérvitjes sé volejobollistit qé stérvitja duhet té jeté
pjesé e lojés, éshté aplikuar zakonisht né dy ndryshime: ose kuptohet fjalé pér
flalé ose né ményré té konsiderueshme devijon nga ky parim. Pér shembull, njé
lojtar i cili éshté duke u pérgatitur pér shérbim jep topin e ngritur, ai e ngrit dhe
késhtu éshté zbatuar ushtrim sherbimi dhe ngritja etj. Q& shérbyesi té sherbej ata
shkojné né anén tjetér fushés pas topit edhe pse kjo ndodh né pjesén tjetér té
fushés gjegjésisht né anén tjetér té rrjetés.

Kéndi sipas té cilit Shérbyesi e ngrit topin né lojé éshté shumé i rrallé. |
vetmi rittm i mbajtés sé& ushtrimit kujton nga ai lojés. Distanca midis dy
karakteristikat e punés se sa stérvitjes. Efektet jané shumé té vogla né drejtim té
mirémbajtjes dhe pérmirésimit té teknikés.

Né ményré té ngjashme éshté edhe me pérmirésimin e aftésive fizike,si

pér shembull kondicioni. Pyesim se pse kjo praktiké éshté e pérdorshme dhe nuk
ndryshon?
Kur béhet fjalé pér elemente té caktuara t& metodologjisé sé trajnimit éshté
parimi nga mé i lehti ka mé i réndi. Pér shembull, kur praktikohet ngritja e topit né
njé hark té shkurtér, topin drejt ngritésit topin nuk mund ta refuzojé me gishta
mirpo hidhet tek ngritési pér ta lehtsuar ritmin.

Kur njé sherbyes fillon né shérbimin e topit duke e kthyer me gishta. Kjo
éshté njé praktikues i larté sepse duhet té pasur kujdes kur topi shérbehet me
gishta-né gfaré harku dhe né cilin nivelin té harkut etj. Trajnimi né nivelin e larté
pér penall éshté se topin nga lojtari e dergon lojtari tjetér e jo ai i cili pregaditet
pér shérbim.
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Menyra e stervitjes e cila zakonisht
aplikohet per kercyeshmerin dhe ne rritjen
e cilesise se saj

Né kété ményré kané tendencé pér té krijuar ritmin e sulmeve. Dhe kjo éshté ai
ritem i cili éshté realizuar gjaté lojés. Nivel edhe mé i lart | lojé éshté atéher kur topi
pranohet nga kundérshtari pra ajo gé kalon pérmes rrjetés. Pranuar si e tillé né lojé dhe
kjo do té thoté njé cekicg, i referohet ngritésit kurse shérbyesi kyget pér lojén e tijé. Né
praktiké né ushtrime e volejbollistéve té pérparuar shpesh ndodh gé elemente té
caktuara ose pjesé té lojés té kryer né njé nivel mé té ulét se niveli pérkatés i zhvillimit
té lojtaréve dhe ekipeve.

Né kété ményré gjithashtu edhe mundésit e krijimit té gfardo lloji t€ ushtrimit,
gjegjésisht arrities sé qgélliméve té paracaktuara pérmes disa ushtrimeve . Cdo lloj
ushtrimi né té cilin ushtrimet nuk jané té lidhura né seri dhe kohézgjatja né mes té dy
stérvitjeve nuk é&shté | kufizuar nuk ofron mundési t& mjaftueshme pér pérmirésimin e
teknikave né volejboll. Prandaj, né praktiké mé sé shpeshti praktikohet stérvitja shtesé
gé duhet té ngrené kondicionin e pérgjithshém. Né kété ményr vjen deri te pérdorimi i
ushtrimeve té shuméllojshme me lloje té ndryshme té ngarkesave.

Zakonisht nuk preferohet ngarkesa né masé, pas sé cilés nuké pércaktohet

ngarkesa specifike pér cdo lojtar, e cila gjithashtu né ményré té konsiderueshme
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zvogélon efektin e ushtrimit.Ushtrimet me té njéjtén ngarkesé dhe me njé numér té
ngjashém té pérséritjeve kthehen né puné. Sigurishté qé edhe "puna” do té jep rezultate
té caktuara, por ata jané shumé mé té vogla dhe ritém té ngadalshém se sa né ushtrime
né kuptimin e vérteté.

Procedurat e tilla jo shpesh arsyetoj trajtimin sociale t& barabarté né trening. Ky
éshté njé gabim, gé buron nga koha kur ne besonim né slloganin: "Shumé duhet té
punojmé.” Kjo moto duhet té zévendésohet me té reja dhe até sa mé shpejt: "Ushtroni
optimalisht , kérkoni ngarkesén optimale pér ¢cdo individ".
Volejbolli éshté lojé gé ngarkon té gjithé trupin e njeriut .Ajo éshté njé nga lojrat gé nuk
u léné asnjé deformite te trupit (duke pérjashtuar mikrodémtimet). Megjithaté, stérvitja

vetém e volejbollit nuk mund té zhvilloj aftésité né nivele shumé té larta.

Ngritja e peshes dhe hypja ne sanduk dhe menyra tjeter e ushtrimit me litar-lastikun 1 cili

rrit kercyeshmerin dhe levizshmerin tek lojtari
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Pérséritja e rregullt e elementeve sidomos gjaté lojés shpesh ¢con né mikrotrauma gé,
nése pérséritet, shkaktojné démtime té médha.l tillé éshté rasti i mikro traumave gé
rezultojné nga koha e goditjeve me top, né praktikén volejbollistike nuk ka kohé té
mjaftushme qé kéto mikro-trauma té sanohen por ushtrimet vazhdojn me ndihémén e
flasterave e té ngjajshme.Né kété meényr vjen deri te njé gungé e vogél dhe
pérfundimisht deformime té gishtave.
Thénja e pérmendur "puné” siq éshté ushtrimi né volejboll ka ndikim zhvillime specifike.
Gjegjésisht tek volejbollistét si dhe té gjithé lojtarét e lojrave me duar ndodhé gé do té
jeté rritta e gishtit té vogél dhe shpesh e arrin gishtin tregues.
Metodologji té pérshtatshme té trajnimit, pothuajse té gjitha aftésité e vecanta mund té
arrihen né njé nivel shumé té larté me pérjashtim té atyre té lidhura me aftési kardio-
vaskulare té cilat zhvillojné forma té ciklike té Iévizjes, dhe té tilla né volejboll ka shumé
pak. Pér kété arsye vrapimi konsiderohet si njé nga stervitjet obligative shtesé té
volejbollistit profesional.

Preferohet pregaditja e sprintit ne distanca té vogla mbi parimet e trajnimit me
intervale. Nése déshirohet qé té pérmirsohet forca e pérgjithshme  muskulore
rekomandohet pér té ushtruar me ngarkesé optimale.

Sipas késaj nuk duhet té humbasin para syve se shéndrrimi i forcés sé
pérgjithshme né specifike zakonisht éshté i gjaté dhe proces delikat. Gjithashtu, duhet
té mbajmé parasysh se forca e pergjithshme duhet té ruhet me kujdes se humb shpeijt.
Pércaktohemi pér kujdesin me forcén shpérthyese, e cila do té béhet proné e
volejbollistit pér kohé té gjaté. Sa i pérket zhvillimit té kondicionit pérmes vrapimit do té
flitet né njé kapitull té& vecanté. Sa i pérket kondicionit specifiké do té flitet pérgjaté kétij
punimi. Nése kondicionin e marrim né pérmirésimin e aftésive mé té vogla siq jané
forca, shpejtésia, gatishméria, edhe nése kéto i formojmé né formén e kondicionit, qé
do té thoté shtojmé dimension jetégjatésis, mund té flasim né formén e pérgjithshme, si
dhe até specifike, sa i pérket i forcés né formé te pérmirésimit té fuqisé sé muskujve né

kilogram né njé sekuencé té caktuar pérséritje.
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Sipas késaj nuk humbim nga syté qé né lojrat volejbollistike né pérgjithési jané
prezenté né pérmirésimin e forcave eksplozive, e cila neve afron te tipi i forces
specifike.

Eshté e njohur se shpejtésia refleksive éshté e lindur. Pérmirésimi i saj éshté
arritur kryesisht népérmjet pérmirésimit té teknikave té lévizjes. Né Volejboll éshté
shumé pak e pérdorshme shpejtésia ciklike e |évizjes. Dominuse éshté shpejtésia e
pervetésimit té teknikés volejbollistike, gjegjésisht pérvetésimi i pozités pérgatitore nga
e cila realizohet teknikat volejbollistike.Né volejboll éshté shumé e réndésishme arritja
né raport me kohén Prandaj, né praktikén volejbollistike éshté e njohur edhe njé
specifiké "shpejtésia”, e cila éshté e shprehur né Iévizje me kohé né veprim. Kjo do té
thoté gé té jeshé i shpejté - shkoni me kohé. Prandaj edhe mundésia e madhe pér té
shprehur dhe ata gé nuk jané shumé té shpejté. Me kohé lévizja dhe vendosja
vecanérisht viené né shprehje né mbrojtje, sepse lévizja topit nuk arrin jo rrall mbi
100km / h.

Pérpjekjet pér té kapércyer kéto lévizje me shpejtési t&é madhe té topit kérkojn
pérgaditien adekuate dhe né kohé, e cila nénkupton marrjen e pozités adekuate dhe
parashikimin e drejtimit té |évizjes sé topit. Me gjithé kété éshté e preferuar shpejtési sa
mé e madhe e reagimit né situatén e momentit né kuptimin parashikimit té drejtimit té
l8vizjes sé topit. Zhvillimet e shpejtésis ciklike té lévizjes tek volejbollisti jané té lidhura
me periudhen e fillimit.

Mé pas shpejtésit tjera, siq &shté shpejtésia e

manifestimit té teknikés specifike, shpejtésia né situatat e ndryshime, shpejtésia
e reagimit né situata té caktuara. Kéto shpejtési nxiten prej kohés sé fillestarve deri te
profesionisti. Pasi neve zakonisht nuk kemi né disponim instrumente, vecanérisht ato té
natyrés elektronike, né ushtrimet e volejbollistit pérdorim ushtrime té caktuara pér té
zhvilluar shpejtésin e reagimit.Pér kété ne jemi gjithmoné né bashképunim me praktikén
e volejbollistit, té cilit i kushtohet shpejtésia e reagimit . Demonstrimi i shkathtésis dhe
gatishmérisé né volejboll éshté shumé specifik.

Prandaj e ashtu-quajtura aftésia e pérgjithshme né pérgjithési éshté e lidhur né

periudhén fillestare.
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Ajo pérgadit disa forma té vecanta té teknikave specifike gjegjésisht teknikat
specifike né masé té madhe jané té bazuara kryesisht né shkathtésit dhe aftésit e
pérgjithshme duke i u referuar edhe disa zona pérreth. Atéher preferohet edhe vertetimi
i hapsirave té tjera. Pér shembull Volejbollistave fillestar i preferohet gé ti pérvetsojn
teknikén e kércimit sé gjaté dhe sé larti qé ta pérvetsoj teknikén e ushtrimeve né toké,
posacérisht ata tek té cilét arrinet kontaktet e ndryshém me dyshemené, si edhe nga
kalimi né pozita té ndryshme né dysheme.Jané té mirseardhura edhe stérvitjet pér
mbajtjen e ekuilibérit né rrethana té véshtira né té cilat volejbollistét jané té pérfshiré.

Sa mé shumé qé pérparojné né teknikat specifike ag mé paké ka nevoj pér
zgjerimin e e shkathtésis, sidomos jo nga ata tek té cilét éshté larguar dhe gé kané
paké té pérbashkét me teknikén volejbollistike. Kalimi nga ushtrimi e shkathtésis dhe
gatishmérisé né kuptim té pérgjithshém né ato specifike arrihet me "ushtrimet
univerzale” me topin.

Nga praktikat volejbollistike éshté e njohur se arrihet pérafersisht i njejti nivel i
aftésive té vecanta, kur ajo gjendet né njé nivel té larté té zhdérvjelltési edhe pse
fillohet shumé herét me ushtrime té aftésive specifike, kur ajo kalon fazén e arritjes
pérvetésimit dhe mirémbajtjes.
Deri né cfaré mase teknika specifike do té mbérrijé varet nga talenti dhe kémbéngulja
metodologjike né praktiké, kryesisht aftésis sé organizimit té larté, koordinimi, l8vizja
dhe pérshtatshmériné e metodologjisé sé trajnimit. Ne jemi té bindur se trajnerét gabojn
té cilét vijné né ményré té térthorté pér arritjen e teknikave volejbollistike. Arritja e tyre

nénkupton miratimin e metodave racionale me qasje té drejtépérdrejt dhe konkrete.
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DALLIMET NE TEKNIKAT E USHTRIMEVE TE
KONDICIONIT

Qé té miratohet teknika e elementeve né volejboll éshté e nevojshme qé té
ushtrohet, pra kryerjen e elementeve té caktuara té teknikés. Me kéto ushtrime té njéjta
éshté e mundur gé té zhvillojé dhe pérmirésoj kodicionin specific volejbollistik. Si dhe né
cfaré mase éshté arritur njéra dhe tjetra dhe gka i bén té ndryshme? Kjo éshté e sigurté
gé gjaté miratimit té teknologjisé né njé masé té caktuar pérmirsohet kondicioni specifik.

Njé nga kushtet pér pérvetsimin e teknikés éshté pérseritja e shpeshté e ushtrimeve,
dhe ai kontribon né pérmirsimin e kondicionit. Megjithaté nése mbéshtetemi vetém né
procesin e miratimit dhe mirémbajtje té teknikave né njé nivel té larté kondicioni
specifiké do té mbetet mé sé né nivel té ulét.

Pér zhvillimin e theksuar té kondiciont specifike éshté e nevojshme pér teknikat e
duhura té performancés. Ushtrimet pér arritien e teknikave zakonisht jané pjesé ose
lidhje e shumé elementeve né pérgjithési dhe elementeve té lojés me modifikime té
médha apo té vogla.

Kéto lloj ushtrime i bé&jm me ritém té ngadalshém né serité primare me numeri té
madh té pérséritjeve.Teknikat e ushtrimeve zakonisht

ndérprehen si té shfagen e shenjave e dukshme té lodhjes, sepse efekti éshté
shumé i démshém pér formimin e ¢do metode sterotipe. Né lojérat sportive, dhe né
volejboll, shfaqget sterotipi i jashtém motorik, g& tregon varésiné nga hapsirés sé
jashtme. Kéto ndikime té jashtém né volejboll paragesin situata gé dalin gjaté lojés.

Ata jané té pérséritura, por kurré saktésisht té njéjta. Prandaj, sterotip motorik
éshté i ngarkuar me njé situaté qé do té jeté e mjaftueshme si njé manifestim pér
demonstrimin e teknikave té pérshtatshme.

Kur pérdorni ushtrimet pér arritje, pérvetsimi ose mirémbajtja e teknikés né njé
nivel té caktuar, éshté e nevojshme gé ndarje midis pérseritjeve té ushtrimeve té mos
jeté ag i madh qé gjurmét e ushtrimit t&¢ méparshém té mos humbin. Nése ndarja midis
dy stérvitieve té njejta éshté mé i madh se sa duhet né masé té madhe humbet
efikasiteti arritjes sé sterotipit motorik.
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Atéher i afrohemi principit i cili thoté: "shkruaj - fshij" dhe prej gjithé késaj mbetet
njé gjurmé e zbehté. Né njé rast té tillé themi ushtrimi kthehet né puné.
Pér gjaté pérvetsimit, pérmirsimit ose mbajtjes sé teknikés né njé nivel éshté e
domosdoshme mbajtja e ritmit t&€ shpejté. Shpejtésia e mbajties shpesh con né
humbjen ose zvoglimin e disa detaleve té lévizjes.

Rritia e shpejtésisé sé& ushtrimit éshté vecanérisht e padéshirueshéme kur
teknika gjendet né njé nivel té ulét e pérvetsimit, kur ende nuk ardhur deri te formimi i
shprehive té lévizjes. Elementet e aplikimit té teknikés volejbollistike né lojra me stafeta
éshté metodiké e miré. Kur éshté vendosur metoda sterotipe, ka ardhur deri te
pérvetsimi i teknikés, me ushtrimet e njejta mund té aplikohen edhe pér pérmirsimin e
kondicionit specifik.

Duke béré kété, ne gjithmoné duhet té mbajné né mend qé kur nuk duhet ta
lejojmé, madje edhe pér njé moment, pér té rrézuar sterotipin metodik .Kur teknika e
kondicionit béhet me ushtrime nga lojtarét tek té cilét sterotipi motorik éshté shumé
stabil, mund té aplikohen ushtrime me ritém té pérshpejtuar, gjegjésisht shpejtésis sé
aplikimit.

Pér lojtarét tek té cilét teknika sterotipe éshté akoma né fazén e plasticitet
preferohet ushtrimi me rittm té ngadalsuar dhe precizitet t&é theksuar té lévizjes,
sidomos kur zbatohen ushtrimet nga reperatuari teknika té vecanta. Rritja e
ngarkesés kryesisht arrihet me me rritien e numrit té€ pérséritjes sé stérvitjeve né seri.
Né raste té tilla zakonisht kombinohen dy elemente té teknikés, qé do té shihet né
shembujt e méposhtém. Njé nga parimet gé duhet gjithmoné té kihet parasysh kur
kryhen ushtrime e vecanta, paralajméron njé ményré rigoroze té kujdesemi Q& né
asnjé ményré té mos humb formen e tij, pa marr, pavarésisht nga konteksti né té cilin
komponimet zbatohen. Ato gjithmoné duhet té jené pjesé, vecuese si pjesé e njé térési

té madhe.
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Aplikimi I medicinbollit dhe litareve-llastik per trupi te lojtari | cili ngrit forcen eksplozive
te kraheve dhe kembeve, ndersa ne ushtimin tjeter lojtari ne te dy kahet bene levizje te
shpejta ne te dy kendet e cila forcon levizshmrin e nyjeve dhe muskujve ge zakonisht

perdoret per libero dhe lojtarét pranues.

Manifestimi i teknikés sé stérvitjes, pjesé e lojés volejbollistike. Edhe
atéher kur gjithmoné duhet té keté, edhe pse jo plotésisht té njejté, por né njé
formé té shumé té ngjashme.

Ndonjéheré ne bémé léshime, gé té pérmbushim disa domosdoshméri
metodologjike.

Por kété duhet té béjmé shumé rrallé dhe me kujdes.
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USHTRIMET ME LITAR TE GJATE

1. Kércimi i litarit sé gjaté duke filluar hedhjen nga vendi.

2. Kércimi i litarit me hyrjen dhe daljen nén .

3. Kércimi perms shpejtimit dhe ngadalésimit.

F’\
&
A

4. Né té njéjtén kohé duke anashkaluar dy apo mé shumé lojtaré qé gjuajné topin ose
njé objekt né mes tyre. Objektin mund ta gjuaj lojtar i cili Eshté jashté litarit. Ata e kthejn

né meényr té caktuar (pérmes kémbés, kokés shérbimit etj.).

5. Kércimi i litarit gjaté largimit té topit né teren. Kércyesi mbané topin edhe kur kércen

njékohésisht largon topin né teren dhe e kap até.

6. Dy litar kalojné njéra prané tjetrés. Kércyesi kur kércen nén njé njékohésisht bie nén

tietrén dhe vazhdon té kércejné.
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7. Dy litar kthehen né té njejtin vend. Njéra éshté mé e vogél, tjetra mé e madhe. Duhet

njé kércim i larté qé té kaloni té dyja.

8. Me kalimin e litarit té gjaté pérfshiré edhe kalimin e litarit sé& shkurtér té cilé kércyesi

e mbané para vete né duar.

9. Kércyesit, kur kércejn heré pas here kapen pér duar dhe térheqin njéri-tjetrin

poshté pér té véshtirésuar kércimet.

10. Kércimi dicka mé i gjaté i litarit né até ményré gé njé ose maksimumi tre kércyes me
kércimin e njéjtjé tejkalojn litarin duke u pérpjekur pér té prekur mé lart até. Ky ushtrim
ka variantin e veté. Me njé kércim tejkalohet litarit kurse me té dytin pérpjeket ta kap

litarin mbi koké&. Né variantin e paré litari Iéviz shumé leht kurse né té dytin shumé mé

shpejté.
USHTRIMET ME LITAR TE SHKURT

1. Kércimi i litarit né kércim.

2. Kércimi i litarit me pérkuljen e litarit né gjunjé né sipérfagen kokes. Shpatullat

sipérfaget e nuk duhet té shprehet né ményré té konsiderueshme.

Kércimi i litarit me shtrirje té ploté té kémbés né dysheme me ndryshimin e drejtimit.
4. Kércimi me kalimin e tetéshes.

5. Kércimi i litarit anash.

6. Kércimi i litarit né dyshe.
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7. Kércimi i litarit né dysh me shképutjen nén litar.

8. Kércimi i litarit né tresh.

9. Kércimi i litarit né dyshe me dy litar.

10.Né& njé kércim dy here kalimi i litarit pa ndaljen e ktheses sé litarit (t& vazhdojé me

kércimin e litarit).

USHTRIMET NE TEREN

1. Lévizja shtrir né stomak.

2. Nga gjunjézimi kalimi né pérdorim me duar té bashkuara. Shtyerja nga toka kthimi
né pozitén fillestare.

3. Nga pozicioni jo i ekuilibruar 1éshimi dhe kthimi né sklek( pompa).

4. Ulur né dysheme duke u kapur pér shputé né até pozicion pér té€ mbajtur ekuilibrin

sa ma gjaté.

5. Nga veprim i duarve, né njé doré, kalimi né tjetrén dhe késhtu me radhé.

6. Nga veprimi i duarve, duke u ngritur dhe duke u shtyré me duar né dysheme

ngritja dhe kthimi pér 360 shkallé dhe prap kthimi né veprim me duar.

7. Nga veprimi me duar térhegja e duarve né mes kémbéve dhe kalimi né veprim e
para duarve.
8. Nga gjunjézimi léshimi poshté dhe luhatja né njérén kémbé, e pastaj né té dyjat

duke lévizur né gjunjé duke shkuar pérpara té lidhur pér tu shtriré né bark, pa
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ndihmén e dorés (pér ata mé pak té kujdesshém mund edhe me ndihmén e

duarve).

9. Nga rénja e pérmendur anash Iéshimi né gju dhe pastaj né njé pozité ulur.

10. Nga njé hap i madh léshimi né gju i lidhur me veprim me duar dhe shtrirja

barkazi.
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DETALIZIMI | KOHEZGJATJES; INTENSITETIT,
VELLIMIT NE DITE

Né procesin stérvitor cdo pjesé e programuar ne formen e ushtrimit fizik kryhet me
kohézgjatje si dhe me intensitet te caktuar. VElllimi dhe intensiteti i ngarkeses jane
stimuj te ndryshem por me ndikim te ndersjellte te njeri-tjetrit.

Programimi dhe menyrat e ndryshme te ngarkesave shkaktojne ndikime t
ndryshme ne llojin e pérshtatjies dhe té gjendjes stérvitore. Kérkimet e stérvitjes
bashkokohre karakterizohet nga rritja e véllimit dhe e intensitetit per té gjitha nivelet e
zhvillimit. Kjo ményre lejon pérdorimin e intensitetit dhe té véllimit né pérshtajte me
gjendjne konkrete stérvitore, si dhe elimion mbistérvitjen e shkatérrimin fizik.

Duke e shtuar se véllimi dhe intensitetin njékohé&sisht nuk mund té konsiderohet si
i efektshém pér pérmirésimin e paraqitjes sportive. Gjaté periudhés pérgadatitore ato
zéné 55-60 % té aktivitetit té pérgjithshém, ndérsa né periudhen e garés kjo ngarkesé
mund té ngrihet deri né 80-90 % (berber, 1986).

100

Marrédhéniet e intensitetit dhe véllimit ne ngarkesat e forcés
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Raportet véllim-intensitet dhe shpérndarja e tyre pércaktohen prej nivelit té
pérgatitjes sé sportisti. P&r lojtaré té pérgatitur rritja e rendimentit arihet népérmes rritjes

linear té véllimit dhe intensitetit, ku theksohet me shumé ana sasiore.

Sa i pérket inetnsiete ka lidhej me kisehtet e mjedisit te jastem si p.sh., vrapimi qé
béhet né kohé me shi, né réré ose né né kodér, loja né teren té forté apo té buté me
balté, et., e rrisin intensitetin.

Véllimi dhe intensiteti mund te rriten njekohesisht deri ne nje kufi, tej te cilit
zmadhimi i metejshem i intensitetit do te shogerohet me nje zvogélim te véllimit dhe e
kundérta.

Kohézgjatje seancés stérvitore varion prej 60-120 minuta dhe pér té fituar efekte
maksimale duhet te kemi parasysh rradhen e ushtrimeve, sasiné e cilésiné e tyre dhe
ekzekutimin.

Ora stérvitore ne volejboll mund té zgjta pér 90, 120 apo 180 minuta. Zakonisht né
pérgatitien e kombétareve te reja, ora stérvitore mund té zgjaté 2x120 minuta (dy heré
né dité) dhe varésisht kushteve dhe infrastrukturés sé objekti.

v' Pjesa hyrése-pérgatitore — 30 minuta

v' Pjesa kryesore - 80 minuta

v' Pjesa pérfundimtare - 10 minuta
Gjithsejté 120 minuta apo dy oré

Pjesa hyrése shérben pér pérgatitjen e organizmit té lojtaréve pér punén, pérbehet
prej dy nén pjeséve té cilat munde me gené ajo pér vrapim té lehté, lojéra té ndryshem
dhe te cilat gjithsesi shogérohen me zgjatje-nxhej paraprakisht, ndérsa nénpjesa tjetér
ajo e ushtrimev té formimit.

Pjesa e kryesore e orés stérvitore kané detyra shumé pércaktuese si ato té
elmenetve teknike, taktike, zhvillimin e shpejtésisé, forces, géndrueshmérisé né pjesén
pérfundimtare etj. Zakonshmit né kété pjesé té orés i dedikohet stérvitja kryesoré dhe
varsiht plan-programit gé kané trnerét e kombétaréve dhe i ksuhtihet me dy apo tre
detyra brenda stérvities dhe asesni nuk bén mé shumé sepse shkon nga monotonia
dhe humb efektin e ores stérvitore.

27



Punim i diplomés master Florim Ferizi

Pjesa pérfundimtare e ores stérvitore shkon nga getésimii organizmit té njeriut
apo relaksimi deri né prurnejn e freskisé sé mé parshim nése mudn té themi e kjo miré
ishté shkuar po ge se kombinohet me masazhe dhe analiza té shkurta rrreht ores
stérvitore.

Pérkundér rritjes sé mjeteve té ndryshme elektronike té cilat racionalizojné dhe e
saktésojné planifikimin, programimin etj., pa shénimet, nuk ka pércjellie e veprim
pérparues cilésor né procesin e orés stérvitore stérvities. Ményrat e mbajties sé
evidencés nga pérvojat e sé kaluarés jané té ndryshme. Trajneréve té volejbollit u
ofrohet modeli né vazhdimési i ditarit natyrisht g¢ mundésia modifikuese e plotésuese
éshté céshtje e zgjedhjes personale. Ditari pérbéhet prej dy pjeséve, né pjesén e paré
pérfshihen kryesisht shénimet personale té volejbollistéve nga antropometria dhe
motorika. N& pjesén e dyté, pérfshihet veprimi i pérditshém operativ, javor e ditor, té
cilin trajneri me vete e bart pér ¢cdo oré stérvitore, por né kété rast do ta japim pasqyrén
e vijueshmérisé stérvitore dhe planin pér 10 dité né vazhdim i cili parashihet t¢ mbahet
né ndonjé vend.

Pérmbajtja e ditarit éshté si vijon:
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TOPI SI REKUIZIT DHE ARSYE PER LEVIZJE

Topi né trainingun e volejbollistit mund té aplikohet né mé shumé ményra té
ndryshme.Né mes tjerash mund té pérdoret si njé mbéshtetése apo si njé arsye pér
l8vizje, ose njé lloj té caktuar té l8vizjes e cila, né fakt, paraget pjesé té teknikés ose
shumé elemente té lidhur né mes veti.Gjaté pérfundimit té kétyre ushtrimeve éshté e
nevojshme té kihet parasysh né lidhje me numrin apo nivelin e ngarkesés pér c¢cdo

individ vecg e veg.

Topi si rekuizit
Pér topin si rekuizit flasim kur me até sillemi né nj& ményré té caktuar, pa

pérdorimin e elementeve té caktuara té teknikés me zbatimin e ndonjé elementi té
teknikés, me pérfshirjen e pjesshme e nj¢ ose shumé elementve té teknikés né

ushtrime. Shembuj té ushtrimeve pa pérfshirjen e teknikés volejbollistike:

1. Qéndrimi prané rrjetés dhe mbajtja e topit né té dy duart, léshimi i tijé.
Pastaj galuc shpejté kapet topi nén rrjetit. Shumé duhet pasur kujdes gé gjaté pranimit
té topit kur nuk duhet té keté kontakt me rrjeten.
Pérvec pérpjekjeve fizike ky ushtrim i kontribuon pérmirésimit t&€ kondicionit. Nuk
rekomandohet pér fillestar dhe as fillestareve me kundicion té ulét. Stérvitja e paré

éshté aplikuar me kujdes né njé seri té vogél dhe me njé numér mé té vogél té serive.

2. Variant i thjeshté i kétij ushtrimi éshté kur konkurrojné né cifte. Né kété pérpigemi gé
ciftet té pércaktohen né bazé té ngarkesés péraférsisht té njéjté pér té dy partnerét.
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Njé nga lojtarét mbané topin né duart e tij dhe né kércim ja shérben partnerit i cili
gjithashtu kércen dhe liron duart mbi rrjet. Ky e pranon né kércim dhe tjetrit ja kthen

prapa. Vémendije té vecanté duhet pasur kujdes gé rrjeta té mos preket as me doré e

as me top.
-
b
— e
= J—i.’
{ .i."'.‘ﬁi

Cdo kontakt me rrjetén konsiderohet si "mékat i rénd" dhe zakonisht i tregohet

trajnerit me duar ose né njé ményré té caktuar.

3. Si njé nga mundésité e rritjes sé ngarkesés preferohet kryerja e njé numri mé té
madh té varianteve té ushtrimit té ushtrimit té njejté. Ushtrimi paraprak, pér shembull
mund té ndryshohet:

a. Njé lojtar kércen me top né ajér dhe e dérgon pértej rrjetit.

Topi bie direkt afér rrjetit. Pastaj shpejté |éshohet né pérkulje ose gjunjézuar né
njé kémbé dhe kap topin nén rrjet. Pastaj shérben partnerin , késhtu gé ky nuk

mundohet gjaté pranimit té topit. Partneri e béné té njéjtén, etj.

b. Kur njé lojtar kap topin afér rrjetit kércen dhe né kércim shérben né duar
partnerin, i cili pérsérit ushtrimin. Pushim ndérmjet dy ushtrime éshté pak mé i gjaté, por
secili prej dy partneréve béné dy kércime. Né fillim veté e pranon topin e lire afér rrjetés,
kurse herén e dyté shérben partnerin larg rrjetés, gé ai mund menjéher té kércej dhe ta
béj ushtrimin. . Njé lojtar kércen me top dhe e Iéshon prané rrjetés. Né anén tjetér té
rrjetés éshté partneri i cili pranon topin dhe né kércim e dérgon né anén tjetér té rrjetit

duke e Iéshuar topin sa mé afér rrjetés ku e pranon partneri i cili €shté i gjunjézuar etj.
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C), topi bartet mbi rrjet me té dy duart, pastaj zgjidhet me péllémbén e njé dore,

ndérsa gishtat tjeré shtyré pak mbrapa né drejtim té tokés. Cdo gjé tjetér éshté e njéjté.

d. Si ushtrimet e méparshme, topi shtypet paksa me té dy duart né toké. Partner i
cili kap topin duhet té investojé zhdérvjelltési dhe shpejtésia. Pérpjekje qé lojtarét té

mos kalojné njéri-tjetrin.

f. topi shtyhet me gishtat e njérés doré té majté nga vendi né té cilén partneri ka

[&vizur i cili pranon topin. Ai vepron njéjté.

e. Si ushtrimet e méparshme, topi shtyhet me dorén e djatht.

g. me ndryshimin se lojtari nuk kthehet me fytyré nga rrjeta, por né krah si dhe
shtyn topin né té majté. Pra té kundértén nga"drejtimin i fluturimit* Topi mbahet afér
rrjetés, por jo pértej. Ushtrimi mund té kryhet me gatim né anén e djathté, ku lojtari i

kthyer me krah nga rrjeta nga e majta.

i. Si ushtrimi i méparshém, lojtari gjuajtés gaton majtas kur éshté i kthyer me
krah anén e djathté prané rrjetit dhe anasjelltas. Pérvoja e vogél e lojtarit gjuajtés dhe
dhénja e topit atij afér rrjetés mund té paraget problem. Nése até e pengon blloku
rrethana e tillé me té vertet &shté naive.

Né kési raste lujtarét gjuajtés zakonisht i ikin shtyrjes sé topit. Ndérsa kjo ka
mundési shumé té médha me shtyrjen e topit né gofté se ajo pranohet njé here nga

vendi.
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Pérvec késaj éshté e nevojshme pér té zotéruar njé tekniké té caktuar té

pranimit. Topi nuk pranohet me pozitén e fétyres nga rrjeta por nga pozicioni i
gjunjézuar, nga i njejti i cili pérdoret gjaté gjuajties. Mos kundérveproni me topin e
pranuar nga ana e bllokerit, por IEshoni gé topin ta shtyej bllokeri gqysh kur fillon rénja e
bllokut dhe térhegja e saj nga rrjeta shtypeni topin dhe kthene até né anén tjetér té
rrjetés.Pozita nga rrjeta té cilén e zé& bllokeri i sjell ata né pozité jostabile dhe jo té sigurt
i cili nuk mundéson "zgjatje e gjaté" shtypjen e topit.
4. Ushtrimet té cilat péraférsisht né té njéjtén ményré, sipas té cilés mendojm né
pérgjithési pér gjaté ushtrimit té teknikés mund té aplikohen edhe pér kondicion e
formés specifike.l tillé éshté rasti edhe me ushtrimet e shtypjes sé topit né bllok.Kéto
ushtrime béhen né seri, pra pandérpreré njé lojtar blloker, kurse tjetri gjuajtés.Né serin e
ardhme rolet edhe mundé té ndryshohen.Roli i bllokerit éshté joracional edhe né
kuptimin e kondicionit éshté i déshirueshém.

Né kéto ushtrime éshté e déshirueshme pér té pasur informacion né lidhje me
sukseset e c¢do individi dhe eventualisht ngritien me kalimin e kohés. Ushtrime té tilla
mund té organizohen né ményra té ndryshme. Dy mund té ndryshojné né hedhjen e
topit. Ai né anén e té cilit topi mbetet e hedh topin dhe merr rolin e gjujtésit .

Seri té tilla nuk jané té klasifikuara shpesh né seri té barabarta, dhe preferohet
gé serit e hedhjes sé topit ti b&j i treti. Pastaj té ndryshojné rolet. Ngarkesa mund té

rritet me numrin e ushtrimeve né minuté.

Mund té arrihet edhe deri né 15 pérséritje pér 30 sekunda.Prandaj duhet pasur
kujdes gé té mos ulet lartésia e kércimit si dhe té mos e humbasin teknika e shérbmit,

vecanérisht gatimi.

5. Njé ushtrim i ngjashém si mé paré, me ndryshimin se topi nuk shtyhet né bllok, por

shtyhet prej bllokit jashté fushés. Kjo do té thoté se ushtrimi mund té drejtohet vetém
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nga dy palé, pér shkak ushtrimit t& kryer afér antenés. Largésia nga antenna né fillim
éshté 20 cm,e pastaj gjithénjé né rritie deri né 2 metra por edhe mé shumé.
Dy variantet jané t&€ mundshme refuzimi i topit nga blloku, majtas dhe djathtas.

Varianti né té majté éshté natyral dhe shumé i lehté. Kjo éshté kryer né zonat 4
kurse opcioni mé [ rend né té djathté né Zonén 2
Gjaté débimit té topit jashté fushés, éshté e nevojshme pér té krijuar kontakt me topin
dhe  Dbllokun, dhe vetém pastaj pasohet topi  jashté  fushés.
Né serité e para té ushtrimeve bllokuesi i reziston, ngjashém si kur shtyn topin né bllok.
Mé voné, sa mé i shkathét té jeté lojtari gjuajtés, blokerit i lejohet té€ vendosé me té
gjitha mjetet. Kjo do té thoté gé mund té vendos shuplakét né té gjitha pozitat e
mundshme.

Bllokerit duhet kthyer vémendjen gé té mos veprojé né topin para se té prek
gjuajtési, vecanérisht nése topi éshté né fushén e tij, qé éshté rast i mé shpesh.
Parasegjithash nuk duhet té lejohet bllokerav gé ta mbrojné hapsirén jashté fushés qé
do té thoté gé shuplakat t&€ vendosén né até ményr qé prapa tyre éshté hapsira jashté
fushés.Duhet gé blloku vendoset né hapsiré afér antenés me shuplaké né drejtim té
fushés ashtu gé inercioni i lévizjes sé dorés pas prekjes sé topit do ta fuste ose do ta
refuzonte topin né fushé, natyrisht, né anén e gjuajtésit .

Gjuajtési duhet té dijé gé topi nuk mund té shtyhet gjithmoné pérpjet dhe mbi
rrjeté. Shpesh kjo mund té béhet vetém te poshté. Dhe shpesh kjo éshté e mjaftushme
gé topi té fluturoi jashté fushe (né té gjitha kéto ushtrime dhe té ngjashme éshté shumé
e nevojshme pér té shmangur kontaktit me rrjetin. Lojtari i cili prek rrjetin éshté i
detyruar ti tregoj trajnerit).Qé shpesh mos té kthehemi né kété vérejtje (ikjes sé kontaktit
me rrjet) kujtojm trajnerét me shkurtim VIKRR.
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6. Me gjuajtésin duhet té konkurruar me njé ose dy bllokera. Topi pér gjuajtje ngritet 20-
50cm mbi rrjeté. Gjuajtésit mund ti lejohet té& pérdorin disa varianta, detyra. Kur caktohet
njé detyré, atéheré parashihet mundésia e pérdorimit e nj& numéri mé té madh té
varianteve.

b) Gjuajtési shtyn topin (gatuar), nga niveli mé i larté i mundshém, gé dora gé
shtyn topin thuajse éshté krejtésisht e shtriré. Topin nga zona 4 e drejtojm né zonén 3
apo 4, sa mé prané rrjetit. Kur ushtrimin e kryejm né zonat 2, pastaj gjuajtési e ¢on topin
né zonén 3 ose 2 dhe ngjashém.

Opsioni mé i véshtiré pér gatim, dhe mé e lehta pér blokera éshté kur ushtrimi
kryhet né zonén e 3. Topi mund té gatuhet né zonat 2 dhe 4. Mund té pércaktojmé
zonén né té cilén zihet ose i lihet gjuajtésit gé té orientohet sipas situates. Preferohet qé
gjuajtésit ti tregohen shifrat e kryerjes sé detyrave, té cilat gjuajtési ose gjuajtésit nuk |
diné. Pér shembull, gatim alternative né njé, dhe pastaj né njé tjetér zoné (gé shifrohet
si 1+1), dy heré né zonén 2 dhe njé né zonén 4 (2-1) et;.

Né kéto ushtrime dhe té ngjashme duhet pérpjekur pér té fshehur veprimin,
gjegjésisht ményrén dhe drejtimin e dérgimit té topit. Prandaj, éshté me réndési edhe
pozicioni i trupit né raport me rrjetén. Nése gjuajtési merr pozicionin prej té cilit nuk
pritet gatim, ai duhet té jeté e pazakonté, kjo do té thoté i paparashikueshém. Né
ményré gé té mund té gatuajm nga pozita té pafavorshme éshté e nevojshme pér té
ushtruar manifestim, né situata té tilla, kjo do té thoté se ata duhet té jené stérvitje
trajnimi.

c) Si ushtrimi i méparshém, né vend té gatimit zbatohet stervitia e
ngadaléshme.
d) Gjaujtésit i lihet gé té zgjedh nése zbaton gatimin ose gjuajtien e ngadalshme.
e) Kjo, si té gjitha stérvitjet e tjera, mund té kombinohet me rolet e shumta. Pér
shembull, né zonén ose zonat né té cilat gatuhet, vendoset lojtari i cili vrapon né até
zone dhe e mbron nga gatimi. Ai zakonisht refuzon topin me c¢ekicin e njéres doré ose
té dyjave. Kur né ushtrim pérfshihen 2 ose mé shumé mbrojtés té hapésirés sé
caktuara, atéheré njéri prej tyre vrapon né bosh. Prandaj vet vrapimi né kété zoné, dhe

jo mbi topin éshté shumé me réndési.
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Vrapimi pas topit i cili &shté dérguar né zonat e caktuara shpesh ofron mé pak
shanse pér té marré topin. Mundési shumé mé miré kur zihet pérpara njé pozicion i

pérshtatshém dhe kur pritet topi né até Zone.

f) Si ushtrimi i méparshém, lojtari i cili ruan hapésirén e caktuar léshohet né

pérkulje dhe prej té cilés ushtron mbrojtjen me ¢ekan té njéres doré té quajtur SUN.

g) Si ushtrimi e), prané lojtarit ¢ mbrohet nga gatimi &shté lojtari i cili pranon topin e
refuzuar dhe e dérgon até mbi rrjetit (gatuar) né njé zoné té caktuara.

Lojtari i cili mbroné até zone topin e pranon dhe e dérgon né drejtim té ngritsit |
cili e ngrit pér gjuajtésin. Nése ndodh gé diku vjen deri te ndérpreja, gjegjésisht débimin
jo preciz, trajneri dérgon njé top té ri né drejtim té ngritsit, me géllim gé ushtrimi té
vazhdoj pa vonesa.

Lojtarét duhet té pérpigen gqé sa mé pak ndérprerje té ndodhin, gjegjésisht futje
té topit nga trajneri. Prandaj preferohet gé kéto lloj ushtrimi té maten si mbas aftésive té
lojtaréve,té lehtésohen. Nése jo né asnjé ményr tjetér, até me seri té shkurtéra, pas sé
cilave praktikohet pak ndérprerje té shkurtér me géllim té rifillimit t& stérvitjes. Pér gjaté
ushtrimeve té kétilla dhe t& ngjashme, gjuajtésve u késhillohen té shkurtojé ké&rcimin né
minimum, gé do té thoté né 2-3 metra nga rrjeti. Kjo éshté e domosdoshme né
pothuajse ¢do ushtrim né seri.

7. Né kufirin e sulmit gjendet lojtari gé me gishtérinjé t& vendosur hark e dergon
topin né lartési té caktuar mbi rrjeté. Asaj i kundérvihet blokeri i cili kércen né hedhje
paké mé voné ashtu gé topi té pritet né anén tjetér té rrjetit, dhe e cuan até né toké,

késhtu gé ajo kércen kah partneri i tij.
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Pas disa jave té pérfundimit té kétij ushtrimi, lojtarét ushtrojné aq sa jané né
gjendje té béjn ushtrime né seri me njé numér mé té madh té pérséritjéve.
b) Kur kérkohet, pérveg rritjes sé numrit té pérséritjeve né seri dhe té rrisé numrin e
serive, pér té rritur intensitetin e ushtrimit té rrit numrin e refuziméve té topit gjaté njé
kohé té caktuar, p.sh. brenda 2 minutash. Né kété rast nuk pritet gé bllokeri té refuzon
topin dhe gé ai té pranohet, por éshté shumé me réndési qé bllokerit ti jipet kohé e
mjaftushme pér kércim me sukses né bllokim.

Eshté e pa nevojshme qé kércimet e tij t& shéndrrohen né shtyrje.

Hudh trajneri topin pasuesit dhe ky pason topin her poz 4 here 3 dhe nga mbrpa
poz. 2, ndersat lojatre te tjere pranues panojn topin nga gjujtesit nga paralelja dhe te dy

diagonalet.
c) bllokerét shérbejn dy lojtaré, té cilét dérgojn topin mbi rrjet. Né kété

ményré mund té arrihet frekuencé edhe mé e madhe e bllokimit. Né kété ményr duhet

pasur parasysh qé té mos té shkatérrohet teknika e bllokimit, lartésia e kércimit dhe jo
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pér té ardhur né lloje té tjera té gabimit. Bllokeri nuk duhet té léré pérshtypjen e
nervozizmit, inatit etj.

Ky parim nuk duhet harruar as né stérvitje té tjera. Ai parashikon punén né
stérvitje vendos ritmin. E kjo do té thoté rregullimi i ritmit me ritmin e trajnimit dhe té
ushtrusve.

8. Ky ushtrim i kushtohet ngritsave. Ngritési éshté né zonén 3, ose midis zonave
2 dhe 3. Nga zona 6 topi dérgohet kah ngritési né harkun e larté, késhtu gé bie
pothuajse né rrjeté 20-50 cm mbi buzén e larté té saj. Né cilén lartési do té bie
gjegjésisht né cfaré harku do té fluturoj topi varet nga lartésia e trupit dhe kércimi i tij.
Ngritési nga kércimi me dorén e majté Iéviz topin "mbi shpatullén e djathté" né zonén 4
pértej rrjetit. Né kércim ngritési i shtriné té dy duart kah topi sikur qé do ta ngrité, e
pastaj né té vepron me njé duar duke shtyer topin pértej rrjetés. Né topin veprohet me 4
gishtat e kjo do té thoté se se nuk ka kontakt me topin me palcé.

Shtyrja e lévizjes sé topit kryhet me lévizjen e nyjés dhe shumé pak lévizje té
pjeséve té tjera té dorés. Ky ushtrimé shpesh éshté aplikuar né forma té tjera.

Mé sé shpeshti né kombinim me gjuajtése — sipas késaj ka nj& numér mé té
madh té mundésive:

a. Ushtrohet stervitja e penaltive nga kércimit, gé parasheh shumé mé herét
kércimin e gjuajtésit. Ngritésit i lejohet qé nga njéher se né vend té ngrites t& bén
gatimin mbi shpatulla.

b. Gjuajtési kércen cdo té dytén here atéher kur merr topin. Ngritési njéher
gatuan, njéher ngrité topin, sipas rendit té vendosur.

c. Si ushtrimet e méparshme, ngritési zbaton ngritjen e topit té tipit "korrekt".

d. Ashtu si ushtrimet e méparshme, vendoset njé blloker i cili kontrollon gjuajtésit
dhe ngritésit nga linjat e para. Kjo do té thoté gé ngritési, kur e heton bllokerin prané tijé,
topin do ta dérgoj kah gjuajtési dhe anasjelltas. Ky variant mund té zbatohet né shembuj

té tjeré.
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Pranon topin lojatri pranues, pason topin e ardhur nga ky lojatr | cili ja jap lojatrit

gjujtes dhe kjo levizje zjgte deri 10 perseritje nene mbikqyrjen e trajnerit

e. Gjujtjet Alma e shkurté. Topin ngriteni me té dyja duart né kércim. Ky variant i
sulmit éshté pak mé i shpejt dhe prej penalave dhe parashikohet edhe kércim mé shpejt
i gjuajtésit. Kur ngritési i pérmendur e dérgon topin kah gjuajtési né rrugé horizontale.

f. Si né e), topi ngritet me njé doré pa kontakt té palcés me topin.

g. Topi shtyhet sa mé ngadal kah gjuajtési né rrugén pothuajse horizontale.

h. Né kété ushtrim njé natyre té ngjashme mund té ndryshojné drejtimin apo
kéndin e dérgimit té topit kah ngritési né raport me rrjetin.

Pér ngritien mé sé miri, kur éshté kéndi i vogél té cilin e béjn drejtimi i fluturim
dhe dérgimit té topit. Sa mé i madhé té jeté kéndi, kjo éshté ndryshim i drejtimit,
gjegjésisht ngritjes sé topit mé larté éshté mé i véshtiré pér ngritésin.Mé sé réndi éshté
rrethana kur topi ngrinet né zonén 4 ose 3, dhe pranohet nga zona 1, ndérsa nuk lejohet
té ngrihet mbi kokén e tij.

i. Ngritja e Alma nga lartésia "mesi rrjetit". Kjo do té thoté qé té ngrihet nga
dyshemeja nga pozicioni i ndalur. Rrugén e lévizjes sé topit éshté pérpjet, kah vendi i

realizimin té ndeshjes me topin.
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J. Gjuajtési Alma me ngriten nga poshté me hapjen e dorés.

k. Eshté e déshirueshme gé ngritési mund gjuaj me njéren apo tjetrén doré.

Prandaj ngritési ushtron ngritje alternative té penallav dhe gjuajtjes, topi i paré nga
kércimi nga dora e majté dhe pastaj nga e djathta.

[. Si ushtrimi i méparshém, pérveq gjuajtjes ngritési ushtron edhe gatimin né

zonén 2 dhe 4. Né kéto ushtrime aplikohen edhe rolin e lojtaréve té tjeré, siq jané

mbrojtésit e bllokut, gjegjésishté gatimit ose sulmin né topin e paré.

Te tre lojatret te hypur mbi sanduk aplikojne bllokun me ndihnen e topit te
mbajtur dhe lojtaret te tjere te levizur njeri pas tjeteri vazhdojne duke ekzekutuar bllokun
nga tre pozicionet e vijes se pare dhe pas ketij aktiviteti shkojn nen top duke pranuar

¢cekan ge ja hudh trajneri
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KORELACIONI | SEANCES STERVITORE

Volejbolli si lojé kolektive sportive, né bazé té vecorive themelore |évizore hyn né
pérbérje té aktiviteteve polistrukturore kinezioiogjike té njeriut.?

Format specifike té lévizjes, kércimet e ndryshme me top e pa té jané té lidhura me
faza té caktuara té sulmit, mbrojtjes, veprimeve e kundérveprimeve té lidhura ngushté
me shkaqge e renditje té caktuara vepruese té lojtaréve. Format specifike té lévizjeve,
renditjet e lojtaréve (sistemet), fazat, krahas rregullave, dallohen pér kompleksitetin
specifik e atraktiv te volejbolli si lojé kolektive sportive.

Profesori dhe eksperti i stérvites sportive Tudor Bompa mendon ge
géndrueshméria, pérkulshméria dhe forca mund té zhvillohen duke u stérvit 1-2 heré né
dité. Pér géndrueshmériné speciale rekomandohet 3 stérvitje né javé me intensitet nén
maksimal, ndérsa né fazén e garave zhvillimi i géndrueshmérisé speciale me intensitet
maksimal duhet ushtrohet jo mé shumé se 2 stérvitje, té tjerat me intensitet me te ulét.
Pér té ruajtur shkallen e forcés, shpejtisé dhe géndrueshmérisé jané te mjaftueshme 2
stérvitje ne jave. Sa i pérket ruajtjes se forcés eksplozive mund té zhvillohen 2-3 heré
né jave.

Réndési praktike ka pércaktimi i sasisé sé seancave stérvitore té sportistit né dité si;
1, 2 ose me shume., sasisé sé kohés dhe pérmbajtés sé tyre. Shumé e réndésishme
éshté gé fillimi i ¢cdo mikrocikli té paraprihet nga njé bisedé e shkurte e trajnerit me
sportistin, pér té diskutuar e sqaruar gjithcka ge do te kryhet gjate javés dhe kjo e bén
sportistin me te ndérgjegjshém duke e rrite pérkushtimin e tij pér seancén apo seancat
stérvitore.

Strukturimi i mikrociklit merr pér baze numrin e seancave stérvitore ne jave. Ky
numeér varet prej pérgatitjes se lojtarit dhe prej vendit ku aplikohet stérvitja, njé rol te
madhe merr edhe koha stérvitore ne dispozicion. Ne disa raste kur lojtaret stérvitin ne
gendra stérvitore, mikrocikli i tij mund te jete njé paraqgitje me strukture 3 me 1 ge

d.m.th., tri seanca stérvitje dhe njé pushim.

2 Kineziologija 1971 - si dhe té orientimet aktuale té FKF-sé né Prishtiné.
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Pér sportisté me te pérgatitur mikrocikli mund te modelohet sipas strukturés 5 me 1.

Ne méngjes lojtari bén njé stérvitje plotésuese dhe pasdite bén stérvitje kryesore dhe ne

darke si stérvitje me shtange-peshe.

Ditét H M M E P SH D
Paradite S S
Pasdite S S S S S S

Mikrocikli me teté seanca stérvitore

Ditét H M M E P SH D
Paradite S S S S S S
Pasdite S S S

Mikrocikli me strukturé 3 me 1
Ditét H M M E P SH D
Ora 07.00 |SP SP SP SP SP SP SP
Ora 17.00 S S S S S S
Ora 19.00 SSH SSH SSH SSH

Mikrocikli me stérvitje te ndryshme (SP-stérvitja plotésuese, SSH- stérvitja

Kuptimet e njohurive né punén stérvitore lidhen me njohurité elementare té:

- rritjes e zhvillimit anatomik,

- fiziologjik apo funksional e

me shtangé)

- psikomotorik té grupmoshave té reja.

Ashtérimi (skeleti) i trupit si¢ dihet formohet e rritet nga lindja e deri né moshén 19-

22 vjecare. Né procesin e rritjes sé eshtrave dihet se ndikojné hormonet e njéherit dihet

se né ményré pozitive apo negative ndikojné" edhe ngarkesat e jashtme funksionale.

Efektet hormonale nga hipofiza né kohén e pubertetit jané t&€ médha e té ndjeshme.

Né kété fazé ndikimet né seancat stérvitore me ngarkesa té gélluara (jo té larta) jané
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pozitive. Ngarkesat submaksimale e sidomos maksimale mund té shkaktojné
démtime e sémundje té eshtrave.

Vecorité elementare fiziologjike apo funksionale lidhen me njohjen e kuptimit
sepse me rritjen e ngarkesave sé seancave stérvitore, rritet volumi e frekuenca e punés
sé zemrés, vecorité biokimike t€ muskujve sidomos para pubertetit nuk u pérgjigjen
ngarkesat e tipit anaerob.

Gjaté stérvitjes sé ngarkesave (serive) té intensitetit té larté, mund té vijé shpesh
deri te efektet negative, qé rrallé ndodhin te té rriturit.

Déshirat e kérkesat pér dominimin me trupin e té rinjéve né situata t& ndryshme
motorike, jané té larta. Nisur nga kjo, né institucionet pérkatése duhet siguruar trajner
profesionalé cilésoré té cilét krahas demonstrimit té miré, me profesionalizém,
pérgjegjési e dashuri do t'i zbulojné e pércjellin sportistét e rinj né stérvitje, pushim, gara
dhe me reagime té gélluara e té shpejta do té evitojné ngarkesat e lodhjet e (démshme)

tepérta.
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ORGANIZIMI | LOJERAVE BRENDA 10 DITEVE

Komisioni pér zhvillimin e lojérave ne bazé regjionale, pra né bazé té rrethit té
ngushté dhe personat kompetent té cilét jané té caktuar dhe pérgjegjés pér kété
aktivitet kané pér detyre ge ta pérpilojné planin dhe rregullat se si dhe kur do té
zhvillohen lojérat, pastaj listat e lojtaréve dhe kété plan ta publikojné né bord té
federatés.

Gjaté ushtrimeve-lojérave duhet té rreshtohen disa rregulla té volejbollit e
sidomos té federatés sé volejbollit. Pér ¢do trajner apo profesor nuk éshté lehté
té praktikohen té gjitha rregullat dhe ato duhet té adaptohen sipas kushteve té
cilat i mundéson infrastruktura sportive. Modifikimi i rregullave nga ana e trajnerit
né bazé té lojtaréve, fushés dhe faktoréve tjeré éshté plotésisht i arsyeshém.
Trajneri duhet né rol té gjyqtarit dhe té edukatorit, ligjéruesit, ekspertit duke
shpjeguar dhe udhézuar se si duhet zhvilluar organizimi i lojérave.

Pér tu béré njé organizim dhe profesional nga ana e federatés apo
reprezentacionit te té rinjéve duhet ti ju pérmbahemi disa faktoréve gé ti kemi pas
veten pérkrahje:

Pérgjegjési i té rinjéve — éshté pérgjegjés pér punén e sektorit t& té
rinjeve. Ai cakton detyra, bén analiza pér punén né sektor dhe rezultate e
arritura. Njékohésisht paraget plan-programin vjetor si ekskursionet pas
kampionateve apo lojérave té réndésishme, pjesémarrjen né gara-lojéra,
pérgatitjen malore apo verore, caktimin dhe vendmbajtjen e stérvitjeve, rregullon
transportin etj.

Sekretari — éshté pérgjegjés pér té gjitha oferta, realizimin dhe pérgatitjen e
lojérave kur té rinjét zhvillojné ndeshjet para spektatoréve té vet. Sekretari éshté
pérgjegjés pér té marré né kontakt me té gjitha nivelet komunale gjegjésisht

pérgjegjésit e sporteve apo volejbollit. Pastaj né mungesé té stafit sekretari éshté
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pérgjegjés pér informim, njoftimin e anétaréve té bordit pér mbarévajtjen e
kampit etj.

Trajneri i té rinjéve — detyra e tij jané: stérvitjet, pérgatitjet pér zhvillimin e
ndeshjeve, si dhe udhéhegjen e ekipit gjaté zhvillimi té lojérave, ndérsa
zévendési i tij ka mé shumé detyra tjera si: transportin me ekip, pérgatitjen para
lojés, disa shénim dhe mbajtja e tyre, t& dhénat e lojtaréve antropometrike dh
motorike etj.Zakonisht pér pérgatitien e reprezentacionit te té rinjéve duhet ti ju
pérmbahemi disa rregullave si ajo e orarit té ushgimit, pushimit, stérvitjes,

ligjératave dhe shétitjeve, ku né kété kamp 1o ditoré mund té jeté ky orar si vijon:
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Dita-1

Ora:07-7.30-méngjesi
Ora:09-11.00-stérvitja né palestér
Ora:12.00-arritja né hotel dhe pushim-relax
Ora:14.00-dreka

Ora:16.00-18.00-stérvitje

Ora: 19.00-arritja né hotel
Ora:19.30-20.00-darka
Ora:20.00-21.00-ligjérata dhe komente

Dita-2

Ora:07-7.30-méngjesi
Ora:09-11.00-stérvitja né palestér
Ora:12.00-arritja né hotel dhe pushim-relax
Ora:14.00-dreka

Ora:16.00-18.00-stérvitje

Ora: 19.00-arritja né hotel
Ora:19.30-20.00-darka
Ora:20.00-21.00-ligjérata dhe komente

Dita-3

Ora:07-7.30-méngjesi
Ora:09-11.00-stérvitja né palestér
Ora:12.00-arritja né hotel dhe pushim-relax
Ora:14.00-dreka

Ora:16.00-18.00-stérvitje

Ora: 19.00-arritja né hotel
Ora:19.30-20.00-darka
Ora:20.00-21.00-shétitje

Dita-4

Ora:07-7.30-méngjesi
Ora:09-11.00-stérvitja né palestér
Ora:12.00-arritja né hotel dhe pushim-relax
Ora:14.00-dreka

Ora:16.00-18.00-stérvitje

Ora: 19.00-arritja né hotel
Ora:19.30-20.00-darka
Ora:20.00-21.00-ligjérata dhe komente

Dita-5

Ora:07-7.30-méngjesi
Ora:09-11.00-stérvitja né palestér
Ora:12.00-arritja né hotel dhe pushim-relax
Ora:14.00-dreka

Ora:16.00-18.00-stérvitje

Ora: 19.00-arritja né hotel
Ora:19.30-20.00-darka
Ora:20.00-21.00-ligjérata dhe komente
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Dita-6

Ora:07-7.30-méngjesi
Ora:09-11.00-stérvitja né palestér
Ora:12.00-arritja né hotel dhe pushim-relax
Ora:14.00-dreka

Ora:16.00-18.00-stérvitje

Ora: 19.00-arritja né hotel
Ora:19.30-20.00-darka
Ora:20.00-21.00-shétitje

Dita-7

Ora:07-7.30-méngjesi
Ora:09-11.00-stérvitja né palestér
Ora:12.00-arritja né hotel dhe pushim-relax
Ora:14.00-dreka

Ora:16.00-18.00-stérvitje

Ora: 19.00-arritja né hotel
Ora:19.30-20.00-darka
Ora:20.00-21.00-ligjérata dhe komente

Dita-8

Ora:07-7.30-méngjesi
Ora:09-11.00-stérvitja né palestér
Ora:12.00-arritja né hotel dhe pushim-relax
Ora:14.00-dreka

Ora:16.00-18.00-lojé

Ora: 19.00-arritja né hotel
Ora:19.30-20.00-darka
Ora:20.00-21.00-ligjérata dhe komente

Dita-9

Ora:07-7.30-méngjesi
Ora:09-11.00-stérvitja né palestér
Ora:12.00-arritja né hotel dhe pushim-relax
Ora:14.00-dreka

Ora:16.00-18.00-lojé

Ora: 19.00-arritja né hotel
Ora:19.30-20.00-darka
Ora:20.00-21.00-ligjérata dhe komente

Dita-10

Ora:07-7.30-méngjesi
Ora:09-11.00-stérvitja né palestér
Ora:12.00-arritja né hotel dhe pushim-relax
Ora:14.00-dreka

Ora:16.00-18.00-lojé

Ora: 19.00-arritja né hotel
Ora:19.30-20.00-darka
Ora:20.00-23.00-koktej dhe muziké.
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Né vijim do ta japim njé model té pérgatities fizike dhe tekniko-taktike té

reprezentacionit té té rinjéve.

Dita - ora Stérvitjet 09.00-11.00 Stérvitjet 16.00-18.00
Ora stérvitore Ora stérvitore
15 min-zgjatje-nxehje. 15 min—zgjatje-nxehje.
20 min-shpejtési- 20 min-pas dhe pranim.
lévizshméri- (me top apo 20 min gjuajtje saktésie.
. mjete tjera ndihmése). 30 min taktiké-sulme té
1. Ehéne 40 min-tekniké-pranim, shpejta.
pasim, bllok. 25 min lojé mes dy ekipeve
20 min-géndrueshméri A-B.
aerobe. 10 min relax dhe zgjatje.
15 min-shkallé.
10 min-zgjatje-relax.
Dita - ora 09.00-11.00 16.00-18.00
Ora stérvitore Ora stérvitore
15 min-zgjatje-nxehje. 15 min-zgjatje-nxehje.
25 min |évizshméri me top. | 25 min-forcé maksimale
40 min-tekniké (pasim dhe | 20 min-taktiké (bllok,
. cekan me ndérrim vendesh | gjuajte)
2. Emarté dhe rénje té ndryshme) 30 min lojé mes ekipeve A-
20 min — ushtime bark- B.
shpiné-pompa-kércime 15 min-géndrueshméri
pliometrike. statike.
10 min shérbime. 15 min-zgjatje
10 min relax.
Dita - ora 09.00-11.00 16.00-18.00
Ora stérvitore Ora stérvitore
15 min-zgjatje-nxehje. 15 min-zgjatje-nxehje.
20 min-pasime dhe 20 min-lojé garuese.
pranime té ndryshme 30 min-gjuajtje dhe bllok 1,1I
(shpejté). dhe Il
20 min-tekniké: bllok, 30 min-taktiké (kombinime
3. E mérkure térhegje dhe rénje té té ndérlikuara)
ndryshme. 15 min-lojé nga vija e dyté.
20 min-gjuajtje dhe 10 min-zgjatje.
pranime.
25 min-géndrueshméri
aerobe.
20 min-zgjatje dhe relax.
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Dita - ora 09.00-11.00 16.00-18.00
Ora stérvitore Ora stérvitore
15 min—zgjatje-nxehje. 15 min—zgjatje-nxehje.
20 min-shpejtési 15 min-lojé (futboll apo
maksimale. basketboll).
20 min-tekniké (pasime, 20 min-shkallé.
4. E enjte cekan, gjuajte). 15 min-ushtrime pér bark,
30 min-forcé maksimale. pompa, shpiné.
20 min-shérbim-pranim. 30 min-lojé mes ekipeve.
15 min-zgjatje-relax. 10 min-kércime mbi
pengesa.
15 min-zgjatje-relax.
Dita - ora 09.00-11.00 16.00-18.00
Ora stérvitore Ora stérvitore
15 min—zgjatje-nxehje. 15 min—zgjatje-nxehije.
20 min-lévizshméri me top. | 15 min-pasime dhe ndérrim
30 min-tekniké (shérbim, vendesh né fushé me
pranim dhe gjuajte). lBvizje.
20 min-ushtrime formimi. 15 min-¢cekan dhe ndérrim
5. E premte 30 min-lojé nga tre prej vendesh né fushé me
vijés sé dyté dhe ndérrim lEvizje.
fushé. 30 min-taktiké (sulme nga
5 min-relax. vija e dyté, bllok dhe
pranime me vazhdime.
25 min-lojé mes ekipeve.
20 min-zgjatje dhe relax.
Dita - ora 09.00-11.00 16.00-18.00
Ora stérvitore Ora stérvitore
15 min—-zgjatje-nxehje. 15 min—-zgjatje-nxehje.
20 min-shpejtési me top- 20 min-shérbime dhe
lojé garuese. pranime-mbrojtje né fushé
30 min-tekniké (bllok, dhe | me lévizje.
6. E shtune gjuajte). 10 min-kércime pliometrike.

15 min-ushtrime formimi.
35 min-forcé maksimale.
5 min-relax.

30 min-taktiké (sulme nga
vija e paré, bllok dhe
pranime me vazhdime.
30 min-lojé mes ekipeve.
15 min-zgjatje dhe relax.
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Dita - ora 09.00-11.00 16.00-18.00
Ora stérvitore Ora stérvitore
15 min—zgjatje-nxehje. 15 min—zgjatje-nxehje.
25 min-shpejtési dhe forcé | 20 min-forcé maksimale.
eksplozive me mijete. 10 min-pasime dhe ¢ekan.
15 min- tekniké (bllok, 20 min-taktiké (sulme té
7. E diele pranim dhe gjuajtje). shpejta).
30 min-taktiké (kombinime | 35 min-lojé mes ekipeve.
té ndryshme) 10 min-shérbime.
30 min-géndrueshmeéri 10 min-zgjatje dhe relax.
aerobe.
5 min-relax.
Dita - ora 09.00-11.00 16.00-18.00
Ora stérvitore Ora stérvitore
10 min-zgjatje-nxehje 15 min—zgjatje-nxehje
25 min-shpejtési dhe forcé | 25 min-pérgatitje pér lojé.
eksplozive me mijete. 65 min-lojé mes ekipit té
30 min- tekniké (bllok, reprezentacionit dhe ekipit
8. E héne pranim dhe gjuajtje). nénkampion senioréve.
30 min-taktiké (kombinime | 15 min-zgjatje dhe relax.
té ndryshme)
20 min-géndrueshméri
aerobe.
5 min-relax.
Dita - ora 09.00-11.00 16.00-18.00
Ora stérvitore Ora stérvitore
10 min-zgjatje-nxehje 15 min-zgjatje-nxehje
20 min-shpejtési dhe 25 min-pérgatitje pér lojé.
|evizshmeéri. 65 min-lojé mes ekipit té
30 min- tekniké (shérbim, reprezentacionit dhe ekipit
9 E marte pranim dhe gjuajtje). kampion senioréve.

40 min-taktiké (kombinime
té ndryshme me elemente
tekniko-taktike)

10 min-géndrueshméri
aerobe.

10 min-relax.

15 min-zgjatje dhe relax.
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Dita - ora 09.00-11.00 16.00-18.00
Ora stérvitore Ora stérvitore
10 min—zgjatje-nxehje 15 min—zgjatje-nxehje
20 min- lévizshméri me 25 min-pérgatitje pér lojé.
top. 65 min-lojé mes ekipit té
30 min- tekniké (shérbim, reprezentacionit dhe ekipit
10. E mérkure pranim dhe gjuajtje). fitues i kupés senioréve.

40 min-taktiké (kombinime
té ndryshme me elemente
tekniko-taktike)

10 min-géndrueshmeéri
aerobe.

10 min-relax.

15 min-zgjatje dhe relax.
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SUMMARY

Practice should contain very attractive elements, which are strong, effective and at the
same time moderate. For the throws, jumps, blocks and service that is needed to be
used to achieve the necessary quality of this motive, as mentioned in practices above, it
can be concluded that to be effective and successful, the player has to entertain force,
qguickness, a precise stand, etc. The consistent training, stretching and warm ups are
very important and failure to implement them can result in damage to ligaments and
muscles. Practice should start with easy exercises and gradually moving to more
difficult ones and always considering the intensity of practice. Then, the practice to
build up endurance shouldn’t be employed without being psychologically ready, as it is
primary and precedes the physical exercises, during which stretching and warming up
should start with the upper body and ligaments as these are more delicate parts; and
then graduate to more difficult exercises such as the ones using the “medicinboll,” the
weight of the body, lift weights and other tools.

Also “pilometric” exercises are very important in achievement of physical
endurance as they are very effective, but always keeping in mind the work and
exercises in between the sets. “Pilometria” has its negative side because using it can
result to damage of ligaments and muscle tissue; this is mentioned because of the fact
that there are different jumps, falls from big heights and also jumps to overcome
obstacles. These exercises shouldn’t be used with younger age groups because of the
overwhelming load. For these age groups a more special program should be used. For
physical endurance, | am very aware that it doesn’t fulfill its value, but it should be dealt
with work dedicated by professionals because an important element for the game and

its result comes during key moments.
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PERFUNDIMI

Stervitja duhet pérmajé shumé elemente mjaft terhegese, té fugishme dhe atraktiv e
moderuar dhe efektive. Per gjuajtien, kércimin, bllokun dhe shérbimin si¢c u pa nga
ushtrimet nga larte ge duhet perdoruar, mund te vjen ne perfunndim se per te pasur
efektivitet dhe suksesshmeri duhet lojtari te disponoje forcen, shpejtesin, saktesin,
gendrueshmerin etj., qé per te arritur kualitetin e duhur te kétij géllimi. Stervijta e
kondicionit duhet te ushtrohet me kujdes sepse ndikon ne demtimin e nyjeve dhe
muskujve dhe streseve té ndryshme nese nuk behet se pari nje zgjatje dhe nxehje e
trupit. Stervitja shkohet me ushtrim me te lehte deri te ai me i veshtir por duke pas
parasysh vellimin dhe intensitetin stervitor. Pastaj, stervitja kondicionale nuk shkohet
pa njé pérgaditja psikike e pastaj vjen ajo fizike ku sé pari zgjaten dhe nxehet pjesa e
siperme dhe e nyjeve sepse éshté me i ndijeshme dhe kjo mund te aplikohet mé pastaj
me ushtrime éak m]é véshtira si me medicinboll, peshén e trupit, peshat dhe me mjete
shtese tjera.

Ndersa, po ashtu edhe ushtrimet pliometrike gé luajne rol né arritien e
kondicioniot, jané shumé te efektshme por duhet respektuar puna dhe ushtrimi né mes
serive. Pliometria ka edhe anet e veta negative sepse mund té vije deri te démtimi i
nyjeve dhe fijeve muskulare, kete e them ne faktin se kemi kercim té mé té ndryshme
dhe rénjet nga lartésit e médha po ashtu edhe kalimin mbi pengasa. Keto stervitje nuk
bén te aplikohen me moshen e re sepse vjen deri te ngarkimi i tepért, por duhet bazuar
me nje program me special per ta, kjo zakonisht aplikohet te lojtarét e nivele mé té larta.
Pér kondicionin plotésisht jam i vetdijshém ge nuk pérmbushin vileren e saj por duhet
gasur me nje pune perkushtuese e profesionale sepse kemi te béjmé me nje element

shume té réndésishém pér lojen dhe rezultatin e saj gé vjen efekti i saj né momente

kyge.
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