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1. Rolet dhe vlerat
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1.1 Udhéhegja

UDHEHEQJA

1.1.1 Té jesh model shembull

111

TE JESH MODEL SHEMBULL

Trajneri mé 1 ¢cmuar mund té mos jeté ai gé ka mé sé
shumti fitore. Trajneri mé i ¢muar, dhe ndoshta trajneri g€
mund ta béj diferencén te lojtari i ri, Eshté ai gé:

® Fdukon lojtarét;

e | kupton lojtarét;

e /endos kufijté e qgarté se gka éshté e pranueshme; Ju
ndihmon lojtaréve ta kuptojné se cka éshté e drejté e
cka e gabuar.

Aleati mé I fugishém i
drejtuesit géndron né
shembullin e ti.

TRAJNERI JOHN WOODEN

oooooooooooooooo

CFARE LLOJI TE SKUADRES DO TA
DREJTOJ?

Eshté shumé me réndési pér trajnerin

qé ta kuptoj se ¢faré skuadre drejton,

duke i shfrytézuar pyetjet e méposhtme

si udhézim:

e A gshté skuadér e mini basketbollit? E
fémijéve? A éshté skuadér e lojtaréve
té rinj q& premtojné? A éshté skuadér e
nivelit té larté?

e (faré lloji té organizatés i takon skuadra?
Skuadér shkollore? Skuadér e klubit?
Cfaré lloji t& shkollés apo klubit?

e Sajangé té miré lojtarét? Sa kohé jang
duke luajtur? Cili éshté potenciali i tyre?

e Pse jané duke luajtur? Pér argétim? T&
kalojné koh& me shoké? Té mésojné dhe
té pérparojné né basketboll?
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Pérgjigja né kéto pyetje do ti ndihmoj
trajnerit qé ta kuptoj kontekstin e
skuadrés. Kjo i ndihmon trajnerit qé ti
largon gabimet té cilat mund té shfagen
nése trajneri dhe lojtarét (ose prindérit)
kané pritshméri té ndryshme pér
skuadrén.

Kur trajneri ta kupton se ¢faré lloji té
skuadrés ka, éshté me réndési qé ti
tregoj pritshmériné e tij skuadrés. Né
kontekstin e trajnimit té fémijéve té rinj,
duhet qé té pérfshihet edhe komunikimi
me prindér.
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1.1 Udhéhegja

Trajnerii cili punon me lojtaré té rinj
ka pérgjegjési qé té kontribuoj né
zhvillimin e pérgjithshém té lojtarit, si
né sport ashtu edhe né jeté — me qasje
gjithépérfshirése. Trajneri nuk duhet
té jeté i interesuar vetém pér arritjet
afatshkurtra.

Duke u bazuar né kéto fakte, trajnerét
duhet té vendosin pér objektivat

e pérgjithshme pér skuadrén qé
pasqyrojné até dhe lojtarét e saj.
Shembull: trajneri i skuadrés sé mini
basketbollit (9-10 vjegare) do té duhej ta
konsideronte kété:

1.1. Té jesh model shembull

Té gjithé lojtarét duhet té kené mundési
té barabarté gé té marrin pjesé né lojé .
Disa nga lojtarét nuk kané luajtur mé
paré, disa kané luajtur vetém njé vit dhe
né pérgjithési, niveli i shkathtésive te
krejt lojtarét 8shté i ulét.

Disa lojtaré do té kené tekniké té miré t&
lévizjeve bazike (vrapim, kércim etj.) disa
nuk do ta kené dhe niveli i pérgatitjes
fizike né mes tyre do t& ndryshojg.

Prioriteti kryesor i trajnerit duhet té jeté
(& té kontribuoj né zhvillimin personal
té kétyre fémijéve né drejtim pozitiv dhe
sportiv.

Pér kété arsye, synimet e pérgjithshme

qé trajneri mund ti pérvetésoj jané qé

fémijét:

16 kénagen mes tyre

o pérmirésojné zhvillimin fizik

o mésojné vlera té caktuara (si puna
ekipore, respekti pér té tjerét, etj.)

e punojné né pérmirésimin e
pérgjithshém té elementeve bazike té
basketbollit (driblim, pasim, etj.,)

« t& shohin se suksesi matet me
pérmirésimin e shkathtésive
(individuale dhe ekipore) dhe
ekzekutimit té tyre né lojé.

ST~
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1. Rolet dhe vlerat 1.1 Udhéhegja

1.1.2 Té jesh pjesé e “Sistemit”

11.2  TE JESH PJESE E “SISTEMIT"

Eshté shumé me réndési qé trajnerét ta kuptojné shtequn e
zhvillimit té lojtaréve dhe trajneréve né regjionin e tyre.

Nése lojtarét jané té pérfshiré né programe tjera, trajneri
duhet ta inkurajoj até pjesémarrje dhe duhet gé té jeté i
gatshém ta ndryshoj véllimin e punés me ata lojtaré né

skuadrén e vet.

Edhe nése trajneri nuk éshté i interesuar
qé té merr pjesé né programe
zhvillimore regjionale apo shtetérore,
duhet qé té gjej ményrén se ¢cka éshté
né dispozicion né ményré qé té keté
mundési t'iu pércjell kété lojtaréve.
Krijimi i kontakteve me organizatorét

e programeve zhvillimore mund té jeté
shumé i dobishém pér trajnerét, dhe né
vecanti mund té krijoj burime té zhvillimit
pér trajnerét.

MBAJTJA E PERSPEKTIVES PER
LOJTARET

Performanca e trajneréve zakonisht
pérmblidhet né bilancin e tyre té
“fitoreve-humbjeve” thuajse vetém ata
kané pérgjegjési pér ato rezultate. Kjo
gshté e padéshirueshme.

Pér fat té keq, disa trajneré té kategorive
té reja béjné pérpjekje pér té fituar né
dém té zhvillimit afatgjaté. Duke luajtur
me “lojtarét” mé té miré mund té fitohen
disa lojé né sezon té caktuar, mirépo
performanca e trajnerit mé shumé
vlerésohet me saktési me pérparimin e
secilit lojtar, dhe skuadrés, té cilén e bén
gjaté téré sezonit.

S~
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AKTIVISHT PARTICIPO NE
"“SISTEM"

Trajnerét duhet té marrin pjesé né
sistemin e zhvillimit né shtetin e tyre
sepse kjo do té jeté e miré pér zhvillimin
e tyre dhe do t'ju mundésoj gé ti
kuptojné sa mé miré kérkesat qé kéto
programe vendosin pér lojtarét népér
skuadrat e tyre.

Koha &shté e limituar, mirépo edhe né
rast se trajneri nuk mundet rregullisht

ti ndjek ligjératat, duke biseduar me
lojtaré dhe trajneré té tjeré éshté
gjithashtu e dobishme pér ti kuptuar kéto
programe té zhvillimit.

MOS PRITNI QE T'JU KERKOHET

Ndonjéheré trajneréve mund tu kérkohet
qé té marrin pjesé né programe
zhvillimore regjionale dhe kjo mund

té bazohet né performancén e tyre né
kuadér té klubit ku punojné apo né bazé
té rekomandimit té kolegéve.

Sidoqofté, trajnerét qé jané té interesuar
pér kéto programe zhvillimore, ose

duan té diné mé shumé pér to, duhet té
jené aktivé né krijimin e kontakteve me
trajnerét qé jané né kéto programe pér
té zbuluar mé shumé, pér té vézhguar,
dhe pse jo pér té marré pjesé né ményré
aktive.
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1.1 Udhéhegja

MBESHTETJA E “SISTEMIT"
Shpesh njé ményré e miré pér tu lidhur
me kéto programe éshté qé té krijoni
kontakte dhe té pyesni se a ka ndonjé
ményré qé ta pérkrahni programin. Nése
né programin zhvillimor keni lojtaré té
skuadrés tuaj, pyetni se a ka digka té
veganté qé ata déshirojné té punoni me
kéta lojtaré?

1.1.2 Té jesh pjesé e “Sistemit”

Pér shembull, shpesh né garé lokale njé
lojtar mund t& luaj né njé pozité (qendér),
mirépo né nivel mé té larté atyre ju
kérkohet té luajné né njé pozité tjetér
(alo).

Té gjithé trajnerét duhet tu tregojné
lojtaréve té gjitha pozitat, dhe né ményré
specifike ata do té jené né gjendje ta
pérkrahin programin zhvillimor duke
siguruar mundési pér té theksuar se
cfaré éshté béré né até program.

o~
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1. Rolet dhe vlerat

1.1 Udhéhegja

1.1.3 Té marrésh pérkrahje pér programin ténd

113

TE MARRESH PERKRAHJE PER

PROGRAMIN TEND

Komunikimi efektiv éshté elementi kryesor né ndértimin
e mbéshtetjes pér programin tuaj, né vecanti, duke i béré
njerézit é té kontribuojné né programin tuaj.

Sa mé miré qé njeréizit DEFINIMII RIESEVE NE FIGURE

e kuptojné qéllimin

e programit tuaj, ag
mé I mundshém do té
Jeté kontributi i tyre
pEr té pasur sukses
programi.

S~
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Njé program éshté si bashkim i pjeséve,

dhe rolii trajnerit éshté té tregojé se cka
éshté, jo vetém pjesa komplete e figurés,
por si duken té gjitha pjesét e saja.

Trajneri mé sé shpeshti mund té keté
pérkrahje nése éshté specifik pér até qé
kérkon. Duke pasur qartési pér nevojat
e trajnerit, ju mundésohet vullnetaréve
dhe ndihmésve té vlerésojné se a
munden a jo té angazhohen, sidhe a i
kané shkathtésité dhe pérvojén e duhur
pér ndihmé.

Eshté po ashtu me réndési qé trajneri ta
kuptoj nivelin minimal té pérkrahjes té
cilin ai e déshiron. Nése pranon mé pak
se kjo, atéheré do té krijohen shumé
probleme tjera.

Pér shembull, njé trajner déshiron

ta keté njé ndihmés, veganérisht qé

ti ndihmoj né stérvitje. Kjo mund té
definohet lehté&, p.sh. dy stérvitje né javé
nga dy oré dhe 15 minuta para dhe pas
stérvitjes. Njé total prej 5 oréve né javeé.
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Nése dikush ofron pérkrahje, por mund
té marr pjesé vetém né njé stérvitje né
javé, trajneri nuk duhet automatikisht ta
pranoj kété dhe né vend té késaj duhet ti
shpjegojé se atij i nevojitet ndihma né dy
stérvitje. Normalisht, né kété shembull,
mundet edhe té inkurajohet ai person
qé té ndihmoj kur té mundet, mirépo né
ndérkohé duhet té kérkohet ndihmési qé
mund té japé angazhim mé té madh.

VLERESONI CDO KONTRIBUT
Njerézit performojné mé sé miri kur e
ndiejné se kontributi i tyre vlerésohet,
dhe e kuptojné se ¢ka éshté ajo pér

té cilén jané duke kontribuar. Njé
“faleminderit” e thjeshté mund té jeté
motivuese dhe trajnerét mund ta béjné
kété né ményré verbale apo né formé té
shkruar.

Duke e kuptuar plotésisht se ¢faré
pérkrahje i nevojitet trajnerit, njerézit
do ta kuptojné edhe réndésiné e secilit
kontribut. Ndonjéheré njé detyré nuk
do té mund té zbatohet derisa detyra

e méparshme nuk éshté e kryer, si

dhe ndonjéheré detyra do té mund té
kryhet mé lehté né bazé té arritjeve té
méparshme.
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1.1 Udhéhegja

Disa nga ményrat se si trajneri e gmon
kontributin jané:

e T& thotg ju lutem dhe faleminderit. Cdo
heré kur e pyesni diké qé ta bé&j njé puné,
ju jeni duke e pyetur até person qé ti
keté prioritet nevojat e juaja para ¢do
gjéje né jetén e tyre. Fjalét si “ju lutem”
dhe” faleminderit” jané mé té paktat qé
jumund t& béni.

e Samé specifik t& jeni né até qé ju
nevojitet, aqg mé e mundur do t& jeté qé
até edhe ta merrni.

e (do heré vullnetari e meriton “njé
pjesé té kohés suaj”. Kaloni kohé duke
biseduar me njerézit gé e pérkrahin
programin tuaj. Kur me té vérteté nuk
keni kohé, shpjegoni kété, dhe pyesni pér
mundésiné se kur mundeni té bisedoni.

e Bisedoni pér ata, jo pér vetveten. Pyetni
se a ka dicka gé ju mund t'iu ndihmoni?
Pyetni se cilat jané géllimet e pérfshirjes
né programin tuaj. P&r shembull, njé
trajner i programit zhvillimor do té donte
qé trajnerét lokalé té fokusohen né digka.
Duke i pyetur “a mundeni me lojtarin x t&
ushtroni lévizjet né postin e ulét” mund
e té mos merrni pérgjigje mbéshtetése.
Mirépo nése ofroni gé té mbani ndonjé
seminar, ose tu siguroni atyre informata
pér kété céshtje, kjo jo vetém qé do
té jeté efektive, por do ti béj trajnerét
lokalé gé ti implementojné kérkesat e
juaja.

e Duhet gé t& jeni té vetédijshém pér
efektin gé programi juaj mund té keté
né programin e njé trajneri tjetér .Pér
shembull, ju mund t& ushtroni vetém dy
heré né javé dhe doni qé lojtarét e juaj
ta kené prioritetin e stérvitjeve tuaja
ndaj programeve tjera, mirépo nése ato
stérvitje jané né té njéjtén kohé si lojérat
dhe stérvitjet qé lojtari i ka me skuadrén
tjetér, ndjekja e vetém stérvitjeve t&
juaja do té& kishte ndikim té réndésishém
né programin e trajnerit tjetér.

KUSH MUND TE NDIHMOJE?

Pér té ndihmuar qé té identifikohen
burimet e mundshme té ndihmés,
trajneri duhet ta lus ¢do lojtar qé ta
sigurojé njé pérmbledhje se ¢faré
angazhime té tjera kané ndaj sporteve
tiera dhe gjérave si, puna familja dhe
shkolla.

1.1.3 Getting support for you program

Nése té gjithé lojtarét e sigurojné njé
ditar té thjeshté té aktiviteteve té tyre
do té ishte njé ményré e miré pér ta
gjetur keté informaté. Do ti ndihmonte
trajnerit po ashtu qé ta ndértonte rrjetin
e vet. Pér shembull, njé lojtar i skuadrés
qé ushtron pérpos basketbollit edhe
atletiké, dhe duke u lidhur me trajnerin
e tij té atletikés, trajneri i basketbollit
mund té siguroj pérkujdesje specifike
pér lojtarét e tjeré né Iémin e vrapimit.
Trajnerét e lojtaréve té rinj duhet po
ashtu mos ta neglizhojné edhe ndihmén
qé mund ta kené nga prindérit e
lojtaréve. Pa marré parasysh né rolin

e ndihmés trajnerit né stérvitje (duke
pas rol té thjeshté si pasimi i topave

te lojtarét) ose duke e kryer njé puné
administrative (p.sh. mirémbajtja e fages
sé facebook-ut pér skuadrén), prindérit
jané shpeshheré njerézit mé té miré pér
té ndihmuar sepse jané té pérfshiré né
skuadér pérmes fémijéve té tyre.

Disa nga rolet né té cilat trajneri mund té

kérkojé ndihmé jané nga:

e Forca dhe kondicioni — trajnerét
personalé, klubet e Fitness-it mund t&
ndihmojné.

e Fizioterapia —mund t& jeté pér
rehabilitim t& Iéndimeve apo
parandalimit t& tyre, fizioterapeuti mund
t'ju ndihmojé lojtaréve né pérkujdesjen e
trupit té tyre

e Menaxheri i skuadrés — rregullimin e
uniformave, udhétimeve, ushqimit para
dhe pas lojés.

e Statistikat (jo statistikat zyrtare) por
statistikat tjera qé e pasqyrojné se
cfaré ka ushtruar skuadra (p.sh. skuadra
& e ka ushtruar ndihmén né mbrojtje
déshiron ta gjejé numrin e pasimeve
té topit prej njé ane té terrenit né anén
tjetér para se té gjuajné né kosh. Sa mé
shumé gé kané pasuar ag mé shumé
mbrojtja ka véné presion mbi ta).

e Ndihmé teknike — ndonjgheré trajneri
nuk ka vetébesim gé t'iu mésoj lojtaréve
njé temé té caktuar. Duke e lutur njé
trajner tjetér qé té vijé né stérvitje dhe
tua shpjegojé até temé lojtaréve, nuk
do t'ju ndihmoj vetém atyre, por do ta
permirésoj aftésingé e trajnerit qé ta béjé
kété herén e ardhshme.

A
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1. Rolet dhe vlerat

1.1 Udhéhegja

1.1.4 Té kesh géndrimin e duhur

11.4

TE KESH QENDRIMIN E DUHUR

Né stérvitie apo ndeshje, trajnerét gé punojné me lojtarét
e rinj duhet té kené qéllim, géndrim konstruktiv dhe pozitiv
naaj lojtaréve té tyre dhe naaj zyrtaréve.

“Lojtarét mé té

miré né boté, gjaté
ndeshjeve mé té mira
té tyre, kané humbur
gjuajtje té lehta”.

o~
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Udhéhegja e ndeshjeve mund té jeté
frustruese pér trajnerin, sepse derisai
shohin gabimet qé jané duke u béré dhe
duke e ditur se ¢faré duhet bérg, nuk
mund ta béjné kété né ményré direkte.

Nése trajnerét e shfagin frustrimin dhe
stresin, nuk do té kené rezultat t& mirg,
posacérisht kur i ushtrojné fémijét.
Duke pasur qasje objektive, pozitive dhe
konstruktive éshté mjaft me réndési.

e (Objektive, sepse duhet gé né ményré
objektive ta vlerésojné se ¢faré mund
té béjné lojtarét e tyre (para ndeshjes),
cfaré jané duke béré (gjaté ndeshjes) dhe
cfaré kané béré (pas ndeshjes).

e Pozitive, sepse gjaté ndeshjes nuk
gshté koha pér té béré analizé té
thellé té gabimeve, por duhet t'ju
theksohet lojtaréve sjellja e miré dhe té
inkurajohen gé té luajné pa u frikésuar se
do t& déshtojné.

e Konstruktive, sepse ¢farédo qé té
ndodhé gjaté ndeshjes trajnerét duhet
ta shfrytézojné até né ményré qé lojtarét
e tyre individualisht dhe kolektivisht t&
pérfitojné né zhvillimin e tyre personal
dhe sportiv.

Komentet e trajnerit gjaté ndeshjes
duhet té fokusohen né nevojat e
skuadrés se c¢faré duhet bérg, jo né até
se ¢faré ka ndodhur.

Qarté, ¢faré ka ndodhur mé paré né
ndeshje na tregon se cfaré ka dashté
trajneri prej lojtaréve té béjné, mirépo
trajneri do té jeté mé efikas nése pérdor
gjuhé pozitive me orientim té veprimit
(“tani kjo éshté qé ne do ta b&jmé”...).

Trajnerét duhet té jené realé saipérket
parashikimeve pér lojtarét dhe duhet qé
té mos kérkojné mé tepér prej tyre né
fazat e caktuara té zhvillimit té tyre.
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Ata duhet té supozojné dhe té pranojné
se lojtarét do té béjné shumé gabime
sepse:

e |ojtarét mé t& miré né boté, gjaté
ndeshjeve mé t& mira té tyre, kané
humbur gjuajtje té lehta;

e edhe lojtarét mé té miré béjné gabime
kur pasojné dhe /ose kané topa té
humbur. Asnjé skuadér nuk ka fituar
kampionat qé nuk ka pas topa té humbur;

Pér fat té keq, shumé trajneré e humbin
sjelljen e duhur dhe vet-kontrollin té
cilat duhet ti kené gjaté ndeshjeve -kur
lojtarét gabojné kéta trajneré e rrisin
nivelin e stresit tek lojtarét duke béré
komente joproduktive té cilat vetém se
e rrisin pasiguriné e tyre, duke e kthyer
ndeshjen né pérvojé negative.

N& fakt, shumé lojtarét té rinj té cilét
fillojné té luajné basketholl me njé
entuziazém té madh, fillojné ta humbasin
até dhe largohen sepse pér ta ndeshjet
béhen shumé stresuese dhe nuk mund
té pérballen me ato.

Sjellja e trajneréve éshté elementi
themelor né shmangien e kétij problemi,
dhe ata duhet té mundohen gé ndeshjet
ta kené pérvojén pozitive pér lojtarét pa
marré parasysh rezultatin.

Njéjté, trajneri duhet té parashikoj dhe
té pranoj se referét do té béjné gabime.
Edhe referi mé i miré do té gaboj
ndonjéheré dhe trajneri me skuadér, nuk
duhet té fokusohet ne gabimet e referit,
por né vend té késaj duhet té fokusohen
né vazhdimin e ndeshjes.

Trajneri i cili diskuton pas ndeshjes se
vendimet e referave ia kané humbur
lojén, shumé shpejt do té keté situatén
ku lojtarét nuk do té kené pérgjegjési pér
performancén e tyre.
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1.1 Udhéhegja

1.1.5 Kuptimi i motivimit t& lojtaréve

11.5  KUPTIMI | MOTIVIMIT TE

LOJTAREVE

Eshté me réndési pér trajnerin ta kuptoj pse lojtarét e tij jané
té pérfshiré né sport qé té pérafroj kéto motive me pritjet gé

I ka pér skuadrén.

Studime té ndryshme tregojné se fémijét
pérfshihen né sport qé té argétohen, me
arsyet e méposhtme té dhéna zakonisht
nga fémijét né lidhje me arsyet se pse
luajné:

e Pértu argétuar

e Pgrté mésuar shkathtési té reja

e Pérté gené me shogéri

e P&rté béré dicka né té cilén jam i mirg

e T8 jem né formé

Té mos argétohesh éshté arsyeja
kryesore pse fémijét e braktisin sportin
dhe ata rralléheré e rangojné “fitoren”
si faktor té réndésishém pér marrjen

e tyre me sport. Nuk éshté se fitorja
nuk éshté e réndésishme mirépo nuk
@shté shkaku pse mirren me sport.

Né té vérteté, disa studime tregojné

se nxénésit e shkollave té mesme
preferojné té luajné né skuadrén
humbése mé tepér se sa té rriné né
bankén rezervé té skuadrés fituese.

Qartazi, njé trajner qé i bazon vendimet
e tija vetém né fitore té ndeshjeve,
mundet aktualisht ti dekurajoj lojtarét
prej participimit né sport. Shpesh kur
punoni me lojtarét e rinj presioni pér
fitore vjen mé shumé nga prindérit sesa
nga lojtarét dhe kjo mund té jeté shumé
e véshtiré pér trajnerin qé té merret me
kété céshtje.

Njé gasje e trajnerit mund té jeté qé
prindérit té shohin progresin gé lojtarét
dhe skuadra éshté duke e béré, sepse
shpesh prindérit e vlerésojné suksesin
vetém né bazé té rezultatit. Trajneri po
ashtu duhet té jeté i garté se gasja e

tij do té jeté (p.sh. duke i dhéné kohé

té njéjté té lojés té gjithé lojtaréve)

né ményré qé lojtarét (dhe prindérit)
munden té vendosin se a do té jené
pjesémarrés né até gasje.

Edhe sportistét profesionisté do té
performojné mé miré nése jané duke
u kénaqur me pérvojén dhe nése
jané né mjedis ku jané duke mésuar
dhe zhvilluar shkathtésité e tyre. Nuk
ka kohé specifike kur fitorja béhet
motivi kryesor pér lojtarét, dhe éshté
e vlefshme pér trajnerin qé té diskutoj
me lojtaré, pse jané pérfshiré ata né
skuadér dhe cka déshiron té arrijné me
kohén e kaluar né skuadér.

ST~
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1. Rolet dhe vlerat
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1.1 Udhéhedja N Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Merreni parasysh secilén skuadér né té cilén jeni pérfshiré dhe pér secilén skuadér:

a. cilat jané motivimet e ndryshme t& lojtaréve brenda skuadrés?

b. cfaré pritshmérie ka klubi pér skuadrén ?

c. cfaré pritshmérie kané prindérit (nése éshté skuadér e junioréve) ose pérkrahésit e klubit dhe sponsorét (nése
géshté skuadér e senioréve) pér skuadrén?

2. Bazuar né pérgjigjet né pyetjen 1, a do té ndryshoni digka né ményrén e trajnimit té skuadrés suaj?
Pérshkruani ¢do ndryshim qé e keni identifikuar.

3. Pérshkruani kolegut tuaj né ményré specifike trajnimin e juaj:
a. sa shpesh iu flisni lojtaréve?
b. ajeni trajner i zéshém ?
c. a jeni trajner emocional?

d. si komunikoni me referét?
Pastaj lejoni kolegun tuaj ta shikoj stérvitien apo lojén e juaj dh pastaj i thoni té komentoj:

a. Prejasaj se cka ka paré, a pajtohet me pérshkrimin e juaj rreth sjelljes suaj si trajner?
b. A e reflektojné sjelljen e juaj emocionale lojtarét gjaté stérvitjes/lojés?

c. Akomunikojné lojtarét me referét ngjashém me juve?

UDHEZUESI | TRAJNEREVE 13




1. Rolet dhe vlerat 1.2 Bashképunimi me zyrtarét 1.2.1 Komunikimi i pérshtatshém me zyrtarét

1.2  BASHKEPUNIMI ME

ZYRTARET

KOMUNIKIMI | PERSHTATSHEM ME
ZYRTARET

VVémenda e trajnerit duhet té jeté né paraqitjen e lojtaréve
dhe skuadrés sé tij.

1.2.1

BISEDONI SR ME PAK QE TE JETE
E MUNDUR

Trajneri duhet ta prezantoj vetén né
fillim te ndeshjes, t'iu déshiroj mé té
mirat dhe t'iu thoté faleminderit né

fund té ndeshjes. Vecanérisht kur i
ushtroni juniorét, ky duhet té jeté niveli i
komunikimit me zyrtarét.

BERTITMA ESHTE NJE
SHPERQENDRIM

Ka situata kur trajneri déshiron ta
sqaroj njé vendim qé referi e ka marré.
Duke i bértitur referit derisa loja éshté
duke u zhvilluar nuk éshté ményré e
pérshtatshme pér ta sqaruar vendimin,
dhe me shumé gjasa do ta hutoj referin
nga detyra qé éshté duke e béré né até
moment.

MEé miré, trajneri duhet té pret deri

te pauza e paré e lojés dhe pastaj té
bisedoj me zyrtarin me ton normal. Nése
brenga e trajnerit éshté pér shkak té
rezultatit ose kohés, atéheré kjo ¢éshtje
duhet té ngritet te tavolina zyrtare dhe
ata do ta njoftojné referin nése éshté e
nevojshme.

PYETNI NJE PYETJE

N& momentin qé trajneri e ka vémendjen
e referit ai duhet té shtroj pyetje pér té
cilén déshiron ta marré edhe pérgjigjen.
Duke théné né ményré té thjeshté “ky
ishte faul” ose “ a nuk e ke paré qé
bllokuesi ka I&vizur” nuk do ti ndihmoj
shumé.

Ne vend té késaj trajneri duhet té flas

me zyrtarin pérté :

e Kérkuar sqarim té vendimit qé éshté
marré (qé mund té pérfshijé edhe
vendimin e marré edhe vendimin qé
nuk éshté marré) (p.sh. “ lojtari im ka
géndruar né vend para se t& niset
sulmuesi né dy-hapésh, prandaj pse
gshté referuar faulli?”);

e Térhequr vémendjen e referit dhe ta
pyetni até qé ta shikoj se ¢faré po
ndodh (p.sh. kundérshtari &shté duke
|évizur gjaté vendosjes sé bllokave né
dribluesin);

e Ngritur brengén pér rezultat ose pér
kohén (edhe pse kjo fillimisht duhet té
diskutohet me tavolinén zyrtare).

NJE PYETJE E BERE, NJE PYETJE
E PERGJIGJUR

Kur trajneri e ka béré pyetjen ai duhet
ta pranoj edhe pérgjigjen. Trajneri mund
té mos pajtohet me té (veganérisht nése
ka gené ¢éshtje e interpretimit — a ishte
“bllok” apo ishte “faull”), mirépo nése
trajneri e pérsérit pyetjen e njéjté disa
heré nuk do té jeté e dobishme.

Ka pak dobi né pérfshirjen e arsyetimeve
me zyrtaré. Pér shembull, trajneri mund
té mendoj se ka pas kontakt dhe éshté
dashur té thirret faulli. Referi mund t'ia
shpjegoj se ai nuk e ka paré kontaktin
ilegal. Pérséritja e trajnerit se faulli ka
ekzistuar nuk do t'ia ndérroj besimin
referit se nuk ishte faull.

ST~
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1. Rolet dhe vlerat
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1.2 Bashk&punimi me zyrtarét

Trajneri duhet ta kthej vémendjen te
lojtarét dhe skuadra e tij. Sikur ne
pérrallén e “djaloshit dhe ujkut”, sa mé
shumé qé ankohet trajneri, aqg mé pak do
ta konsiderojné kété referét.

KOMUNIKIMI ME RESPEKT ESHTE
GELESI

Celésii marrédhénieve té mira me
zyrtarét éshté i njéjté si cdo marrédhénie
ndér — personale dhe trajnerét duhet

té ndértojné marrédhénie té mira me ta
pérgjaté sezonit apo ndonjé turneut.

Duke i respektuar zyrtarét dhe rolin
e tyre &shté ¢elési. Trajneri duhet

té bisedoj me zyrtarin, duke mos u
munduar qé té ndikoj apo ti fyen ata .

Para ndeshjes éshté mundésia e
shkélgyeshme gé té

fillohet ndértimi i raporteve me zyrtarét

dhe té ngritet ndonjé ¢éshtje gé e

brengos trajnerin. Pér shembull:

e “Herén e fundit qé kemi luajtur me kété
skuadér, ka pasur shumé kontakte né
post dhe mendoj qé lojtarét e tyre na
kané shtyré neve nga pozicionet tona”

e " Ekam vérejtur gjaté sezonit se shumé
jang toleruar mbrojtésit né postin e ulét,
dhe u éshté lejuar shtyrja e lojtaréve
té sulmit né post. A ka pasur ndonjé
ndryshim sa i pérket késaj?

e Duke e pyetur referin “si éshté duke
shkuar sezona”? A keni paré ndonjé
trend té vecanté sivjet?

BASHKEPUNIMI ME ZYRTARET
Trajneri éshté pérgjegjés pér drejtimin e
stafit dhe lojtaréve dhe sjellja e trajnerit
mund té keté ndikim t& dukshém né
sjelljen e shikuesve.

Pér shembull, nése lojtari éshté i
shqgetésuar nga referét, dhe veganérisht
nése fillon té ankohet te ata, trajneri
duhet té veproj. Ai veprim duhet té jeté:

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

1.2.1 Komunikimi i pérshtatshém me zyrtarét

e Prezantimi i brengave té lojtarit te referét
— pér shembull, “Fundori im mé thoté se
gshté duke u shtyré nga #5 i cili bén ¢do
heré kontakt me duar. A mund ta shikosh
kété té lutem?

e Nxirreni lojtarin nga loja pér t'ia “ftohur
kokén”- &shté mé miré qé trajneri ta bén
kété veprim sesa referi ta referoj faullin
teknik

e Ndérrimi i taktikés pér t'ia lehtésuar
[ojtarit situatén né té cilén ndodhet —
p.sh. kalimi né sulmin “5 Jasht&" nése
lojtari ka probleme me kontakt né postin
e ulét.

Trajneri po ashtu mund té ndikojé né
sjelljen e shikuesve dhe shembulli mé

i miré éshté ai nése trajneri ankohet
shumé né zyrtarét e ndeshjes, ag mé
shumé do té protestojné edhe shikuesit
te referi.

N& vend té késaj trajneri duhet té jeté
shembull pér shikuesit e skuadrés sé
tij qé ata té fokusohen né pérkrahjen

pér skuadrén, dhe jo né komentimin e
referimit.

PRITEN GABIME

Zyrtarét do té gabojné né ¢do ndeshje —
sikur gé gabojné lojtarét dhe trajnerét.
Referét punojné bashké si skuadér pér
ta “mbuluar” téré terrenin. Basketbolli
@shté lojé e shpejté dhe ndonjéheré
lojtarét do té lévizin mé shpejté se
referét, mirépo shumicén e kohés
referét do té gjenden né pozita mé té
mira se trajneri pér té paré se cka ka
ndodhur.

Referét marrin me gindra vendime

gjaté lojés, shumicén né té gindtat e
sekondés dhe késhtu ata nuk kané kohé
té mendojné pér vendimin e fundit para
se ta marrin vendimin e ardhshém.

Nése gabon, referi (si lojtari) duhet

té mendoj pér “veprimin e radhés “.
Trajnerét po ashtu duhet t'iu ndihmojné
atyre duke e béré komunikimin né
moment té volitshém dhe né ményré té
pérshtatshme si dhe ti béjné lojtarét té
sillen né ményré té ngjashme me referét.
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1. Rolet dhe vlerat 1.2 Bashk&punimi me zyrtarét Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. A keni marrédhénie té mira me referét? Pas pérgjigjes né kété pyetje, pyetni kolegun tuaj apo ndonjé
administrator qé i ka shikuar ndeshjet e juaja, se a besojné gé ju keni marrédhénie té mira me referét.
Nése éshté e mundur kérkoni informata nga referét se si e mendojné ata sjelljen e juaj kur i referojné
ndeshjet e juaja.

2. Si do té kishit reaguar nése pas ndeshjes njé lojtar me eksperiencé i thoté skuadrés “kemi humbur
sepse referimi na ka démtuar”

3. Aishit pérgjigjur ndryshe né pyetjen e dyté edhe nése pajtoheni me kété konstatim? Diskutoni me
kolegét tuaj se si do ti afroheshin késaj situate.

P
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2. Aftésia e trajnerit 2.1. Planifikimi

2.1. PLANIFIKIMI

2.1.1. Planifikimi i stérvitjes - Prezantimi

211  PLANIFIKIMI | STERVITJES -

PREZANTIMI

Planifikimi | aktiviteteve (stérvitjet dhe ndeshjet) éshté

aspekti themelor i rolit té trajnerit

Trajnerét qé nuk planifikojné déshtojné.
Ata do té pérgendrohen mé sé shumti
né njé aspekt té lojés dhe nuk do té
kené kohé pér gjéra té tjera. Kjo do

té rezultojé né mungesé té pérparimit
tek lojtarét, sepse trajnerét qé nuk
planifikojné i béjné stérvitjet e njéjta.
Né té kundértén, trajnerét qé pérgatiten
pér stérvitje kané qéllim té caktuar dhe
ide té qarta dhe e diné saktésisht se
cka déshirojné té arrijné, rrugén té cilén
duan ta ndjekin, i dijné problemet né té
cilat mund té hasin dhe si ti eliminojné
ato. Kjo do t'ju ndihmoj lojtaréve qé ta
zhvillojné vetébesimin e tyre.

Trajnerét qé planifikojné miré po ashtu
shmangen nga gabimi qé té kalojné
shumé kohé né njé aspekt té lojés. Edhe
nése lojtarét nuk e ekzekutojné njé
element né ményré perfekte, trajneri e
din se nése vazhdohet té punohet né
até element nuk do té keté kohé pér té
béré gjéra té tjera qé jané planifikuar.
N&é kéto rrethana, trajneri duhet ta dijé
se né cilén fazé skuadra ka arritur né
ményré qé té punojné né até element né
stérvitjet e ardhshme.

KUR PLANIFIKONI STERVITJEN DUHEN TE MERREN
PARASYSH KETO ELEMENTE SI:

e tereni, topat, rrethet, etj.; e Kohézgjatja e stérvitjes;

e hapésira jashté terrenit, e Numri i lojtaréve né stérvitje
tabela; o Numri i trajneréve né stérvitje

* akané lojtarét uniforma e Mjete tjera trajnimi (p.sh. kona,
dyanésore né ményré qé té litaré, etj.)

ndahen né ‘ekipe’;

WORLD ASSOCIATION OF
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Jané shumé faktoré qé duhet té merren
né konsideraté nga trajneri.

Shpesh trajneri i skuadrés sé té rinjéve
nuk ka ndihmés. Né kété rast ata duhet
té marrin né konsideraté se a munden
apo jo té ndihmojné prindérit e lojtaréve.
Detyra té thjeshta si kapja nga kércimi e
topit né tabelé apo pengesa pér lojtarét
qé driblojné mundet t'ju jap prindérve si
detyré.

Shpesh né stérvitje ka mungesé té
topave, koha e terminit éshté e shkurtér
etj. Né kété rast trajnerét duhet ta
pérdorin imagjinatén e tyre pér kéto
mungesa. Pér shembull, nése keni pak
topa, pérdoreni “njé rreth”, ku lojtarét
punojné né grupe té vogla me lloje té
ndryshme té aktiviteteve pér secilin
grup-disa aktivitete me top disa pa top.

Si alternativé, secili lojtar mund ta marré
topin e tij. Trajnerét gjithmoné duhet qé
ti evitojné situatat ku lojtarét rreshtohen
né vijé té gjaté, duke pritur kohé té gjaté
qé ta kené topin né duart e tyre.

Trajnerét po ashtu duhet té hulumtojné
pér mundési té tjera qé té kompensojné
mungesén e mjeteve pér stérvitje. Pér
shembull, skuadra e ka terrenin vetém
me dy kosha té basketbollit pér stérvitje.

Trajneri duhet té konsideroj mundésiné
e stérvitjes né dité té caktuar ku nuk
nevojiten koshat e basketbollit (p.sh.
agjiliteti/shkathtésia).

Kjo do ti mundésonte trajnerit qé né
koh& té limituar té pérdor terrenin e
basketbollit maksimalisht.
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2. Aftésia e trajnerit

2.1. Planifikimi

RREGULLAT E TRAJNIMIT

Trajnerét duhet té vendosin rregullat

e trajnimit dhe t'ua komunikojné ato

lojtaréve (dhe prindérve) né fillim té

sezonit. Nése duan ta béjné kété,
atéheré duhet ti konsiderojné kéto
rregulla né vijim:

e Kur duhet t& jené lojtarét né stérvitje?
Kur duhet ti veshin rekuizitat dhe té jené
gati pér stérvitje?

e (Cka duhet t& veshin lojtarét né stérvitje?
A ka uniforma pér stérvitje?

e Sifillon stérvitja? A do ti takojé lojtarét
né veshatore para se té filloj stérvitja? A
duhet lojtarét t& dalin dhe t& ushtrojné
vet derisa nuk i thérret trajneri? A duhet
lojtarét té dalin né fushé dhe presin
derisa nuk i thérret trajneri?

e Kush éshté pérgjegjés pér pajisjet
qé duhen pér stérvitje? Kush éshté
pérgjegjés pér topa? Kush i merr topat
pas stérvitjes? Kush e ka ¢elésin e
veshatores? Kush éshté pérgjegjés pér
tabelén e bardhé? A ka sistem té alarmit
né sallg?

e Ajané lojtarét e Iénduar té cilét
nuk munden té stérviten té obliguar
ta pércjellin stérvitjen? Nése jané
atéheré cfaré éshté roli i tyre (mbajtja
e statistikave, punojné né ményré té
limituar)?

e (ka ndodhé nése lojtari Iéndohet gjaté
stérvitjes? Kush kujdeset pér té? Cka
duhet bérg?

Duke gené i garté pér kéto rregulla
trajneri kérkon pérgjegjési nga lojtarét
qé t'ju pérmbahen atyre.

Trajnerét po ashtu vendosin rregulla
té thjeshta kur ju flasin lojtaréve,

né ményré qé lojtarét t'ju kushtojné
vémendje. Pér shembull, ata mund

té pérdorin fishkéllimén kur duan qé
lojtarét té ndalen dhe té dégjojné, ose te
fishkéllej dy heré gé lojtarét ti afrohen
trajnerit.

Nuk ka dobi nése trajneri flet dhe nuk e
ka vémendjen e lojtaréve. Ngjashém, kur
trajneri flet me njé lojtar duhet sé pari

ta keté vémendjen e tij. Shumé trajner
do té bértasin gjaté ushtrimit "Léviz te

2.1.1. Planifikimi i stérvitjes - Prezantimi

vija fundore Michael”. Fatkeqésisht,
Michael-i mund té mos dégjoj deri

sa nuk e dégjon emrin e tij, qé do té
thoté se mund ta humbas udhézimin e
trajnerit. Prandaj, trajneri duhet té thoté:
“Michael, |éviz te vija fundore”.

Trajnerét po ashtu mund ta vendosin
rregullin gé kur t'ju flasin lojtaréve,
ata nuk duhen ta driblojné topin, lidhin
lidhéset, bisedojné me njéri tjetrin, por
duhen qé ta kené vémendjen se cka
éshté duke folur trajneri.

Ekziston njé hulumtim qé sugjeron se
disa lojtaré jané té geté disa té tjeré
jané nervoz gjaté fjalimeve té trajnerit,
mirépo té dyja palét dégjojné. Rregulli
thelbé&sor duhet té jeté qé asnjé lojtar té
mos veproj dicka gé e bén lojtarin tjetér
t'ia térheq vémendjen.

Megjithaté, pér ta pasur vémendjen e
lojtaréve né késo rrethana, shpjegimet
e trajnerit duhen té jené té shkurta dhe
precize.

Trajnerét po ashtu duhet té vendosin
procedura se kur duhet lojtarét té

ulen apo té konsumojné ujé né mes té
aktiviteteve. Rregullat e trajnimit duhet
po ashtu té theksojné se lojtarét duhet té
jené pozitiv me njéri-tjetrin

dhe té pércaktojné se a mund ti
pércjellin stérvitjet vizitorét e ndryshém
(prindérit, shokét etj.).

SA LARG DUHET TE PLANIFIKONI?

Trajneri duhet ta keté planin sezonal.

Sé pari trajneri duhet té identifikoj ku
jané lojtarét dhe skuadra né kuptimin e
aftésive qé té ekzekutojné shkathtésité
dhe taktikat e lojés. Pastaj trajneri duhet
ta béjé planin se ¢ka déshiron prej
lojtaréve té mésojné gjaté sezonit. Kjo ja
mundéson trajnerit qé ti siguron lojtarét
se do té kalojné kohé né ¢do stérvitje né
mésimin e té gjithé aspekteve te lojés.

Né momentin qé trajneri i identifikon
géllimet pér sezong, secila stérvitje
duhet té jeté njé hap drejt arritjes sé
atyre géllimeve.

A
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2. Aftésia e trajnerit

2.1. Planifikimi

2.1.2 Planifikimi i stérvitjes — Pércaktimi i qéllimeve

2.1.2

PLANIFIKIMI | STERVITJES -
PERCAKTIMI | QELLIMEVE

PERCAKTIMI | QELLIMEVE

Trajneri duhet ti identifikojé dy ose tre
qéllime kryesore pér ¢do stérvitje. Kéto
duhen té jené té ndérlidhura me géllimet
e pérgjithshme pér sezoné dhe mund té
jené té lidhura me ndeshjen e kaluar apo
me ndeshjen e ardhshme. Duke i lidhur
ato me lojé na ndihmon ta dijmé se si
dhe kur mund ta peshojmé suksesin.
Qéllimet e stérvitjes duhet té jané té
pakta dhe dy gabime serioze jané:
e t& mundohesh t& bésh shumé gjéra né
njé stérvitje
e trajneri nuk e diné saktésisht se ¢faré
déshiron té arrijé gjaté stérvitjes si térési
ose me njé aktivitet specifik.

Jané dy lloje té qéllimeve-géllimet
pérfundimtare dhe géllimet e
performancés.

QELLIMET PERFUNDIMTARE

Qéllimet pérfundimtare ju referohen
rezultateve kolektive apo individuale,
pér shembull, duke shénuar njé numér
té caktuar té pikéve, duke kaluar njé
pjesé té kohés pér té pérfunduar njé
aktivitet té shénimit té pikéve. Qéllimet
pérfundimtare mund té ndahen né dy
tipe:

e rezultatet brenda-subjektit ose brenda-
grupit nga lojtari individualisht ose grupit
(p.sh. shéno 10 gjuajtje)

e rezultatet brenda-subjektit ose brenda
- grupit té krahasohen me njé lojtar
individual apo grup tjetér (p.sh. i pari t&
shénoj 10 gjuajtje)

QELLIMET E PERFORMANCES

Qéllimet e performancés fokusohen né
hapat e déshirueshém drejt rezultatit,
sesa veté rezultati. Pér shembull,
pérmirésimi i pasimit nga gjoksi, mé
shumé gjuajtje nga pozitat specifike né
fushé, mbyllja e koshit, ose pasimi i topit
né postin e ulté.

Realizimi i géllimit té performancés

nuk na garanton se do té realizohet
edhe qgéllimi pérfundimtar, por e rrité
mundésiné pér ta realizuar até. Qéllimet
e performancés ju ndihmojné lojtaréve
ta zhvillojné vetébesimin né ekzekutimin
e shkathtésive.

Pér shembull, mé shumé gjuajtje prej
pozitave ideale (géllimi i performancés)
nuk na garanton se mé shumé piké do té
shénohen (géllimi pérfundimtar), por e
rrité mundésiné e shénimit té mé shumé
pikéve, dhe vetém duke gjuajtur mé
shpesh prej kétyre pozitave do ta béjné
t& mundur qé lojtari té keté kontrollin se
si té shénojé mé shumé piké.

N& pérgjithési, géllimet pérfundimtare
funksionojné mé miré né rritjen e
interesit té lojtaréve, por géllimet e
performancés jané mé té mira qé té

ju ndihmojné lojtaréve ta kuptojné se
mund ti kontrollojné situatat me té cilat
ballafagohen.

Eshté e rekomandueshme qé té
kombinohen té dy tipet e qéllimeve duke
u bazuar né moshén e lojtaréve, dhe

e qéllimet pérfundimtare t& brenda-
subjektit ose brenda- grupit jang mé t&
rekomandueshme pér skuadrat e grup
moshave 15-18 vjecare dhe né masé mé
té vogel, pér skuadrat e 13-14 vjecaréve.
Nuk rekomandohen pér mini basketboll.

e qéllimet e performancés individuale
dhe kolektive jané té rekomanduara pér
gjitha grupmoshat

S~
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2. Aftésia e trajnerit 2.1. Planifikimi 2.1.2 Planifikimi i stérvitjes — Pércaktimi i qéllimeve

Né ményré qé té jeni efikas, qéllimet duhet té jané té ZGJURRA:

Qéllimet duhet t& jené te specifikuara dhe té pércaktuara garté sesa té pérgjithshme dhe té

S Specifike paarta.

Duhet té vendoset njé lloj kriteri se si t& matet géllimi dhe kur &shté e mundur, ky duhet té

M| Matshme | biekivi

Qéllimet duhen té jené sfiduese pér lojtarét. Qéllimet té cilat jané shumé té lehta (kérkon
pak pérpjekje) ose kérkon shumé efekte nuk jané té pérshtatshme. Qéllimet duhet t& jené
sfiduese né njé ményré té tillé qé ti motivojné lojtarét; géllimet té cilat jané shumé té lehta,
edhe pse térhegése, nuk jané sfiduese.

A Arritshme

Q&llimet duhet té tregojné pérparim qé lojtari ose skuadra do t& béjé. Pér té gené realist, kéto
qéllime duhet t& duken t& mundshme. Ndonjéheré do té vendosni seri géllimesh drejt arritjes
sé atij géllimi. Pér shembull, njé dhjetévjecar pér ta ngulitur &shté shumg véshtiré pér t& gené
reale (s& paku né até moshg). Sidogofté, duke pasur njé seri té géllimeve (p.sh. lartésia qé ata
kércejné) ata realisht mund t& ndérmarrin hapa drejt qéllimit pérfundimtar.

R Realiste

Cdo géllim duhet té keté t& vendosur njé kornizé kohore, pavarésisht nése éshté fundi i
sezonés, fundi i vitit ose java e ardhshme. Vendosja e njé kornize kohore siguron njé kuptim té
“urgjencés” dhe do té ndihmojé né pércjelljen e pérparimit.

T Né kohé

Qéllimet duhet té pércaktohen pér ® lejo lojtarét t& pérdorin sjelljen e tyre pér

ekipin dhe pér lojtarét individualé. Nése
jané vendosur vetém géllime kolektive,
motivimi individual mund té zvogélohet
lehtésisht. Dhe me lojtarét e rinj, éshté

e réndésishme qé cdo lojtar té lejohet
té pérparojé me ritmin e tyre; prandaj,
géllimet individuale jané té réndésishme.
Mund té jeté qé brenda njé veprimtarie,
lojtaré té ndryshém do té kené synime té
ndryshme né varési té nivelit té aftésive
té tyre.

RENDESIA E QELLIMEVE TE
PERFORMANCES

Qéllimet e performancés jané
veganérisht té réndésishme kur
stérviten lojtarét e rinj sepse ata:

e jané té pérgendruar né até qé béjné
lojtarét dhe si e béjné ata, sesa né
pasojat e asaj gé béjné ata (humbja
e njé gjuajtje nuk do t& thoté se ishte
njé gjuajtje e kege dhe né ményré té
ngjashme t& bésh njé gjuajtje nuk do té
thoté se ishte njé gjuajtje e miré);

e lejoni njé vlerésim mé real té fizibilitetit
té realizimit t& géllimeve;

® |ejo njé vlerésim té thjeshté dhe t&
besueshém;

té matur pérparimin e tyre;

e rritni vetébesimin (qé vjen nga ndjenja
“nén kontroll”) dhe motivimi (qé vjen nga
besimi se géllimi mund té arrihet).

Trajnerét e moshave 6-9 vjec do duhet té
pérdorin vetém qéllime té performancés.
Trajnerét e sportistéve t& moshés 10-12
vjec do duhet té pérgendrohen né géllimet
e performancés por mund té pérfshijné disa
qéllime té rezultatit brenda subjektit ose
brenda grupit gé lidhen me ato géllime té
performancés.

Pér shembull, né ményré gé té punohet né

qgéllimin e performancés individuale pér té

pérmirésuar dy-hapéshat:

e njé trajner i moshave 6-9 vjeg duhet té
pérgendrohet né lojtarét gé té jené té
ekuilibruar dhe té pérdorin sakté punén
me kémbé;

e njé trajner i moshave 10-12 vje¢ mund té
pércaktojé njé géllim brenda grupit pér
sa dy-hapésha grupi mund té arrijé (me
ekuilibér té saktg, punén me kémbé dhe
gjuajtja né kosh me dorén e duhur) né
njé kohé té caktuar;

e
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2. Aftésia e trajnerit

2.1. Planifikimi

e njé trajner i lojtaréve t& moshave 13+
mund té ndajé skuadrén né dy grupe me
njé synim pérfundimtar brenda grupit t&
ekipit té paré pér té shénuar njé numér
té caktuar té pikéve.

Pérdorimi i synimeve té performancés
me lojtarét mé té rinj nuk do té thoté qé
trajnerét nuk mund té pérdorin ndeshjet
qé mbajné rezultatin. Shpesh, mund té
jeté shumé argétuese qé njé aktivitet té
jeté garues, megjithaté trajneri duhet té
jeté i kujdesshém dhe té pérgendrohet
né pérmbushjen e synimeve.

Pér shembull, skuadrat mund té luajné
njé lojé ku lojtarét pérpigen té realizojné
dy-hapésha dhe skuadra e paré qé
realizon 20 piké fiton. Me lojtarét e rinj,
trajneri mund té japé 3 piké pér puné
té sakté né kémbé dhe vetém 1 piké
nése shénon kosh (dhe nuk ka piké
nése éshté béré me puné té pasakté
me kémbé). Kjo &shté njé lojé garuese,
por pérgendrimi i trajnerit éshté né
performancén e sakté té aftésive.

Té kesh njé pérfundim mund té jeté
gjithashtu e dobishme pasi jep njé
pérfundim té pritur té njé aktiviteti (p.sh..
kur njé skuadér shénon 20 piké).

Pérdorimi i géllimeve té performancés
me lojtarét mé té rinj vien né ményré té
barabarté pér gara, dhe né té vérteté
né shumé gara pér lojtarét nén moshén
10 vjeg nuk ka synime pérfundimtare
sepse nuk mbahen rezultate. Edhe nése
mbahen rezultatet, trajneri duhet té
pércaktojé qéllime té tjera pér ekipin qé
kané té béjné me proceset qé ata kané
stérvitur.

Qéllimet e performancés mbeten
gjithashtu té réndésishme kur stérviten
grupmoshat mé té vjetra. Pér shembull,
nése lojtarét po pérpigen té béjné njé
dy-hapésh me dorén e tyre mé té dobét,
trajneri mund ti:

e shpérblej me dy piké nése pérdoret
teknika e sakté dhe shénohet kosh;

e shpérblej me njé piké nése pérdoret
teknika e sakt& por éshté humbur tentimi
pér té shénuar;

e hiq njé piké nése shénimi éshté béré, por
pérdoret tekniké e pasakté.

2.1.2 Planifikimi i stérvitjes — Pércaktimi i qéllimeve

ZGJEDHJA E SYNIMEVE ME TE
PERSHTATSHME

Pasi trajneri vendos se cilat synime jané
té pérshtatshme, ata duhet té vendosin
nése kéto mund té arrihen brenda kohés
qé trajnerii ka vendosur né dispozicion.
N& shumé raste, pér shkak t& mungesés
sé kohés, ata mund té duhet té Iéné disa
qéllime.

Kur ky éshté rasti (njé dukuri e
zakonshme kur udhéhigni skuadrat

e reja), trajneri duhet té zgjedhé

cilat synime i konsiderojné ata mé té
réndésishme, duke I€né ménjané pjesén
tjetér. Pér ta béré kété, ata mund té
pérdorin kritere té tilla si:

e réndésing e secilit synim, duke
marré parasysh llojin e ekipit gé ata
udhéhegin dhe, bazuar né kété, synimet
e pérgjithshme té ekipit; padyshim qé
ato géllime t& konsideruara si mé té
réndésishme do té kené pérparési;

e Pérafrimi i secilit synim né lidhje me t&
tashmen. N& pérgjithési, nése shkalla e
réndésisé éshté e ngjashme, ato synime
qé mund té arrihen sé pari duhet té kené
pérparesi;

e marrédhéniet midis synimeve té
ndryshme, duke pasur parasysh nése
arritja e njé géllimi éshté thelbésor pér
arritjen e té tjeréve. N& pérgjithési,
géllimet mé té thjeshta gé lehtésojné
arritjen e qéllimeve té mévonshme, mé
komplekse, duhet té kené pérparési;

e kombinimi i géllimeve té fazés sé sulmit
dhe mbrojtjes (pér shembull, pérmirésimi
i lojés individuale t& situatave 1-kundér-1
né fazén e sulmit dhe pérmirésimi i
bazave té mbrojtjes 1-kundér-1). Si né
njé nivel individual, ashtu edhe né até
ekipor, zhvillimi i sulmit dhe mbrojtjes
duhet té ndjeké njé pérparim paralel;

e “kostoja” e nevojshme pér té arritur
secilin géllim, duke e pércaktuar koston
si pérpjekje fizike dhe psikologjike t&
nevojshme. N& pérgjithési, kéto synime
qé kérkojné kosto mé té ulét duhet t&
kené pérparési.

N& pérgjithési, géllimet qé synojné
zhvillimin e aftésive ose té kuptuarit e
lojés jané mé té preferuara pér ata qé
synojné té fitojné njé lojé té vecanté.

o~
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2. Aftésia e trajnerit 2.1. Planifikimi 2.1.3 Planifikimi i stérvitjes-fazat e njé seance stérvitore

PLANIFIKIMI | STERVITJES -
FAZAT E NJE SEANCE STERVITORE

Efikasiteti | ndonjé aktiviteti té vecanté do té ndikohet nga
dy faktorét, si nga ajo qé éshté béré ashtu edhe po aq e
réndésishmja, kur veprimtaria realizohet brenda stérvitjes
Sé pérgjithshme.

2.1.3

Trajnerét duhet té jené realisté kur
pércaktojné aktivitetet qé duhen béré

né seancén stérvitore, duke pasur

parasysh: °

(ngarkesé e ulét fizike dhe psigike) gé,
pak nga pak, kérkojné pérgendrim mé té
madh dhe pérpjekje fizike.

Né fazén e dytg, trajneri duhet t&

nivelin e aftésive té lojtaréve;

sasiné e kohés né dispozicion pér secilin
aktivitet;

“pikat mésimore” specifike pér tu
theksuar né secilin aktivitet. Shpesh
gshté e mundur té pérdoret njé aktivitet
pér t& mésuar njé pjesé té aftésive té
ndryshme;

thjeshtésia e aktivitetit; né pérgjithési
veprimtaria mé e thjeshté duhet té

keté pérparési ndaj aktiviteteve mé
komplekse. Trajneri gjithashtu duhet

té marré né konsideraté nése aktiviteti
gshté pérdorur mé paré me ekipin. Sa
mé i njohur té jeté ekipi me njé aktivitet
té vecanté, aq mé i ulét éshté ngarkesa
psikologjike;

integrimin e aktivitetit, né strukturén e
pérgjithshme té seancés; veprimtaria
(e pérshtatet mé sé miri duhet té keté
pérparési;

ETAPAT E NJE SEANCE
STERVITORE

pérfshijé objektivat kryesore té seancés,
ato qé kérkojné mé shumé pérpjekje
fizike dhe psikologjike, duke ndérthurur
aktivitete me intensitet mé t& madh e
edhe mé té vogél fizik dhe psikologjik.
Kjo éshté pjesa ku béhet mésimi mé i
madh.

Né fazén e treté, trajneri duhet t&
zvogélojé né ményré progresive
intensitetin fizik dhe psikologjik,
megjithése jo domosdoshmérisht
njékohésisht. Késhtu, né pjesén e paré
té késaj faze té tretg, ata mund té
pérfshijné njé stérvitje fizike intensive
qé kérkon pérgendrim mé té ulét.

Ose trajnerét mund ta organizojné

até né formé tjetér, njé stérvitje e
forté psikologjike me njé ngarkesé

té ulét fizike (pér shembull, njé garé
pér gjuajtje). Atéheré do ishte e
pérshtatshme qé té pérfundojmé
stérvitjen me ushtrime qé kérkojné pak
pérpjekje fizike dhe mendore, sig jané
zgjatje themelore.

Trajneri duhet té vendosé cilat do té
jené qéllimet kryesore té seancés
stérvitore dhe, bazuar né kéte, té
zgjidhni pérmbaijtjen qé do té pérfshihen
dhe ushtrimet mé té pérshtatshme, duke
marré parasysh kohén né dispozicion
dhe ngarkesat fizike dhe psikologjike qé
ata i konsiderojné mé té pérshtatshme
né njé kohé té caktuar.

N&é pérgjithési, njé seancé stérvitore

duhet té ndahet né tre faza:

e Ng fazén e paré, qéllimi &shté qé t&
pérgatisim lojtarét qé té jené fizikisht
dhe psigikisht t& gatshém kur ata t&
arrijné né fazén kryesore té stérvitjes.
Aktivitetet e ngrohjes pa top si¢ jané
vrapimi, zgjatjet, etj., duhet té pérfshihen
kétu, dhe aktivitete té thjeshta me topin
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Né pérgjithési, géllimet e njé aktiviteti Ushtrimet e té mésuarit né pérgjithési

mund té grupohen né katér pjesé/njési duhet té béhen herét né seancén

kryesore: stérvitore (kur ngarkesa psikologjike
ka gené e ulét) ose pas njé pushimi té

e t& mésuarit: objektivi shté gé lojtarét
té mésojné ose té pérsosin aftési té
reja, si bazat teknike (pasimet, driblingu, ~ P&rmbajtja e pérfshiré né seancat
gjuajtjet, etj.) ashtu edhe aftésité taktike  stérvitore duhet té pérgjigjet me géllimet
(strategjité 1né1,2né 20se3né3etj.); dhe synimet pér até seancé (p.sh.

e pérséritie: aftési pérséritése qé lojtarst ~ PErsosja e levizjes sé kémbéve né

shkurté.

kang zotéruar tashmeé né ményré qé mbrojtje 1 né 1; pérséritjet e pasimeve té
t'i konsolidojné ato dhe t'i pérsosin zotéruara tashmé, etj.).

ato. Kéto aktivitete mund té pérdoren Aktivitetet e planifikuara miré jané
gjithashtu pér té siguruar njé ndryshim thelbésore pér té shfrytézuar kohén
fiziologjik, sic mund té jeté rasti (pér mé té madhe té stérvitjes. Njé
shembull: realizimi i njé serie prej njézet  seancé e pérbéré nga aktivitete té
gjuajtjesh ose vrapimi dhe pasimet pér mira, té koordinuara miré, do t'u

njé periudhg prej dhjeté minutash). Eshté  sjellé dobi lojtaréve shumé mé tepér
e réndésishme qé pérséritja té béhet sesa njé seancé me ato ushtrime té
né kontekst - pér shembull, t& kesh diké papérshtatshme ose té koordinuara
té géndrojé para lojtarit qé gjuan do t& dobét.

ndihmojé lojtarin pér té zhvilluar njé

e Me secilin aktivitet qé trajneri pérdoré,
pérgindje mé té larté.

ata duhet té identifikojné qarté “pikat

o ekspozimi ndaj kushteve té lojés sé e tyre mésimore”. Kéto jané gjérat qé
vérteté: objektivi kétu &shté qé lojtarét  trajnerét do ti theksojné qé lojtarét
té stérviten né kushte reale t& lojés ti b&jné. Ato jané “synime procesi”
(kryesisht kushte stresuese) né ményré dhe formojné bazén pér vlerésimin e
qé ata t& mésohen me kéto kushte; lojtaréve.

* Pérgatitja specifike pér lojé: synimi Né planifikimin e stérvitjes, trajneri
éshté qe ekipi t€ pérgatitet té pérballet  giithashtu duhet té planifikojé sa kohé
me rivalét specifiké té cilét paragesin do té shpenzojé pér ‘prezantimin e
véshtirgsi po ashtu specifike. aktivitetit’. Thjesht, trajneri shpjegon

Me fémijét e moshés 12 vjeg e mé té rinj, ~ shkurtimisht veprimtaring qé duhet t&
aktivitetet mésimore do t& mbizotérojné ~ béhet dhe shpjegon pikat mésimore,

né njé shkallé mé t& vogél synimet e té cilat jané gjérat specifike né té
pérséritjes. Nuk éshté e pérshtatshme cilat trajneri déshiron qé lojtarét té

té shpenzoni kohén e stérvitjes né dy pérgendrohen.

fushat e tjera. Shpjegimet e dhéna duhet té jené

Pér skuadrat e moshave 13-14 vjeg, shumé té shkurtra. Lojtarét nuk mund
té mésuarit dhe pérséritja duhet té té géndrojné té qeté né kémbé pér njé
mbizotérojné, por lojtarét gjithashtu kohé t& gjaté, duke dégjuar shpjegime
duhet té praktikojné aftési té zotéruara té gjata. Nése njé aktivitet do t& zgjasé
né kushte jo stresuese té lojés. pér 10 minuta, jo mé shumé se dy minuta
Sidoqofté, nuk éshté e pérshtatshme duhet té harxhohen pér té paragitur
qé kjo grup moshé té kalojé kohén e aktivitetin. Shumé trajneré do duhet té
stérvitjes né pérgatitjen specifike té pérpigen té kufizojné sasiné e kohés
lojés. sé pérdorur pér té udhézuar lojtarét

né stérvitje né 1 minuté (gjatésia e njé
pushimi né lojé) ose 2 minuta (pushimi i
shkurtér midis periodave).

Pér skuadrat e moshave 15-18 vjeg,

té mésuarit, pérséritja, ekspozimi

ndaj kushteve té lojés dhe pérgatitja
specifike pér ndeshje duhet té
kombinohen né ményré té pérshtatshme.

o~
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2. Aftésia e trajnerit 2.1. Planifikimi 2.1.4 Planifikimi i stérvitjeve-zgjedhja e aktiviteteve té pérshtatshme

21.4  PLANIFIKIMI | STERVITJEVE - _
ZGJEDHJA E AKTIVITETEVE TE
PERSHTATSHME

Ka shumé faktoré qé kontribuojné né njé aktivitet té
suksesshém. Pér té kontrolluar vémendjen e lojtaréve,
trajneri duhet té pérpiqet ta béjé mjedisin té lidhur
ngushté me qgéllimet e aktivitetit. Pér shembull, zvogélimi
I hapésirés sé fushés kur punohet me grupe té vogla
lojtarésh dhe kufizimi | veprimeve té lejuara (pa driblim, pa
blloka et].).

o~

Stérvitjet me njé strukturé té thjeshté
(p.sh. ku lojtarét Iévizin) gjithashtu
ndihmojné lojtarét té pérgendrohen
mé miré né géllimin dhe pérmbajtjen e
ushtrimit. Aktivitetet me njé strukturé
komplekse, nga ana tjetér, i detyrojné
lojtarét t'i kushtojné vémendje
pérshtatjes né ushtrim, né vend se té
pérgendrohen mé tepér né aspektet
kryesore.

N& ushtrime komplekse, trajnerét
shpesh japin reagime, kryesisht pér
lévizjet dhe veprimet e tyre (p.sh. ku
duhet lojtarét té lévizin pasi ta pasojné
topin) né vend se té pérgendrohen

né pikat mésimore gé ushtrimi ka pér
qéllim.

Trajneri mund té ndryshojé véshtirésiné
e njé aktiviteti/ushtrimi duke futur
rregulla qé lojtarét duhet té ndjekin,

té cilat pérgendrohen né pikat e té
mésuarit.

Pér shembull, nése géllimi i njé aktiviteti
@shté qé lojtarét té driblojné duke
pérdorur dorén e tyre jo té preferuar,
trajneri mund té pérdoré njé gjysmé
fushe né lojén 3-né-3, ku géllimi i
vetém éshté té dribloni me dorén jo

té preferuar. Nése njé lojtar driblon

me dorén e preferuar, skuadra e tyre
humbet posedimin e topit. Ky éshté njé
shembull i njé “rregulli pune”. N&é kété
ményré, lojtarét do t'i kushtojné mé
shumé vémendje qéllimit té ushtrimit.
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2. Aftésia e trajnerit 2.1. Planifikimi 2.1.4 Planifikimi i stérvitjeve-zgjedhja e aktiviteteve té pérshtatshme

Megjithése aktivitetet duke pérdorur njé strukturé té thjeshté
ndihmojné lojtarét té pérgendrohen né qéllim, pérdorimi i

té njéjtit aktivitet pérséri dhe pérséri con né motivim dhe
pérgendrim mé té ulét dhe kalohet né monotoni.

Pér kété arsye, Eshté njé ide e miré té ndryshoni ushtrimet
duke ndryshuar ose strukturén, ose géllimet ose té dy.

Nése pas njé ushtrimi, béhet njé tjetérq¢ ~ Pér shembull, trajneri mund té fillojé
éshté i ngjashém me té parin né géllimin me aktivitet me njé géllim té vetém dhe

e tij dhe / ose strukturén e tij, lojtarét njé numér té kufizuar stimulimesh dhe
do té pérgatiten mé miré mendérisht pastaj té shtojé né ményré progresive
pér té kryer té dytin, vegcanérisht nése kompleksitetin. Pér shembull, duke kaluar

niveli i vémendjes sé kérkuar né ményré népér aktivitetet e méposhtme:
progresive rritet.

NE cifte, né njé hapésiré t& zvogéluar, me njé top pér ¢ift. Lojtarét mund té

1 |8vizin vetém pa top dhe ta pasojné topin tek njéri-tjetri. Lojtari g& merr topin
duhet té pérballet me koshin ndérsa lojtari qé ka pasuar duhet té ndryshojé
menjéheré pozicionimin;

Situatat 2-me-2, duke luajtur né njé hapésiré mé té madhe, por ende t& kufizuar.
Lojtarét né fazén e sulmit lirohen pér t& pranuar pasimin. N&se lojtarét mbrojtés
2 vjedhin topin, ata ndryshojng rolet nga sulmi né mbrojtje dhe anasjelltas.
Qéllimi éshté ende qé lojtarét té shikojné koshin kur pranojné topin dhe té
ndryshojné pozicionin sa mé shpejt pas pasimit;

Lojtarét tani kalojng né njg aktivitet tjetér, duke mbajtur njé strukturé t&

3 ngjashme, por me njé qéllim tjetér. Ende né situatén 2-me-2 por géllimi tani
gshté té shénojmé duke pérdorur shénime nga dy-hapéshi vetém me doré té
dobét;

Lojtarét b&jné njé ushtrim tjetér, duke mbajtur té njéjtén strukturé dhe duke
kombinuar dy géllimet e méparshme. Né lojén 2 né 2, lojtarét duhet té béjné té

4 paktén tre pasime para dy-hapéshit. Lojtari qé pranon njé pasim duhet t& pérballet
me koshin dhe lojtari g& pason topin ndryshon menjéheré pozitén; lojtarét mund
té shénojné vetém duke pérdorur dorén e majté dhe depértime me té majté;

Mé né fund, lojtarét ndryshojné né njé aktivitet tjetér me té njéjtat synime, por
duke shtuar mé shumé stimuj si¢ éshté njé lojé 4 me 4 né gjysmé fushe. Lojtarét
5 qé pranojné topin duhet té shikojné né kosh; lojtarét pasues duhet té ndryshojné
menjéheré pozicionin. Ekipi duhet té béjé té paktén pesé pasime para se té béjé
tentimin pér té shénuar dhe ata mund té shénojné vetém duke pérdorur dorén e
majté.

S~
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2.1. Planifikimi 2.1.4 Planifikimi i stérvitjeve-zgjedhja e aktiviteteve té pérshtatshme

Organizimi i stérvitjeve ku lojtarét
garojné ndérmjet tyre ose kundér
vetvetes éshté njé ményré e mire pér té
rritur motivimin dhe pérgendrimin, pér sa
kohé gé ata kané burime té mjaftueshme
pér té gené té suksesshém. Kétu jané
disa shembuj:

e ndani ekipin né katér grupe, dy né secilin
kosh. Shikoni se cili grup po shénon mé
shumé kosha me dorén e majté pér tre
minuta;

e ndani ekipin né grupe me nga tre lojtaré
secili. Secili grup ekzekuton pasimet
né gjoks duke vrapuar nga njé kosh né
tjetrin (té paktén tre ose katér pasime),
duke pérfunduar me dy hapésh. Cdo
kosh i shénuar vlen dy pik&, me njé
piké t& hequr pér ¢cdo pasim t& mos
realizuar. Ushtrimi do té zgjasé tre
minuta; ¢éshtja éshté té shohim se cili
ekip bén mé shumé piké. Faza e dyté
pErsérité té njéjtén stérvitje por géllimi
gshté té shohim se cilat skuadra mund té
pérmirésojné rezultatin e tyre né fazén e
paré;

e dy lojtaré luajng 1-né-1 (me rregulla
specifike té lojés) derisa njéri t& shénoj
tre kosha;

e ndani té gjithé ekipin rreth té gjithé
koshave té disponueshém qé keni né
dispozicion. Lojtarét punojné né cifte
dhe gjuajné njekohésisht (lojtari qé
gjuan shkon pér kércim pér top dhe
pason te lojtari tjetér qé pret, etj.). Né
tre minuta, ata duhet té béjné numrin
maksimal té koshave. Né fund té kohés,
rezultati regjistrohet. Periodikisht (njé
ose dy heré né javé) kjo stérvitje mund
té pérséritet pér té paré nése lojtarét
mund té pérmirésojné rezultatin e tyre t&
méhershém dhe té vendosin njé rekord té
ri.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Nése pérdoret si duhet (duke paragitur
sfida qé vértet mund té arrihen) dhe nuk
pérdoren shumé shpesh, kéto stérvitje
garuese rrisin motivimin ndérkohé qé
pérfshijné né seancat stérvitore njé
element té réndésishém né trajnimin

e lojtaréve té rinj, gé do té thoté t'i
mésojmé ata té garojné.

Argétimi éshté thelbésor, veganérisht
pér lojtarét mé té rinj. Kur stérvitni
lojtarét e rinj, qéllimi kryesor i trajnerit
duhet té jeté qé fémijét té kénagen/
argétohen.

Bérja e aktiviteteve té kéndshme nuk
duhet té ngatérrohet me até ku lejohet
secili lojtar té béjé ¢faré té déshirojé ose
té béjé pérpjekje vetém kur déshiron.
Stérvitjet e kéndshme jané ato qé jané
térheqése pér lojtarét, né njé ambient
té geté, jo stresues gé lejon lojtarin té
ndihet i geté dhe té keté njé kohé té
miré, por ato gjithashtu duhet té kené
njé qéllim, rregulla pune dhe té kérkojné
njé nivel té caktuar té performancés.

Pér shembull: njé aktivitet i kéndshém
pér njé ekip mini-basketbolli mund té
jeté pér njé grup lojtarésh qé secili

té keté njé top né doré; ata duhet té
godasin topin e tyre dhe té pérpigen té
godasin topin e lojtaréve té tjeré pa e
humbur topin e veté. Lojtari i fundit qé
driblon mé gjaté fiton.

Né kété lloj aktiviteti, lojtarét punojné né
njé ambient té relaksuar dhe argétohen,
por aktiviteti ka njé géllim, rregulla

pune dhe kérkon njé shkallé/nivel t&
performancés, duke e béré até dyfish té
dobishém: lojtarét kané njé kohé té miré
dhe ata jané duke punuar né objektiva
qé jané té réndésishme pér zhvillimin e
tyre si lojtar.
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2.1. Planifikimi

TRANSFERIMI | AFTESIVE
NEPERMJET AKTIVITETEVE

Kur géllimi i seancés stérvitore éshté

té mésuarit e aftésive teknike ose
taktike, trajneri duhet té pérfshijé akoma
veprimtari té shkurta pér t'iu dhéné
lojtaréve njé rast pér t'i praktikuar
aftésité.

Né thelb, kéto aktivitete konsistojné

né pérfshirjen e mé shumé stimujve

né até ményré qé lojtarét duhet té
pérgendrohen né mé shumé sesa thjesht
aftési qé ata po mésojné. Nése, kur
pérballen me kété situaté mé komplekse,
lojtarét nuk zbatojné aftésité qé ata

kan& mésuar, kjo do té tregonte qé kéto
aftési nuk jané zotéruar/mésuar ende né
ményré té duhur dhe si pasojé lojtarét
ende kané nevojé pér puné specifike né
fushé té caktuar.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

2.1.4 Planifikimi i stérvitjeve-zgjedhja e aktiviteteve té pérshtatshme

Pér shembull, nése né njé aktivitet té
méparshém, lojtarét kishin géllimin té
mésonin té bénin dy hapesha té majté.
Ata punuan né gjysmé fushe né njé
ndeshje 2 me 2 gjaté sé cilés ata vetém
mund té gjuanin duke pérdorur dorén e
majté.

Tani, né ushtrimin testues, trajneri
organizon njé ushtrim né téré fushén

né lojén 4 me 4 (mé shumé stimuj dhe
rriedhimisht, kérkesé mé té madhe)

dhe shikon pér té paré nése lojtarét
béjné tentime pér shénim me doré té
majté, kur ata kané mundésiné ose
nése vazhdojné té pérdorin dorén e tyre
té djathté. Né rastin e fundit, trajneri
mund té konkludoj se géllimi pér té béré
tentime me té majtén ende ka nevojé pér
trajnim mé specifik.
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2. Aftésia e trajnerit

2.1. Planifikimi

2.1.5 Planifikimi i stérvitjeve-Kohézgjatja e aktiviteteve

21.5  PLANIFIKIMI | STERVITJEVE-
KOHEZGJATJA E AKTIVITETEVE

Kur vendosni se sa kohé do té zgjasin aktivitetet, trajneri
duhet té marré parasysh aspekte té tilla si mérzitien
/ monotoniné dhe lodhjen psigike gé gojné né ulje té

pérgendrimit.

Aktivitetet duhet té zgjasin mjaftueshém
gjaté qé lojtarét té kené kohé té
mjaftueshme pér té kuptuar dhe
asimiluar pérmbaijtjen, por nése
vazhdojné shumé gjaté, pérgendrimi
zvogélohet dhe, nga ai moment,
produktiviteti zvogélohet gjithashtu. Kjo
éshté vecanérisht e réndésishme pér
lojtarét mé té rinj.

Ushtrimet e vrapimeve pér 7-10 minuta
éshté njé maksimum i sugjeruar pérpara
se té keni njé ndryshim aktiviteti ose
pushim.

Disa aktivitete kérkojné qé lojtarét

té pérgendrohen mé shumé se né
aktivitetet tjera. Nése trajneri pérdor
aktivitete té ndryshme gé té gjitha
kérkojné njé nivel té larté pérgendrimi
né njé seance stérvitore, lojtarét do té
lodhen dhe pérgendrimiityre do té ulet.

Pér kété arsye, éshté e réndésishme

qé té planifikoni periudhat e pushimit
psikologjik gjaté gjithé seancés
stérvitore, ose duke planifikuar periudha
té plota pushimi ose duke pérdorur disa
aktivitete qé nuk kérkojné njé nivel té
larté pérgendrimi.

Trajneri duhet té pérdoré shpesh
aktivitete né té cilat té gjithé lojtarét
marrin pjesé. Pér shembull, éshté miré
qé té shmangni seancat stérvitore ku
fémijét jané té rreshtuar né njé vijé té
gjaté pér té béré dyhapéshe té caktuara
dhe duhet té presin mé shumé se njé
minuté pér té béré xhiron e tyre prej
pesé sekondash (nganjéheré mé gjaté
nése trajneri ndalon aktivitetin dhe
korrigjon diké). Eshté gjithashtu mé miré
té shmangni seancat stérvitore ku disa
prej lojtaréve kalojné njé kohé té gjaté
duke u ulur ndérsa shogéruesit e tyre
luajné njé lojé.

ST~
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2. Aftésia e trajnerit 2.1. Planifikimi 2.1.6 Planifikimi i stérvitjeve — Pérdorimi i stacioneve dhe puna grupore

PLANIFIKIMI | STERVITJEVE-
PERDORIMI | STACIONEVE DHE
PUNA GRUPORE

Edhe nése mundésité né dispozicion jané té kufizuara (pér
shembull, njé top i vetém dhe njé kosh i vetém), trajneri
duhet té pérdoré imagjinatén e tij pér té mbajtur lojtarét té
pérfshiré né ményré aktive gjaté gjithé seancés.

2.1.6

Mungesa e mundésive/burimeve nuk
éshté justifikim, éshté njé problem qé
duhet t& kompensoj trajneri ashtu si
mundet.

Pér shembull, éshté njé ide e miré qé
trajneri t'i ndajé lojtarét né grupe té
vogla, duke vendosur géllime specifike
pér secilin grup. Nése nuk ka topa apo
kosha té mjaftueshém, disa grupe mund
té béjné stérvitje pa top dhe pa njé kosh
(Iévizje mbrojtése, finta pa top, luan
aksionet pa top etj.), Ndérsa té tjerét
béjné stérvitje me topin. Pastaj, grupet
ndérrojné aktivitetet.

Lojtarét nuk duhet té géndrojné kurré
larg, pérvec pushimeve té shkurtra pér
tu rikuperuar nga njé pérpjekje e forté.
Nése numri i lojtaréve nuk lejon qé té
gjithé ata té marrin pjesé né té njéjtén
koh& (pér shembull, jané njémbédhjeté
lojtaré dhe ideja &shté té luani njé lojé
5 né b), lojtarét qé nuk mund té marrin
pjesé duhet té jené numri mé i uléti
mundshém (né kété rast, njé) dhe pér
njé periudhé shumé té shkurtér, lojtarét
ndérrohen dhe até sa mé shpesh.

Shpesh mund té jeté e dobishme pér
trajnerin té pércaktojé njé rregull me

té cilin béhen zévendésimet (p.sh.
koshashénuesi duhet zévendésuar) pasi
kjo i mundéson trajnerit té pérgendrohet
né vézhgimin e ushtrimit dhe té japé
reagime. Shumé trajneré kané réné né
grackén e harrimit pér té zévendésuar
lojtarét né njé aktivitet.

S~
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2. Aftésia e trajnerit 2.1. Planifikimi 2.1.7 Planifikimi i stérvitjeve- Menagjimi i ngarkesés fizike dhe psikologjike

PLANIFIKIMI | STERVITJEVE-
MENAGJIMI | NGARKESES FIZIKE
DHE PSIKOLOGJIKE

Kur planifikon, trajneri duhet té marré parasysh si
ngarkesén fizike ashtu edhe até psikologjike qé stérvitja u
krijon lojtaréve.

2.1.7

NGARKESA E PUNES FIZIKE

Kur planifikoni seanca stérvitore, trajneri
pérfshin aspektet teknike dhe taktike
(pasimet, driblimin, stérvitjet né situate
3 né 3 etj.), si dhe aktivitete pér té
pérmirésuar zhvillimin fizik té lojtaréve
(p.sh. stérvitje pér té pérmirésuar
koordinimin ose shpejtésing). Trajneri
mund té pérmirésojé gjendjen fizike

té lojtaréve, jo vetém me punén fizike
specifike, por edhe duke pérfshiré
trajnimin teknik dhe taktik qé pérfshin
puné fizike (pér shembull, kur lojtarét
kryejné veprime kundérsulmeve té
shpejta).

Sidogofté, éshté po aq e réndésishme
pér té shmangur lodhjen dhe djegien
nga puna. Kur lojtarét e rinj jané té
mbingarkuar, ata nuk shijojné mé veten,
ata mésojné mé pak dhe ekziston rreziku
mé i madh i [éndimit.

Pér té kontrolluar ekuilibrin midis punés
fizike dhe pushimit, trajnerét duhet té
marrin né konsideraté punén gé po
béjné me ekipet e tyre, si dhe aktivitetet
e tjera né té cilat marrin pjesé lojtarét.

Lojtarét e rinj ka té ngjaré té marrin
pjesé né sporte té tjera ose té luajné
basketboll me shkollén e tyre ose ekipet
e tjera, si dhe né kohén e tyre té lirg,
pérvec punés qé ata béjné me ekipin.
Lojtarét qé kané angazhime me njé ekip
rajonal ose kombétar, pér shembull,
mund té kené nevojé té stérviten mé pak
me ekipin e tyre té klubit né ményré qé
té shmangin mbingarkesat.

Eshté e réndésishme té mbani né mend
se lojtarét duhet té pushojné pérpara njé
ndeshje. Pra, seancat stérvitore brenda
njé ose dy ditésh para njé loje duhet té
kené njé ngarkesé mé té lehté fizike. N&
ményré té ngjashme, seancat stérvitore
pér ditén pas njé loje duhet té jené
relativisht té lehta.

MEé e réndésishmja, ekuilibri midis
punés dhe pjesés tjetér duhet té
mbahet né mend gjaté ¢cdo seance
stérvitore. Lojtarét duhet té kryejné njé
seri aktivitetesh dhe mé pas té jené né
gjendje té rikuperohen duke u pérpjek
pér té pushuar ose duke béré aktivitete
qé kérkojné mé pak pérpjekje fizike.

Pér shembull: pas njé aktiviteti té ploté
né téré fushén né lojén 1 né 1 (ushtrim
intensiv) lojtarét do té duhet té pushojné
ose té béjné stérvitje me intensitet té
ulét (pér shembull, gjuajtje té lira).

Gjaté vlerésimit té ngarkesés fizike,
duhet béré njé dallim midis véllimit

dhe intensitetit. Véllimi éshté sasia e
pérgjithshme e punés fizike té realizuar
nga lojtarét. Intensiteti i referohet punés
fizike qé lojtarét b&jné brenda njé njésie
kohore.

Pér shembull: njé aktivitet duke pérfshiré
tridhjeté vrapime sprinta té ploté té
fushés ka mé shumé véllim sesa njé
aktivitet qé pérfshin njézet sprinta té
ploté té fushés. Sidoqofté, aktiviteti i
dyté kérkon mé shumé intensitet nése
béhet né 3 minuta dhe aktiviteti i paré
ndérmerret né 5 minuta.
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2. Aftésia e trajnerit

2.1. Planifikimi 2.1.7 Planifikimi i stérvitjeve- Menagjimi i ngarkesés fizike dhe psikologjike

Trajnerét duhet t& marrin né konsideraté
véllimin e pérgjithshém (ngarkesén e
punés) né njé seancé dhe té sigurojné
qé lojtarét té kené pushim adekuat
ndérmjet seancave té praktikés me
véllim té larté. Ata gjithashtu duhet té
balancojné intensitetin e aktiviteteve,
duke siguruar pushime mé té gjata né
pushime midis aktiviteteve me intensitet
té larté ose pas njé aktiviteti me
intensitet té larté me njé aktivitet mé pak
intensiv.

NGARKESA PSIKOLOGJIKE

Ashtu si trajneri duhet té kontrollojé
ngarkesén fizike té punés, ata gjithashtu
duhet té kontrollojné ngarkesén
psikologjike.

Barra psikologjike éshté e lidhur me

aspekte té tilla té stérvitjes si:

e angazhimi i lojtaréve pér sportin e tyre:
sa mé i madh angazhimi, aq mé i madh
gshté ngarkesa psikologjike;

e pjesémarrja e lojtaréve né aktivitete: sa
mé i madh té jeté pjesémarrija e tyre, aq
mé i madh éshté ngarkesa psikologjike;

e risité, larmia dhe kompleksiteti i detyrave
té pércaktuara gjaté njé seance: sa mé
i madh té jeté shkalla e risisé, larmisg
dhe kompleksitetit, ag mé e madhe éshté
pérpjekja mendore e kérkuar;

e shkalla e vémendjes sé kérkuar prej tyre:
njé aktivitet gé lojtarét po béjné pér
heré té paré mund té kérkojé mé shumé
vémendje sesa njé aktivitet qé ata kané
béré shumé heré;

e situata stresuese konkurruese: ushtrime
qé paraqesin situata konkurruese
stresuese (pér shembull, duke luajtur njé
lojé me njé afat kohor né té cilin ekipi
fitues merr njé ¢mim) imponojné njé
ngarkesé mé té madhe psikologjike;

e sjellja e trajnerit; nése trajneri éshté né
krye té detyrés, duke dhéné udhézime,
duke komentuar, korrigjuar, forcuar, etj.,
ngarkesa psikologjike éshté mé e madhe.
Kjo éshté vecanérisht késhtu nése sjellja
e trajnerit prodhon stres tek lojtarét.

Sidoqofté, trajnerét duhet té jené

té vetédijshém se pa njé ngarkesé
minimale psikologjike, seanca stérvitore
éshté e shurdhér dhe e mérzitshme.
Prandaj, seancat monotone (duke béré
té njéjtat stérvitje pérséri dhe pérséri)
ose ku lojtarét marrin pjesé pak (pér
shembull, njé vijé e gjaté lojtarésh qé
presin radhén e tyre) do té jené kundér-
produktive.

N&é ményré té ngjashme, seancat qé
nuk pérfshijné stérvitje konkurruese ose
nése trajneri nuk siguron vlerésimin e
performancés sé lojtaréve mund té ¢ojé
né mérzitje apo monotoni.

Gjithashtu, kur trajneri shfaget i pa
interesuar dhe nuk éshté i pérfshiré né
punén e tyre, mund t'i ¢ojé lojtarét né njé
ndjenjé mérzie dhe humbje interesi.
Trajneri duhet té kérkojé té provokojé
njé pérpjekje psikologjike nga ana

e lojtaréve, gjé qé i ndihmon ata té
kontrollojné njé situaté té véshtiré qé
mund té kontrollohet. Pér shembull:
ndarja e njé ekipi né dy grupe dhe
organizimi i njé gare pér gjuajtje midis
tyre éshté njé veprimtari e zakonshme.
Nése lojtarét gjuajné nga pozicionet
né té cilat ata mund té shénojné né té
vérteté dhe nése nivelii dy grupeve
éshté i ngjashém, aktiviteti do té keté
njé ngarkesé té frytshme psikologjike.
Lojtarét do té pérgendrohen né detyré
dhe ata do té pérballen me njé situaté
konkurruese qé ata mund té trajtojné.
Ata do té duhet té merren me zhgénjimin
e humbjes né ményré qé té vazhdojné
té pérpigen dhe ata do té pérballen

me suksesin ose déshtimin e rezultatit
pérfundimtar (duke mésuar késhtu té
kontrollojné emocionet né lidhje me
suksesin dhe déshtimin).

Sidogofté, nése lojtarét jané duke
shénuar nga pozicionet nga té cilat
mezi arrijné té prekin harkun, ose njé
skuadér éshté shumé mé e miré se
tjetra, ngarkesa psikologjike do té

jeté negative. Pas disa pérpjekjeve té
déshtuara, lojtarét perceptojné se nuk
po kontrollojné situatén sepse sado té
pérpigen, synimi i shénimit éshté pértej
mundésive té tyre dhe, né kéto kushte,
motivimi dhe pérpjekja do té zvogélohen.
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Né& terma té pérgjithshém, ngarkesa
psikologjike pér lojtarét té moshés

12 vjeg ose nén duhet té jeté e
moderuar. Pér té arritur njé ngarkesé
té pérshtatshme, duhet té mbizotérojné
gjérat e cekura mé poshté:

e aktivitete né té cilat marrin pjesé té
gjithé lojtarét (duke shmangur késhtu
situatat kur ata presin njé kohg té gjaté
pér radhén e tyre);

e aktivitete té thjeshta gé lojtarét i diné
ose mund t'i kryejné shpejt;

e pérmbajtje té pérgjithshme qé nuk i
detyrojné lojtarét t& b&jné njé pérpjekje
té veganté pér t'u pérgendruar né stimuj
shumé té reduktuar;

e aktivitete t& shkurtra pér t& mos humbur
vémendjen e lojtaréve;

e aktivitete konkurruese, té monitoruara
me kujdes nga trajneri né até ményré qé
sukseset dhe déshtimet té ndahen né
ményré té barabarté.

Pér kéto ekipe, véllimi i pérgjithshém

i ngarkesés psikologjike mund té jeté
i ngjashém né shumicén e seancave
té stérvitjes. Gjaté ¢do seance, ose
aktivitete té njé ngarkese té ngjashme
mund té pérdoren aktivitete me njé
ngarkesé mé té madhe né lidhje me té
tjerét me njé ngarkesé mé té vogél.

Pér skuadrat e moshave 13-14 vjeg,
ngarkesa psikologjike mund té jeté mé

e madhe dhe madje edhe mé e madhe
pér moshat 15-18 vjec edhe pse, né té dy
rastet, ngarkesa mé té médha dhe mé

té vogla duhet té alternohen né seancat
stérvitore dhe né ushtrimet e kryera
gjaté secilés seancé.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Le té shqyrtojmé, pér shembull, njé plan
njé javor prej katér seancash stérvitore
pér njé ekip té moshave 15-18 vjec:

e (ditén e paré, trajneri prezanton objektiva
té reja né fazén e sulmit qé kérkojné
nga lojtarét té b&jné njé pérpjekje té
konsiderueshme mendore (ngarkesé
mesatare);

e ditén e dyté, t& njéjtat objektiva
pérsériten, duke pérdorur aktivitete jo
stresuese (ngarkesé mesatare e ulét);

o ditén e tretd, trajneri pérdor stérvitje
konkurruese né lidhje me até synim dhe
té tjera synime qé lojtarét kané zotéruar
tashmé; disa aktivitete mund t& jené
stresuese (ngarkesé shumé e lartg);

e (ditén e katért, objektivat pérsériten duke
pérdorur aktivitete jo stresuese (ngarkesé
e ulét).

Kur planifikoni té gjithé sezonin, trajneri
duhet té keté parasysh réndésiné e
periudhave té pushimit psikologjik,

si dhe periudhat e pushimit fizik, né
ményré gé lojtarét té jené né gjendje

té asimilojné punén gé kané béré dhe
té jené né gjendje té pérshtatshme pér
pérpjekje té reja prodhuese.

Prandaj éshté njé ide e mirg, qé gjaté
sezonit qé lojtarét e rinj té kené periudha
pushimi, té cilat pérfshijné pushimin
nga basketbolli. Késhillohet qé ata ta
ndajné kohén e tyre midis aktiviteteve
té tyre sportive dhe aktiviteteve té tjera
fizike, rekreative dhe intelektuale. Pér
shembull, njé trajner mund té planifikojé
seanca gé kané njé ngarkesé té ulét
psikologjike kur lojtarét kané provime
shkollore.

Ngjashém, té kesh njé ekip dhe té
shikojé njé video té lojés menjéheré
pas lojés, nuk merr parasysh ngarkesén
psikologjike té lojés ose ngarkesén
psikologjike té shikimit té njé video té
kétij lloji. Njé lojé pérfshin njé ngarkesé
shumé té larté psikologjike dhe lot, dhe
kérkon njé periudhé pushimi psikologjik,
né ményré qé lojtarét té rikuperohen.
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NDERLIKIMIT

SHTIMI | NDERLIKIMIT DUKE
KRIJUAR TRAFIK

Njé metodé qé mund té pérdoret pér té
ndryshuar njé aktivitet dhe pér té rritur
ngarkesén e saj psikologjike éshté té
“krijoni trafik”.

Pér shembull, njé ekip mund té béjé njé
aktivitet té tillé si “Tetéshe me 3 lojtar
eng. 3 man weave” - ku 3 lojtaré pasojné
topin ndérmjet tyre deri né vijén pér 3
piké dhe pastaj provojné té shénojné
nga gjuajtja. Ekipet mund té béjné njé
numér “larté dhe mbrapa” para se té
largohen.
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Njé ndryshim né kété stérvitje éshté qé
té keté 2 ose mé shumé grupe prej 3

qé béjné aktivitetin né té njéjtén kohé.
Kjo krijon “trafik” duke rritur numrin e
njerézve né fushé dhe duke detyruar
lojtarét té jené té vetédijshém se ku
pozicionohen lojtarét né fushé dhe té
shmangin kontaktet me ta. Trajneri mund
té theksojé se lojtarét nuk ecin me top
dhe se topi nuk duhet té godasé né toké,
pra béhet pa driblim.

Ky éshté njé mekanizém i thjeshté, por
gjithsesi shumé i efektshém, pér ta béré
njé aktivitet mé kompleks, pa lojtarét qé
té kené nevojé té mésojné mé shumé
rregulla dhe modele té lévizjes.
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2. Aftésia e trajnerit 2.1. Planifikimi 2.1.9 Planifikimi i stérvitjeve- Rishikimi - Duke reflektuar né stérvitje

21.9  PLANIFIKIMI | STERVITJEVE-
RISHIKIMI - DUKE REFLEKTUAR
NE STERVITJE

NJé trajner duhet té kalojé kohé pas ¢do stérvitje pér té
béré disa shénime né lidhje me stérvitjen.

Disa gjéra qé duhet té regjistrojé trajneri Ky vlerésim i thjeshté do té ndihmojé

jané: trajnerin té pérgatisé stérvitjen e tyre

e Ndonjé démtim g ka ndodhur ose té radhés, dhe mé e réndésishmja, té
incidente t6 tjera (sic edhe lojtarét marré vazhdimésiné nga njé stérvitje
argumentojné). Kjo &shté vecanérisht né tjetrén. Sa mé miré lojtarét té njohin
e réndésishme pér lojtarét e rinj, né ushtrimet qé jané duke pérdorur mé
ményré qé trajneri t& mund té diskutojé pak kohé kérkohet pér t'i béré ato (pasi
me prindérit nése éshté e nevojshme; trajneri nuk ka nevojé té shpjegojé

ushtrimin), megjithése té kesh njé
larmi do té ndihmojé né zvogélimin e
vetékénagésisé.

e Ndonjé ushtrim i planifikuar por gé nuk
géshté bérs;

e Rezultatet e arritura né ¢do aktivitet
(p.sh. numri i grupeve t& béra né dy
minuta) té cilat mund té krahasohen
me stérvitjet e ardhshme pér té matur
pérmirésimin;

e Ndonjé aftési ose koncept qé trajneri
déshiron t& punojé né stérvitjet e
ardhshme (qofté pér té gjithé ekipin ose
lojtarét individualé);

e Ndonjé ushtrim gé& funksionoi vecanérisht
miré (ndoshta sepse lojtarét me té
vérteté e shijuan lojtarét) dhe trajneri
déshiron t'i pérdoré pérseéri;

e Ndonjé ushtrim g& nuk funksionoi miré
(ndoshta sepse ato ishin té shpjeguara
dobét ose nuk kishin arritur intensitetin
qé trajneri shpresonte), me ndonjé
sugjerim se si ato mund té pérmirésohen.
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2. Aftésia e trajnerit 2.1. Planifikimi 2.1.10 Krijimi i njé ambienti pozitiv

2110  KRIJIMI | NJE AMBIENTI POZITIV

Trajnerét duhet té kené njé géndrim konstruktiv kur
udhéheqin seancat stérvitore. Roli i trajnerit nuk éshté qé té
qortojé ashpér lojtarét kur béjné digka té gabuar, e as nuk
duhet té jené me humor té keq, dhe ata sigurisht nuk duhet
té fyejné lojtarét, té béiné shaka me ta ose t'i tallé ata.

Njé trajner duhet té€ marré njé géndrim
pozitiv dhe konstruktiv kur trajnon
lojtarét e rinj. Pér ta béré kété njé trajner
duhet:

e krijoni njé mjedis t& kéndshém né té cilin
mbizotérojné sfidat térheqése dhe té
arritshme dhe komentet pozitive;

e pranoni faktin se gabimet e lojtaréve
jané njé pjeseé e trajnimit té tyre dhe se,
gjithmoné do té keté gabime;

e {6 kuptojné qé cdo lojtar i ri méson
me ritmin e vet, dhe trajneri duhet té
ndihmojé secilin, duke respektuar até
ritém, pa nénvlerésuar ata qé mésojné
mé ngadalé ose me véshtirési mé té
médha.

Eshté gjithashtu e réndésishme té
njiheni me metodat e ndryshme té té
mésuarit dhe té paragitni informacione
né ményra té ndryshme pér t'u kujdesur
pér stile t& ndryshme té té mésuarit;

e gjithmoné té keni njé perspektivé reale
né lidhje me até gé mund dhe duhet t&
kérkojné nga lojtarét;

e vlerésojné dhe theksojné pérpjekjet
e béra nga lojtarét mé shumé sesa
rezultatet e marra. Nése lojtarét
pérpigen, dhe trajneri kontrollon procesin
e stérvitjes, herét a voné ata do t&
shohin njé pérmirésim;

e pérgendrohuni né até gé lojtarét po
béjné si¢ duhet dhe ¢faré déshironi té
bé&jné ata, jo né ato q& mund té bgjné
gahim;

e jeni té durueshém kur gjérat nuk
rezultojné sic pritej dhe inkurajoni
lojtarét té provojné pérseri.

Faktori kryesor né zhvillimin e njé
mjedisi pozitiv nuk éshté té ndalemi ose
té pérgendrohemi né até qé lojtarét

nuk mund té béjné dhe pérkundrazi té
pérgendroheni né ato gé mund té béjné.
Kjo pérfshin njohjen e pérmirésimit kur
ndodh, edhe nése ende nuk éshté arritur
njé qéllim pérfundimtar.

Njé shembull i késaj shté njé trajner
qé punon me lojtarét pér t'i béré ata té
“shikojné lart” kur driblojné pér té paré
shokét e ekipit né ményré qé ata té
pasojné topin. Kushdo qé ka vézhguar
baskethollistét e rinj do té dijé prirjen

e tyre pér té dribluar, dribluar dhe
dribluar!

Kur njé lojtar shikon lart dhe pérpiget
té béjé njé pasim, duhet té pranohet
nga trajneri - edhe nése pasimiishte i
pasuksesshém.

Prindérit gjithashtu mund té luajné njé
rol kyc né zhvillimin e njé mjedisi pozitiv.
Prindérit ndoshta nuk kané luajtur
basketboll dhe me té vérteté mund té
diné shumé pak pér basketbollin.

Pér kéta prindér éshté e natyrshme té
vlerésohet “suksesi” sikur skuadra té
fitojé ose jo, ose koshi té ishte shénuar.

Trajnerét duhet t'i mbajné prindérit

té informuar pér aftésité qé posedon
ekipi, né ményré qé prindérit té mund ta
ndajné kénaqgésiné kur ka pérmirésim né
njé aftési té vecanté.
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2. Aftésia e trajnerit 2.1. Planifikimi 2.1.11 Sigurimi i njé ambienti pozitiv

2111  SIGURIMI | NJE AMBIENTI POZITIV

Njé trajner éshté i detyruar té sigurojé njé mjedis té sigurt
pér sportistét e tij.

Kjo ka njé numér elementésh:

e Mésimdhénia e sigurt, pérdorimi i
veprimtarive gé jané té pérshtatshme pér
aftésiné e sportistéve, té kuptuarit e tyre
té lojés dhe aftésive té tyre fizike;

e Sigurimi qé fusha éshté e liré nga
pengesa 0se rrezige té rrezikshme;

e Krijimi i njé ambienti pa ngacmim - qofté
mes shokéve té skuadrés ose nga dikush
jashté ekipit.

Disa strategji qé njé trajner mund té
pérdoré pér té siguruar njé mjedis té
sigurt jané:

e Inspektoni fushén para stérvitjes dhe
ndeshjeve dhe largoni mbeturinat ose
pengesat.

e Nése ka ujé né fushé, fshijeni me njé
peshgqir dhe kontrolloni pérséri zonén pér
té paré nése ka rrjedhje té vazhdueshme.
Nése ka njé rrjedhje té vazhdueshme,
trajneri duhet té ndryshojé aktivitetet né
ményré gé lojtarét té mos shkojné prané
asaj zone dhe té shénojné zonén (p.sh..
Me kone).

e Ng ményré ideale, njé fushé do té keté
minimum prej 1 metér pastrimi nga vijat
kufizuese dhe ¢do pengesé (p.sh. tribung
ose mur). Nése nuk ka mjaftueshém
hapésiré té tillg, atéheré mos pérdorni
téré fushén né aktivitete (p.sh. trajtoni
vijén e tre-pikéshit si njé vijé anésore)

e Nése fusha éshté me pluhur, shihni nése
mund té fshihet. Pasja e njé peshqiri té
lagur né anén né té cilén lojtarét mund
té fshijné kémbét, gjithashtu mund t&
ndihmojné né zvogélimin e rrezikut t&
rréshqitjes sé lojtaréve.

e /gjidhni aktivitete bazuar né nivelin e
pérvojés dhe aftésive té lojtaréve, jo
vetém moshén e tyre. Né aktivitete apo
ushtrime garuese, merrni né konsideraté
grupimin e sportistéve me aftési té
ngjashme ose predispozita té ngjashme
fizike sé bashku.

Njé trajner duhet té trajtojé té gjithé
atletét me respekt dhe nuk duhet té
nénvleftésoj ose té keqtrajtojé atletét.
Kur korrigjon njé atlet, trajneri duhet

ta béjé kété né njé ményré pozitive -
duke u pérgendruar né até qé duhet té
b&jé atleti. Trajneri duhet té shmangé
sarkazmin pasi mund té kegkuptohet nga
fémijét.

Né ményré té ngjashme, trajneri duhet
té rregullojé se si lojtarét flasin me
njéri-tjetrin dhe si sillen ata me njéri-
tjetrin. Shpesh njé fémijé qé ndihet

i “ngacmuar” nuk do t'i thoté asgjé
trajnerit pér ndjenjat e tij, por kjo nuk do
té thoté se nuk do té keté njé ndikim té
réndésishém mbi té.

Ndonjéheré sjellja mund té jeté me
qéllim té miré dhe jo pér géllim té l1éndoj,
megjithaté, té geniti ngacmuar pér té
mos gené aq i miré, ose té humbasésh
njé tentim nga gjuajtja né kosh (pér
shembull), me siguri mund té démtojé
ndjenjat e tyre.

Trajneri duhet té udhéheqé me shembull
dhe té béjé té garté se komente té tilla
nuk do té tolerohen.

Ngacmimi éshté shpesh delikate

dhe mund té jeté po aq i thjeshté sa
lojtarét té jené kritiké ndaj njé shoku
té skuadrés. Trajneri duhet ta béjé té
qarté qé komentet negative nuk do té
tolerohen, pavarésisht nése ato béhen
né stérvitje, jashté stérvitjes (p.sh. né
shkollé) ose né internet.

Disa lojtaré mund té mos ofendohen ose
mérziten kur shoku i skuadrés e kritikon
até. Sidoqofté, trajneri duhet té trajtojé
ende kété sjellje, duke e béré té garté se
éshté e papranueshme (edhe pse nuk
éshté béré asnjé ankesé). Nése trajneri
nuk vepron, atéheré kultura e ekipit do
té jeté té pranojé sjelljen negative. q
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2. Aftésia e trajnerit 2.1. Planifikimi N& Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Reflektoni né 5 seancat tuaja té fundit stérvitore - deri né ¢faré mase (nése fare) ata devijuan nga plani
juaj i seancés stérvitore?

2. Si e mbani kohén e duhur gjaté njé seance praktike? A e:
a. pérdorni orén tuaj ?;
b. pérdorni tabelén e rezultateve? Duke numéruar larté ose duke numéruar poshtg?;
c. delegoni diké tjetér pér té mbajtur nén vémendije kohén?

3. Ali shpalosni géllimet pér ¢do seancé stérvitore me lojtarét tuaj? A i kané lojtarét géllimet e tyre né
seanca stérvitore?

4. Diskutoni me kolegé mbi pérparésité dhe mangésité e pérdorimit té “synimeve té performancés” né
vend té “synimeve té rezultatit”.

5. Planifikoni njé seancé stérvitore dhe shénoni posacérisht pér secilin aktivitet:

a. vlerésimi juaj nése ka njé ngarkesé té larté, t8 mesme ose té ulét fizike;
b. vlerésimi juaj nése ka njé ngarkesé té lartg, t& mesme apo t& ulét psikologjike.

Né fund té stérvitjes, kérkojuni lojtaréve té vlerésojné gdo aktivitet pér ngarkesé fizike dhe psikologjike. A
pérputhen vlerésimet e tyre me tuajat?

6. Konsideroni njé aktivitet qé zakonisht pérdorni né stérvitje. Si mund té ndikon:

a. ulja e ngarkesés fizike ose psikologjike qé imponon aktiviteti;
b. rritja e ngarkesés fizike ose psikologjike q& imponon aktiviteti;
c. ndryshoni aktivitetin nése jeni duke e pérdorur até pér té prezantuar ushtrimin;
d. ndryshoni aktivitetin nése jeni duke e pérdorur até pér t& pérséritur presionin “si lojg".
7. Béni diké qé ta ingizoj stérvitjen, duke e mbajtur pamjen sa mé té gjeré - d.m.th duke treguar sa mé
shumé fushé. Ndérsa kur shikoni videon, merrni parasysh:
a. sa shpesh jané né kémbé lojtarét ose duke ju dégjuar ose duke pritur radhén e tyre ?;
b. kur flisni, a po pérballeni me té gjithé lojtarét ?;
c. vinire se ku jeni duke géndruar né njé pozité gjaté aktiviteteve - a ju tregon kéndi i kamergs gjéra qé nuk i keni
paré né stérvitje?
8. Shikoni njé ekip tjetér né stérvitje dhe vézhgoni:
a. siiorganizon trajneri lojtarét né grupe?;
b. sa shpesh lojtarét géndrojné né rreth duke pritur trajnerin?;
c. cilat jané pikat mésimore qé pérdoren? Sa té qarta jané ato pér ju?;
d. sa aktivitete té ndryshme pérdor trajneri?

Reflektoni né seancat tuaja stérvitore. A ka digka qé trajneri tjetér béri qé ju té mund ta pérfshini né
stérvitjen tuaj ose qé duhet té shmangni nga veprimet tuaja?

9. Ushtrimi 7 mund té jeté vecanérisht i dobishém nése shikoni njé seancé stérvitore té njé sporti tjetér.
Nése éshté e mundur, diskutoni me trajnerin pas seancés pse u pérdorén kéto aktivitete té veganta.
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2. Aftésia e trajnerit 2.2. Mésimdhénia 2.2.1 Stilet e té& nxénit

2.2. MESIMDHENIR
2.21  STILETETE NXENIT

NE thelb, njé trajner éshté mésues, basketbolli éshté lénda e
tyre dhe fusha e basketbollit 8shté klasa e tyre. Prandaj, pér té
qgené efikas, trajnerét duhet té kuptojné se si njerézit mésojné.

ZHVILLIMI KOGNITIV (NJOHES)

Lojtarét e basketbollit duhet té

mésojné ti kushtojné vémendje dhe té
koncentrohen né shumé ndikime/goditje
té ndryshme - pavarésisht nése éshté
ajo qé bén njé kundérshtar, duke kujtuar
dhe zbatuar rregullat e ekipit né njé
situaté té caktuar ose té diné se sa kohé
kané mbetur né oré.

Ndonjéheré ndikimi éshté njé gjé

e vetme, por shpesh ata duhet té
pérgendrohen né mé shumé se njé
ndikim né té njéjtén koh&, me mé shumé
ose mé pak intensitet, dhe pér njé kohé
mé té gjaté ose mé té shkurtér.

Basketbolli mund té ndihmojé lojtarét té
zhvillojné aftésité e tyre pér té zgjedhur
dhe pérpunuar informacionin e jashtém.
Nga té gjitha ndikimet q& marrin, ata
duhet té zgjedhin vetém ato qé jané
relevante (pérshtatshme) dhe qé mund
té shogérohen me ato qé tashmé i kané
ruajtur né kujtesén e tyre. Duke pasur
parasysh rrjedhén e lojés, ata duhet té
mésojné té pérpunojné kété informacion
dhe mé pas té marrin vendime té
shpejta.

Shumé nga ndikimet/nxitjet qé do té
marré njé lojtar nuk jané té réndésishme
pér lojén, pér shembull, zhurma e
turmés, dritat, banderolat e reklamave
(vecanérisht nése jané duke |évizur) dhe
cfaré po ndodh né njé fushé ngjitur.

Nxitje té tjera mund té jené
pérshtatshme (p.sh. até qé po thoté njé
trajner kundérshtar), por a duhet qé
lojtari té pérgendrohet né até apo ta
injorojé até?

Kéto procese njohése - pérzgjedhja,
shoqéria, ruajtja, pérdorimi i té dhénave
té ruajtura dhe vendimmarrja - mund
té zhvillohen mé miré nése trajneri i
promovon ato duke béré kérkesa té
pérshtatshme né varési té aftésisé sé
lojtaréve.

Pér shembull: nése trajneri i njé ekipi
mini-basketbolli krijon njé aktivitet

qé kérkon nga lojtarét njé vémendje

té madhe (disa nxitje né té njéjtén

koh&), kjo mund té rezultojé né

njé mhingarkesé informacioni. Kjo
mbingarkesé do té komplikojé proceset
kognitive (njohése) vijuese, dhe kjo do té
ndikojé negativisht né procesin e tyre té
vendimmarrjes.

Stimulimi mund té jeté njé larmi gjérash
té ndryshme. Logjistika e njé aktiviteti
(ku béhet pasimi, kush shkurton (eng.
cuts) dhe ku) dhe rregullat e njé aktiviteti
jané stimuj, vecanérisht kur aktiviteti
éshté iri.

Vijézimet né fushé mund té jené
stimuluese posacérisht nése ka shumé
shenja té ndryshme (pasi lojtarét
atéheré duhet té identifikojné cilat jané
té réndésishme pér ta). Pérséri, né
ményré té ngjashme me té mésuar njé
aktivitet té ri, pasi lojtarét té njihen me
shenjat e fushés béhet shumé mé pak
njé nxitje sepse lojtarét nuk duhet té
kushtojné vémendje té veganté pér té.

ST~

@ B’ZSA‘EJSQS“ UDHEZUESI | TRAJNEREVE 20




2. Aftésia e trajnerit

2.2. Mésimdhénia

Njé shembull tjetér: nése trajneri i njé
ekipi vajzash mes moshés 13 dhe 14
vjecare déshiron qé lojtaret té mésojné
disa koncepte té reja né té njéjtén kohé,
kéto koncepte mund té€ mos shogérohen
dhe ruhen si¢ duhet. Késhtu, géllimi i
mésimit nuk do té arrihet, dhe pérpjekjet
njohése té béra nga lojtaret nuk do té
jené té vlefshme.

N& té njéjtén ményré, nése stimulimet

e ofruara nga trajneri jané té
pamjaftueshme, kjo nuk do té stimulojé
proceset e duhura njohése té lojtaréve
té rinj.

Pér shembull: stérvitjet monotone me
ushtrime jo térheqése, ose pérmbaijtje
shumé té thjeshta, pa lejuar lojtarét té
kontribuojné me iniciativat e tyre, nuk
cojné né zhvillim mé té miré té fémijéve
dhe adoleshentéve.

Kjo mund té jeté shumé sfiduese pér
trajnerin, kur ka lojtar me aftési té
ndryshme, sepse njé aktivitet njé lojtari i
duket i véshtiré, njé tjetri mund t'i duket
shumé i thjeshté.

Pér té adresuar kétg, trajnerét mund

té udhézojné lojtarét ndryshe. Pér
shembull, trajneri mund té pérdoré njé
lojtarét ku lojtarét driblojné topin. Pér
lojtarét mé pak té afté, ky mund té jeté
udhézimi i vetém. Pér lojtarét mé té afté,
trajneri mund obligoj té driblojné me
dorén e tyre jo té preferuar ose mund

t'i keté ata qé driblojné me dy topa
basketholli.

2.2.1 Stilet e t& nxénit

Gjaté stérvitjes, lojtarét do té mésojné té
japin pérparési né ndikime té ndryshme
qé marrin, bazuar né até se sa ndikim
do té keté né performancén e tyre.
Vecanérisht, ndérsa lojtarét po mésojné,
disa nxitje automatikisht do té kené njé
“renditje” té larté dhe zéri i trajnerit té
tyre do té jeté njé nga ato gjéra.
Fatkeqésisht, zéri i prindérve té

tyre shpesh do té jeté ndikimi mé
mbizotérues, me lojtarét qé dégjojné ata
mbi gjithgka tjetér. Trajnerét duhet té
krijojné rregulla té qarta pér prindérit e
ekipeve té tyre, duke u kérkuar atyre qé
té mbajné komentet e tyre konstruktive
dhe té pérgjithshme (p.sh.. “Bére mirg”,
“lojé e mirg").

4 STILET E TE MESUARIT

Confucius citohet té thoté: “Até qé
dégjoj, e harroj. Até qé shoh, e mbaj
mend. Até ¢faré béjé, e kuptoj ”, qé
ndoshta sugjeron gé ai ishte njé nxénés
kinaestetik, dhe ndoshta shumé i miré
né sport!

N& pérgjithési pranohet qé ekzistojné
4 stile té té nxénit dhe se secili individ
ka njé preferencé pér ményrén se si
ata marrin mé miré dhe pérpunojné
informacionin. Kjo ka pasoja té
menjéhershme qofté né klasé ashtu
edhe né njé seancé stérvitore pér sa
i pérket se sa miré ata do té kuptojné,
veprojné dhe pérpunojné udhézimet.

PAMOR

forma, modele ose duke shikuar.

Nxénésit vizual/pamor kané njé preferencé pér té mésuar duke pérdorur figura,

DEGJIMOR

Nx&énésit e audios/dégjimor déshirojné drejtim té dobishém. Ata pérgendrohen né
tinguj dhe ritme pér té mésuar modelet e l€vizjes sé bashku me drejtimin verbal.

LEXIM/SHKRIM

shkruar.

Nxénésit e leximit ose shkrimit preferojné pérshkrime dhe udhézime né formé té

KINRESTETIK

preferojné njé mjedis dinamik.

Nxénésit kinaestetiké duhet té provojné até qé ndihet njé |évizje e caktuar dhe té

1 Jones, DC (2010), Hej trajner, Njé mésim Stili nuk |
pérshtatet té gjithéve , Asociacioni Botéror | Trajneréve
té Notit, Vol 10, nr 4:4-6
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2. Aftésia e trajnerit

2.2. Mésimdhénia

Zgjedhja e stilit té preferuar té té
mésuarit nuk éshté e vetédijshme,
pérkundrazi éshté pjesé e personalitetit
té njé individi. Njerézit mund té

mésojné pavarésisht se si paragiten
informacionet, por njé person do té
mésojé mé shpejt, dhe mé me efikasitet,
kur informacioni éshté i disponueshém
né stilin e tyre té preferuar.

Eshté e réndésishme qgé trajnerét té
kuptojné stilin e tyre té preferuar té té
mésuarit pasi shumica e trajneréve do
t'u paragesin informacione atletéve né
stilin e tyre té preferuar té mésimit ose
né stilin né té cilin i prezantohet pér heré
té paré atyre. Né fund té kétij kapitulli
@shté njé test i thjeshté qé mund té
tregojé stilin tuaj té té mésuarit.

CILI ESHTE STILI | TE MESUARIT I
SPORTISTEVE TURJ?

Disa studime kané sugjeruar gé vetém
5% e popullsisé sé pérgjithshme i
identifikon nxénésit kinaestetiké, 18%
e atletéve i identifikojné si nxénés
kinaestetiké. 1 Né té vérteté, nxénésit
kinaestetiké jané té pérshtatshém

pér sportin (ose té paktén mé té
pérshtatshém pér sportin sesa té
mésuarit né njé mjedis tradicional né
klasé) pasi natyra fizike e sportit dhe té
mésuarit “né fushé” pérmes kryerjes sé
aktiviteteve té ndryshme sigurisht qé i
pérshtatet stilit t& mésimit kinaestetik.

Njé tregues i stilit té preferuar

té mésimit té njé lojtari mund té
pércaktohet pérmes vézhgimit. Pér
shembull:

e |ojtarét qé ulen mbrapa dhe shikojné kur
aktivitetet e reja stérvitore futen para
se té futen né dysheme, mund t& jené
nxénés vizual;

e |ojtarét qé kérkojné kopje té njé
udhézuesi (eng. Playbook), ka té ngjaré té
jené nxénés shkrim/lexim;

e Njé lojtar qé komentet pér trajnerin “mé
tregoni” ose “Uné shoh” ndodhé té jeté
njé nxénés vizual/pamor;

e Njé lojtar qé thoté se “nuk ndihet miré”
mund té jeté njé nxénés kinaestetik;

e |ojtarét gé shtrojné shumé pyetje mund
té jené nxénés té dégjimit.

2.2.1 Stilet e t& nxénit

Vecanérisht kur stérviten té rinjté, ka
shumé gjasa qé njé trajner té keté njé
numeér stilesh té ndryshme té preferuara
té té mésuarit né mesin e lojtaréve té
tyre, si dhe trajnerin qé kané stilin e tyre
té preferuar té té mésuarit.

SI TE KUJDESEMI PER STILE TE
NDRYSHME TE TE MESURRIT?
Ekzistojné njé numér i gjérave qé
trajnerét mund té béjné pér tu kujdesur
pér stilet e larmishme té té mésuarit qé
mund té kené lojtarét e tyre:

e Kur lojtarét kané tendencé té géndrojné
prapa dhe té shikojné njé aktivitet
para se té bashkohen me té (nxénés té
mundshém vizual), mos i vendosni kéta
lojtar né radhé ose mos i pérdorni ata
pér té demonstruar njé aktivitet té ri, por
[Erini té vézhgojné sé pari;

e Keni njé tabelé té bardhé né stérvitje
dhe e pérdorni até pér té vizatuar ose
pérshkruar aktivitetet - kjo mund té béhet
nga trajneré ose lojtaré dhe veganérisht
do té ndihmojé né leximin / shkrimin e
nxénésve dhe nxénésve té mundshém
vizualg;

e Siguroni kopjet e planeve té seancave
stérvitore ekipit tuaj para stérvitjes;

e Siguroni lojtaréve me fjalé kyce dhe
koncepte dhe pika mésimare pas
seancave stérvitore;

e Pérgatitni njé libér té shkurtér playbook,
i cili pércakton konceptet kryesore dhe
pikat mésimore;

e Shikani njé lojé me ekipin tuaj dhe
diskutoni me ekipin se si rregullat e
ekipit tuaj do t& zbatoheshin pér situatat
né até lojé;

e Ingizoni njé nga lojérat ose seancat
stérvitore dhe mé pas shikojeni até me
ekipin tuaj dhe diskutoni pér pikat dhe
konceptet kryesore mésimore;

e “Trajneri né vrap” - ndaloni stérvitjen
sa mé pak té jeté e mundur dhe jepni
lojtaréve sa mé shumé mundési pér té
kryer dhe praktikuar aftésité fizike.
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2. Aftésia e trajnerit

2.2. Mésimdhénia

IDENTIFIKIMI | SHKEPUTJES
SE MUNDSHME ME STILIN E TE
MESURRIT TE NJE LOJTARI

Vémendja (ose mungesa e saj) dhe
sjellja e lojtaréve éshté trequesi mé i
miré nése lojtari éshté i angazhuar né
mésimet qé trajneri po ofron.

Pér shembull, nése trajneri po jep njé
shpjegim té gjaté pér njé koncept té
ekipit, nxénésit e dégjimit mund té
géndrojné té pérgendruar, sado vizual,
té lexojné / shkruajné dhe nxénésit
kinezestetiké mund té humbasin
vémendjen. Kjo nuk &shté mosbindje e
qéllimshme, thjesht éshté se lojtari ka
véshtirési té pérfshihet né prezantimin e
informacionit.

Nése trajneri shogéroi shpjegimin e
gjaté verbal me diagrame né njé tabelé
té bardhé, kjo mund té ndihmojé pér

té mbajtur angazhimin e nxénésve
vizualé. Né ményré té ngjashme, shkrimi
i pikave kryesore té& mésimdhénies dhe
fialéve kyge né tabelén e bardhé mund
té ndihmojé pér té mbajtur angazhimin
e nxénésve pér lexim / shkrim. Ata
gjithashtu do té ndihmohen duke u
dhéné informacion me shkrim nga
trajneri, ose do t'ju jepet mundésia té
shkruajné shénimet e tyre.

Nxénésit kinaestetiké thjesht duan

té dalin né fushé dhe “ta béjné até”.
Pérdorimi i tyre si lojtar demonstrues,
ndérsa jep shpjegimin e gjaté, do té
ndihmojé pér té mbajtur té& angazhuar
nxénésit kinaestetik.

Té gjithé sportistét do té ndihmohen
nga trajneri qé paragesin informacione
né gjuhé pozitive dhe té orientuar drejt
veprimit. Pér shembull, njé trajner mund
té vézhgojé njé kundérshtar dhe pastaj
té pércaktojé se si ata duan qé skuadra
e tij té luajé pér té ndaluar até qé
kundérshtari ka té déshiré té béjé.

Trajneri duhet té marré sportistét e tij
pérmes parimeve té lojés qé trajneri
déshiron gé ekipi té béjé. Trajneri nuk
ka nevojé té japé njé sqarim té gjaté
se pse ata duan gé ekipi ta béjé até.
Informacione té hollésishme rreth asaj
qé mund té béjé kundérshtari mund té

2.2.1 Stilet e t& nxénit

jepen pasi té jené njohur me veprimin e
veganté qé trajneri déshiron qé ata té
béjné.

Pér shembull, njé kundérshtar i veganté
mund té pérdoré shumé blloka né top
(eng. ball screens) dhe mund té keté
bllokuesin “té rrokulliset” kah koshi

kur blloku vendoset anash fushés.
Trajneri nuk ka pse t'i tregojé ekipit até
informacion.

Trajneri thjesht mund té thoté se cilat
mbrojtje déshirojné qé ekipi té pérdoré
kur té vendoset njé bllok i topit. Pér
shkak se kundérshtari pérdor bllokimet e
topit shpesh, trajneri mund ta paragesé
kété si njé nga tre gjérat kryesore para
ndeshjes. Me njé kundérshtar tjetér (qé
nuk pérdor bllokimet e topit) trajneri
mund té mos e theksojé até.

S1 TE PERCAKTONI STILIN E TE
MESURRIT TE NJE LOJTARI?

Njé ményré e miré pér té marré njé
tregues té stileve té té nxénit té lojtaréve
tuaj éshté t'u tregoni atyre njé video té
njé lojtari qé ekzekuton njé aftési. Njé
video e njé lojtari profesionist qé bén
dicka né njé lojé funksionon shumé
miré, dhe mund té merret lehté pérmes
YouTube dhe fageve té tjera.

Trego videon tek lojtarét dhe kérkoji
atyre qé té shkojné né fushé kur té jené
gati, dhe té pérpigen ta kryejné até
veprim. Kjo funksionon mé miré nése
masa éshté pak komplekse (p.sh. lévizje
té shumta té driblimeve né lévizje) ose
té pazakonta. Lérini lojtarét té shikojné
videon aq sa déshirojné.

Zakonisht do té gjeni njé varg reagimesh

nga lojtarét:

e Shikimi i tij relativisht pak (krahasuar
me shokét e ekipit) dhe dalja né parket
pér té béré pérpjekje pér té kryer kété
veprim - kéta lojtar jané ndoshta nxénés
kinaestetiké;

e Shikimi relativisht mé i gjaté, ose kthimi
pér té paré videon prapé pasi fillimisht
u pérpogeén - kéta lojtar ndoshta jané
nxenés vizual;

e Bé&jné pyetje (qofté trajnerit ose té
shokéve té ekipit) ose té bisedoni me
shokét e ekipit - kéta sportisté jané
ndoshta nxénés t& dégjimit

o
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2.2. Mésimdhénia 2.2.2 Fazat e t& mésuarit

2.2.2  FAZATE TE MESUARIT

Me réndési, faza e té mésuarit éshté gjithashtu
kontekstual (qé varet nga konteksti) - njé lojtar mund

t€ mésojé njé aftési né njé situaté té pa kontestuar né
praktiké, duke punuar gjaté fazave. Kur béhet fjalé pér
kryerjen e aftésive né njé lojé (nén presionin konkurrues)
ato mund té jené né njé fazé mé té hershme té té
mésuarit!

Pavarésisht nga stili i preferuar i té Vendos thjeshté:
mésuarit, té gjithé kalojné népér faza e Nxénésit fillojné né fazén 1 -
té identifikueshme té t& mésuarit té njé “paaftési e pavetédijshme”

aftésie té re (ose sjellje, aftési, tekniké,
etj.). Disa mund té pérparojné mé shpejt
se té tjerét, por té gjithé kalojné népér
to.

e Ata kalojné né fazén 2 -
“paaftési e vetédijshme”
e Pastaj pérmes fazés 3 -

o o . “kompetencé e vetédijshme”
Koncepti njihet mé sé shumti si “modeli

i ndérgjegjshém i té mésuarit té
kompetencave”, dhe mbetet né thelb
njé shpjegim shumé i thjeshté dhe i
dobishém pér ményrén se si mésojmé,
dhe shérben gjithashtu si njé kujtesé
e dobishme e nevojés pér té trajnuar
njerézit né faza.

e Dhe pérfundon né ményré ideale né
fazén 4 - “kompetencé e pavetédijshme”

Hutimi né cilén fazé éshté nxénési éshté ndoshta arsyeja
mé themelore pér déshtimin e shumé trajnimeve dhe
mésimdhénies. Dallimi mes secilés fazé mund té ilustrohet
nga njé matricé e t6 mésuarit té€ kompetencave.

E réndésishmja, faza e t€ mésuarit éshté gjithashtu
kontekstual - njé lojtar mund € mésojé njé aftési né njé
aktivitet té pa kontestuar né praktiké dhe té pérparojé né
fazén 3 ose 4 té kompetencés. Sidoqofté, kur béhet fjalé pér
kryerjen e aftésive kundér presionit té kontestuar né njé lojé,
ato mund té jené né njé fazé té paaftésisé.
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2. Aftésia e trajnerit

2.2. Mésimdhénia

2.2.2 Fazat e t& mésuarit

FAZA | PARFTESIA E
1 PAVETEDIJSHME

FAZA | PARFTESIAE
2 | VETEDIJSHME

e Nxénésinuk &shté i vetédijshém pér
ekzistencén ose réndésing e aftésisé

e Nxénési nuk éshté i vetédijshém se ata
kané njé mungesg t& veganté né njé
fushé

e Nxénési mund té mohojé réndésiné ose
dobing e aftésive té reja

e Nxénési duhet té jeté i vetédijshém
pér paaftésiné e tij pérpara se té fillojé
zhvillimi i aftésive té reja ose té mésuarit
mund té fillojé

e (&llimi i nxénésit dhe trajnerit 8shté
ta zhvendosin nxénésin né fazén e
‘kompetencés sé vetédijshme’, duke
demonstruar aftési dhe pérfitimin qé do
t'i sjellé efekti i t& nxénésit.

e nxénési béhet i vetédijshém pér
ekzistencén dhe réndésiné e aftésisé

e nxénési éshté gjithashtu i vetédijshém
pér mangésité e tij, né ményré ideale
duke u pérpjekur té pérdoré aftésité e
tij

e nxénési kupton se duke pérmirésuar
aftésité e tij né fushé efikasiteti i tij do
té pérmirésohet

e NE& ményré ideale, nxénési ka njé
masé té shkallgs sé mangésisé sé tij
né aftésiné pérkatése, dhe njé masé
se ¢faré niveli aftésish kérkohet pér
kompetencat e tij

e Nx&nési né ményré ideale angazhohet
pér t& mésuar dhe praktikuar aftésité
e reja, dhe pér té kaluar né fazén e
vetédijshme té kompetencave

FAZA  KOMPETENCE E
3 | VETEDIJSHME

FAZA  KOMPETENCE E
4  PAVETEDIJSHME

e Nxénési duhet t& pérgendrohet dhe t&
mendojé né ményré qé té kryejé aftésing,
por mund ta kryejé até pa ndihmé

e Nxénési nuk do ta kryejé me besueshméri
aftésiné nése nuk mendon pér té - aftésia
nuk éshté akoma "automatizuar’

e Nxénési duhet té jeté né gjendje t'i
tregojé aftésité e tij tjetrit, por nuk
mundet té jeté né gjendje ta mésojé ai
miré njé person tjetér

e Nxénési duhet té vazhdojg té praktikojé
aftésité e reja dhe nése éshté e
pérshtatshme té angazhohet pér t'u béré
“pa vetédije kompetent” né aftésiné e re

NB: Stérvitja (pérséritja) éshté ményra e
vetme mé efektive pér té kaluar nga
faza 3 né fazén 4

e aftésia hyn né pjesét e pavetédijshme
té trurit - shté ‘natyra e dyté '

® me siguri personi nuk éshté mé njé
“nxénés” edhe pse trajnerét duhet té
jené té vetédijshém pér ndryshimin
mes kompetencés né praktiké dhe
ndeshjeve si dhe standardeve té
ndryshme t& konkurrencés

e bghet e mundur qé aftési té caktuara
té kryhen gjaté bérjes sé ndonjé
gjéje tjetér, pér shembull driblimi dhe
‘leximi’ i pozicionit té lojtaréve tjeré

e personi mund té jeté né gjendje té
mésojé aftésing, megjithése pas
disa kohésh té genit kompetent i
pavetédijshém, personi né té vérteté
mund té keté véshtirési té shpjegojé
se si ata e béjné até

e kjo mund t& lindé né dyshim nevojén
e njé kompetence té pandérgjegjshme
té gjaté pér tu kontrolluar né ményré
periodike, krahasuar me standardet e
reja
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2. Aftésia e trajnerit
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2.2. Mésimdhénia

Trajnerét duhet té zgjedhin aktivitete

té bazuara né fazén e té mésuarit qé
lojtarét e tyre demonstrojng, dhe nése
vlerésojné gabimisht até fazé ai mund
té rrezikoj té mésuarit e lojtarit - nése
aktivitetet jané shumé té lehta, lojtari
humbet motivimin. Nése ato jané shumé
té véshtira, lojtari do té zhgénjehet.

Pér shembull, le té supozojmé se njé
trajner ka menduar gabimisht qé lojtarét
ishin né fazén 2, por né fakt lojtarét jané
akoma né fazén 1. Trajneri supozon se
lojtarét jané té vetédijshém pér aftésiné,
dhe si duhet ta realizojné dhe se ata
jané té vetédijshém né mangésiseé e tyre
pér té mos gené né gjendje ta kryejné
até.

Neé fakt, lojtarét jané né fazén 1 -
paaftésia e pavetédijshme - dhe nuk
kané asnjé nga kéto gjéra né vend, dhe
nuk do té jené né gjendje té adresojné
arritjen e kompetencés sé vetédijshme
derisa té béhen té vetédijshém dhe
plotésisht té vetédijshém pér paaftésiné
e tyre.

PERPARIMI NGA NJE FAZE NE
TJETREN

Progresi éshté linear dhe nuk éshté

e mundur té kapércej fazat. Pér disa
aftési, vecanérisht ato té avancuara,
njerézit mund té keni rénie (regres) né
fazat e méparshme, vecanérisht nga 4
né 3, ose nga 3 né 2, nése nuk arrijné
té praktikojné dhe ushtrojné aftésité

e tyre té reja. Njé person qé bie nga
4, prapané 3,ené 2, e doté duhetté
zhvillohet pérséri pérmes 3 pér té arritur
fazén 4 - pérséri né kompetencé té
pavetédijshme.

Pérparimi éshté gjithashtu kontekstual,
dhe njé person mund té jeté né fazén 4
né ekzekutimin e njé aftésie né stérvitje
dhe pa mbrojtje (p.sh. kap dhe gjuaj
(eng. Catch and Shot)), por té jeté né
njé nivel mé té hershém né lidhje me
ekzekutimin e aftésive né njé lojé.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

2.2.2 Fazat e t& mésuarit

Eshté interesante, pérparimi nga faza né
fazé shpesh shogérohet me njé ndjenjé
zgjimi — ‘bien pikat e gindarkés’ ose
gjérat klikoni’ né vend pér lojtarin pasi
ndjehen sikur kané béré njé hap té madh
pérpara, té cilin sigurisht e kané.

Njé shembull shumé i qarté dhe i
thjeshté i kétij efekti shihet kur njé
person méson té drejtojé njé makiné:
pérparimi nga faza 2 (paaftésia e
vetédijshme) né fazén 3 (kompetencé
e vetédijshme) éshté e qarté, pasi
kandidati béhet i afté té kontrollojé
automjetin dhe sinjalin né té njéjtén
kohé&; dhe pérparimi tjetér nga 3 né 4
(kompetencé pa vetédije) éshté po aq
i garté pér kandidatin kur ata jané né
gjendje té zhvillojné njé bisedé gjaté
kryerjes sé njé manovre komplekse si¢
éshté parkimi prapa .

Dhe megenése teoria e ndérgjegjshme
e kompetencave detyron analizén né
njé nivel individual, modeli inkurajon
dhe ndihmon vlerésimin dhe zhvillimin
individual, i cili éshté i lehté té
anashkalohet kur aq shumé mésim dhe
zhvillim dorézohen né bazé grupore.

Ne secili zotérojmé pikat e forta dhe
preferencat natyrore, dhe kjo ndikon né
géndrimet dhe angazhimet tona ndaj

té mésuarit, si dhe aftésiné toné pér

té zhvilluar kompetencé né disiplina té
ndryshme.

Njerézit fillojné té zhvillojné
kompetencén vetém pasi té pranojné
lidhjen e paaftésisé sé tyre né

aftésiné né fjalé. Disa tipa té trurit dhe
personalitete preferojné dhe posedojné
lartési dhe aftési té caktuara. Prandaj,
secili prej tyre pérjeton nivele té
ndryshme té sfidés (ndaj géndrimeve
dhe vetédijes soné pérveg aftésisé

sé pastér) né pérparimin né fazat e té
mésuarit, né varési té asaj qé mésohet.

46



2. Aftésia e trajnerit

2.2. Mésimdhénia

Disa njeréz me lehtési mund té pranojné
nevojén pér zhvillim nga 1 né 2, por
mund té luftojné pér té pérparuar nga

2 né 3 (duke u béré kompetent me
vetédije) sepse aftésia nuk éshté njé
forcé ose aftési personale natyrore.

Njé shembull i késaj éshté té mésuarit
pér té gjuajtur dy hapésh me dorén jo té
preferuar. Trajnerét mund ta zmadhojné
kété efekt nése penalizojné tentimet e
humbura pasi kjo do té shtyjé lojtarét pér
té pérdorur dorén e preferuar (e cila ka
njé shkallé mé té larté té suksesit). Né
vend té késaj, trajnerét duhet té nxjerrin
né pah pérpjekjen pér gjuajtje me
dorén jo té preferuar (pavarésisht nése
shénohet apo jo) si “sukses”.

2.2.2 Fazat e t& mésuarit

Disa njeréz mund té pérparojné miré
né fazén 3, por do té luftojné pér

té arritur né fazén 4 (kompetencé

e pavetédijshme), dhe pastaj té
regresohen né fazén 2 (paaftési té
vetédijshme) pérséri, thjesht pérmes
mungesés praktike.

Té kuptuarit e pérgjithshém té fazave té
té mésuarit mund t'i ndihmojé lojtarét
té pérballen me “déshtimin” (duke mos
gené né gjendje té kryejné shkathtési)
sepse shihet sakté, nuk éshté déshtim,
por thjesht hapi i paré pér té mésuar
aftésiné!
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2. Aftésia e trajnerit

2.2. Mésimdhénia

2.2.3. Ndikimi i stilit t& mésuarit té trajnerit

NDIKIMI | STILIT TE MESURRIT

TE TRAJNERIT

Njé trajneri i duhet kohé pér té

kuptuar stilin e tyre té preferuar té té
mésuarit sepse ndodhé gé ajo ndikon
drejtpérdrejt né ményrén se si ata do té
japin mésim. Shumica e trajneréve do té
mésojné aftési dhe taktika:

e N& ményrén se si ata ju mésuan aftési/
taktiké / ose

e NE njé ményré gé i pérshtatet stilit t&
tyre té té mésuarit.

Té kuptuarit e stilit té tyre té preferuar té
té mésuarit do t'i ndihmojé trajnerét té
kuptojné mé miré shkaget e mundshme
té “shképutjes” me lojtarét e tij (trajneri
duhet té reflektojé né situatat kur ata

e kané paré té véshtiré té mésuarit)

dhe nevojén pér tu kujdesur pér gamén
e stileve té té mésuarit qé ndodhé té
ekzistojé.

o~
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2. Aftésia e trajnerit 2.2. Mésimdhénia 2.2.3. Ndikimi i stilit t& mésuarit té trajnerit

CILI ESHTE STILI JURJ | TE MESURRIT?

Ky test do té sigurojé njé treques té stilit tuaj té preferuar té té

mésuarit. Pér secilén pyetje, zgjidhni pérgjigjen qé shpjegon mé sé miri
preferencén tuaj dhe mé pas rrethoni shkronjén pérkatése (V| A, R ose K).

Ju do té jepni udhézime pér njé person se si té shkon né Ju jeni gati té blini njé kameré té re. PErvec ¢cmimit,
shtépiné tuaj. Do té: cfaré do té ndikonte mé shumé né vendimin tuaj?
V |vizatoni njé harté né letér A |Njé mik gé flet pér t&
R |shkruani drejtimet (pa hartg) K |duke e provuar até
A |utregoni atyre drejtimet R |duke lexuar detajet né lidhje me t&
K |shkoni dhe merrni ata me makinén tuaj V |pamja e saj dalluese
Ju po vizi_toni njé mil_( dh_e _I_<eni n_]:é n_1aki_né__me qir_a.l.Ju 1 o e
nuk e dini se ku ata jetojné. A déshironi gé ata té:
V |ju vizatojné njé harté A |Pictionary
R |shkruajné drejtimet (pa hartg) R |Scrabble
A |jutregojné drejtimet K |Charades
K |jumarrin me makinég
Sapo keni rezervuar biletat pér té paré Kupén e Botés Ju jeni gati té mésoni se si t& pérdorni njé program té ri
né Basketboll, pér t& cilén miku juaj do & interesohej té kompjuterik. Do i:
dinte. Do ta: K |kérkoj njé shoku té mé tregojé
A | Thirrni menjéheré dhe thuani atij pér kété R |lexoj manualin
R | dérgoni atyre njé kopje t& itinerarit tuaj té shtypur A |telefonoj njé miku dhe b&j pyetje né lidhje me t&
V |utregoni atyre njé harté se ku po shkoni V |shikoj njé video “si t&” né YouTube
Ju do té gatuani njé émbélsiré si njé gerasje speciale. Ju nuk jeni té sigurt nése njé fjalé duhet té jeté e
Ado té: shkruar “e varur” ose “i varur”. Ti
K |gatuaj digka té njohur pér té cilén nuk ju duhen udhézime R |kérkon até né fjalor
V |shfletoj njé libér gatimi pér ide nga fotot Vv analizon fjalén né mendjen tuaj dhe zgjidhni ményrén mé
R |ireferohem njé libri gatimi specifik, ku ka njé receté té miré t& miré si duket
A |pyetnité tierét pér késhilla A [sheh sitingélion
K |ishkruan té dy versionet
Ju éshté caktuar qé ti tregoni njé grupi t& vogél pér Pérveg cmimit, ¢faré do t& ndikonte mé shumé né
vendet e famshme né qytetin tuaj. Do ti: vendimin tuaj pér té bleré njé libér té vecanté pér punén
K |d&rgoni ata né vendet e ndryshme e trajnerit?
Vv tregoni fotografi té vendeve té ndryshme nga faqe té K |duke pérdorur kopjen e njé shoku
ndryshme R |do e lexoje pjesé-pjesé
R |ujepni atyre njé libér qé pérfshin fage t& ndryshme A |njé mik qé flet pér té
A |ujapiatyre njé bised& né ndonjé fage interneti K |duket miré

Ciléndo shkronjé qé keni rrethuar mé shumé éshté tregues i stilit tuaj té preferuar té té mésuarit.

Eshté e mundur qé té keté mé shumé se njé stil té preferuar té t& mésuarit, i cili do té tregohej nga dy shkronja qé ishin gati té
barabarta.
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2. Aftésia e trajnerit 2.2. Mésimdhénia 2.2.4 Réndésia e fjalés kryesore / sugjeruese

RENDESIA E FJALES KRYESORE /
SUGJERUESE

Edhe aftésité mé themelore zakonisht pérfshijné njé
shkallé komplekse té njé fillestari i cili ende nuk éshté
futur né té.

2.24

Pér shembull, udhézimi i njé lojtari té
miratojé njé qéndrim té ekuilibruar
mund té pérfshijé pikat e méposhtme
mésimore:

Pasi té prezantohen, kéto pika mund
té pérmblidhen me fjalén “qéndrim”,
megjithaté sportistét do té duhet té

mésojné ta shogérojné fjalén me ato

pika mésimore (dhe t& mbajné mend
pikat mésimore).

e Kémbét me gjerési té shpatullave;

e 60% e peshés né pjesén e pérparme té

kémbés: Fjalét kyce (ose fjalét e treguara) sic

@shté “géndrimi” béjné té mundur qé
trajneri té kujtojé shpejt lojtarét pér
shumé informacion. Kur prezanton
flalén kyce, trajneri duhet ta pérdoré
até vazhdimisht dhe rregullisht,

duke u siguruar qé té shpjegojé dhe
demonstrojé se ¢faré do té thoté. Mund
té ndihmojé gjithashtu pér t'u siguruar
lojtaréve (dhe prindérve) njé listé té
shkruar té fjaléve kycge.

e \endosni njérén kémbé pak para tjetrés
(aférsisht gjysmén e gjatésisé sé
kémbés);

e Mbajeni shpinén drejt, por tregohuni pak
té pérkulur né ije (né ményré qé gjoksi té
mos jeté para kémbéve).

o~
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2. Aftésia e trajnerit 2.2. Mésimdhénia Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Kur ishte hera e fundit q& mésuat njé aftési té re? Mund ta kujtoni:

a. siundjeté para se té fillonit t& mésonit? Kishte digka té veganté qé ju béri t& déshironi té mésoni?
b. sa kohé ju desh qé t& ndjeheni rehat duke mésuar shkathtési?
c. siutregua shkathtésia pér ju? Cilat «pika mésimore» ju dhané? A ju ndihmuan?

2. Cili mendoni se éshté stili juaj mbizotérues i té mésuarit? Kompletoni aktivitetin né kapitull pér té
vlerésuar stilin tuaj té t& mésuarit - a ju befason rezultati?

3. Reflektoni né ekipin gé jeni duke udh&hequr: cilat mendoni se jané stilet mbizotéruese té té mésuarit té
secilit lojtar? A jané té gjitha njésoj?
4. Reflektoni né stérvitjen tuaj: sa miré kujdeseni pér secilin prej stileve té té nxénit:

a. Vizuale;

b. Auditore;

c. Lexo / Shkruaj;
d. Kinaesthetic.

5. Konsideroni njé nga planet tuaja té fundit té stérvitjeve. Sa aktivitete keni pérdorur aty:

a. njé trajner i ka pérdorur kur ishe lojtar ?;
b. ju keni paré njé trajner se ¢faré aktivitete ka pérdor dhe mendoni se ishte e viefshme pér t'u pérdorur ?;
c. ju jeni bashkuar pér até ekip té vecantg?;
6. Konsideroni njé aftési té vecanté (ekipi ose individi) qé po mésoni aktualisht me njé ekip. Si do ta
vlerésonit pérparimin e secilit lojtar - né cilén fazé té té mésuarit jané ata?:
a. "Paaftési e pavetédijshme”;
b. “Paaftési e vetédijshme”;
c. "Kompetencé e vetédijshme”;
d. “Kompetencé e pavetédijshme”.
Duke pasur parasysh vlerésimin tuaj té lojtaréve tuaj, a duhet té béni dicka ndryshe pér té ndihmuar
mésimin?
7. Diskutoni me njé koleg trajner se si mund té ndihmoni lojtarét qé jané né fazat e hershme té mésimit té

njé aftésie, por heqin doré sepse jané té irrituar q& nuk mund ta bé&jné miré.

8. N& dy minuta shkruani sa mé shumé “fjalé sugjeruese” qé pérdorni né stérvitjen tuaj sa té keni mundési.
Béni gé sportistét tuaj té béjné té njéjtén gjé. Krahasoni dy listat.
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2.3.1 Komunikimi me lojtarét - Dégjoni mé shumé, flisni mé pak

SEANCA STERVITORE

TE EFEKTSHME

2.3.1

KOMUNIKIM| ME LOJTARET-
DEGJONI ME SHUME, FLISNI ME PAK

“Mésimi éshté té dégjuarit, t€ mésuarit éshté té folurit”

DEBORAH MEIER

“Komunikimi nuk
éshté ¢faré ju thaté.
Komunikimi éshté
ajo qé dégjoi personi
tjetér ”.

MICHREL HAYNES
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DEGJONI ME SHUME, FLISNI ME
PAK

Cdo trajner déshiron qé lojtarét ta
dégjojné até dhe ményra mé e miré pér
té nxitur ata éshté qé trajneri té dégjojé
lojtarét. Dégjimi i lojtaréve éshté mé
shumé sesa té béni “ndonjé pyetje?”
né fund té njé prezantimi, duke pritur 5
sekonda dhe mé pas té lévizni né pikén
tjetér.

Me veprimet e tyre lojtarét mund t'i
demonstrojné trajnerit se ata nuk e
kuptojné njé ushtrim té vecanté ose
konceptin ekipor.

Sidogofté, vetém pérmes fjaléve ata
mund t'i tregojné trajnerit nivelin e asaj
qé ata kuptojné dhe ato qé nuk kuptojné
dhe pasi trajneri ta dijé até, ata mund té
adresojné problemin.

Kjo éshté mé e komplikuar sepse
nganjéheré lojtari mund t& mos kuptojé
saktésisht se ¢faré nuk kuptojné.

Sidogofté shumé shpesh, trajnerét do té
vézhgojné njé “avari” dhe thjesht do té
pérsérisin udhézimet qé ata kané dhéné
tashmé dhe pastaj ti respektoj pérséri
vetém pér té paré té njéjtén ndarje.

Si mund ta prish trajneri kété cikél dhe
né té vérteté té kuptojé se ¢faré po
shkakton prishjen?

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

PERDORNI PYETJE QE JANE TE
HAPURA

Duke pérdorur pyetje té hapura, trajneri
mund ta I&ré lojtarin té pércaktojé se
cfaré nuk kupton. Ndonjéheré lojtari
mund té mos e diné me vetédije se ¢faré
éshté - ata ndoshta po bénin até qé
menduan se ishte e drejté.

Njé pyetje e hapur éshté thjesht

ajo qé lojtari nuk mund té pérgjigjet

me “po” ose “jo” dhe né vend té

késaj lojtari duhet té japé mé shumé
informacion. Pér shembull, supozoni se
njé lojtar ka hedhur njé pasim qé éshté
ndérpreré dhe trajneri beson se pasimi
kundérshton rregullat e ekipit

e Trajneri pyet: “A e kuptoni rregullin toné
té pasimit pér situatat 2 né 1.” Lojtari
pérgjigjet: “Po”.

e Trajneri thoté: “Pra, nuk e kuptoj pse
e pasuat topin. A nuk mund ta shihnit
qé mbrojtési do ta merrte até? " Lojtari
pérgjigjet: “Nuk e di”.

Kétu trajneri ka supozuar se ata e

diné se ¢faré gaboi (lojtari pasoj

kur mbrojtési i tyre ishte né “vijén e

pasimit”) dhe nuk ka asnjé shpjegim

se si ndodhi gabimi. As trajneri nuk

ka informacion pér t'i ndihmuar ata té

korrigjojné gabimin.
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“Té flasésh
vazhdimisht nuk éshté
domosdoshmérish
komunikim.”

JIM CAREY

"Aftésia juaj pér té
komunikuar me té
rinjté tuaj do té
pércaktojé suksesin
tuaj.”

JIM HARRICK

2 Duke u pérmirésuar, stérvitjet e mira pér stérvitjet mé
té mira, Peter Vint, PhD, Komiteti Olimpik | Shteteve te
Bashkuara
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2.3. Seanca stérvitore té efektshme

Pérndryshe, trajneri mund té pérdoré
pyetje mé té hapura:

Trajneri pyet: “Cfaré lojtaré mund té
shihni?"” Lojtari pérgjigjet: «Uné po
depértoja drejt koshit dhe Gjoni po
vraponte kah ana e majté. Ishte njé
mbrojtés para meje”

e Trajneri thot&: "Né rregull, ¢faré béri
mbrojtési?” Lojtari pérgjigjet: “Ata

e shikuan Gjonin, por géndruan para
meje”.

Trajneri pyet: “A mund té mé tregoni
né tabelén e bardhé pozicionin ku ishte
mbrojtési?”. Lojtari vizaton njé foto ku
tregon se mbrojtési ishte rreth mesit t&
fushés.

Trajneri vizaton lojtarin né tabelén e
bardhg, né anén e ¢forté dhe thoté:

“Mendova se ky ishte pozicioni juaj dhe

mbrojtési nuk kishte l8vizur drejt te ju.
Nése do té ishte késhtu, ¢faré do t&
bénit? “ Lojtari pérgjigjet: “Ata nuk mé
dukeshin késhtu, por nése do t& ishin
kétu, do ta merrja pérsipér ta realizoja
depértimin”.

Trajneri tani ka konstatuar se lojtari nuk
e kupton rregullin e ekipit. Trajneri mund

té planifikojé té béjé disa aktivitete pér
té ndihmuar lojtarét té identifikojné kur

2.3.1 Komunikimi me lojtarét - Dégjoni mé shumeg, flisni mé pak

lojtar mund té keté béré njé pasim té
keq (cfaré). Nése trajneri shtron pyetje
si: “Pse ia pasove atij lojtar?”, “Ku ishte
mbrojtési i tyre?”, “Aishin té hapura
pasimet tjera?” trajneri do té fillojé té
kuptojé se ku lojtari béri gabimin.

Jo vetém qé njé seancé e tillé mund té
sigurojé njé mundési pér trajnerin té
zbulojé paqartésité né mesin e grupit,
por gjithashtu i jep grupit mundésiné
pér té mésuar nga njéri-tjetri. Trajneri
thjesht mund té fillojé njé bisedé ose

qé kjo detyré mund t'i delegohet njé
kapiteni ose udhéheqési té ekipit.

Mé poshté jané disa parime qé mund té
praktikohen pér té “folur mé pak”:2

1. Té dégjuarit nuk éshté thjesht “duke mos
folur”. Mendoni né ményré aktive se
cfaré thoné ose pyesin lojtarét.

2. Lérini té mbarojné ... atéheré ndalini.
Rezistoni ndaj joshjeve pér t'iu pérgjigjur
pyetjes sé tyre para se té mbarojné ta
pyesin até. Ndaloni pér njé sekondé ose
dy pasi t& mbarojné sé foluri - pér té paré
nése do té vazhdojné té flasin.

3. Ndihmoni ata t& gjejné pérgjigjen.

Né vend gé té pérgjigjeni thjesht
né pyetjen, béni lojtaréve pyetje té
tjera pér t'i ndihmuar ata té zbulojné

mbrojtési u éshté “angazhuar” atyre, por veté pérgjigjen. Mund t& nénkuptojé

nuk ka nevojé té pérséris rregullin.

Shpesh, kufizimet kohore té stérvitjes
ose lojérave nénkuptojné qé trajnerét

nuk kané kohé pér té kérkuar né ményré

té kuptueshme reagime nga lojtarét,
megjithaté kjo éshté né fund té fundit
né dém té ekipit. Trajnerét duhet té
pérfshijné ca kohé né stérvitje pér
diskutime ekipore dhe kjo mund té
planifikohet para ose pasi skuadra té
pérfundojé “detyrén né fushé”.

“Trajnimi né arrati” éshté gjithashtu njé

mjet i réndésishém i trajnerit g&¢ mund
ta pérdoré trajneri. Nése shembulli

i mésipérm ka ndodhur né praktiké,
trajneri mund té keté kérkuar nga
lojtari gé té largohet nga fusha, por
ka vazhduar aktivitetin, né vend qé té
ndalojé té gjithé lojtarét.

Trajnerét sé shpejti do té zbulojné se
éshté shumé e vlefshme té pyeten
lojtarét “pse?” né vend qé trajneri té
flasé pér “cfaré”. Pér shembull, njé

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

“prishjen” e konceptit né pjesé mé té
vogla, ose bérjen e njé pyetje pér dicka
té ngjashme dhe mé pas ti ndihmojmé
ata té “aplikojné’ até (p.sh. béni pyetje
né lidhje me konceptet e mbrojtjes né
gjysme fushe, té cilat mé pas aplikohen
né téré fushén).

4. Nuk ka té béjé me ju, ka té bé&j me ata.
Pérderisa mund t& ndihmojé né ndértimin
e njé raporti me lojtarét qé njé trajner té
flasé pér pérvojén e tij, kjo nuk duhet t&
zgjasé shumé. Nése lojtari ka njé pyetje,
pérgjigjuni!

5. Merrni kohé nése éshté e nevojshme.
Para se t'i pérgjigjeni pyetjes, mermi
disa sekonda pér t& organizuar mendimet
tuaja. Dhe, nése nuk ka kohé né até piké
té veganté né stérvitje pér t'iu pérgjigjur
pyetjes, shpjegojini lojtarit se do té
diskutoni me té pas stérvitjes. Trajneri
mé pas duhet ti afrohet lojtarit pas
praktikés pér t'iu pérgjigjur pyetjes —dhe
t& mos presé qé lojtari té vijé tek ai.
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2.3.2  TEKNIKA “TRAJNIMI NE LEVIZJE"

Pérséritja éshté e réndésishme pér té€ mésuar cdo aftési
dhe teknika “Trajnimi né lévizje” éshté njé nga mjetet mé
té réndésishme té trajnerit pér té siguruar qé lojtarét té
kené mundésiné pér shumé pérséritje!

Thjeshté, “Trajnimi né lévizje” po jep Té dy kéto rezultate duhet té shmangen.
reagime pér lojtarét ndérsa aktiviteti Kur éshté “Trajnimi né |évizje”, trajneri
ende po ndodh. ose:

Afati kohor i reagimit éshté shumé e Flet me njé lojtar individualisht kur t&

i réndésishém pér efikasitetin e tij

dhe nése trajneri pret deri né fund té

aktivitetit té sigurojé reagime:

e |ojtarét nuk do ta shogérojné até afér
performancés sé tyre;

kené kryer njé detyré né aktivitet, duke
lejuar sportistét e tjeré té vazhdojné
aktivitetin;

| flet lojtarit ndérsa tjerét vazhdojné ta
béjné aktivitetin.

e Trajneri mund té harrojé disa nga pikat
qé déshironi té béneé.

Vecganérisht nése lojtari éshté ende

i pérfshiré né aktivitet, reagimet e
trajnerit duhet té jené té sakta dhe té
shpejta. Pérdorimi i fjaléve kyce ose
sugjerime do ta ndihmojé shumé kété.
Eshté gjithashtu e réndésishme qé
trajneri sé pari té marré vémendjen e
lojtarit dhe mé pas té japé reagimet.

o~
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2.3. Seanca stérvitore t& efektshme

2.3.3 Kthim i informatés

2.3.3

KTHIM | INFORMATES

Dr Peter Vint pérmblodhi réndésiné e reagimeve pér
lojtarét: “Ekzistojné saktésisht dy gjéra qé kontribuojné
mé shumé né zhvillimin e aftésive dhe performancés
njerézore sesa gjithcka tjetér. Kéto dy gjéra jané stérvitja
dhe reagimi. Pa njérén, tjetra éshté e paefektshme dhe né
disa raste mund té jeté plotésisht e padobishme ”.

“.. Dhe, éshté e
réndésishme té
theksohet se jo

té gjitha llojet e
stérvitjeve dhe jo té
gjitha burimet ose
metodat e dhénies sé
reagimeve jané po aq
efektive.”?

PETER VINT

3 Getting Better, best practices for your best practices,
Peter Vint, PhD, United States Olympic Committee
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Thelbi i stérvitjes nuk pércaktohet

nga njohurité qé ka trajneri. Thelbi

i stérvitjes pércaktohet se sa miré
trajneri mund té ndikojé né ndryshimin

e sjelljeve té njé lojtari. Pér sa i pérket
mésimit té aftésive, ka gjerésisht dy lloje
informacioni qé njé trajner do té japé:

e [nformacion i ri: shpjegimi i njé koncepti;
e Reagimi: njé vlerésim i performancés sé

lojtarit.

QENDRIMI POZITIV DHE
KONSTRUKTIV

N& pérgjithési, trajnerét duhet té kené
njé géndrim pozitiv dhe konstruktiv.
Detyra e tyre nuk éshté té qortojné
lojtarét kur béjné dicka té gabuar. As
trajneri nuk duhet té jeté né humor

té keq, dhe ata sigurisht nuk duhet té
fyejné lojtarét, té tallen me ta ose té
lejojné gé ata té jené objekt talljeje.
Mund té jeté e véshtiré pér njé trajner
qé ka pasur njé “dité té keqe” té
parashikojé njé géndrim pozitiv kur

ata me té vérteté nuk ndihen pozitivé.
Sidoqgofté, ata duhet ta héjné kété, ashtu
si do té kérkonin né ményré té barabarté
qé lojtarét e tyre té kené njé géndrim té
miré né stérvitje, edhe nése ata kané
pasur njé dité té keqe.

Né shumicén e rasteve, géndrimi gé

ju jepni njerézve éshté géndrimi qé do
té merrni - nése trajneri éshté pozitiv,
ballé-larté dhe duke u ndier mire me
veten, atéheré ka té ngjaré qé lojtaréte
tyre do ta kené até géndrim.
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Njé praktiké g& mund té ndihmojé
trajnerét qé gjithmoné té sjellin njé
géndrim pozitiv éshté té kesh njé “pemé
shqgetésuese”, e cila éshté njé tekniké
e fugishme vizualizimi e krijuar pér t'i
lejuar ata té pérgendrohen né ekipin e
tyre:
e Trajneri zgjedh dicka pér té cilén ata
gjithmoné do t& ecin prané né rrugén
e basketbollit (mund t& jeté njé dere,
making, mur ose pemé);

e Derisa ecin prané ata e prekin até.
Kjo éshté ajo ku trajneri véren ¢do
“shqetésim” qé ata kang jashté
basketbollit;

e Derisa ata léné stérvitjen ose lojén,
trajneri e prek até pérséri. Kétu ata
“marrin” pérséri shqetésimet e tyre té
jashtme.

Pérderisa kjo mund té duket e thjeshté,
mund té jeté njé ményré shumé efektive
pér té ndihmuar té pérgendroheni né
stérvitje ose lojé, pa u shpérgendruar
nga gjéra té tjera qé mund té shkojné
larg basketbollit.

Gjaté seancave stérvitore, detyra e

trajnerit éshté té ndihmojé lojtarét té

arrijné géllimet e pércaktuara, dhe pér
ta béré kété, trajnerét duhet:

e T&krijojné njé mjedis té kéndshém né té
cilin mbizotérojné sfidat térheqése dhe té
arritshme si dhe komentet pozitive;

e pranojné faktin qé lojtarét nuk jané
perfekt dhe pér kété arsye do té béjné
gabime. N& t& vértetg, njé pjesé e
réndésishme e procesit t& mésimit éshté
té béhen gahime;
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e kuptojné qé njerézit mésojné ndryshe.
Disa lojtaré mund t& ndjekin udhézimet
gojore, té tjerét duhet ta shohin
até. Njé periudhé e stérvitjes do té
jeté e nevojshme para se lojtarét ta
pérvetésojné dhe zotérojné informacionin
qé marrin;

e {6 kuptojné ndikimin e fazave & té
mésuarit qé té gjithé kalojné ndérsa
mésojné aftési té reja dhe pérdorin
metoda t& pérshtatshme pér fazén e té
mésuarit té lojtaréve té tyre;

e né lidhje me fazat e t&€ mésuarit, trajneri
duhet té kuptojé qé fazat e t& mésuarit
jané gjithashtu kontekstuale;

e t6 kuptojné qé secili lojtar méson
me ritmin e tij, dhe trajneri duhet t&
ndihmojé secilin lojtar. Ndonjéheré kjo
mund t& kérkojé dhénien e udhézimeve
té ndryshme lojtaréve brenda té njgjtit
aktivitet. Pér shembull, né njé ushtrim
driblimi trajneri mund té kérkoj qé
lojtarét mé té miré duhet té driblojné
me dorén e tyre jo té preferuar, ndérsa
lojtarét mé pak té afté té pérdorin dorén
e tyre té preferuar;

e gjithmoné t& keni njé perspektivé realiste
né lidhje me até qé mund dhe duhet t&
kérkojné nga lojtarét;

e vlerésojné dhe theksojné pérpjekjet
e béra nga lojtarét mé shumé sesa
rezultatet e marra;

e véreni dhe nénvizoni mé shumé
pérmirésimet sesa defektet. Pérdorni
njé gjuhé pozitive “té orientuar drejt
veprimit” - tregoni lojtaréve se ¢faré
déshironi té béjné ata, jo ato qé kané
béré gabim;

e jeni té durueshém kur gjérat nuk
rezultojné sig pritej dhe inkurajoni
lojtarét t& provojné pérseri.
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2.3.3 Kthim i informatés

Né lidhje me fazat e t& mésuarit, trajnerét
duhet t& jené veganérisht té vetédijshém qé
lojtarét mund t& jené né njé fazé té avancuar
té mésimit té njé aftésie né kontekstin e
trajnimit, por gé ata mund té jené né njé
fazé té hershme t€ mésimit né kontekstin e
aftésive pér ti kryer né lojé. Kjo gjithashtu
mund t& ndryshojé pérséri kur lojtarét
kalojné nga njé nivel i konkurrencés né njé
tjetér.

Lojtarét mund té humbasin besimin kur
zbulojné se nuk mund té tregojné aftési né
njé lojé, pér té cilén ata menduan se kishin
“zotéruar” gjaté stérvitjes. N& kété situaté,
trajneri mund té keté nevojé té pérfshijé
aktivitete né stérvitje qé pérgendrohen

né até aftési, por né njé ményré mé té
diskutueshme pér tu pérpjekur pér té
simuluar “presionin e lojés”.
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2.3.4 REAGIME ME NDRYSHIMIN

E SJELLJES

Qéllimi | dhénies sé pérshtypjeve éshté té ndryshoni
sjellien e lojtaréve - t'i béni ata té ekzekutojné njé aftési
individuale ose ekipi né njé ményré té veganté.

Ndonjéheré lojtari tashmé do té keté
njé sjellje (ose zakon) e cila duhet té
ndryshohet. Né rrethana té tjera, aftésia
qé mésohet éshté e re.

Afati kohor i feedback-ut éshté shumé i
réndésishém pér efektin e reagimeve.

Qéllimi i procesit té mésimit éshté
pérvetésimi, ose pérsosja e njé sjelljeje
(pér shembull, teknika e gjuajtjes).
Prandaj, cdo reagim duhet té sigurohet
sa mé shpejt qé té jeté e mundur pasi
lojtari té béjé pérpjekje.

Nése lojtari prodhon sjellje té duhur,
duhet té aplikohet njé “shpérblim” (i
cili mund té jeté i thjeshté sa té thuash
“bére miré”) ose njé “dénim” si sprint
pér lojtarét té cilét nuk béjné pérpjekje
té mjaftueshme.

Nése reagimet jepen menjéheré, lojtari
do té keté njé kujtim té miré pér até

qé béné qé ata mund té pérsérisin mé
pas. Sa mé gjaté té jeté vonesa né mes
té lojtarit qé provon aftésiné dhe merr
pérshtypjet, aqg mé pak e forté do té jeté
kujtesa e tyre nga ato qé béjné.

KUPTIMI | SHPERBLIMEVE DHE
GJOBAVE

Shpérblimet dhe dénimet mund té jené
efektive né ndryshimin e sjelljes. Pér
shembull, trajneri mund té urojé njé
lojtar (njé “shpérblim”), ose trajneri
mund té gjejé njé formé tjetér té ('njé
dénimi’) si: t& mbledhin topat pas
stérvitjes.

Anulimi i njé dénimi (p.sh. pérjashtimi

i njé lojtari nga nevoja pér té vrapuar
sprint) éshté gjithashtu njé shpérblim,
megjithaté njé dénim i tillé negativ mund

té mos jeté aq i efektshém sa dhénia e
njé shpérblimi sepse nuk mund té njihet
nga lojtari né té njéjtén ményré si marrja
e njé shpérblimi.

Ashtu si shpérblimet ose gjobat mund té
pérdoren pér té promovuar njé sjellje té
caktuar, ato mund té pérdoren gjithashtu
nése qéllimi éshté té eliminoni njé lloj
sjelljeje té caktuar. Kur lojtari prodhon
njé sjellje té padéshiruar (pér shembull,
duke protestuar ndaj gjyqtarit) duhet

té aplikohet njé “gjobé” (p.sh. duke u
zévendésuar) ose njé “shpérblim” duhet
té anulohet né ményré qé sjellja té keté
mé pak té ngjaré té pérséritet né té
ardhmen .

N&é té dy rastet, “shpérblimet” dhe
“dénimet” duhet té zbatohen vetém né
bazé té sjelljes direkte té sportistéve,
dhe asnjéheré né rezultatet e tyre, mbi
té cilat ata mund t& mos kené kontroll té
ploté. Mé poshté jané disa shembuj té
njé pérdorimi efektiv té shpérblimeve /
gjobave:

Njé lojtar 13-vjegar merr njé vendim

qé trajneri e konsideron té sakté né

situatén 3 né 3. Trajneri menjéheré i uron

(“shpérblim”);

e |ojtarét e njé ekipi nga 17-18 vjeg po
kryejné njé ushtrim t& mbrojtjes me
intenzitet shumé té larté dhe ata jané
té lodhur. Njé lojtar kryen njé ndihmé
né mbrojtje qé trajneri déshiron t&
pérmirésoj8. Si shpérblim, trajneri lejon
[ojtarin té pushojé pér disa minuta. N&
keté rast, trajneri &shté duke e térhequr
njé “dénim” (duke kryer njé stérvitje kaq
té forté kur lojtarét jané té lodhur);
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e Trajneri déshiron qé njé 17-vjecar t&
luaj mbrojtje pa u ndéshkuar me faull.
Pérvecse u tregon atyre teknikén e
nevojshme, trajneri vendos njé aktivitet
né té cilin lojtari merr njé piké sa heré
qé faulohet. Né pérfundim t& stérvitjes,
lojtari do té duhet t& géndrojé né njé
ushtrim t& mbrojtjes tre-minutéshe pér
¢do piké té akumuluar. N& té njéjtén
kohg, sa heré qé lojtari mbron pa u
ndéshkuar, trajneri i inkurajon ata duke
u théné “puné e miré!"” pér té forcuar
shprehiné e sakté mbrojtése. Kjo éshté
veganérisht e réndésishme nése lojtari
i sulmit akoma ka arritur t& shénojg.
Trajneri gjithashtu mund té konsiderojé
zbritjen e njé pike kur luhet njé mbrojtje
e miré (pavarésisht nése éshté shénuar
né kosh).

e Trajneri i njé skuadre nga 15-16-vjegar
organizon njg lojé né gjysmé fushé 3 né
3 né té cilén ata nuk duan g lojtarét
té pérdorin dorén e djatht& kur mund t&
pérdorin té majtén. Sa heré qé njé lojtar
pérdor dorén e djathté kur nuk duhet,
skuadra e tyre humbet posedimin e topit.

Sig shihet, “shpérblimi” pérdoret pér
té forcuar shprehiné e déshiruar dhe
“dénimi” pérdoret pér té eliminuar
shprehiné e padéshiruar.

Gjithashtu, kur zbatohet ndéshkimi,
éshté shumé e réndésishme té forcohet
shprehia alternative qé kérkohet né
vend té shprehisé sé padéshiruar. Né
shembujt e méparshém, mbrojtja pa faull
ose gjuajtja me dorén e majté.

Njé shembull i njé pérdorimi mé pak té
efektshém té shpérblimeve / gjobave do
té ishte:

e Ng posedimin e fundit t& njé loje t&
ngusht&, kundérshtari mori njé kércim
né sulm, shénoi dhe fitoi ndeshjen né
sirené. Asnjé lojtar nuk kishte provuar
t& "mbyllte” lojtarin q& mori kércimin
né sulm. N& stérvitjen e radhés, trajneri
béri qé té gjithé lojtarét e skuadrés té
vrapojné sprinta pér shkak t& déshtimit
pér té “mbyllur lojtarin”.

2.3.4 Reagime me ndryshimin e sjelljes

e Ngjashém me shkrimin sipér, njé ekip
fitoi duke marré njé kércim né sulm
duke shénuar né aksionin e fundit té
lojés. Ekipi mbrojtés po luante mbrojtjen
zonale dhe lojtari gé merrte kércimin
né sulm kishte gené né njé situaté “té
mbingarkuar” (d.m.th kishte mé shumé
se njé lojtar sulmues né zonén qé ata
luanin mbrojtje).

Né kéto shembuj dénimet mund té jené
mé pak efektive sepse lojtarét mund

té mendojné se éshté e padrejté qé

té penalizohen kur ata béné detyrén
sakté dhe qé vetém lojtari g& nuk mbylli
lojtarin duhet té penalizohet.

Né shembullin e dyté, lojtarét mund

té mendojné se situata ishte jashté
kontrollit té tyre. Lojtari mbrojtés qé
kishte afér mé shumé lojtar té sulmit
mund té keté mbyllur njé lojtar, por
thjesht nuk ka mundur t& mbyllé dy
lojtaré. Trajnerét duhet té jené té
kujdesshém pér té aplikuar shpérblime
/ dénime pér gjéra qé jané nén
“kontrollin” e lojtaréve.

Zbatimi i dénimeve né stérvitje (i

cili mund té jeté disa dité mé voneé)
gjithashtu do té thoté qé lojtarét nuk
do té kené ag memorie té forté pér até
qé ndodhi. Pér té kapércyer kété, njé
trajner mund té pérdoré video pér t'u
demonstruar lojtaréve se ¢faré nuk
shkoi.

Eshté mé miré té pérdorésh shpérblime
pér té forcuar sjelljen sesa gjobat pér

té eliminuar shprehinég, vecanérisht

me lojtarét mé té rinj. Shumé trajneré
gjithashtu inkurajojné shokét e skuadrés
qé té japin njé “shpérblim”, pér shembull
duke komplimentuar njé shok skuadre
qé ka béré njé pasim té miré.

Pérdorimi i shpérblimeve

Pérforcimi e shpeshta (ose shpérblimet)
do t'i ndihmojé lojtarét té& marrin njé
nivel té larté kénaqésie, gjé qé forcon
motivimin e tyre dhe i ndihmon ata “té
mésojné” sjelljen e déshiruar dhe ta
pérsérisin até. Kjo éshté arsyeja pse
éshté aq e réndésishme qé trajnerét té
pérdorin shpesh shpérblime.
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Ekzistojné dy lloje shpérblimesh (ose
pérforcues):

e Shpérblimi shogéroré pérfshin respektin,
njohjen, miratimin dhe vémendjen e
trajnerit. PEr shembull, trajneri vleréson
pérpjekjen e béré nga njé lojtar pér té
rimarré topin, “Bére miré!”, “Kjo &shté
ményral”, “Mirg!”

e Shpérblimi material jané shpérblime
fizike gé duhet té jené té réndésishme
pér lojtarét. Pér shembull, periudhat
e pushimit, t& genit né gjendje té
kapércejné/anashkalojné njé ushtrim
té véshtirg ose ushtrim t& mérzitshém/
jo térheqés, té zgjidhni ushtrimin qé ata
duan té béjné, duke fituar njé kupé et;.

Shpérblimet nuk duhet té aplikohen né
ményré arbitrare por ato duhet té jené

si pasojé e sjelljes sé lojtaréve. Né fakt,
celésii shpérblimit éshté qé lojtarét té
perceptojné se ata po fitojné digka pér
shkak té asaj qé béng, gjé qé mé pas
bén té mundur qé ata do té pérsérisin
até sjellje.

Ky efekt qé do té keté njé shpérblim
lidhet drejtpérdrejt me ndjenjén e
“kontrollit” qé lojtarét kishin né njé
situaté. Pér shembull, nése njé lojtar
humbé njé top dhe ndodhé qé té shkojé
te njé shok i skuadrés dhe atéheré
trajneri (i cili nuk ka paré ndonjé gabim)
i pérgézon ata qé béné njé pasim té miré
—ndodh qé lojtari té mos ndihet miré.
Gjaté seancave té stérvitore, shpérblimi
social &shté gjithashtu shumé i vlefshém
sepse:

e ajisiguron lojtarit informacion mbi
sjelljen e tyre (feedback);

e &shté shumé e dobishme, sepse lojtari
vleréson njohjen e trajnerit;

e kontribuon né krijimin e njé atmosfere
pozitive brenda mjedisit té trajnimit.

Trajneri nuk duhet té ndalojé vazhdimisht
lojtarét né ményré qé té sigurojé njé
“shpérblim” ose té pranojé njé sjellje.
Né vend té késaj, né aktivitete, piké
mund té jepen pér sjelljet e vecanta qé
trajneri déshiron té theksojé, me njé
“shpérblim” té dhéné né fund. Kjo do

té jeté mé efektive nése shpjegohet né
fillim té aktivitetit.

2.3.4 Reagime me ndryshimin e sjelljes

Pér shembull: trajneri déshiron gé njé
ekip i moshave 15-16 vjecare ta pasoj
topin mé shpesh né post nga pozita
specifike né fushé. Pér ta praktikuar
kété, ata organizojné njé lojé né gjysmé
fushé né situata 4 kundér 4 pér kété
qéllim. Rregullat e ushtrimit jané qé sa
heré gé njé lojtar i pason topin lojtarit
té postit nga ato pozita, skuadra e tyre
merr njé piké. Né fund té lojés, e cila
zgjaté dhjeté minuta, skuadra qé ka béré
minimumi shtaté piké, do té keté njé
pushim prej pesé minutash.

Pér té gené té suksesshém, pikét duhet
té shénohen menjéheré, té cilat trajneri
mund ti béjé duke i quajtur “piké”. Pér
ta béré kété tekniké té funksionojé,
duhet té merren parasysh aspektet e
méposhtme:

e shpérblimi duhet t& jeté térheqés. Pér
shembull, do t& ishte térheqése pér
lojtarét qé té jené né gjendje té pushojné
gjaté njé seance stérvitore intensive ose
té luajné njé lojé ku ata mund té zgjedhin
shokét e tyre té skuadrés;

e pérta béré kété strategji mé té vliefshme,
trajneri duhet t& marré parasysh moshén
e lojtaréve dhe ato qé ding rreth tyre.

Né pérgjithési, njé shtytje e rrallé do t&
jeté mé térheqés sesa ai i shpeshté. Pér
shembull, do t& jeté mé térheqése pér ta
té luajné njé lojé pa rregulla, né té cilén
ata zgjedhin shokét e tyre t& skuadrés,
nése nuk r béjné shpesh kété;

numri i pérgjithshém i pikéve té
nevojshme pér té arrité shpérblimin
pérfundimtar duhet té arrihet né kohén
e lejuar dhe né kushtet e ushtrimit té
caktuar,

e Sjellja e sakté dhe rregullat e nevojshme
pér té marré piké duhet té jené shumé té
garta.

Né kété shembull, dhénia e pikéve mund
té jeté né kontekstin e pérgjithshém té
veprimtarisé. Pér shembull, skuadrat
mund té kérkojné té shénojné piké.
Shpesh, né fund trajneri do té jeté né
gjendje té nxjerré né pah se skuadra qé
arriti mé shumé piké (pasimi né post) po
ashtu shénoi edhe mé shumé shporta!
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ME e réndésishmja, shpérblimi nuk
varet nga rezultati i pérgjithshém.

Njé pas mund té béhet né post dhe

mé pas gjuajtja humbet. Né& lojé kjo
thjesht regjistrohet si njé tentim gjuajtje
e humbur. Nuk ka asistim, nuk ka

piké té shénuar dhe lojtarét mund té
dekurajohen nga pérséritja e shprehisé.

Trajnerét mund té pérdorin “pikét e
ndeshjes” gjaté lojérave duke pas njé
ndihmés trajner qé té mbajé gjurmét dhe
pastaj té sigurojé reagime né kohén e
pushimit (time-outs).

PERDORIMI | GJOBAVE

Njé trajner qé punon me lojtarét té rinj
duhet té pérdoré kryesisht shpérblime,
por pérdorimi i “gjobave” mund té jeté
edukativ, pér aq kohé sa:

e &shté né pérpjesétim me vlerén dhe né
thelb simbolike;

e pércakton sa mé qarté qé té jeté e
mundur se ¢faré pérfshin dhe pse po
aplikohet gjoba (né vend qé trajneri t&
vendosé né ményré arbitrare);

e it interesimin e lojtaréve pér géllime
sfiduese por t& arritshme gé lidhen me
shmangien e ndéshkimit;

e né té njéjtén kohé, pérforcimi duhet
té pérdoret pér té forcuar sjelljen
alternative.

Pér shembull: para fillimit t& njé ushtrimi
3 né 3, trajneri mund té pércaktojé qé
sa heré gé njé lojtar driblon me dorén

e gabuar ata marrin njé piké negative
dhe se, né fund té lojés, skuadra me

mé shumé piké do té duhet té mbushé
shishet e ujit pér kundérshtarét e tyre.

Njé gjobé alternative mund té jeté
ekzekutimi i driblimit me dorén e
gabuar dhe dhénia e topit né zotérim té
skuadrés tjetér sa heré qé ndodhé kjo
shkelje. Sidoqofté, kjo mund té rezultojé
qé aktiviteti té jeté “ndalo dhe fillo".

N& pérputhje me rrethanat, pérdorimi

i njé gjobe me piké mund té lejojé qé
aktiviteti té jeté mé i ngjashém me lojén,
po ashtu duke theksuar edhe sjelljen e
kérkuar.

2.3.4 Reagime me ndryshimin e sjelljes

Edhe pse ndéshkimi éshté simbolik, ajo
mund té rrisé motivimin e lojtaréve drejt
qgéllimit té ushtrimit dhe do t'i ndihmojé
ata té pérgendrohen né mos driblimin
me dorén e gabuar. Né té njéjtén kohé,
trajneri mund té pérdoré motivimin
shogéror duke théné “Miré keni
vepruar!” kur lojtarét pérdorin dorén e
sakté.

ME e réndésishmja, géllimi i pérdorimit
té ndéshkimeve nuk éshté qé trajneri
té duket i ashpér ose té tregojé se ato
jané té rrepta. Pérkundrazi, ashtu si njé
shpérblim, ¢do ndéshkim duhet té jeté
krijuar pér té provokuar njé déshiré te
lojtarét pér té shmangur ndéshkimin
duke zbatuar sjelljen e déshiruar.

Né kété ményré, “gjoba” shpresojmé
se mund té keté njé fokus “pozitiv” -
duke i béré lojtarét té mendojné pér
até qé duhet té béjné pér té shmangur
ndéshkimet. Trajnerét duhet té pérpigen
gjithmoné té pérshkruajné aktivitete me
njé gjuhé té orientuar drejté, si¢ éshté
“kjo éshté ajo qé uné dua qé ju té béni”
dhe jo “mos e béni kété".
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NE VAZHDIM

TEKNIKAT E TRAJNIMIT
1. Nése éshté e mundur, Gjeni njé kolegé té ingizojé njé nga seancat tuaja dhe vendosni njé mikrofon pa tel
kur éshté duke u ingizuar seanca juaj. Kur e shikoni/ dégjoni ingizimin konsideroni:
a. sanga koha e stérvitjes po flisni? Sa shpesh flasin lojtarét?
b. apo duhet ti pérséritni udhézimet? A ishin t& qarté pér parén heré?
c. sanga koha jané komentet tuaja:
i. pozitive — inkurajim i pérgjithshém (p.sh. “puné e shkélqyer”, “e béré mirg")
ii. pozitive - reagime specifike (p.sh. “pasim i miré”, “dalje e miré né mbrojtje (eng. hedge)");
iii. pozitive — korrigjim (p.sh.. “herén tjetér, vendosni” mjekrén né supe “para pivotimit”);
iv. negative - korrigjim (p.sh. “mos u kthe pa shikuar mé paré”)
v. negative - reagime specifike (p.sh. “né vend qé té depértoni pér dy hapésh duhet té kishit kaluar topin”)
vi. negative - pérgjithshme (p.sh. “nuk jané thjesht njeréz mjaft t& mirg”)
2. Né planifikimin e seancave tuaja té ardhshme stérvitore konsideroni disa pyetje gé mund t'ju béni
lojtaréve:
a. testoni nése ata i kuptojné apo jo udhézimet tuaja;
b. shikoni sa miré ata mund t& “zbatojné” njé rregull té& caktuar té lojés;
¢. ndihmoni lojtarin t& identifikojé se cfaré gabimi kané béré dhe si mund ta shmangin até gabim né té ardhmen.

3. Sa shpesh gjaté njé stérvitjeje flisni mé shumé se 1 minuté? Duke pasur parasysh qé njé pushim (time-
out) zgjat 1 minuté, provoni né stérvitjen tuaj té ardhshme té kufizoni té gjitha udhézimet né 1 minuté!

4. Pyetni lojtarét pér feedback né fund té njé seance stérvitore - cila éshté njé gjé qé ata do té marrin
nga ajo seancé dhe do ta zbatojné né lojéra ose pérgendrohen né zhvillimin e saj? A i identifikojné ato
gjérat qé besonit se ishin té réndésishme? Mund té jeté gjithashtu e dobishme gé njé kapiten i ekipit té
ndihmojé né kété seancé dhe pastaj té raportojé pérséri tek ju.

5. A e filloni ¢do stérvitje duke pérshéndetur secilin lojtar dhe duke i pyetur se si ishte dita e tyre? Ae
mbaroni ¢do stérvitje duke i théné lamtumiré ¢do lojtari?

6. Shpjegoni konceptin e basketbollit kolegut (ata nuk kané nevojé té jené trajner basketbolli). Pastaj ua
shpjegoni atyre pér heré té dyté né njé ményré tjetér. Béni kolegun tuaj té ju ndalojé nése:
a. pérdorni té njéjtat fjalé ose diagram edhe herén e dyté sic keni béré herén e paré;

b. pérdomi fjalé ose diagrame qé nuk i kuptojné (kjo éshté e zakonshme kur pérdorim “terma tekniké” pa i
shpjeguar ato);

c. ngriteni zérin tuaj ose tregoni shenja té tjera t& zhgénjimit!

A mund ta shpjegoni konceptin pér heré té treté? Diskutoni me kolegun tuaj se si qasje ndryshe cila mund
té funksionojné mé miré, ose mé keq, me njeréz té ndryshém.

9. Kryeni njé seancé stérvitore pa folur!
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SIGURIMI | REAGIMEVE

1. A pérdorni “ndé&shkime” kur udhéhigni ekipe? Cilat jané réniet e mundshme pér ta béré kété?

2. Cili &shté njé aktivitet qé skuadra juaj vecanérisht pélgen té béjé gjaté stérvitjet? Si mund ta pérdorni
kété aktivitet si pjesé e njé shpérblimi? Kur do ta pérdorni né kété ményré?

3. “Reagimi ka té béjé mé shumé me ato qé dégjohen sesa ato qé jané théné.” A jeni dakord me kété
deklaraté? Diskutoni me njé koleg pér njé situaté kur reagimet ishin joefektive pér shkak té késaj.

4. Pse strategjité e shpérblimit jané mé efektive me lojtarét e rinj né vend té ndéshkimeve? Diskutoni me
njé koleg kur ndéshkimet mund té jené efektive me lojtarét e rinj.
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2.3. Seanca stérvitore t& efektshme

2.3.5 Udhéhegja e njé seance - organizimi i lojtaréve né grupe

2.3.5

UDHEHEQJA E NJE SEANCE -
ORGANIZIMI | LOJTAREVE NE

GRUPE

UDHEHEQJA E NJE SEANCE
Duke u pérgatitur pér stérvitje, trajneri
éshté i gatshém té zhvillojé seancén!

ORGANIZIMI | LOJTAREVE NE
GRUPE

Pérdorimi i grupeve té vogla né
stérvitje &shté shpesh i domosdoshém,
pavarésisht nése ai ndahet né dy ekipe
pér gara mes vete ose duke pérdorur
“ushtrime né stacione”, ku grupe té
ndryshme ndérmarrin veprimtari té
ndryshme. Njé avantazh i pérdorimit té
stacioneve éshté se mund té ndihmojé
qé sportistét t&é mbahen té angazhuar
dhe aktivé né vend se té géndrojné
rrotull, gjé qé shpesh ndodh né njé grup
té madh té lojtaréve.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Kur krijoni/formoni grupe, trajnerét
duhet:

e Krijoni mundési maksimale té
pjesémarrjes (njé princip planifikimi);

e |nkurajoni lojtarét té béhen pérgjegjés
pér pérpjekjet dhe performancén e tyre
(trajneri nuk do té jeté né gjendje t&
mbikéqyré té gjitha grupet njéherésh!);

e |ejoni t& ndodhé bashkéveprimi shogéror
(arsyeja kryesore qé marrin pjesé fémijét
e vegjél éshté té argétohen!);

e Konsideroni aspektet e aftésisg, gjinisé
dhe migésisé (mos i vendosni gjithmoné
lojtarét mé té miré né njé grup);

e |nkurajoni bashképunimin mes lojtaréve
derisa ata punojné pér té arritur géllimet
e tyre.

Pér té formuar grupet, trajneri duhet

té pérdoré komanda té qarta dhe té
géndrueshme, né ményré qé grupet

té formohen sa mé shpejt qé té jeté

e mundur. Né planifikimin e seancés,
trajneri mund té pércaktojé konkretisht
se kush do té jeté né cilin grup dhe here
pas here té tjera, ata do té diné se cilat
grupe dhe ¢faré madhésie déshirojné
dhe mund t'i formojné ato me udhézime
Si:

e “Formoni njg ¢ift me njé person me t&
njéjtén lartési”;

e “(éndroni me njg cift tjetér dhe formoni
grupe me nga katér”;

e “Hyni né grupe prej 3";

e "Dy me njé top”;

e “Né grupe prej 3, secili grup me njé top”;

e “Katér rreshta né vijén fundore”;

e “Katér grupe me nga tre lojtar né secilin
cep/kénd té fushés”.
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2.3.6 Udhéhegja e njé seance - Prezantoni aktivitetin

2.3.6

UDHEHEQJA E NJE SEANCE -

PREZANTONI AKTIVITETIN

PREZANTONI AKTIVITETIN

Trajnerét duhet té synojné té flasin sa mé pak

né njé seancé stérvitore, duke u siguruar gé ato

qé thoné ata jané té qarta pér lojtarét dhe té

arrijné deri né pikén e duhur. Gjéja mé sé shumti

e réndésishme éshté pér t'u dhéné lojtaréve njé
shans pér té vepruar! Mos harroni, njé pushim né
lojé (eng. time-out) zgjaté vetém 60 sekonda, késhtu
qé trajnerét duhet té jené té shpejté dhe konciz/i
ngjeshur!

Kur filloni njé aktivitet té ri trajneri duhet té:

e Shton vémendjen - pérdorni njé bilbil/pip, z& ose njé
sinjal t& paravendosur p.sh. ejani né mes té fushés;

e Emértoni aktivitetin - kjo e bén mé té lehté
pérdorimin né seancat pasuese (p.sh. “Shell Drill");

e Shpjegoni ushtrimin dhe géllimin e tij te lojtarét;

e Vendosnirregulla té aktivitetit (p.sh. pozita dhe
|évizja e lojtaréve);

e Shénoni njé ose dy pika kryesore - kéto jané ato gé
theksohen né kété aktivitet. Kjo éshté ajo qé trajneri
déshiron gé lojtarét t& mésojné dhe té jené né
gjendje ta pérsérisin né lojé;

e Demonstroni - nése éshté e nevojshme, jepni njé
demonstrim praktik t& asaj qé duhet té béhet né
ményré qé lojtarét t& mund té shikojné dhe té
kuptojné mé miré géllimin.

PERDORNI RJALET KRYESORE

Pérdorimi i “fjaléve kryesore” mund té

kursejé shumé kohé dhe &shté gjithashtu njé
metodé efikase pér té siguruar njé pérshtypje
pérmbledhése. Njé fjalé e dhéné mund té jeté emri
i veprimtarisé ose njé piké e vecanté mésimore
(p.sh. “shtrirja dorés dhe nyja poshté” pér té
theksuar pozicionin e krahut dhe nyjés kur gjuani).

Cdo fjalé e theksuar duhet té shpjegohet kur
prezantohet aktiviteti dhe pastaj pérdoret
vazhdimisht gjaté aktivitetit.

Eshté gjithashtu e réndésishme t'i mbani ato né
pérputhje nga njé stérvitje né tjetrén, si dhe né
lojéra.

Eshté njé gabim i zakonshém pér njé trajner té
pérdoré njé fjalé té vecanté sugjeruese (p.sh. “shko
né majé té postit”) duke harruar qé ata nuk i kané
shpjeguar ekipit se ¢faré do té thoté. Kjo padyshim
qé con né njé konfuzion dhe kohé té& humbur.
Lojtarét gjithashtu mund té hutohen sepse trajneré
té ndryshém mund té pérdorin fjalé té ndryshme
pér té njéjtén gjé. Pér shembull, “majé e post-it”
dhe “bérryl” i referohen ndoshta té njéjtés zoné té
fushés.

Mund té jeté efektive né fillim té sezonit qé trajneri
tu sigurojé lojtaréve njé fage shénimesh, duke
shpjeguar fjalé té ndryshme sugjeruese qé ata do
té pérdorin. Pérndryshe, duke u dhéné lojtaréve
koh& né stérvitje té shkruajné shénime gjithashtu
mund t'i ndihmoni ata té mbajné mend fjalét e
sugjeruara.

HEQJA E SHPERQENDRIMEVE

Kur trajneri prezanton aktivitete duhet té jeté

i vémendshém se si pozicionohet né lidhje me

grupin. Ndonjéheré trajneri do té largohet nga

grupi, pér té treguar njé hapésiré té veganté

né fushé, ose té udhézojé lojtarét qé héjné

demonstrimin.

Problemi me kété éshté se:

(a) e b&n mé té véshtirg pér trajnerin té dégjohet;

(b) béhet mé e véshtiré té pérgendrohesh né ato qé jané
théng;

(c) trajneri do té humbasg shikimin vizual g& mund
té ndihmojné té demonstrojné nése lojtarét jané
duke kuptuar (p.sh. duke tundur kokén e tyre kané
tendencé té tregojné se ata kuptojné ndérsa njé
véshtrim jo bindés mund té tregojé se ata nuk jané té
sigurt).

Sa mé shumé té jeté e mundur, trajneri duhet té

pérpiqet kur flet pér té géndruar né njé pozicion

né té cilin ata jané “té hapur” pér grupin - d.m.th

trajneri mund t'i shohé ata, dhe ata mund ta shohin

trajnerin. Nése trajneri duhet té lévizé (p.sh. pér té

treguar se ku njé lojtar léviz né aktivitet) ata duhet

té flasin me grupin, té lévizin (derisa nuk flasin) dhe

pastaj té kthehen pér t'u pérballur me grupin dhe té

vazhdojné té flasin sapo té jené né pozicionin e ri.

ST~
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2.3.7 Udhéhegja e seancés - Vézhgoni dhe jepni pérgjigje

2.37 UDHEHEQJA E SEANCES -
VEZHGONI DHE JEPNI PERGJIGJE

Trajneri duhet té fillojé aktivitetin sa mé shpejt gé té jeté

e mundur, duke vazhduar té flasé né minimum. Pastaj vjen
aspekti mé | réndésishém i stérvitjes - vézhgimi. Ajo gé e
bén njé trajner té shkélqyeshém nuk éshté ajo qé thoné ata,

por ato qé shohin.

VEZHGONI AKTIVITETIN

Derisa po zhvillohet aktiviteti, trajneri
vézhgon té shohé nése lojtarét kuptojné
se ¢faré synojné té béjné dhe sa miré
ata po | ekzekutojné aftésité. Trajnerét
nuk duhet té jené shumé té shpejté
pér té ndaluar aktivitetin, edhe nése
béhen gabime. Kur éshté e mundur,
flisni me lojtar individualisht pa ndaluar
aktivitetin.

Zakonisht, disa lojtar do té kuptojné
aktivitetin ose do té jené né gjendje t'i
kryejné aftésité mé miré se té tjerét.
Inkurajoni ata té ndihmojné shokét e
ekipit pér té béré mire ushtrimin.

Kjo mund té jeté dicka qé njé kapiteni
té ekipit mund t'i jepen disa pérgjegjési
pér té béré. Shumé shpesh, trajnerét
ndalojné njé aktivitet té téré pér té
korrigjuar njé pjesé té strukturés sé
aktivitetit (p.sh. njé lojtar u zhvendos né
njé pozité té pasakté).

Kur éshté e mundur, béni korrigjimin
ndérsa aktiviteti le té vazhdoj,
vecanérisht duke komunikuar lojtarét me
njéri-tietrin se ku dikush ka pér géllim té
pasoj ose lévizé.

Nése aktiviteti duhet té ndalet pér
korrigjim, fokusi i trajnerit duhet té

jeté né tregimin e lojtaréve se cfaré té
béjné, né vend qé té pérshkruani até qé
ata po vepronin gabimisht. Kjo duhet

t'i referohet pikave té identifikuara té
mésimdhénies té prezantuara né fillim
dhe mé pas trajneri duhet té fillojé
pérséri aktivitetin sa mé shpejt qé té jeté
e mundur.

Shpesh njé trajner mund té vézhgojé
dicka gjaté njé aktiviteti qé nuk ishte
njé piké mésimore specifike, por gé ata
besojné se ka nevojé pér korrigjim. Né
kété rrethané, shpesh éshté mé miré té
béni shénime pér kété dhe ta adresoni
até né njé aktivitet tjetér, né vend qé té
ndaloni aktivitetin.

SIGURONI REAGIME - “TRAJNIMI
NE LEVIZJE"

Gjaté aktivitetit, trajneri duhet té jeté

i shpejté pér té lavdéruar lojtarét,
vecganérisht aty ku ata kané pérdorur
procesin e sakté edhe nése géllimi
pérfundimtar nuk u arrit (p.sh. teknika

e miré u pérdor né gjuajtje edhe pse
gjuajtja ishte e humbur).

Kur siguron njé feedback konstruktiv,
trajneri duhet t'u referohet pikave té
tyre mésimore, kjo dhe éshté arsyeja
pse pérdorimi i fjaléve té dhéna éshté

i réndésishém: i mundéson trajnerit té
japé shpejt reagimet.

Pér shembull, njé trajner mund té
pérdoré “bérryli larté” ose “bérryli mbi
lartési té syrit” si njé piké mésimore kur
gjuan - pér té theksuar formén e sakté
pér dorén e gjuajtjes. Kéto fjalé mund té
transmetohen te njé lojtar, pa ndaluar
stérvitjen, pér t'i kujtuar teknikén e
duhur (p.sh. “Xhejms, bére miré. Lartésia
e duhur e bérrylit”).

Kur trajnerét “trajnimi né lévizje” duhet
té thérrasin njé lojtar duke e thirrur
emrin e tyre sé pari, pér té siguruar qé
ata kané vémendjen e personit.
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Trajneri nuk duhet té veprojé si njé radio
komentator, duke transmetuar udhézime
minuté pér minuté pér lojtarét, pasi sa
mé shumé trajneri flet ag mé shumé do
té béhet si “zhurma né sfond”. Né vend
té késaj, trajneri duhet té japé lévdata
ose korrigjim té shkurtér gjaté aktivitetit.

Kjo gasje pérshkruhet si “té stérviturit
né nguti”, sepse trajneri nuk ndalon
aktivitetin né ményré qé té sigurojé
reagime. Trajneri gjithashtu mund té
sigurojé njé reagim mé té hollésishém
pér njé lojtar individual né momentet kur
lojtari nuk éshté i pérfshiré né aktivitet.
Pér shembull, duke pritur derisa lojtari
té keté pérfunduar njé pushim té shpejté
pérpara se t'i korrigjojé ato.

NDIHMONI LOJTARET TE
ZBULOJNE PERGJIGJET E TYRE

Trajnerét gjithashtu duhet té pérdorin
pyetje pér té detyruar lojtarin qé té
zbuloj se ¢faré ata béné gabim (dhe
cfaré duhet té béjné), né vend se trajneri
gjithmoné t'u tregonte atyre se ¢faré
ishte e gabuar.

Pér shembull, le té béjmé njé aktivitet
mésimor té thjeshté pér fémijét qé luajné
mini-basketboll. Trajneri déshiron gé
ata té b&jné hapin me kémbén e tyre té
djathté kur pranojné topin. Njé fémijé
bén njé dyhapésh dhe nuk e bén kété.
Né& vend qé ta tregojé kété, trajnerii
pyet ata:

e “Me cilén kémbé e bété hapin?”

e “Cilén kémbé duhet té kishit pérdorur?”
e “Ajeisigurt?”

2.3.7 Udhéhegja e seancés - Vézhgoni dhe jepni pérgjigje

Kéto pyetje kérkojné qé lojtari té gjejé
veté pérgjigjen, duke i béré késhtu qé
t'i kushtojné mé shumé vémendje herén
tjetér. Ndoshta herén e paré qé trajneri
shtron pyetjen, lojtari nuk do ta dijé
pérgjigjen, sepse ata nuk po i kushtonin
vémendije té mjaftueshme hapit, por
pérgendrimi i tyre do té rritet nga
atéheré e tutje, ashtu si shokét e ekipit
té tyre, pasi té kuptojné se trajneri mund
t'i pyesé ata pyetje gjithashtu.

Sistemi i pyetjeve mund té plotésohet
duke kujtuar ata se ¢faré duhet té béjné
menjéheré pérpara se té fillojné - duke
pérdorur fjalét kyce ose pikat mésimore.
("Kémba e djathté né kapje/pranim té
topit. ")

Té dy strategjité, pyetjet dhe rikujtimet,
jané vecanérisht té dobishme kur
merren me aftési té pakonsoliduara

qé kérkojné vémendje mé té madhe,
ose né momente specifike kur trajneri
percepton mungesé té vémendjes.
Pyetjet duhet té pasojné sjelljen e
lojtarit sa mé shpejt té jeté e mundur
(menjéheré pasi lojtari té béjé veprimin),
dhe pérkujtuesit parandalues (me ose pa
njé pyetje) duhet menjéheré ti paraprijé
veprimit & ndjekin.

e
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2.3. Seanca stérvitore t& efektshme

2.3.8 Trajnimi adaptues - Ndryshimi i aktiviteteve pér t& gené mé efektiv

2.3.8

TRAJNIMI ADAPTUES - NDRYSHIMI
| AKTIVITETEVE PER TE QENE ME

EFEKTIV

Kur vézhgoni njé aktivitet, mund té béhet e qarté pér
trajnerin se aktiviteti éshté shumé i véshtiré ose shumé i
lehté pér lojtarét, pér sa i pérket nivelit té tyre aktual té

aftésive.

BERJA E AKTIVITETEVE ME TE
LEHTA OSE ME TE VESHTIRA

Né secilin aktivitet do té keté shumé
variabla qé mund té ndryshohen pér té
siguruar njé mjedis mé té miré mésimi
pér pikat mésimore.

Pér shembull, té kesh njé aktivitet ku
njé skuadér shénon piké duke e futur
me sukses topin né katérkéndésh sesa
duke shénuar kosha nga jashté, mund
té pérgendrojé pérpjekjet e lojtaréve né
qgarkullimin e topit, sesa né até nése njé
gjuajtje pérfundimisht éshté shénuar ose
humbur.

Trajneri gjithashtu mund té déshirojé

té sfidojé lojtarét qé jané mé té afté,
derisa lejon lojtarét mé pak té afté

té zhvillohen me ritmin e tyre. Pér
shembull, té kérkosh njé lojtar mé té afté
té driblon ose té pasoj me dorén e tij jo
té preferuar mund ta béjé aktivitetin mé
sfidues pér ta, pa e béré até shumé té
véshtiré pér lojtarét e tjeré.

Trajneri gjithashtu mund té ndryshojé
rregullat e njé aktiviteti pér ta béré

até mé té véshtiré ose mé té lehté sig
kérkohet. PEr shembull, njé rregull i tillé
si mos lejimi i njé ekipi té rrémbejé topin
nga duart e njé lojtari do ta béjé mé té
lehté pér lojtarét mé pak té afté, té cilét
ende mund té mésojné té pivotojné dhe
té pasojné.

| njéjti ndryshim rregulli gjithashtu
mund té inkurajojé lojtarét mé té afté té
pérmirésojné pozicionin e tyre mbrojtés
dhe daljen para topit, pasi ata jané né
pozité ku mund té vjedhin topin duke
ndérpreré njé pasim.
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EKZISTOJNE SHUME RSPEKTE TE NJE AKTIVITETI QE MUND TE NDRYSHOHEN DHE DUKE
MARRE PARASYSH CILAT ASPEKTE DUHET TE NDRYSHOJNE, TRAJNERET DUHET TE MBRJNE
NE MEND QRSJEN E MEPOSHTME :*

Modeli i stérvitjes: pérdorni pyetje pér lojtaré té caktuar ose ekipin pér té vendosur
sfida pér aspekte té vecanta té njé loje. “Kur duhet té lévizni pér té pranuar njé
pasim?”

Si té shénoni / fitoni: ndryshoni mundésité pér té shénuar - p.sh. pasoni te njé lojtar
né njé zoné té caktuar pér té shénuar, né vend gé té gjuani ju né kosh. Ndryshoni
madhésiné / distancén e njé objektivi.

Hapésiré: rrisni ose zvogéloni véshtirésiné e lojés duke ndryshuar formén ose
madhésiné e hapésirés sé lojés.

Numrat: konsideroni té pérdorni numra té ndryshém té ekipit ose té ndryshoni
numrin e kthimeve qé merr njé lojtar / ekip. Ulja e madhésisé sé ekipit mund té
rrisé pérfshirjen e lojtaréve.

Rregullat e lojés: ndryshoni rregullat e aktivitetit. Kufizoni numrin e driblimeve
pér té theksuar pasimin. Kérkoni qé asnjé gjuajtje t&¢ mos mund té merret jashté
hapésirés sé lejuar, pérveg nése topi éshté pasuar ose dribluar né hapésirén e
lejuar.

Pajisjet: ndryshoni numrin ose llojin e pajisjeve. Béni lojtarét té driblojné me dy
topa né vend té njé topi.

GJ

Gjithépérfshirés: kérkojuni lojtaréve té modifikojné aktivitetet.

Koha: zvogéloni ose zgjatni kohén e lejuar pér té kryer veprime.

4 Si ta ndrrojmé— Njé udhézues pér t'iu ndihmuar
trajneréve dhe arsimtaréve né pérmirésimin e lojérave
té sportit, Komisioni Australian | Sportit, 2007, 3
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2.3.9 Trajnimi adaptues - Stérvitja e lojtaréve me aftési t& ndryshme

2.3.9

TRAJNIMI ADAPTUES - STERVIT-
JA E LOJTAREVE ME RFTESI TE

NDRYSHME

“Irajnimi adaptues”
thjesht kryen
veprimtari qé jané

té pérshtatshme pér
aftésiné e secilit lojtar.

S~

VT WORLD ASSOCIATION OF
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Né ¢do ekip té ri ka té ngjaré té keté njé
game té gjeré shkathtésish dhe aftésish
atletike midis lojtaréve, si dhe dallime né
té kuptuarit e tyre né taktikat e lojés.
Roli i trajnerit éshté té ndihmojé secilin
nga ata lojtaré té zhvillohen dhe qé ekipi
té pérmirésohet. Kjo kérkon qé trajneri
té jeté né gjendje té hartojé dhe drejtojé
aktivitete qé pérfshijné té gjithé lojtarét
dhe t'i sfidoj si duhet ata né ményré qé
ata té zhvillohen.

Dallimet né nivelin e aftésive dhe té
kuptuarit

Eshté e zakonshme né ¢do ushtrim qé
disa lojtaré ta kené mé té lehté ta béjné
se té tjerét. Né pérgjithési, ekzistojné dy
fusha qé do té ndikojné se sa véshtiré
lojtari gjen njé ushtrim:

e Niveli i aftésive - pavarésisht nése lojtari
mund té kryejé aftésité e kérkuara né
aktivitet;

e Kuptimi - nése lojtari e kupton apo jo
strukturén e aktivitetit (p.sh.. renditjen
e lévizjeve) ose nése ata i kuptojné
parimet e lojés qé jang té pérfshira (p.sh.
“vija e pasimit” - parimet e depértimet”
principet né 2 né 1).

Njésoj, lojtarét mund ta gjejné njé
aktivitet té lehté dhe kjo mund té ndikojé
né motivimin e tyre, veganérisht nése
trajneri po ndalon shumé aktivitetin né
ményré qé té korrigjojé lojtarét qé po e
shohin ushtrimin sfidues pér ta.

Trajneri duhet té jeté né gjendje té
angazhojé té dy tipet e lojtaréve.

Angazhimi i lojtaréve qé e shohin té lehté
njé aktivitet

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

BENI ATA TRAJNERE

Né vend qé trajneri té ndalojé njé
aktivitet dhe té béjé korrigjime, ata mund
té kené lojtaré qé kané kuptuar mé miré
strukturén ose parimet e ekipit dhe le té
béjné korrigjimet. Kjo inkurajon lojtarét
té bisedojné me njéri-tjetrin dhe té
gjejné zgjidhjet e tyre.

Kur e béni kété, struktura e njé aktiviteti
mund té ndryshojé pak, por pérpara se
té futeni, trajneri duhet té vlerésojé jané
pikat mésimore gé ende po forcohen.
Nése jané, atéheré trajneri nuk duhet té
ndalojé aktivitetin. Né té vérteté, trajneri
mund té vazhdojé t'i japé veprimtarisé
(me strukturén e saj té re) njé emér si
“Ushtrimi i Xhonit” pér té theksuar rolin
qé lojtari kishte né krijimin e aktivitetit
téri.

NDRYSHONI AKTIVITETIN

Trajneri mund té jeté né gjendje té
ndryshojé aktivitetin né ményré qé té
jeté mé sfidues pér njé lojtar mé té afté,
pér shembull:

e Shtoni kompleksitetin - njé lojtar mé i
afté mund té duhet té pérdoré dorén e tij
jo té preferuar, ndérsa njé lojtar mé i afté
mund t& pérdoré dorén e tij té preferuar,
ose ndoshta njé lojtar mé i afté mund t&
lejohet t& pérdoré mé pak driblime sesa
njé lojtar mé pak i afté;

e Ndryshoni rregullat - pér shembull, mos
lejoni qé lojtarét e afté t& vjedhin topin
nga duart e lojtaréve mé pak t& afté. Né
vend té késaj, deklaroni se ¢do vjedhje
duhet té jeté nga ndérprerja e pasimit;

e Pung e forté ekipore - njg lojtar i afté nuk
mund té lejohet t€ gjuajé nga driblimi
dhe mund té gjuaj vetém nése ata jané
né reket dhe pranon njé pasim ose nése
ata kapin topin pas kércimit.
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NDRYSHONI MENYREN SI SHENON
NJE EKIP

Né aktivitetet kur objektivi éshté té
shénoni piké, lojtarét mé té afté shpesh
pérfundojné duke marré pérsipér

té gjuajné mé shumé gjuajtje. Duke
ndryshuar ményrén se si shénon njé
ekip, trajneri mund té sigurojé qé té
gjithé lojtarét té pérfshihen né gjuajtje.
Pér shembull, shpérblimi me njé piké pér
njé pasim te shoku i skuadrés i cili éshté
i hapur pér njé gjuajtje (pavarésisht
nése gjuajtja shénohet ose jo) do ti jep
réndési té vecanté |8vizjes sé topit.
Angazhimi i lojtaréve qé e gjejné té véshtiré
njé aktivitet

PARTNERET

Shumé aktivitete né stérvitje kané njé
natyré pérséritése dhe nése njé lojtar
éshté duke e pasur té véshtiré ta kuptojé
strukturén e aktivitetit, mund té ndihmojé
pér t'i partnerizuar ata me njé lojtar
tietér dhe t'i béjé ata “té pércjellin” até
lojtar.

ZBUTJA E RREGULLIT

Njé nga elementet mé té réndésishme
pér zhvillimin e aftésive éshté mundésia
pér t'i praktikuar ato. Lejimi i njé lojtari
mé pak té afté té largohet nga njé
shkelje e “hapave” ose “driblimit té
dyfishté” mund t'u japé atyre mé shumé
mundési qé té kené topin né duart e tyre
dhe té luajng, vecanérisht né njé situaté
té diskutueshme.

Natyrisht, ata pérfundimisht duhet

té jené né gjendje té kryejné aftési

né njé dyluftim dhe késhtu trajneri
gjithashtu duhet té sigurojé korrigjimin
e ekzekutimit té driblimeve (shpesh né
aktivitete té tjera, jo aktivitetin e duelit).
Pérndryshe, trajneri mund té “thérrasé
hapat” (né ményré qé lojtari té jeté i
vetédijshém pér ato qé béné gabimisht),
por t'ua kthejé topin atyre pérséri né
ményré qé ata té kené njé mundési tjetér
pér té praktikuar ushtrimin.

2.3.9 Trajnimi adaptues - Stérvitja e lojtaréve me aftési t& ndryshme

PIKA E TE MESUARIT

Trajneri mund té keté nevojé pér

t'i dhéné njé lojtari mé pak té afté
shpjegime shtesé né lidhje me
ekzekutimin e njé aftésie. Ata madje
mund t'i hegin ato shkurtimisht nga njé
aktivitet pér té praktikuar né ményré
specifike aftésité dhe pastaj t'i kthejné
ato né aktivitet.

RRITNI TRANSFERIMIN E
AFTESIVE

N&é stérvitjen e strukturimit, trajneri
duhett'u japé lojtaréve njé shans té
praktikojné aftésité menjéheré pérpara
se ta pérfshijné até né njé aktivitet

té garimit. Kjo mund té ndihmojé né
transferimin e aftésive nga njé aktivitet
né tjetrin.

KRIJIMI | NDRYSHIMEVE NE
PRAKTIKE

Shpesh njé trajner do té jeté né gjendje
té béj ndryshimet e planit stérvitor pér té
angazhuar té gjithé sportistét. Sidoqofté,
ndonjéheré ata do té hartojné njé
aktivitet dhe mé pas béhet e dukshme qé
lojtarét po e kané té véshtirg, késhtu qé
trajnerit do t'i duhet té bé&jé ndryshime
gjaté seancés stérvitore.

Pér ta béré kété, trajneri sé pari duhet
té marré né konsideraté cilat jané

pikat mésimore pér até aktivitet, sepse
cfarédo ndryshimi qé ata béjné duhet té
theksojé akoma ato pika mésimore, pra
ato synime.

-
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2. Aftésia e trajnerit 2.3. Seanca stérvitore té efektshme 2.3.9 Trajnimi adaptues - Stérvitja e lojtaréve me aftési t& ndryshme

STRUKTURA E NDRYSHIM-IT GJITHASHTU MUND TE NDIHMOJE TRAJUNERIN TE BEJE
NDRYSHIME GJATE SEANCES STERVITORE:

Modeli i stérvitjes: pérdorni pyetje pér lojtarét e veganté ose ekipin pér té
M vendosur sfida pér aspekte té vecanta té njé loje. “Kur duhet té |&vizni pér té
marré njé pasim?”

Si té shénoni/ fitoni: ndryshoni mundésité pér té shénuar - p.sh. lejoni té kaloni
(] te njé lojtar né njé zoné té caktuar pér té shénuar, né vend qé té gjuani né kosh.
Ndryshoni madhésiné / distancén e objektivit.

H Hapésira: rriteni ose zvogéloni véshtirésiné e lojés duke ndryshuar formén ose
madhésiné e zonés sé lojés.

Numra: konsideroni té pérdorni numra té ndryshém té ekipit ose té ndryshoni
N numrin e kthimeve qé merr njé lojtar / ekip. Ulja e madhésisé sé ekipit mund té
rrisé pérfshirjen e lojtaréve.

Rregullat e lojés: ndryshoni rregullat e aktivitetit. Kufizoni numrin e driblimeve

RR pér té theksuar pasimin. Kérkoni qé asnjé gjuajtje t& mos mund té merret jashté
hapésirés sé lejuar, pérvec nése topi éshté pasuar ose dribluar né hapésirén e
lejuar.

P Pajisjet E: ndryshoni madhésiné ose llojin e pajisjeve. Béni lojtarét té driblojné dy

topa né vend té njé topi.

GJ Gjithé pérfshirja: kérkojuni lojtaréve té modifikojné aktivitetet.

K Koha: zvogéloni ose zgjasni kohén e lejuar pér té kryer veprime.

Veganérisht me lojtarét e rinj, gjithmoné Pér shembull, njé lojtar né njé ekip mund

do té keté njé gamé té gjeré aftésish té mos jeté né gjendje té kap topin. Kjo

midis lojtaréve né ekip. Kjo gamé e mund té jeté pér shkak se:

aﬂésivg nuk ka ndérlidhje me g_do e ata kang njé paaftési (p.sh. paralizé

paaftési qé mund té keté njé lojtar. cerebrale gé ndikon né koordinimin e
tyre);

e ata nuk kané pasur mé paré pérvojé duke
pasuar dhe pranuar topin;

e ata kangé pasur njé pérvojé té kege (p.sh.
|&énduar gishtin) duke u pérpjekur pér té
kapur njé top mé paré.

Cilado qofté arsyeja, trajneri duhet té
jeté né gjendje té ndihmojé lojtarin pér
té zhvilluar kété aftési.

S~
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2.3.10 Trajnimi adaptues - Pérfshirja e lojtaréve me aftési té kufizuara

2.3.10

TRAJNIMI ADAPTUES - _
PERFSHIRJA E LOJTAREVE ME
AFTESI TE KUFIZUARA

PERQENDROHUNI NE REZULTATIN
Kur njé lojtar ka njé paaftési fizike,
trajneri mund té ndjehet i pasigurt sesi
té udhézojé até. Pér shembull, si do ta
mésonit njé lojtar qé nuk ka duar té kapé
topin dhe pastaj té pasoj topin?
Ndonjéheré do té jeté efektive té
udhézoni lojtarin até qé déshironi

té béhet dhe pastaj t'i lini ata té
eksplorojné se sita béjné até. Né
shembullin e mésipérm, lojtari mund té
jeté né gjendje té kapé topin me krahét
(ose madje ta ndalojé topin me gjoks)
dhe pastaj ta godasé até tek personi
tjetér.

Pérderisa kjo nuk éshté e lejuar né
basketboll (njé lojtar nuk mund ta
godasé qgéllimisht topin), mund té

jeté efektiv duke lejuar aktivitetin té
vazhdojé dhe lojtari té jeté né gjendje
té pérfshihet né aktivitet. Ata gjithashtu
mund té jené né gjendje té gjejné njé
ményré tjetér pér té “hedhur” topin - por
nése atyre nuk u jepet mundésia pér

té ushtruar, nuk ka gjasa té gjejné njé
ményré pér ta béré até.

PYETNI GFARE NDRYSHIMESH
NEVOJITEN?

Kurdohergé gé njé trajner ka njé lojtar
me aftési té kufizuara né ekipin e tij,

ata duhet té flasin me prindérit pér ¢do
ndryshim ose modifikim gé mund té jeté
i nevojshém pér té pérfshiré fémijén.
Prindérit shpesh do té jené né gjendje
t'i japin trajnerit késhilla praktike se si té
punojné mé miré me lojtarin.

NDRYSHIMI | MENYRES SE SI
UDHEHIQNI

Pér té pérfshiré njé lojtar me aftési té
kufizuara mund té kérkohet nga trajneri
té béjé disa ndryshime né stérvitjen e tij,
megjithaté kéto nuk jané té ndryshme
nga ndryshimet gé mund té kené nevojé
pér té béré pér ndonjé nga lojtarét e tij.
N&é stérvitjen e njé lojtari me démtim

té dégjimit, trajneri mund té sigurojé
udhézime me shkrim ose shpjegime.

Ata mund té duhet té sigurohen gé ata
jané duke u pérballur me lojtarin kur
flasin dhe ata mund té kené nevojé té
krijojné njé rregull stérvitje qé kur té
ndalojné njé aktivitet, lojtarét e tjeré jané
pérgjegjés pér té siguruar qé lojtari me
njé démtim té dégjimit té di gjithashtu se
ka gené ndalur. Kéto ndryshime nuk jané
té véshtira.

Njé lojtari me aftési té kufizuara
intelektuale mund té keté nevojé pér
demonstrim fizik - l1évizjet “duke i
pérshkuar” népér fushé, duke u treguar
atyre ku té vendosin kémbét ose duart.
Pérséri, kéto nuk jané ndryshime té
véshtira dhe jané njésoj sic trajneri
mund té duhet té béjé pér njé lojtar pa
aftési té kufizuara.

SUPOZONI SE ATA MUNDEN, E JO
SE NUK MUNDEN

Shpesh pengesa mé e madhe pér
pjesémarrjen né sport nga njé person
me aftési té kufizuara éshté perceptimi
qé ata nuk do té jené né gjendje té
marrin pjesé ose qé ata nuk do té jené
né gjendje té marrin pjesé fare pérkrah
sportistéve té afté.

Ndoshta gjéja mé e fugishme qé mund
té béjé njé trajner éshté té pérshtaté
njé géndrim qé ata mund ta pérfshijné
lojtarin sesa té supozojmé se nuk mund
ta béjné kété.

-
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KERKONI KESHILLA

Ekzistojné njé numér organizatash qé
ofrojné mundési pér lojtarét me aftési
té kufizuara dhe ato mund té jené né
gjendje té ofrojné ndihmé ose késhilla
pér njé trajner qé po punon me njé lojtar
me aftési té kufizuara.

SHTIGJET/RRUGET PER LOJTARET
ME AFTESI TE KUFIZUARA

Ka shumé rrugé ndérkombétare pér
lojtarét me aftési té kufizuara:

e Basketbolli me karroca éshté njé sport
Paralimpik si pér burra ashtu edhe pér
femra. Kampionati botéror zhvillohet
gjithashtu né nivelin e té rinjéve dhe té
senioréve;

e Lojtarét me aftési té kufizuara
intelektuale jané né gjendje t& marrin
pjesé né aktivitete t& zhvilluara nga
Olimpiada Speciale dhe né Kampionatet
Botérore té kryera nga INAS (njé
organizaté qé eshté anétare e Komitetit
Olimpik Ndérkombétar);

e |ojtarét me démtim té dégjimit jané né
gjendje t& marrin pjesé né Kampionatet
Botérore té zhvilluara nén kujdesin e
ICSD (Komiteti Ndérkombétar i Sporteve
pér t& Shurdhét).
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2. Aftésia e trajnerit 2.3. Seanca stérvitore té efektshme Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Pérgjigjuni secilés pyetje mé poshté sa mé shpejt té jeté e mundur. Regjistroni pérgjigjen tuaj dhe mé
pas dégjoni pérgjigjet tuaja. Cfaré udhézimi do té jepnit né praktiké pér:

a. ndajeni ekipin né 3 rreshta né vijén fundore, ku dy rreshta vendosen tek kéndi i vijés sé trepikéshit dhe njéri
rresht vendoset nén kosh

b. té keté lojtaré né grupe me nga 2 lojtar dhe secili grup ka njé top;

c. merrni grupin pér t'i ndaré né dy skuadra, me 5 lojtarét qé filluan ndeshjen e fundit né njérén skuadér dhe
z8vendésuesit né fillimin e lojés sé fundit né ekipin tjetér;

d. ndaloni aktivitetin dhe thirrni lojtarét t& grumbullohen né kéndin e fushés, ku po géndron njéri prej trajneréve
tuaj ndihmés.

2. A keni emra pér secilén aktivitet qé pérdorni? Kérkoni nga pesé lojtaré ndaras té pérshkruajné se si
funksionon njé aktivitet i veganté, por ju jepni atyre vetém emrin qé keni pér até aktivitet. A jané ata té
saktg?

3. Shkruani njé pérshkrim té nivelit té aftésive té lojtarit tuaj mé té afté dhe lojtarit mé pak té afteé.
Reflektoni né stérvitjen tuaj té fundit - a u sfiduan té dy lojtarét né secilén nga aktivitetet? Diskutoni me
njé kolegé trajner se si mund té keni aktivitete té ndryshme pér t'u kujdesur mé miré pér té dy lojtarét.

o~

@ A UDHEZUESI | TRAJNEREVE o

COACHES




2. Aftésia e trajnerit 2.4, Administrimi 2.4.1 Mbaijtja e shénimeve/té dhénave

2.4 ADMINISTRIMI

2.41  MBAJTJA E SHENIMEVE/
TE DHENRVE

Disa shénime qé duhet t& mbajné Shpesh ményra mé e thjeshté pér

trajnerét jané: té mbajtur kéto regjistrime éshté né

o njé listé e lojtaréve q& jané provuar pgr M€ ditar. Trajnerét gjithashtu mund
ekipin; té zgjedhin té mbajné regjistrimet né

ményré elektronike dhe ka njé numér
programesh qé mund té ndihmojné né
mbajtjen e té dhénave.

e cdo vlerésim gé trajneri béri nga lojtarét
né lidhje me kriteret e pérzgjedhjes;

e njé regjistrim t& pjesémarrjes né praktiké
dhe lojéra;

e cdo incident qé ka ndodhur né praktiké
ose né njé lojé (p.sh. njé lojtar gé léndon
kygin e kémbés né njé situaté kércimi,
njé konfrontim midis dy lojtaréve);

e plane praktike, me ndonjé shénim ose
reflektim né lidhje me praktikén;

e ¢do korrespodencé midis trajnerit dhe
lojtaréve ose prindérve té tyre;

e shénime mbi ecuring e lojtaréve dhe
zhvillimin e tyre gjaté sezonit;

e objektivat e para-lojés dhe géllimet dhe
shénimet e béra gjaté lojés.
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2. Aftésia e trajnerit 2.4, Administrimi 2.4.2 Aftési kompjuterike

2.4.2  AFTESI KOMPJUTERIKE

Pérdorimi i spreadsheets (dokument
elektronik), email dhe pérpunimi i fjaléve
jané detyra té zakonshme pér njé trajner
dhe mund ta béjné administrimin dhe
menaxhimin e njé ekipi mé efikas. Qasja
né internet do t'i sigurojé njé trajneri njé
rrugé pér:

e gjetur informacione pér té zbuluar
kundérshtarét e ardhshém - statistikat,
raportet e lojérave, videoja e lojgs;

e té gjetur informacione pér té ndihmuar
né zhvillimin e tyre - klinikat e
basketbollit dhe artikuj t& ndryshém,

Ekzistojné gjithashtu njé varg
programesh té dizajnuara pér trajnerét
pér té kryer detyra té tilla si:

e krijimin e njé libri akcionesh ose té
ngjashme - duke i mundésuar trajnerit
té luajé né skemat e diagramit. Disa
gjithashtu i mundésojné trajnerit qé
lojtarét té prodhojné njé video gé tregon
|&vizjen né akcion;

e Menaxhimi i ekipit - duke i mundésuar
trajnerit té komunikojé me lojtarét;

e planifikimin e stérvitjes - pérgatitja
e planeve stérvitore dhe regjistrimi i

analiza "X dhe 0" pér trended e fundit performancés né stérvitje;
né basketboll ose me ¢faré skuadre

- } . ® mjete komunikimi - duke i mundésuar
specifike kemi t& bgjmé

trajnerit té flasé me lojtarét kudo qé jané
e t& krijojé kontakte me kolegét dhe rrjetet né boté:

e tjera. e menaxhimi - asistim né prenotimin e

fluturimeve, hoteleve ose transportit
tokésor dhe njé séré detyrash té tjera
menaxhimi.

o~
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2.5

2.5. Komunikimi

KOMUNIKIMI

2.5.1 Kontakti me lojtarét e rinj

2.5.1

KONTAKTI ME LOJTARET E RINJ

KONTAKTI ME LOJTARET

Njé trajner duhet té komunikojé me
lojtarét e skuadrés pér shumé gjéra dhe
me lojtarét e rinj ky komunikim duhet té
pérfshijé edhe prindérit.

Shumé lojtaré té rinj do té kené telefonat
e tyre dhe do té komunikojné rregullisht
pérmes kanaleve mediale sociale (té tilla
si Facebook), mjeteve té mesazheve (té
tilla si WhatsApp), SMS ose metodave
té tjera té komunikimit elektronik (té

tilla si Email). Trajnerét duhet té jené té
kujdesshém né ményrén sesi lidhen me
lojtarét e rinj.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

UDHEZIME PER KONTAKT ME
LOJTARET E RINJ

Trajnerét duhet té ndjekin udhézimet

e méposhtme kur té kontaktojné me

lojtarét e rinj:

e Mbani komunikimin e duhur pér
basketbollin;

e Mos ibéni “Mik” lojtarét e rinj né
platformat e mediave sociale si
Facebook. Nése déshironi té pérdorni
media sociale, vendosni njé llogari
specifike pér ekipin;

e L&rini prindérit té diné se si do t&
komunikoni me lojtarét dhe kérkoni gé
ata té pérfshihen (disa prindér mund té
insistojné se komunikimi i njé trajneri
gshté me prindin dhe jo me lojtarin);

e Pérdorni media sociale ose tekst pér t&
komunikuar me té gjithé sportistét (p.sh.
duke i késhilluar ata pér njé ndryshim
pér vendin e stérvitjes). Mos komunikoni
individualisht me lojtarét;

e Shmangni komentimin e performancés
sé lojtaréve té tjeré kur komunikoni me
lojtarét. Mbani komentet né lidhje me
performancén e tyre;

e Mos béni komente negative pér zyrtarét
ose ekipet tjera;

e Kur takoheni me lojtaré, keni njé té
pranishém tjetér té rritur (pavarésisht
nése ai éshté njé menaxher ose prind)
ose zhvilloni takimin né njé vend publik.
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2.5. Komunikimi Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Diskutoni me njé koleg trajner nése pérdorin apo jo media sociale (p.sh. Facebook) pér té mbajtur
kontakte me sportistét. Nése éshté e mundur, diskutoni me njé mésues shkolle nése pérdorin apo jo

media sociale.

2. Sido t'i kontaktoni sportistét tuaj me njé mesazh urgjent (p.sh. Vendndodhja e stérvitjes ndryshon vetém
disa oré para seancés stérvitore).
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3. Zhvillimi 3.1 Kuptimi i lojés 3.1.1. Kuptimi i lojés nga kéndvéshtrimi i trajnerit

3.1 KUPTIMIILOJES

311  KUPTIMI I LOJES NGA KENDVESH-
TRIMI | TRAJNERIT

Trajnerét e shikojné lojén mé ndryshe se shikuesit.

@
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Trajneri éshté i fokusuar né “pse “gjérat
ndodhin (psh.si u lirua lojtari pér ta pranuar
topin) dhe si té ndikojé né até se ¢faré do t&
ndodhé (p.sh. si ta ndalim lojtarin gé té mos
lirohet), derisa shikuesi éshté i fokusuar né
até se "¢faré ndodhi” (p.sh. kush shénoi).

Disa lojtaré dhe trajneré kané instinktivisht
“ndjenj&” mé té miré pér lojé sesa tjerét,
mirépo secili mund ta zhvilloj kuptimin e tij
pér lojén. Duke shikuar ndeshje dhe duke i
diskutuar ato me kolegét apo lojtarét tjeré
éshté ményra mé e miré pér ta zhvilluar
kuptimin pér lojé.

Fatkeqgésisht, mbulimi i lojés nga televizioni
fokusohet mé sé shumti kah topi, qé

e zvogélon mundgsing ta shohim se si
zhvillohet loja né térési, dhe pér keté arsye
gshté mé miré (kur éshté e mundur) té
shikohen ndeshjet né palestér. Duke marre
shénime gjaté lojés mund té ju ndihmoj,
edhe pse né kété rast trajneri mund t&
humbé pjesé té lojés derisa shkruan.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Nése trajneri déshiron g té merr shénime,
ményra me e miré 8shté qé ta béj kété gjaté
pushimeve te lojés. Kur | shikojné lojét
Jtrajnerét mund ta zgjedhin ndonjé lojtar te
veganté pér ta shikuar, duke u fokusuar ne
lévizjet e tija pa top(e cila pér krejt lojtarét
vlen).Ne disa raste ,lojtari pa top do te
ndikoje né akcion edhe pse nuk e ka pranuar
topin(psh.vrapon né thellgsi dhe térheq
mbrojtjen pér ta [éné bashkélojtarine hapur).
Taktikat e veganta qé skuadra | aplikon jané
interesante pér trajnerin, mirépo trajnerét
mund te jené me te interesuar se si (dhe

kur) ndérrohen kéto taktika dhe ¢faré efekti
kané né tempon dhe vrullin e lojés, Duke

e diskutuar kété me kolegét e tjeré do ta
zhvilloj kuptimin e trajnerit pér lojé sepse ata
do te marrin njohuri se si trajnerét tjeré e
“lexojné “lojén si dhe pérpjekjet e tyre pér te
ndikuar né até se ¢faré edhe duke ndodhur.
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3.1 Kuptimi i lojés

Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Cfaré aktivitete keni béré né gjashte muajt e kaluar pér ta zhvilluar kuptimin pér lojén e basketbollit?

2. Diskutoje me kolegét e tu se ¢faré aktivitete ata kané béré pér ta zhvilluar kuptimin pér lojén e
basketbollit?

3. Ku preferoni ta shikoni lojén? Diskuto me kolegét se ku preferojné ata ta shikojné lojén.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

82



3. Zhvillimi 3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit 3.2.1. Qasjet produktive dhe reproduktive te trajnimit

3.2 STILI DHE FILOZOFIA E
TRAJNERIT

QASJET PRODUKTIVE DHE
REPRODUKTIVE TE TRAJNIMIT

Pérgjithésisht, ekzistojné dy qasje te mésimit dhe trajnimit,
té quajtura produktive dhe reproduktive.’

3.2.1

QASJA REPRODUKTIVE E
TRAJNIMIT

Me gasje reproduktive te trajnimit
nénkuptojmé kur trajneri pérvetéson njé
stil “autoritativ”,duke | drejtuar lojtarét
né ményré specifike dhe duke kérkuar
nga ata qé te marrin vendime te pakta
gjaté procesit mésimor. Kjo gasje éshté
e pérshtatshme né fazat e hershme te

Trajneri mund té pérdor qasje
reproduktive né disa pjesé té stérvitjes,
posacérisht nése i ndajné lojtarét népér
“stacionet e shkathtésive”, ku aktivitetet
e ndryshme jané kryer né pjese té
ndryshme té terrenit.

“Stacionet e shkathtésive “mund te jené
efektive(dhe te domosdoshme kur ka
numér te madh te lojtaréve né fushé.

1 Mosston, M, 1966, Edukata Fizike: prej komandés né
zhvillim, Charles E Merrill Books, Columbus, Ohio
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mésimit te shkathtésive, dhe duhet qé te
pérdoren me njé mase te caktuar.

Shembuit e késaj gasjeje jané:

Komanda - njg ushtrim éshté
demonstruar dhe lojtarét e pérforcojné
até duke pranuar informata direkte prej
trajnerit.

Reciprok - lojtarét punojné né gifte.
Derisa njeri punon ushtrimin partneri
I'tij e jepe informatén. Trajneri jep
kriter specifik pér partnerin gé te japé
informatén

Vete-kontroll - lojtarét punojné né
ményré te pavarur né njé detyre, duké e
krahasuar zbatimin e saj me njé listé te
ploté” qé éshté e pérgatitur nga trajneri
(q& mund té pérfshijé diagrame ose
foto). Kjo mund t& jeté me efektive nése
xhirohet.

Pérfshirje - Trajneri e dizajnon njé
ushtrim gé ka disa nivele té véshtirgsisé,
qé lyp nivele te ndryshme té aftésive,
dhe lojtarét vendosin t& punojné né até
nivel né & cilin ata ndihen t& sfiduar.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

"QASJA PRODUKTIVE E
TRAJNIMIT”

Qasja produktive e trajnimit éshté e
dizajnuar qé ti angazhoj lojtarét ne
procesin e mésimit dhe €shté ajo gasje
e cila ju rekomandohet trajneréve ta
shfrytézojné shpesh, edhe me lojtaré te
rinj. Shembujt e qasjes produktive jané :

Zbulimi | udhézuar - trajneri | udhézon
lojtarét drejt identifikimit te “zgjedhjes”
se duhur duke pérdorur pyetje te
strukturuara(ashpér konceptet e lojés)ose
duke u fokusuar né pérfundim por duke e
lejuar lojtarin gé ta zbuloj se si ta arrije
até me se miriimésimi | shkathtésisé-
topi duhet te rrotullohet prapa gjaté
gjuajtjes).

Zgjidhja e problemi t- ngjashém me
zbulimin e udhézuar, né kété qasje

mund te kété numér te zgjedhjeve
potenciale dhe lojtarét duhet te punojné
individualisht apo si grup. Kjo éshté e
pérshtatshme pér detyra komplekse,
sikur pérmirgsimi | strukturés se
mbrojtjes né situate te veganté.
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3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

Me zbulim the udhézuar, do te ishte
e miré nése trajneri e shpjegon pse
pérfundimin qé e kané dashté éshté |
preferuari.

Pér shembull:

gjaté gjuajtjes topi duhet te rrotullohet
prapa né ményré gé nése e géllon rrethin
do te kthehet larté dhe ka prapé gjasa qé
te hyje Brenda

gjuani topin me hark te larté sepse rritet

3.2.1. Qasjet produktive dhe reproduktive te trajnimit

Marrja né pyetje e lojtaréve éshté

njé aspekt | réndésishém | qasjes

produktive te trajnimit,si¢ jané:

e (Cilat jané tri ményrat qé kundérshtari yt
mund t'ju ruaj nése dilni prej bllokadés
se poshtme? Cfaré bén né rast te secilés
meényré?

e Ne kemi diskutuar disa koncepte
ofensive pér ta kaluar mbrojtjen
individuale. Si lojtar | mbrojtjes ,si do t'ju

gjasa né ményré matematikore qé topi te pergjigjeshe kétyre koncepteve?
hyje Brenda

pasoje topin pérpara lojtarit qé éshté né

[8vizje né ményré qé te kété mundésing

ta kap (lojtari eksperimenton se sa larg

duhet te jeté);

o~
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3. Zhvillimi

3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

3.2.2. Qasjet e ndryshme né aspektin e moshés se lojtarit

3.2.2 QASJET E NDRYSHME NE ASPEKTIN
E MOSHES SE LOJTARIT

Trajnerét duhet te kuptojné se disa fémijé pérparojné me
shpejte se fémijét tjeré, dhe duhet te mundohen qé te
adaptohen naaj késa.

Irajnerét duhet ta
trajtojné secilin
fémijé si individ, sikur
“rrobaqepési” i cili
gepé kostume té béra
me porosi

S~
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Trajnerét duhet ta pércjellin planin e
pérgjithshém té punés me té gjithé
lojtarét né skuadeér, i cili respekton
individualitetin e secilit lojtar, duke ju
béré kérkesa né baze te karakteristikave
te tyre, dhe duke ndihmuar secilin gé te
zhvillojné talentin e tyre.

Disa konsiderata te pérgjithshme né
lidhje me moshén e lojtaréve duhet
mbajtur né mend.

LOJTARET U12

Né kété moshé ,perfeksionimi i bazave
te basketbollit nuk éshté aspekti mé

i réndésishém. Eshté e mjaftueshme
pér lojtarét qé té diné shumicén e
shkathtésive bazike dhe té fillojné qé

ti zhvillojné ato. Duke béré stérvitje
argétuese késhtu gé lojtarét kané
déshiré té stérviten éshté konsiderata
mé e réndésishme. Lojtarét duhet

qé té njoftohen me teknika té mira

pér shkathtésité bazike. Shprehité e
kégija (p.sh. pérdorja e vetém dorés sé
preferuar, gjuajtja jashté ekuilibrit) duhet
té dekurajohen.

Megjithaté éshté e réndésishme qé
trajnerét t'ju lejojné lojtaréve qé te
eksplorojné se si do ta pérforcojné njé
shkathtési,me paré se t'ju diktojné né
ményré specifike si duhet te behet. Pér
shembull, duké kérkuar nga lojtarét te
gjuajné me “hark té larté” sepse e rrit
gjasén pér te shénuar, dhe pastaj t'ju
lejohet te eksplorojné si do ta béjné kété.
Roli i trajnerit éshté ta udhéheq
eksplorimin e lojtaréve se sita
pérforcojné shkathtésiné duké béré
ndryshime vetém kur éshté e nevojshme.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Eshté po ashtu e réndésishme qé lojtarét
ta pranojné pérgjegjésiné pér rolin e tyre
e te genit né skuadér. Ata jané zotuar

se do té jené né skuadér, prandaj duhet
té vijné né stérvitje, duhet té ushtrojné
shumé dhe duhet té jené té disiplinuar.

Roli i te genit lojtar né skuadér éshté
njé mésim i réndésishém pér kété
grupmoshé. Nuk ka rendési se a

je “fundor” apo “gendér” sepse té
gjithé lojtarét duhet ti luajné té gjitha
pozitat. Mirépo, té jesh pjesétar i miré i
skuadrés éshté njé shkathtési gé mund
té mésohet.

Lojtarét duhet ta zhvillojné vetébesimin
qé mund té pérforcojné shkathtésité té
cilat ju duhen pér té luajtur basketboll.
Ata duhet ta zhvillojné iniciativén e
pérdorimit sé elementeve bazike te
basketbollit edhe nése béjné gabime.
Dhe duhet té kené njé numér te
arsyeshém te pérvojave pozitive qé do ti
b&jé ata té vazhdojné té luajné. Argétimi
ditor dhe iniciativa personale e lojtaréve
jané mjaft té réndésishme pér tu marré
parasysh kur ushtroni mini basketboll.

LOJTARET U13-14

Trajneri i lojtaréve 13-14 vjecare duhet
ta kété té qarté qé disa lojtaré jané
fizikisht mé té forté, jané tinejxheré té
rinj. Né kété moshé ata kalojné né fazé
té prekjes sé madhe emocionale né té
cilén ata e shfajésojné vetveten (pér
shembull: ata do té jené té prirur qé ta
|éshojné ndeshjen nése ndihen se nuk
jané nén kontrollg).
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3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

Veg késaj, shumé prej tyre jané duke u
mésuar qé té luajné basketboll, & mund
ti béj ata té ndjejné pasiguri dhe mé pak
kompetente se né vitet e méparshme.
Eshté gjithashtu e mundur qé skuadrat
do té pérfshijné lojtaré qé kané luajtur
pér vite té téra sikurse lojtarét te cilét
sa ja kané filluar. Kjo mund té ndikoj né
vetébesimin e atyre me mé pak pérvojé
(duke i paré lojtarét e tjeré qé béjné
gjera dhe ndiejné qé kané déshtuar
sepse ata nuk munden)dhe nivelin e
interesimit té tyre me eksperiencé, té
cilét nuk mund té sfidohen duke luajtur
me lojtaré mé té dobét.

Trajnerét duhet qé lojtaréve me

aftési mé té vogla t'ju ndihmojné qé

te pérshtaten né ményré progresive

né nivel mé té larté té kérkesave.
Trajnerét duhet té thellohen me shumé
né zhvillimin e elementeve teknike dhe
vendimeve individuale taktike (vendimet
e marra né lojén 1x1,2x2,3x3, etj).
Mirépo, ata nuk duhet té shkojné shpejt,
sepse lojtarét duhet té pérvetésojné se
cka jané duke mésuar, dhe ata duhet té
ndihen té sigurt duke marré shpérblimin
e té genit né kontrollg.

N& té njéjtén kohé, trajneri duhet té
sigurojé se sa mé té shkathté jané
lojtarét té jené gjithashtu té sfiduar, gjé
qé éshté e réndésishme pér ti mbajtur
ata té interesuar.

Njé ményré pér ta béré kété éshté té
vendosim kérkesa te ndryshme pér
lojtarét né aktivitet. P&r shembull,
lojtarét me mé pak pérvojé mund te
pasojné dhe driblojné me cilén doré

té déshirojné, por ata me mé shumé
pérvojé duhet ta pérdorin dorén e tyre
jo-té preferuar. Né kété moshé, éshté
me réndési qé lojtarét mos ti limitojmé.
Pérkundrazi, trajnerét duhet ta zhvillojné
mund@siné e arritjes sé rezultateve

mé té mira né ardhméri duke ju lejuar
lojtaréve ta béjné c¢do lloj té detyrés (pér
shembull; té gjithé ata duhet te jené né
gjendje té vrapojné né kundérsulm prej
secilés pozité). Té gjithé lojtaréve duhet
té ju prezantohen shkathtésité e lojtarit

3.2.2. Qasjet e ndryshme né aspektin e moshés se lojtarit

Lojtarét me siguri do te béjné shumé
gabime derisa jané duke mésuar.
Trajneri duhet té kombinoj punén

né fushat ku ata calojné dhe t'ju jap
lojtaréve mundésiné té performojné
shkathtésité dhe teknikat né té cilat
jané té miré, pér tu siguruar se mund té
kénagén nga kjo.

Derisa punojné me kété gjeneratg,
trajnerét duhet té vendosin situata té
shumta qé lojtarét mund ti kontrollojné
dhe qé do ta zhvillojné vetébesimin e
tyre. Mund té jeté vecanérisht efektive
pér trajnerin qé ta definoj “suksesin” jo
vetém me shénimin e pikéve, por duke e
pérdor procesin e drejté. Vérteté, shumé
aktivitete mund té pérdoren ku nuk ka
gjuajtje.

Pér shembull, lojérat e pasimit, ku
objektivi &shté té mbérrish njé numér té
caktuar té pasimeve, ta dérgosh topin
né pozité té caktuar té terrenit ose qé té
gjithé lojtarét ta prekin topin disa heré.

15-16 VJECARET

Kur punojné me skuadrat e 15-16
vjecaréve trajnerét duhet ta mbajné njé
kéndvéshtrim té pérgjithshém té

procesitté formimit té lojtaréve,
mirépo duhen gé né ményré mé té
detajuar ti masin nevojat individuale té
lojtarit: ¢cka ju mungon? Cka duhet té
punojné né ményré qé ta pérmirésojné
lojén e tyre?

DUKE PERDORUR STILE TE
NDRYSHME TRAJNIMI

Brenda skuadrés do te jené shumé
personalitete te ndryshme dhe trajneri
duhet té punojé me secilin prej tyre,
duké u pérpjekur ta nxjerré mé té mirén
pér secilin prej tyre. Kjo nénkupton:
“Pérdorimi i gasjeve té shumta té
trajnimit éshté me réndési sepse llojet
e ndryshme té pérmbajtjes kérkojné
gasje té ndryshme té udhézimeve...Né
vendimin se ¢faré qasje té pérvetésoj
trajneri duhet ti konsideroj rezultatet e
synuara té procesit stérvitor ose pjesés
Sé sezonés”?

2 Dr Cliff Mallet, Si Trajnoni?, Sports Coach (ASC), Vo
28, Numér 2

té perimetrit dhe postit.
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3. Zhvillimi 3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

3.2.3. LTAD-Fokusi né argétim

3.2.3  LTAD-FOKUSI NE ARGETIM

Arsyeja kryesore pse fémijét merren me sport éshté gé te
argétohen dhe njéjté arsyeja kryesore qé nuk merren mé

éshté se nuk argétohen mé.

Mirépo, ekzistojné edhe arsyet
zhvillimore pse éshté mé miré pér njé
zhvillim afatgjaté té lojtaréve té kené
njé varg té gjeré té aktiviteteve té
pérgendruara né argétim kur fillimisht
pérfshihen né sport.

Programet mé efektive zhvillimore
sportive rreth botés dekurajojné
specializimin njé-vjegar né sportin
pérkatés, dhe né ményré te pérgjithshme,
pérdorin metodat e trajnimit kryqézor qé
té zhvillojné varg té ploté té shkathtésive
né pérgatitjen e njerézve té rinj pér
specializim nga mosha 15 viecare dhe mé
té vjetér?

Gjaté moshés 6-13 vjecare, fémijét duhet
té inkurajohen gé té provojné “mostra”
edhe eksplorojné njé varg té sporteve

té ndryshme, me shpresé té zhvillimit té
dashurisé sé té genit fizikisht aktiv si dhe
kénaqgésisé qé e ofron sporti i caktuar.
Specializimi né njé sport né kété fazé té
zhvillimit nuk éshté i rekomandueshém,
me marrjen dhe ky do té jeté njé faktor i
disa sporteve ku fémijét do té drejtohen
né pérfshirje mé té gjaté né sport dhe

ky do té jeté njé faktor i géndrueshém

né krijimin e lojtaréve té suksesshém
profesional.

3 NASPE. Udhézuesi pér Pjesémarrje né Programet e
Sportit pér té rinjté: Specializimi ndaj Pjesémarrjes né
Sporte té Ndryshme . Reston, VA: Author; 2010.

4 Agjensioni anti-doping SHBA, Sporti i Vérteté : Cka
humbim né Obsesionin toné pér fitore , 2012, f46
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“Zhvillimi i talentéve “pérdoret shpesh

qé té arsyetohet nevoja pér lojtarét gé
té specializohen prej fazés sé hershme,
megjithése hulumtimi ka konkluduar se:

Shkathtésia fillestare né aftésiné
motorike ka lidhshméri té vogél me
performancén e mévonshme. Zotérimi

i hershem shpaguhet pér njé kohé té
shkurté, por pastaj té tjerét ju mbérrijné.*
Gjaté fazés sé paré té zhvillimit atletik,
fémijéti mésojné bazat e lévizjes si

dhe shkathtésité qé ndérlidhen me
sporte té veganta si dhe e zhvillojné
ndjeshmériné e tyre té sportit dhe etikés,
si dhe mésojné té punojné si pjesé e njé
ekipi. Argétimi éshté ajo qé i térheq ata
me sportin dhe pérgendrimi i njé trajneri
duhet té jeté né nxitjen e asaj kénagésie.
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3. Zhvillimi 3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit 3.2.4. Qasja e trajnimit e bazuar né lojéra

3.2.4  OASJA E TRAJNIMIT E BAZURR
NE LOJERR

Qasja e trajnimit “e bazuar né lojéra “pérdor aktivitete gé e
mésojné “natyrén” e sportit dhe pérfshin shkathtésité nga
sporti me njé ritém té diktuar nga mésimi i pjesémarrésve.

Pér shembull, mé tepér se té keté dy
lojtaré duke e pasuar topin né ményré
té thjeshté ,trajneri mund ta luaj njé
lojé ku skuadrat garojné pér té béré

njé numér te caktuar té pasimeve. Loja
mund te pérfshij pasimin me géndrim té
larté ose né lévizje, duke u bazuar né
nivelin e lojtaréve.

N& kété qasje trajnerét po ashtu
parashtrojné pyetje qé ti stimulojné
lojtarét té mendojné pér lojé dhe

té zbulojné si dhe kur ti pérdorin
shkathtésité gjaté asaj lojés dhe qé
@shté mé me réndési, kur e luajné até
sport. Pér shembull, trajneri mund té

pyes:

e (faré duhet té bésh me trupin ténd pér ta

pranuar topin? (Pérgjigjet e mundshme:

duart lart, shikoje topin, léviz kah topi);
e Si & sigurohesh se pasimi vjen deri

te lojtari dhe nuk e prek parketin? (

Pérgjigjet e mundshme: pasoja dikujt

afér, |8viz pérpara kur té pason me dy

duart).
Detaji teknik se si té performohet
shkathtésia, éshté e réndésishme né
keté gasje, diferenca éshté né até se
si dhe kur éshté prezantuar informata
tek lojtarét. Né gasjen tradicionale,
trajnéri e pérshkruan shkathtésing,
duke ju dhéné instruksioné né aspektin
e shkathtésisé, dhe pastaj lojtarét e
béjné até né “qark té mbyllur”. Né
gasjen e trajnimit “té bazuar né lojéra “,
trajnéri e vendos ushtrimin, e shpjegon
pérfundimin (p.sh skuadra e paré qé i
bén 10 pasime fiton) dhe pastaj lojtarét
fillojné.

Disa lojtaréve do t'iu duhen instruksione
mé té detajuara sesa te tjeréve , dhe kjo
mund té béhet gjaté apo pas aktivitetit.

Trajneri pastaj mund ta ndryshoj
aktivitetin (ta bén mé té lehté apo me te
véshtiré), me fokusin qé fémijét té jené
aktiv sa mé shumé qé éshté e mundur.
Njé shembull i késaj qasjeje éshté :

AKTIVITETI | PASIMIT

e Dy ekipe me numér té njéjté té lojtaréve
kané nga njé top,

e |ojtarét duhet té géndrojné né njé
sipérfage té caktuar né fushé (brenda
vijés se tre pikéshit, gjysmé fushés
etj.)-sa me shumé lojtaré qé ka aq mé e
madhe duhet té jeté hapésira.

e Ekipet e numérojné secilin pasim pér
te paré se cili ekip e mbérrin i pari
objektivin (p.sh. 20 pasime )

e |ojtarét nuk mund té ja pasojné topin
personit gé ju ka pasuar atyre

e Nése topi e prek parketin ,ekipi e humb
1 poené. Pas 3 apo 4 minutave, trajneri e
ndal aktivitetin pér te pyetur:

e (farg duhesh té bé&sh me trupin ténd
pér ta pranuar topin? (Pérgjigjet e
mundshme: duart larté, shikoje topin,
|&viz kah topi);

e Si té sigurohesh se pasimi vjen deri
te lojtari dhe nuk e prek parketin? (
Pérgjigjet e mundshme: pasoja dikujt
afér, léviz pérpara kur té pason me dy
duart).

ST~
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3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

Trajneri pastaj i ndryshon rregullat e

aktivitetit si vijon :

e |ojtarét duhet t& l8vizin pér ta pranuar
topin

e |ojtarét duhet té ndalen kur ta pranojné
topin

Pas njé periudhe mé té gjaté té lojés,

trajneri pyet edhe pyetje tjera (dhe gjaté

kétyre pyetjeve trajneri mund t'ju japé

edhe instruksione teknike):

e (ka duhet t& shikosh gé ta bésh pasimin
e miré? (Pérgjigja e mundshme; pozitén e
lojtaréve né fushé)

e Ku e gjuan topin? (Pérgjigja e mundshme:

pérpara bashké lojtarit)

e (ka te nevojitet pér ta pranuar topin?
(Pérgjigjet e mundshme (léviz kah topi,
duart larté, kérko topin)

3.2.4. Qasja e trajnimit e bazuar né lojéra

Pastaj mund té behén edhe mé shumé
ndryshime né aktivitet;

e \/etém njé top dhe ekipi pa top provon
ti pengoj pasimet (nuk mund ta marrin
topin nga duart e lojtaréve)

e Nése topi e prek dyshemené, ose
ndérpritet, skuadra tjetér menjéheré
fillon t& pasoj duke u pérpjekur gé ta arrij
objektivin.

N& pérfundim té aktivitetit trajneri pyet

mé tej :

e (faré duhet béré pér tu shmangur
nga lojtari & té bén presion né top
(Pérgjigja e mundshme: pivotoj, l8vizi kah
bashklojtari, fintoj etj.)

e (ila éshté pozita mé e miré pér
ndérprerjen e pasimit? (Pérgjigja e
mundshme: distanca nga kundérshtari,
duke géndruar mes tyre dhe topit)

Njé pérparési tjetér e késaj qasjeje
éshté se shkathtésité nuk jané té
mésuara né izolim, por né kushte té
mundshme té lojés.
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3. Zhvillimi

3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

3.2.5. Dallimet e stileve té trajneréve

3.2.5

DALLIMET E STILEVE TE

TRAJNEREVE

STILI I TRAJNERIT

Ka shumé gjéra qé do té ndikojné né
zhvillimin e stilit té trajnerit. Disa nga
faktorét jané té brendshém dhe jané
pjesé e personalitetit té trajnerit, derisa
faktorét tjeré jané té jashtém (p.sh.
mésuesit apo trajnerét qé ata i kané
pas).

MEé e réndésishmja éshté qé trajneri ta
pérdor njé stil i cili éshté autentik pér te,
jo duke e pérvetésuar ose “aktruar” até
qé e kané paré te trajnerét tjeré.

PERPARESITE

STILET E TRAJNEREVE

Sikurse ¢do lojtar qé éshté njé individ,
ashtu edhe trajneri éshté njé individ.
Dhe derisa trajnerét mund té pérdorin
qasje té ndryshme né situata té
ndryshme, ata do te kené stil té veganté
qé e karakterizon personalitetin e tyre.

Ekzistojné shumé pérshkrime qé
pérdoren pér stile té ndryshme té
trajneréve asnjé stil nuk éshté i drejte
apo i gabuar, thjesht jané té ndryshém.
Secili stil ka pérparésité dhe mangésité
e veta dhe éshté me réndési qé trajnerét
té jené té vetédijshém pér keté.

MANGESITE

TRAJNERI AUTORITAR

« disipliné e forté e palékundur

* kérkon pérpjekje maksimale nga secili gjaté gjithé
kohés

 pakinformata nga lojtarét

| organizuar miré

Shpirt ekipor té miré mbas fitores

Pritjet e garta dhe géllimet e vendosura dhe
kuptimi i “fotografisé sé madhe”

Pércan mbas humbjes
Mund t'ju frikésoj dhe mos t'ju pélgej
Lojtarét mund té ndihen “té shfugizuar”

TRAJNERI PRAKTIK

« | fokusuar me gasje logjike dhe té planifikuar miré

o | pérditésuar me trendin e lojés

¢ Kérkon informata nga lojtarét por i merr vendimet
pérfundimtare

Pércakton treguesit e qarté té performancés

Rishgyrton dhe vleréson performancén-i gatshém
pér té ndryshuar
| pyet lojtarét dhe kérkon té dhéna

Mund té vendosé géllime té larta pér disa
lojtaré
Mund té shihet sii distancuar apo i ftohté

TRAJNERI “NJERIU | MIRE”

o | déshiruar

¢ | matur dhe térheqés

« | pérfshin lojtarét né vendosjen e vendimeve pér
skuadrén

Kalon miré me lojtarét, posacérisht me ata qé e
kané temperamentin e njéjté
Lojtarét “pérshtaten “ né planin e lojés

Lojtarét mund ta keqpérdorin natyrén
bashképunuese

Véshtirési né marrjen e vendimeve jo te
pélgyera nga lojtarét

TRAJNERI | MADH

¢ Theks i forte né fitore
e | shtyré dhe i fokusuar mbi até se cka duhet té
arrihet

Plan i fokusuar i ndeshjes
Vendos pritje té médha

Shqgetésime té médha té pérhapura te lojtarét
Shpesh ka géllime “pérfundimtare” té
fokusuara, por i mungojné detajet e “procesit”

TRAJNERI | BUTE

¢ Shumé rastésor

¢ Mund té jap pérshtypje se nuk e merr lojén
seriozisht

| pélqyer
| fugizon lojtarét

Mund té mos jeté i pérgatitur pér stérvitje/lojé
Ekipeve ju mungon pérgatitja pér rrethana té
pafavorshme

o~

/ﬂ T WORLD ASSOCIATION OF
BASKETBALL
COACHES

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

90



3. Zhvillimi

3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

Trajnerét shpesh jané té pérshkruar

né filma dhe media si autoritete-duke
bértitur, dénuar dhe duke marré vendime
né vetmi.

Ky stil i trajnerit mund té shihet ¢do
fundjavé, me trajnerét duke lévizur

kah vija anésore, bértitur lojtaréve dhe
shpesh trajneri e pérvetéson kété sjellje
sepse mendon se késhtu duhet té béhet
udhéhegja e ekipit!

Eshté kurth i zakonshém pér trajnerét
té pérvetésojné stilin e njé trajneri
tjetér apo mentorit kur jané duke
trajnuar, mé tepér se té jené vetvetja.
Stili qé e pérdor trajneri do ta reflekton
personalitetin e tij, por duhet té reflektoj
edhe te lojtarét té cilét trajnohen.

Pér shembull, trajneri autoritativ éshté i
njohur pér té gené i rrepté. Me lojtarét
mé té vjetér, ata mund ta pérforcojné
keté duke ju bértitur dhe duke i larguar
shpejté nga loja nése nuk e ndjekin njé
rregull té skuadrés. Mirépo me lojtarét
e rinj, ata mund té flasin mé buté dhe
té marrin time-out qé t'ju pérkujtojné
rregullat e skuadrés, mé tepér se ti
largojné nga loja.

CILI ESHTE STILI YT?

Stili i trajnerit éshté i lidhur ngushté me
personalitetin e trajnerit, dhe éshté mé
korrekte té thuhet se trajneri e zbulon,
mé tepér se e zgjedh, stilin e tyre
natyral. Pérvec personalitetit té tyre, stili
i preferuar i trajnerit mund té ndikohet
edhe nga trajnerét apo arsimtarét té
ciléti kané pas ose qé kané punuar
bashkg, apo lojtarét té ciléti kané
ushtruar.

Nuk éshté e pazakonté pér trajnerin qé
ta ndérroj stilin e veté, duke u héré me
mé shumé pérvojé si trajner, edhe pse
kjo ju pérket atyre qé té jené té afté té
pérdorin stile t& ndryshme né situata
té ndryshme, mé tepér se ta ndérrojné
stilin e tyre “natyral”.

3.2.5. Dallimet e stileve té trajneréve

Asnjé stil i trajnerit nuk konsiderohet
mé i miré apo mé efektiv se ndonjé
tjetér por kjo nuk do té thoté se éshté

e paréndésishme pér trajnerin qé

ta kuptoj stilin e tyre natyral apo té
preferuar. Duke pasur njohuri té stilit té
preferuar (qé éshté né pérgjithési sjellja
qé trajnerit do ti pércaktohet) éshté

me réndési vendosja e raporteve me
lojtarét.

Pér shembull, nése trajneri ka stil
kategorik dhe autoritar dhe shté duke
punuar me lojtaré qé kané shumé
eksperiencé, lojtarét mund té kené
pritshméri g& mendimi i tyre té dégjohet
dhe te kené mundési gé ti diskutojné
situatat taktike. Nése trajneri éshté i
vetédijshém pér konfliktin potencial sa

i pérket stileve, atéheré ata mund ta
hartojné njé strategji té pérshtatshme.

Pér shembull, me lojtarét qé kané
eksperiencé dhe me trajner autoritativ
mund té:

e caktojné kohén ku nuk do té keté
diskutime sa i pérket vendimeve té marra
nga trajneri (p.sh. time-out, mbledhjet
para ndeshjes)

e kérkojné informata nga lojtarét me
eksperiencé nga pércjellja e ndeshjeve
(si pjese e procesit té rishikimit)

e lejojné gé disa vendime t& merren nga
lojtarét (p.sh. organizatori i lojés cakton
sulmin nése trajneri nuk kérkon dicka
specifike)

N&é reflektimin sipas stilit té tyre té

preferuar, trajneri mund té pyes njerézit

té cilét e njohin miré (p.sh. familja,

lojtarét e méhershém ose kolegét).

Mirépo, ata nuk duhet té pyesin “cka

mendon se cili éshté stili im i trajnimit”?

dhe né vend té konsiderojné:

e i tentoj t& marré vendime

e Sireagoj kur njerézit nuk pajtohen me
mua?

e S pérgatitem pér aktivitetet (p.sh.
mbledhjet, pushimet)?

e Kush i bén planet pér aktivitetet né mes
meje dhe miqve t& mi?

Marrja parasysh e faktoréve té tillé do

t'i jap@ njé trajneri njé pasqyré té stilit

té tyre.
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3. Zhvillimi

3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

3.2.6 Ményrat e komunikimit

3.2.6

MENYRAT E KOMUNIKIMIT

s
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PERDORIMI | QASJEVE TE
NDRYSHME GJATE KOMUNIKIMIT

Komunikimi &shté pjesa themelore e
trajnimit dhe aty ekziston njé numér i
ndryshém i ményrave té komunikimit.
Cilén ményre trajneri do ta pérdoré do té
varet nga stili i tyre, por po ashtu do té
varet edhe nga konteksti né té cilin jané
duke komunikuar.

Kéto ményra mund té pérshkruhen
duke e pérdorur kornizén e modelit te
vlerésimit personal DISC e zhvilluar nga
Dr. William Marston:

e Mbizotérues-ky éshté komunikim direkt
dhe vendimtar. Eshté i pérshtatshém
pér instruksione teknike ,posagérisht
né situata té ndjeshme (p.sh. rregullimi i
taktikave ekipore gjaté lojés)

e | géndrueshém-ky éshté komunikim
i dyanshém, ku trajneri i pyet lojtarét,
pér ti udhéhequr, mé paré se t'ju
ofroj udhézime direkte. Kjo éshté e
pérshtatshme kur ka mé shumé kohe
(p.sh. zhvillimi i rregullave t& skuadrés);

e Ndikues-ky &shté komunikim energjik,
tejet interaktiv dhe siguron motivim t&
larté te lojtarét. Eshté i pérshtatshém
pér komunikim “jo-teknik”, né situatat
ku nevojitet motivim i larté (p.sh. fjalimi
gjaté pjesé lojés );

e | ndérgjegjshém-ky éshté njé
komunikim i detajuar dhe i planifikuar
miré dhe mé sé shumti pérshtatet kur
lojtarét kané vetébesim né aftésité e tyre
qé te ekzekutojné até qé u éshté kérkuar
(p.sh. planifikimi vjetor)

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Mbi té gjitha, trajneri duhet ta respektoj
secilin lojtar. Trajnerét mund té ndihen
té frustruar kur ata besojné se kané
shpjeguar dicka disa here ndérsa lojtari
e bén pyetjen e njéjté. Ndoshta lojtari
nuk ishte duke dégjuar, por mund té
ndodhé gé edhe shpjegimi i trajnerit nuk
ishte i garté.

Né vend té frustrimit, trajneri duhet te
jeté mirénjohés qé lojtari ka parashtruar
pyetjen sepse alternativa éshté se lojtari
nuk éshté i sigurt por nuk thoté asgjé,
qé me shumé mundési do té rezultojé né
dicka té gabueshme!

Vecanérisht kur trajneri mendon se e ka
dhéné pérgjigjen, mund ta pérdor lojtarin
tjetér té pérgjigjet,-duke e pyetur bashké
lojtarin “cka kishe béré né keté situaté?”
duke rezultuar se lojtarét jané duke
mésuar prej njeri tjetrit.

Ose, nése bashké lojtari gjithashtu nuk e
din, mund té jeté déshmi se trajneri nuk
e ka komunikuar porosiné né ményre
efektive.
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3. Zhvillimi

3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

3.2.7 Zhvillimi i ploté-gasja “pérgendrimi né lojtar”

3.2.7

ZHVILLIMI | PLOTE-QRSJA
“PERQENDRIMI NE LOJTAR”

“Mirégenia e lojtaréve
éshté shgetésimi
kryesor I trajneréve
né dizajnimin,
Implementimin

dhe evaluimin e
stérvitieve dhe
ndeshjeve té duhura
pérta.”?

5 International Sport Coaching Framewaork, Versioni 1.2,

Human Kinetics, f9
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Trajnerét nuk duhet ti shohin lojtarét e
tyre si figura té shahut te cilat mund ti
[&vizin kur té duan. Lojtarét e rinj nuk
jané pengje qé lévizin dhe urdhérohen
nga trajneri. Ata jané njeréz, dhe i kané
te drejtat e tyre. Asnjé trajner nuk do té
respektohet nése nga ana tjetér nuk i
respektojné lojtarét e tyre.

Qasja e pérgendrimit né lojtar na tregon
se pérmes sportit trajnerét luajné rol
kryesor né zhvillimin e fémijéve qé do
té ndikojé né té gjitha fushat e jetés

se tyre, dhe népérmes ekspertizés

sé tyre trajneri kontribuon né arritjet
pérfundimtare té lojtaréve. Trajnimi nuk
gshté mé, né té vértete nuk ka qené
kurré pér arritjet e trajnerit. Arritjet e
trajnerit jané né té vérteté reflektim i
arritjes sé lojtarit.

TE DREJTAT E LOJTARIT

Tashmé éshté gjerésisht e ditur dhe e

pranuar se lojtarét, dhe posacérisht

lojtarét e rinj, i kané kéto té drejta :

e Té&drejtén gé t& marré pjesé né gara
sportive

e Té& drejtés qé te marré pjesé né gara
niveli i té cilave i pérshtatet mundésive
té fémijés.

e Té&drejtén qé ta keté trajnerin e
kualifikuar.

e Tédrejtén gé té luaj si fémijé ose
tinejxher dhe jo si i rritur

e Té&drejtén gé t& marré pjesé né marrjen
e vendimeve né lidhje me aktivitetin e
tyre sportiv,

e T& drejtén qé té ushtroj aktivitetin e tij
né mjedis t& shéndoshé dhe té sigurt.

e Té&drejtén gé té pérgatitet né ményré
té pérshtatshme né ményre qé té jeté i
gatshém té garoj.

e T& drejtén pér tu trajtuar me dinjitet.

e Té& drejtén pér tu argétuar derisa merret
me sport.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Nga kéto té drejta ne i njohin katér
parime udhézuese té cilat trajnerét
duhet ti marrin dhe kur ti ndjekin ato do
ti ¢cojé tek sjelljet e duhura né sport.

Trajnerét duhet po ashtu ti béjné
pérgjegjés prindérit dhe lojtarét qé
gjithashtu ti pérmbahen kétyre sjelljeve:
e Paanési

Respekt
e Pérgjegjési
e Siguri

Paanésia nuk e pérfshin shembullin

se té gjithé lojtarét duhet ta kené té
barabarté kohén e lojés-edhe pse kjo
mund té jeté njé gasje té cilén trajneri e
pérdorg, posacérisht me lojtaré shumé
shumé té rinj. Mirépo, paanésia nuk
kérkon qé trajneri té jeté i hapur dhe
“transparent” né ményrén e bérjes sé
vendimeve.

Nuk do te ishte e drejte qé njé lojtari
mos ti lejohet té luajé sepse ka munguar
né njé stérvitje, pérvec rastit kur trajneri
ka vendosur pritjen qé té gjithé lojtarét
duhet té ndjekin stérvitjet dhe mungesa
né stérvitje do te thoté qé ata nuk do té
luajné.

Kéto parime udhézuese zhatohen

njéjté jashté kontekstit sportiv dhe jané
mésime té réndésishme pér tu mésuar
nga lojtarét.
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3. Zhvillimi

3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

3.2.8 Zhvillimi i ploté - Mésimi i shkathtésive jo basketbollistike

3.2.8

ZHVILLIMI | PLOTE-
MESIMI | SHKATHTESIVE
JO BASKETBOLLISTIKE

6 International Sport Coaching Framework, Versioni 1.2,

Human Kinetics, f35
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Mésimi i shkathtésive jo-baskethollistike
Trajneri i njerézve té rinj éshté pothuajse
n pozité unike qé té ndikoj né zhvillimin

e pérgjithshém té fémijés, jo vetém né
zhvillimin sportiv. Trajneri i té rinjve i
méson:

1. Kompetencat sportive:

Kérkesat teknike, taktike, fizike pér
pjesémarrje né nivele té ndryshme.
Kéto kompetenca formojné bérthamén
tradicionale té sportit dhe jané
shkathtésité specifike gé nevojiten pér
té luajtur-shkathtésité individuale dhe
ekipore;

2. Kompetencat personale:
Aftésité gé lidhen me zhvillimin e ploté
té personit dhe mund té pérkrahen
dhe zhvillohen népérmes pjesémarrjes
né sport. Kéto jané grupuar mé tej né
pérfundime shoqérore, kognitive dhe
emacionale;

3. Kompetencat e kursit té jetés:

Kombinimi i kompetencave sportive dhe
personale dhe pérvojat gé kontribuojné
pozitivisht né kursin individual t& jetés.
Pér shembull, aftésia pér tu pérpjekur gé
té ushtrosh dhe té mésosh né shkollg.®

ZHVILLIMI FIZIK DHE SHENDETI

Shéndeti i personit éshté njé prej

aspekteve mé té dukshé&m gé mund té

vegohet gjaté participimit né sport. Kjo

pérfshin:

e Zhvillimin fizik té lojtaréve, pérfshiré
koordinimin

e Shprehité e jetés sé shéndoshg &
lidhura me pjesémarrje né sport, sikurse,
ushqimi, higjiena dhe kujdesi pér
vetveten.

Mirépo, trajnerét duhet té jené té

vetédijshém se pjesémarrja né aktivitete

jo té pérshtatshme mund té parages

rrezik t&é madh dhe serioz pér sportistin;

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

e Rrezikun e zhvillimit fizik t& lojtaréve
(pér shembull, njé strategji trajnimi
e bazuar ne ngritje té peshave do te
ishte e démshme pér lojtarét e mini-
basketbollit).

e Rrezikun e I&ndimeve kronike qé né
disa raste mund té ndikojé né zhvillimin
afatgjaté fizik t& lojtaréve té rinjg.

e Nése aktiviteti 8shté shumé stresues apo
dekurajues, éshté shumé e mundshme qé
lojtarét nuk do té kénaqén dhe pér keté
shkak nuk do ta zhvillojné “shprehing”

e kénagésisé nga pjesémarrja né
aktivitetin fizik.

e Rreziku gé te pérmirésojné performancén
e tyre dhe kontrollojné dhimbjet nga
[&ndimet, mund ti b&jé lojtarét é té
marrin substanca té dopingut, duke e
rrezikuar seriozisht shéndetin e tyre.

Kjo sjellje mund ta rrité mundésiné e
varshmérisé ndaj drogave, duke marré
parasysh dobésiné e kétyre njerézve né
moshé té re.

Prandaj, trajnerét duhet ti pérgatisin
planet e tyre duke marré parasysh

me cfaré lojtaré punojné. Aktivitetet
duhet té jené té pérshtatshme pér
secilin sportist dhe ¢farédo ankese nga
sportisti se “dicka dhemb” duhet té
trajtohet me seriozitet.

Vecanérisht né fazat e ndryshme té
rritjes, fémijét e rinj mund té preken
nga problemet prej njé aktiviteti

qé pérndryshe nuk do té ishte
problematike.

Mirépo sé pari ne i shohim disa nga
kompetencat personale qé pjesémarrja
né sport, dhe veganérisht né sport
ekipor si basketbolli mund ti zhvilloj.
Secila nga kéto kompetenca do té

keté aplikim mé té gjeré né jetéte
sportistéve, sesa né lojén e baskethollit.
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PERKUSHTIMI

Trajnerét duhet té jené té qarté né
pérkushtimin qé e kérkojné prej
lojtaréve dhe duhet ti mbajné sportistét
pérgjegjés né pérmbushjen e kétyre
pérkushtimeve pér skuadrén.

Duke u pérkushtuar kérkohet
ndonjéheré qé lojtari duhet té heqé
dore nga disa déshira personale, ose té
béj sakrifica té caktuara pér skuadrén.
Kjo kérkon qé lojtarét mos té mendojné
vetém pér veten e tyre por edhe pér te
tjerét, dhe pér keté nevojitet ta kené
njé disipliné personale. Trajneri duhet
té theksoj réndésiné e pérkushtimit

qé lojtarét jané duke e béré. Nése njé
lojtar nuk e ndjek njé stérvitje, atéheré
do ti zvogélohen minutat e lojés. Edhe
pse do té keté arsye té mira pse lojtari
ka munguar (angazhime familjare,
shkollore), trajneri duhet ti shpérblej
lojtarét g& nuk mungojné.

Eshté e réndésishme gé trajneri i
komunikojé pritshmériné (dhe pasojat
nése nuk arrihen) né fillim té sezonit.

Mund té ndodh qé trajneri vendos mos
té keté dénim kur lojtari ka arsyetim té
miré pér mungesé né stérvitje. Mirépo,
trajneri prapé duhet ti keté rregullat se si
i komunikojné lojtarét mungesat e tyre.
Njerézit e rinj jané né fazén e zhvillimit
té tyre personal ku fokusi né nevojat e
tyre éshté shpesh prioriteti mé i madh

i tyre-tipikisht ata sillen né bazé té asaj
se ¢cka déshirojné apo ndiejné né até
kohé té vecanté. Mund té preferojné

té shkojné né kinema me shoké mé

paré se ta ndjekin stérvitjen. Mirépo
duke e deklaruar né ményre té garté
pérkushtimin e pritshém dhe duke ju
kérkuar lojtaréve qé té rijné prané
pérkushtimit, trajneri do ti ndihmoj
lojtarét qé ta zhvillojné kété shkathtési té
réndésishme.

3.2.8 Zhvillimi i ploté - Mésimi i shkathtésive jo basketbollistike

KEMBENGULJR

Njerézit e rinj karakterizohen né
ndjekjen e déshirave afatshkurtra- kur
atyre nuk ju pélgén digka, ose rezulton
té jeté e pakéndshme pér ta, ata
dorézohen dhe nése dicka pér ta éshté
shumé komplekse apo kérkon pérpjekje
te vazhdueshme, ata nuk e béjné.

Ky karakterizim i tinejxheréve éshté
ndoshta mé i pranueshém se kur éshté
shkruar para 20 viteve me gjeneratén

e rritur né kohén e kompjuterit ku
komunikimi &shté i momentit dhe ritmi i
jetés éshté mé i shpejté se pérpara.
Zhvillimi i shkathtésive kérkon kohé. Pa
marré parasysh se a éshté: shkathtési
individuale apo ekipore, lojtarét do

té (dhe duhen) té déshtojné shumé
heré derisa té pérpjekén para se ta
zhvillojné vetébesimin dhe aftésiné
pér ta ekzekutuar. KEmbéngulja éshté
posacérisht e réndésishme kur lojtarét
kalojné népér momente té véshtira: pér
shembull, nése béjné gabime, luajné
dobét ose mundohen por nuk i marrin
rezultatet e déshiruara menjéheré.

Trajnerét duhet ti japin lojtaréve besimin
pér kémbéngulje duke e identifikuar
pérparimin e tyre dhe jo vetém ta
lavdérojné né pérfundim ose ta qortojné
pér déshtimin.

Secili lojtar zhvillohet né ményrén e
veté dhe disa do ti kuptojné mé shpejt
ushtrimet se té tjerét, dhe kjo mund té
jeté burim i frustrimit pér lojtarét qé nuk
jané duke pérparuar sa bashkélojtarét
tjeré.

Trajneri duhet te jeté i kujdesshém qé
mos ta krahasoj progresin e lojtaréve né
mes tyre (p.sh. Xhoni mund ta béjé kétg,
pse nuk mundesh ti?”).

o~
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& gjithé jemi
pérgjeqjés pér
veprimet e grupit.
Nése dicka shkon
gabim ose e humbim
lojén, nuk duhet ta
fajésojmé askénd.
Ne e marrim
pErgjegjésing pér kété
dhe sigurohemi qé té
mos ndodhé prapé.
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PERGJEGJESIA

Marrja e pérgjegjésisé brenda grupit
@shté njé kompetencé e réndésishme qé
lojtarét duhet ta zhvillojné.

Brenda kontekstit té sportit ekipor,
lojtarét pérballen me situata ku kané
pérgjegjési ndaj grupit. Pér shembull,
lojtari duhet té luaj mbrojtje 1 né 1
kundér kundérshtarit dhe duhet ta marré
pérgjegjésiné personale né ményre qé
ta pérfundoj detyrén me sukses. E gjithé
skuadra mbéshtetet né té.

Struktura e mbrojtjes ekipore
mbéshtetet né bazé té secilit lojtar qé ka
pérgjegjésiné e ekzekutimit té detyrés.
Nése skuadra éshté duke e dyfishuar
lojtarin driblues, por vetém njé lojtar
|éviz né rotacion atéheré trapi déshton.

Eshté shumé e réndésishme qé

njerézit e rinj té mésojné qé ta marrin
pérgjegjésiné personale pér dobi té
skuadrés. Njéjté éshté e réndésishme qé
ti mbajné bashkélojtarét pérgjegjés, qé
mund té jeté e thjeshté si p.sh. ti thoné
lojtarit q& nuk jané té lumtur pér vonesat
e tija né stérvitje.

Pashmangshém, gabimet do té béhen
nga lojtarét (p.sh. lojtari i mbrojtjes
kalohet nga sulmuesi). Cdo lojtar duhet
ta pranoj pérgjegjésiné e vet dhe té
vértetoj se ka luajtur dob&t mbrojtje (mé
paré se té fajésoj dikén tjetér). Mirépo,
lojtarét nuk duhet té vajtojné né gabimet
qé i kané béré.

Trajneri duhet té jeté i mencur qé té
siguroj se lojtarét nuk jané negativ

né marrédhéniet e tyre. Nuk éshté e
hijshme p.sh., pér njé bashkélojtar

qé ta fajésoj tjetrin pér hugje apo
humbje té pasimit. Ne keté shembull,
bashkélojtarét duhet(té udhéhequr nga
trajneri) té tregojné mbéshtetje.

Nése trajneri e zhvendos fokusin e
rezultatit né fund té ndeshjes dhe
fokusohet né até se ¢faré duhet béré
atéheré kjo do t'ju ndihmoj lojtaréve qé
ta zhvillojné pérgjegjésiné e marrjes sé
vendimeve.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE
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Pér shembull, mos thuani “ti duhet té
bésh kété gjuajtje ose ne e humbim
lojén” por né vend té késaj drejtoni
lojtarét se ku duhet te [évizin dhe cka
duhet té béjné qé té krijojné gjuajtjen qé
ju doni ta merrni.

Né keté shembull, pa marré parasysh
se a éshté shénuar, dhe a éshté fituar
ndeshja, éshté pérgjegjési e skuadrés.
Sikurse trajneri i Universitetit Duke dhe
trajneri i SHBA-ve Mike Krzyzewski na
pérkujton se:

Lojtarét duhet ta kuptojné réndésiné e
kontributit té tyre pér skuadrén.

Eshté shumé e réndésishme qé té
fugizohen sjelljet personale qé béjné
kontribut domethénés pér skuadrén por
qé munden mos té pérfundojné qé lojtari
ta merr topin té shénojé etj.

Pér shembull: Trajneri mund ta theksoj
réndésiné e “mbylljes “né garé té
kércimit né ményre qé skuadra té marré
topin. Kjo éshté pérgjegjési personale
(secili lojtar duhet ta mbyllg lojtarin e

tij kundérshtar) qé do té rezultojé me
rezultat té favorshém pér téré skuadrén
(posedimin e topit).

Té gjithé lojtarét duhet ti mbyllin
kundérshtarét. Mirépo né statistika
meritén e ka vetém lojtari qé e ka marré
topin, késhtu qé trajneri duhet gé ti
lavdérojé edhe lojtarét tjeré.

Duke ilavdéruar lojtarét qé e kané béré
mbylljen né ményre té suksesshme,
trajneri éshté duke i inkurajuar té

gjithé lojtarét qé té marrin pérgjegjési
personale pér te mirén e skuadrés.
Ndoshta me mé shumé réndési éshté
se si kjo do té kontribuoj né zhvillimin e
pranimit té pérgjegjésisé personale, né
personalitetin e lojtaréve dhe skuadrés.

Nése trajneri e ka duartrokitur vetém
lojtarin qé ka kércyer, lojtarét tjeré do
te ndalen me mbylljen e koshit dhe do
té mundohen qé ta marrin topin. Né
fund kjo do ta |éndoj performancén e
skuadrés.
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PUNR EKIPORE

Puna ekipore kérkon nga lojtarét
pérgjegjési personale. Mirépo mésimi
i punés ekipore éshté kompetencé e
ndaré.

Konsideroni, pér shembull, njé ushtrim té
thjéshté 2 me 2, ku lojtarét e sulmit nuk
mund té driblojné dhe munden vetém ta
pasojné topin si dhe duhet té shkojné
pérgjaté téré fushés. Pér ta béré kété,
ata duhen té bashképunojné.

Ky ushtrim méson réndésiné e
bashképunimit, dhe punés ekipore- njé
lojtar nuk mund ta fitoj lojén vetém.
Qéllimi i “punés ekipore” éshté kuptimi
i vlerés sé punuarit bashkarisht pér té
arritur rezultat té pérbashkét.

Mirépo, lojtari nuk do te mésohet qé té
bashképunoj vetém se luan basketholl.
Njé shembull i késaj éshté kur lojtari
déshiron ta kaloj kundérshtarin né
situatén njé me njé (dhe ka sukses) por
vendos né vend té késaj ta pason topin
te bashkélojtari i liré.

Trajnerét duhet ta theksojné réndésiné
e bashképunimit, dhe ta organizojné
stérvitjen né até ményre qé do ti
inkurajoj lojtarét t& bashképunojné.
Eshté me réndési qé trajneri mos ta
shpérblej vetém shénuesin por ti theksoj
rregullat e lojés ekipore.

Njé aspekt tjetér i punés ekipore qé
duhet té theksohet éshté se lojtarét e
skuadrés nuk duhet té jené shoké té
ngushté. Ata duhet té ndajné géllimin
e pérbashkét (né té cilin trajnerii
udhéheq) dhe lojtarét duhet ta ¢mojné
punén me dikén drejt qéllimit, g& nuk e
konsiderojné shok.

3.2.8 Zhvillimi i ploté - Mésimi i shkathtésive jo basketbollistike

PRANIMI DHE NDJEKJA E
RREGULLAVE

Si¢ duket, té luash basketboll (apo
ndonjé sport tjetér) do té thoteé ti
njohésh dhe ti respektosh rregullat e
lojés. Shumé lojtaré e kuptojné kété

por trajneri nuk duhet ta keté parasysh
kété dhe duhet secilit lojtar t'ia shpjegoj
rregullat.

Eshté po ashtu e réndésishme pér
lojtarét (dhe trajnerét) gé te mésohen ti
pranojné se sijané té interpretuara dhe
té zbatuara kéto rregulla. Referat nuk
dalin té béjné gabime té géllimshme, por
gabimet do té ndodhin.

Referi mund ta zbatoj njé rregull né
ményre jo korrekte (p.sh. thirr “bllokadé”
kur duhet té ishte “faull”), ose mund ta
interpretoj gabimisht. Pa marre parasysh
se si ndodhé gabimi, duke i respektuar
rregullat do té thoté ti pranosh qé kéto
gabime do té ndodhin.

Trajneri mund té kérkoj sqarim nga
referi, por kur sqarimi té jepet (edhe
nése trajneri nuk pajtohet) trajneri duhet
té vazhdoj té merret me lojtarét dhe
lojén né vazhdim.

Pér te kontribuar né skuadér, lojtarét
duhet ti respektojné edhe rregullat e
skuadrés sic jané uniforma para lojés,
rregullat e trajnimit dhe ndoshta edhe
sjelljen e tyre jashté skuadrés (p.sh. mos
té dalin voné natén para ndeshjes).

Késhtu qé, duke luajtur pér njé skuadér,
njerézit e rinj duhet te mésohen qé nuk
mund te béjné c¢faré té duan ata dhe
duke pasur pér detyré qé té respektojné
rregulla té caktuara qé kujdesen pér
bashkéjetesén me te tjerét pér arritjen e
qgéllimeve.

o~
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RESPEKTIMI | TE TJEREVE

Pér te gené i mundur veprimi si

skuadér, lojtarét duhet té mésohen té
respektojné diferencat individuale qé
ekzistojné brenda skuadrés. Lojtarét
duhet té pranojné dhe bashkéjetojné

me lojtarét tjeré, té cilét né disa raste,
mund tu pérkasin grupeve té ndryshme
shogérore, racés, religjionit, grupit etnik,
shtetit, gytetit etj., dhe té cilét kané ideja
dhe zakone té ndryshme.

Elementi kryesor né respektimin e
bashké lojtaréve nuk éshté té béni dicka
qé ndikon negativisht te bashké lojtari.

Pér shembull, ¢do lojtar e ka rutinén

e vet para ndeshjes. Dikush dégjon
muzike, njé tjetér lutet, disa lojtaré mund
te jené nervoz dhe duan té flasin tepér
derisa té tjerét duan té rijné té geté.

N&é pérvetésimin e rutinés qé ju
pérshtatet, secili lojtar duhet té keté
kujdes qé rutina e tij nuk ndikon te tjerét
. Pér shembull, lojtari qé dégjon muziké
duhet ti vé kufjet né ményré qé tjerét
mos ta dégjojné muzikén e tij.

Lojtarét po ashtu duhet té respektojné
diferencat kur vjen deri te loja e
basketbollit, sepse disa luajné mé miré
se té tjerét, disa i zotérojné shkathtésité
mé miré, disa luajné me shumé minuta
etj. Trajnerét duhet te pérkujdesen qé
ta vendosin njé kulturé té respektit té
dyanshém dhe géndrim té solidaritetit
né mes te lojtaréve népérmes sjelljes
se tyre, dhe trajneri duhet té jeté model
shembull pér ta, duke i respektuar té
gjithé lojtarét pérkundér diferencave té
tyre.

Cfarédo sjellje trajneri pranon prej
lojtaréve do ta definoj kulturén e
skuadrés dhe kjo mund té jeté pozitive
dhe negative. Prandaj trajneri duhet

ti theksoj standardet e sjelljes qé
promovojné respekt dhe solidaritet dhe
nuk pranon sjellje qé promovojné te
kundértén.
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Pér shembull, lojtarét mund ta
ngacmojné njérin prej lojtaréve qé
nuk éshté aq i shkathté. Ky ngacmim
ndoshta nuk ka pér géllim ta Iéndoj
lojtarin, megjithaté mund té sjellé
efekt negativ né vetébesimin dhe
performancén e tij.

Nése trajneri e miraton njé sjellje té
tillé, nuk do té ndikoj vetém né lojtarin,
por do té ndikoj negativisht né skuadér
sepse tregon qé té jesh i pasjellshém me
bashkélojtarin éshté OK.

Nése trajneri nuk ndérmerr masa,
atéheré éshté duke e pranuar sjelljen.
Kjo nuk do té thoté se trajneri i
bashkéngjitet talljes, por duke mos e
ndaluar, trajneri e vérteton sjelljen, dhe
mund té nxité kulturé té mos respektit.

Trajnerét duhet njéjté té shmangin nga
pérdorimi i sarkazmés né komentet e
tyre ndaj lojtaréve, sepse kjo lehté mund
té kegkuptohet nga lojtarét ,ose lojtarét
fillojné té sillen né ményre té njéjté.

N& situatén me larté, trajneri duhet ti
ndaloj komentet e tilla, duke béré té
qarté se askush nuk do té tolerohet.
Trajneri duhet ti shpérblej lojtarét qé
kontribuojné né integrimin né grup té
lojtaréve gé jané “te ndryshém”.

Basketbolli éshté sport konkurrues,

qé do te thoté se skuadrat “luftojné “
njéra me tjetrén - té dyja duke déshiruar
qé ta arrijné géllimin e njéjté. E qarté,
se vetém njé skuadér mund ta arrijé
qéllimin (ta fitoj lojén) dhe trajnerét
duhet ta theksojné “korrektésiné
sportive” si prioritetin mé té larté, qé
kérkon respektin ndaj kundérshtarit dhe
referéve.

Trajneri duhet ta vé né theks té vecanté
sjelljen e miré té lojtaréve ndaj rivaléve;
ata nuk duhet ti fyejné ata, duhet t'ju
ndihmojné qé té ngritén nése rrezohen,
duhet té flasin me ta pas pérfundimit té
lojés, pérgézojné nése kané fituar, etj.
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N&é asnjé rrethané nuk duhet trajneri

i cili punon me gjeneratate reja

ti motivoj lojtarét duke e goditur
kundérshtarin, p.sh. duke béré komente
si:"ata kané théné se ne jemi ..... “,
herén e fundit ata kané fituar sepse
kané luajtur ndyté”, “ata kané théné se
ju jeniidioté”, etj.

Ky lloj i strategjisé éshté jo etik dhe
nuk kontribuon ne zhvillimin e vlerave
té réndésishme si¢ jané respektimii
kundérshtarit. Trajneri duhet té jeté
shembull pozitiv dhe nuk duhet té fyej,
tall, ose néngmoj skuadrén kundérshtare
dhe né vend té késaj duhet té tregoj
respektin maksimal ndaj secilit rival.

Pér shembull, nése skuadra jote e ka
siguruar fitoren, trajneri nuk duhet té
marré time-out né minutén e fundit té
lojés. Eshté mungesé respekti nése

e bén njé gjé té tillé dhe pér keté nuk
duhet té thuhet asgjé.

Trajneri mund té joshet qé té marr time-
out né ményre qé té zévendésoj diké

- né kété rast ai duhet ta kthej skuadrén
menjéheré né fushé, duke e béré té
qarté se pse e ka marré time-outin.

Trajnerét duhen gjithmoné ti shtréngojné
duart me kolegét e tyre dhe nuk duhet
té komentojné pér lojtarét e tjeré qé nuk
jané relevant pér até ndeshje.

Trajnerét gjithashtu nuk duhet ti lejojné
lojtarét te anojné kur kundérshtari bén
gabim.

N& té njéjtén vijé, trajneri duhet
gjithmoné ti respektoj referat, dhe ti
nxité lojtarét ta béjné gjéné e njéjté.
Kjo éshté me sa duket fusha ku trajnerét
e kryejné detyrén e tyre mé sé keqi.
Pér shembull, shpesh éshté e dukshme
se trajneri i fyen, néngmon, pérgesh
referat, dhe i fajésojné ata pér humbjen
e ndeshjes, para syve te lojtaréve. Ky
shembull, bashké me shembujt e njéjté
qé i b&jné prindérit, e bén shumé té
véshtiré qé fémijét dhe tinejxherétta
mésojné qé ta respektojné figurén e
referit.

3.2.8 Zhvillimi i ploté - Mésimi i shkathtésive jo basketbollistike

Trajnerét dhe lojtarét, vecanérisht né
nivelin e junioréve, duhet té pajtohen qé
referat béjné gabime. Ata shpesh jané
duke i mésuar dhe zhvilluar shkathtésité
e tyre si lojtarét, mirépo edhe referi mé
me pérvojé do té gaboj ndonjéheré-
sikurse trajnerét dhe lojtarét. Trajnerét
ose lojtarét gé i fajésojné referat nuk
marrin pérgjegjési pér veprimet e tyre
ose pér performancén e skuadrés.

Pér shembull njé refer mund ta referojé
né ményré té gabuar se gjuajtja né fund
té ndeshjes nuk éshté |éshuar para se té
pérfundoj ndeshja, dhe kjo do té thoté se
skuadra e ka humbur ndeshjen (por do
ta fitonte sikur referi ta pranonte koshin).

Mirépo kjo nuk do té thoté se referiia
ka humbur ndeshjen skuadrés. Gjaté
ndeshjes, skuadra ka béré gabime dhe
ka humbur gjuajtje té tjera dhe nése ato
nuk kishin ndodhur, atéheré skuadra
nuk do te ishte né situatén gé ta fitoj
ndeshjen né sekondén e fundit.

Pérgjegjésia pér rezultat té ndeshjes
géndron né lojtarét dhe trajnerét, jo né
referét.

TE MESUARIT PER TE GARUAR

Jeta na prezanton shumé situata
garuese dhe ne duhet té jemi té
gatshém qé té pérballemi me to.
Basketholli garues éshté njé mundési
e shkélgyeshme pér tu mésuar qé té
garojmeé né njé ményré qé éshté edhe
e shéndetshme dhe po ashtu efikase,
duke e pérvetésuar njé metodé té punés
qé mund té jeté shumé e vlefshme pér
lojtarét e rinj né sport dhe né jetén e
pérditshme, dhe gé mund t'iu ndihmoj
atyre tash dhe né té ardhmen.

Té gjitha vlerat e cekura ju ndihmojné
lojtaréve té rinj qé té mésojné te
garojné. Eshté po ashtu me réndési qé
ata té pranojné humbjet dhe fitoret,
sukseset dhe déshtimet, performancat
e mira dhe té kéqija, té drejtat dhe
gabimet né ményré té njéjté.

-
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3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

Pér keté arsye, éshté shumé e
réndésishme pér skuadrat e lojtaréve
té rinj qé té pérballen me pérvoja té
ndryshme gjaté sezonit: me fitore,
humbje, lojé té mirg, lojé té dobét, et

dhe ato té jené pérvojat e mésimit pér ta.

Normalisht, lojtarét kané prirje té jené
mé té lumtur nése fitojné sesa kur
humbin. Mirépo, njé skuadér mund té
luaj miré dhe ta humb ndeshjen ose

té luaj keq dhe ta fitoj. As fitorja e as
humbja nuk duhet té theksohet nga
trajneri. Trajneri duhet ti pérgézojé
lojtarét pér angazhimet e tyre dhe té
reflektoj né bazé té asaj se si kané
luajtur, e jo se a kané fituar apo humbur.

Kur skuadra humb, lojtarét do té ndihen
se kané déshtuar. Né té vérteté, ata
kané déshtuar ta arrijné objektivin

e tyre qé éshté fitorja por kjo nuk do

te thoté se jané déshtaké. Njé pjese

e té mésuarit pér té garuar éshté qé

té kuptohet se né njé garé gjithmoné
ekziston skuadra humbése, sikur qé
éshté edhe ajo fituese.

Né reflektimin mbas humbjes, trajneri
duhet té kufizoj komentet né veprimet

e lidhura vetém gjaté ndeshjes. Eshté

e pérshtatshme té thuhet: “Ne nuk i
kemi mbyllur kundérshtarét sepse nuk
kemi lévizur afér tyre”. Nuk éshté e
pérshtatshme té thuhet nga trajneri; “Ju
jeni té pashprese. Ju nuk mundeni as ta
mbylini lojtarin”. Komenti i fundit éshté
deklaraté e béré mé gjeré sesa loja.
Eshté po ashtu me réndési pér trajnerét
(dhe prindérit) qé té marrin njé gasje

té perspektivés afatgjate té zhvillimit té
lojtaréve.

T& mésuarit pér té garuar éshté i

réndésishém kur fémijét jané né moshén

e mesme té pjekurisé. Para késaj, fokusi
duhet té jeté:

duke i béré ata ta shijojné aktivitetin fizik

dhe té zhvillojné kompetencat themelore
té lBvizjes;

t& ARGETOHEN, duke filluar gé ti
mésojné shkathtésité qé e krijojné lojén
(p.sh. pasimi, pranimi etj);

3.2.8 Zhvillimi i ploté - Mésimi i shkathtésive jo basketbollistike

duke mésuar se si ushtrohet dhe si té
jesh pjesé e skuadrés. Vendosja e fokusit
té madh né garé né moshé shumé té
re éshté e démshme si pér kénagésing
Q& lojtarét e marrin nga pjesémarrja
(duke e béré mé pak té mundshme
vazhdimin e pjesémarrjes) ashtu edhe té
zhvillimit té shkathtésive ata nuk do te
jené te gatshém qé té zbulojné se si ti
performojné shkathtésité)
Kjo nuk do té thoté se fitorja éshté
e paréndésishme, éshté vetém té
theksohen nevojat e réndésishme né
kontekstin e moshés se fémijéve.

Lojtarét e rinj mund dhe kénaqgén duke
luajtur, pa marré parasysh se a fitojné
apo humbin, dhe éshté me réndési qé
trajnerét te japin komente pozitive sa

i pérket pérmirésimit qé lojtarét dhe
skuadra e ka bére, pasi qé kjo éshté njé
masé mé e réndésishme né matjen e
suksesit pér lojtarét e rinj.

e
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3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

3.2.9 Zhvillimi i ploté-zhvillimi i mentalitetit dhe aftésisé psikologjike

ZHVILLIMI | PLOTE-ZHVILLIMI |
MENTALITETIT DHE AFTESISE

PSIKOLOGJIKE

ZHVILLIMI | MENTALITETIT DHE
AFTESISE PSIKOLOGJIKE

Zhvillimi i kompetencave personale
i pérshkruar mé paré nuk ndodhé
automatikisht sepse lojtarét luajné
basketboll.

Trajnerét duhet ti ndihmojné lojtaréve
té rinj té sigurojné dhe zhvillojné
burime psikologjike qé té mésojné té
pérballen me véshtirési dhe té mbajné
vetévlerésim dhe besim pozitiv.

PERCEPTIMI | KONTROLLIT
Njerézit kané nevojé té ndiejné se jané
né kontroll té gjérave qé i shgetésojné:
ky nocion i kontrollit éshté baza

e vetébesimit qé formon aspektin
vendimtar té forcés toné psikologjike.

E kundérta e ndjenjés sé kontrollit
éshté ndjenja e pafuqgisé. Njé person i
pafugishém ndihet sikur nuk mund té
punoj né gjerat té cilat e shgetésojné
até dhe si rezultat ata mund té vijné ne
pérfundim sé cka do qé té béjné, asgjé
nuk vjen si rezultat iveprimeve te tyre.
Né& kontekstin sportiv, do te keté po
ashtu situata ku kundérshtari ju tejkalon,
ose referi bén gabim, dhe té dyja mund
té jené jashté kontrollit té lojtaréve.

Duke u fokusuar né até se ¢cka mund té
kontrollohet ndihmon né sigurimin se
lojtarét nuk do ta humbin besimin, edhe
pse ata e kané humbur njé kontekst.

Ne stérvitje, kur trajneri e pérdor njé
aktivitet me njé nivel té pérshtatshém
té véshtirésisé dhe nése lojtarét e diné
se ¢ka duhet té béjné, atéheré lojtarét
do té jené nén kontroll. N& anén tjetér,
nése véshtirésia e ushtrimit e tejkalon
nivelin e tyre ata mund té ndihen té
pafugishém. Kjo padyshim do té ndikoj
negativisht né performancén e tyre.

Pér fat té keq, shumé lojtaré té rinj
ndihen té pafugishém sepse nuk mund
te béjné aq sa éshté kérkuar prej

tyre, ose sepse nuk u éshté treguar

saktésisht ¢cka duhet té béjné, ose sepse

nuk mund té pérforcojné né nivelin e

njéjté qé lojtaré tjeré munden.

Pér shembull konsideroni keté shpjegim

qé ja jep trajneri lojtarit té ri:

1. Lojtari e pranon pasimin e paré dhe
gjuan. Trajneri e késhillon até edhe pse
ka shénuar, gé té mos gjuaj menjéheré;
topi duhet té lévizé disa heré para
gjuajtjes.

2. Né posedimin tjetér lojtari e pranon
pasimin e paré i pambrojtur afér koshit
dhe né vend se t& gjuaj ai e pason topin.
Trajneri i thoté lojtarit té gjuaj!

3. N& posedimin e radhés lojtari e pranon
pasimin e parg, afér koshit gjuan dhe e
hug. Trajneri e kritikon lojtarin pér hugje
té gjuajtjes sé lehté.

Pas kétyre triincidenteve, lojtari mé

nuk éshté i sigurt se ¢cka duhet té béj.

Aimund ta ndiej se &shté e pamundur

ta béj né ményre té duhur dhe ta kénaq

trajnerin. Kjo éshté njé shembull kur
ndiheni té pafugishém.

Pér ti dhéné besim lojtarit trajneri
duhet ta definoj se ¢ka éshté gjuajtja
e miré dhe ¢cka éshté gjuajtja e kege.
Nése lojtari bén gjuajtje té miré, por
nuk shénon, trajneri duhet ta fugizoj
mendimin se ishte mundési e miré pér
gjuajtje. Né kété ményre, lojtari do té
ndihet se éshté nén “kontroll”

S~
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3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

NDIHMONI LOJTARET TE NDJEHEN
NEN “KONTROLL"

Trajnerét duhet t'ju ndihmojné lojtaréve
té tyre qé te jené nén kontroll mé paré
se té ndihen té pafugishém. Mé kété né
mendje, trajnerét duhet té:

e kalojné kohé né ushtrimin e shkathtésive
bazike né ¢do stérvitje;

e tilejojné lojtarét gé ti ushtrojné

shkathtésité “né kontekst”. Pér shembull,

duke pasur vazhdimisht dy lojtaré qé
jané duke ja pasuar topin njéri-tjetrit
gshté pak pér ti pérgatitur ata qé t&
pasojné suksesshém né lojé. Né vend
té késaj, trajnerét mund ta prezantojné
shkathtésiné me aktivitet pérsérités
(pér njé kohé té shkurté) dhe pastaj té
dizajnojné ushtrime té ndryshme ku do
te ken& mundésiné ta ushtrojné keté
shkathtési né kontekste t& ndryshme
(p.sh. pasimi né Iévizje, me mbrojtje
ndaj disa lojtaréve, mbrojtje né té gjithé
lojtarét et].);

e vendosin géllime té arritshme té bazuara
né nivelin e lojtaréve;

e t6 kené parime té garta té lojés pér
skuadrén, ti ndjekin dhe ti theksojné né
secilén stérvitje;

e té fokusohen se a i ka ndjekur skuadra
parimet e lojés, jo apo nése kané
shénuar, e kané fituar ndeshjen etj;

e & jené né pérputhje me até se ¢ka duan
prej lojtaréve.

Njéra prej shkathtésive mé té véshtira

pér tu zhvilluar tek gjeneratat e reja

éshté kuptimi i tyre pér lojé sepse ka
shumé faktoré pér tu konsideruar para
se te merret vendimi. Pér shembull;
gjuajtja e 3 pikéve mund te jeté vendim

i miré apo i gabuar, duke u bazuar né

vargun e rrethanave.

Ndoshta njéra prej gjérave mé té
véshtira pér trajnerin éshté gé té lejoj
sportistin qé te pércaktoj se a ka marré
apo jo vendim té miré, né vend se
trajneri tua thoté keté ¢doheré.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

3.2.9 Zhvillimi i ploté-zhvillimi i mentalitetit dhe aftésisé psikologjike

Duke e pyetur lojtarin me pyetje té
hapura té pérfunduara si “ku ka qené
ndihma né mbrojtje kur ti ke vendosur

té depértosh?”, ose “cka ishte duke
béré bashkélojtari yt? “do ti ¢ojé ata té
vendosin se a i kané ndjekur parimet e
pérshtatshme t& lojés. Eshté me réndési
vitale qé trajnerét ti dégjojné lojtarét dhe
mos té supozojné pse lojtari e ka marré
vendimin e caktuar.

Duke pas parasysh se ¢ka ka pa lojtari,
ata kané vepruar drejt por e kané
ekzekutuar shkathtésiné dobét. Ata
kan& mundur ta béjné vendimin e duhur
né bazé té asaj se ¢ka kané paré, mirépo
trajneri duhet t'ju shpjegoj né nevojén

e tyre pér té marré edhe dicka tjetér né
konsiderate (p.sh. pozita e “ndihmés né
mbrojtje”).

Si alternative, ata mund ta kené paré
situatén né ményré korrekte, mirépo nuk
e kané ndjekur parimin e lojés.

DEFINIMI | VETEBESIMIT

Vetébesimi éshté ngushté i lidhur me
perceptimin e njé personi me kontrollin.
Vetébesimi &shté besimi qé lojtarét e
kané né veti dhe né aftésiné e skuadrés
qé mund ta arrij njé géllim té caktuar.
Njé lojtar qé ka vetébesim, e din
péraférsisht se cilat jané gjasat e tyre,
dhe ¢faré veprime duhet ndérmarré qé
kéto mundési té realizohen.

Ata po ashtu i diné véshtirésité qé mund
ti pengojné nga arritja e objektivit té
déshiruar, dhe cka duhet té béjné qé ti
neutralizojné kéto véshtirési.

Vetébesimii personave mund té mos
jeté i njgjté gjaté jetés se tyre, mirépo
rritja e vetébesimit né njé aspekt (p.sh.
basketbolli) mund tu ndihmoj atyre té
ndihen mé te sigurt né fushat e tjera té
jetés sé tyre.
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Pér ta zhvilluar vetébesimin nevojitet:

e analizé reale e situatés me té cilén
ballafagohemi ,dhe burimet e personave

e vendosja reale e géllimeve dhe t& kemi
plane reale pér ato géllime;

e vendosja e njé theksi mbi até qé éshté
nén kontrollin tuaj mbi gjithcka gé nuk
varet nga veprimet tuaja (pasi kéto jané
jashté kontrollit tuaj);

e njé vlerésim objektiv dhe konstruktiv
i pérvojés sé juaj- jo qé té shikojmé
thjeshté se a kemi fituar apo humbur
dhe né vend té késaj té fokusohemi se
a ishte apo jo kjo situaté & mund ta
kontrolloni. Kjo &shté e lidhur ngushté
me ményrén se si lojtarét duhet ta marrin
pérgjegjésiné-duke pranuar kur e kang
pas situatén nén kontroll dhe ndikimin qé
ata kané béré (apo nuk e kané bérg) né
rezultat.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

3.2.9 Zhvillimi i ploté-zhvillimi i mentalitetit dhe aftésisé psikologjike

Duke gené nén kontroll, nuk ju garanton
fitoren, thjesht do té thoté qé fatin e keni
pas né duart e juaja.

Njé Sukses i kontrolluar éshté kur
rezultati i miré éshté arritur (kur lojtarét
i kané arritur géllimet e tyre) dhe lojtarét
e shoqérojné arritjen e atyre rezultateve
me ndjekjen e “procesit “ té tyre.

Njéjte, njé déshtim i kontrolluar ndodh
kur rezultati nuk éshté ¢faré kané
dashur lojtarét té arrijné (p.sh. kané
humbur gjuajtje té lira) mirépo lojtarét
prapé e ndiejné se e kané kontrolluar
procesin né pérpjekjen pér ta arritur
rezultatin. Né keté rast ata do té
mésojné nga kjo pérvojé e déshtimit dhe
do ta aplikojné kété njohuri né ndeshjet
e ardhshme.

Njé shembull i késaj éshté kur skuadra
éshté duke humbur me dy piké dhe e ka
gjuajtjen e fundit.

Nése ata mund té krijojné gjuajtjen qé
e déshirojné atéheré ata jané “nén
kontroll”. Ata mund ta humbin gjuajtjen,
por duke e pranuar se e kané pasur
situatén nén kontroll do ti jep skuadrés
besim, posacérisht kur té ballafagohen
me situata té njéjta.
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3.2.10 Zhvillimi i ploté- Zhvillimi i vetébesimit

3.2.10

ZHVILLIMI | PLOTE-
ZHVILLIMI | VETEBESIMIT

Trajnerét mund té ndikojné né ményré
pozitive se a do ta zhvillojné lojtarét e
tyre ndjenjén e vetébesimit .

Pér ta shtuar zhvillimin e vetébesimit,
trajnerét duhet:

et organizojné aktivitete garuese né
stérvitje qé paraqesin sfida té arritshme;

e vendosin géllime reale gé jané té
bazuara né performancat e lojtaréve
(veprimet e tyre) dhe jo né rezultatin
e ndeshjes. Qéllimet duhet t& jené té
fokusuara né pérpjekjet individuale t&
lojtaréve pér tu arritur ato;

e {6 jené té qarté né kriteret e pérdorura
pér té pércaktuar nése géllimet e
caktuara jané arritur. Trajneri pastaj
duhet té analizoj performancén né
ményré objektive dhe konstruktive, duke
u bazuar né kritere.

e té shmang arritjen e konkluzioneve
té pérgjithshme gé jané té bazuara
né pérvojat e izoluara té cilat i kané
impresionuar (pér shembull, ata nuk
duhet té vijné né pérfundim se skuadra
ka luajtur dobét sepse loja éshté humbur
né sulmin e fundit);

e {6 shmang gjykimin e performances sé
lojtaréve kur emocionet jané t& larta
(p.sh. né fund té lojés kur t& dy skuadrat
jané né rezultat t& ngushtg). Se si
vlerésohet performanca e lojtaréve dhe
skuadrés éshté elementi kryesor né
zhvillimin dhe forcimin e vetébesimit.

Njé vlerésim i pérgjithshém qé éshté

i paqarté dhe arbitrar, ose i bazuar né
kritere gé nuk jané té njohura ose jané
té paqarta, mund té ndikoje negativisht
né vetébesim. Zhvillimi i vetébesimit
mund té ndihmohet edhe nése i pyesni
lojtarét;

Pyetni ata se pse dicka ka shkuar keq.
Kur ta identifikojné se ¢ka ka shkuar
keq, mund t'ju ndihmoj atyre se ¢ka ka
gené nén kontrollin e tyre dhe ¢faré
opsione kané pasur (ose mund te jeté né
té ardhmen).

Njéjte, mund t'ju ndihmoj atyre ta
kuptojné se ¢ka ka gené jashté
kontrollit té tyre dhe késhtu nuk mund té
ndryshohej, edhe pse ¢faré kané béré
né pérgjigje té késaj ishte nén kontrollin
e tyre.

Eshtg, pér shembull, shumé e
zakonshme né lojén e tenisit ta
shohésh njé lojtar duke e pérgézuar
kundérshtarin duke duartrokitur me
reketin e tij.

Kjo mund té jeté njé ményre efektive

pér lojtarin qé ta pranoj se rezultati i
poenit ishte jashté kontrollit té tij (p.sh.
kundérshtari ka béré gjuajtje perfekte)
dhe kjo nuk duhet te ndikojé né lojén e
tij.

RENDESIA E VETE KONCEPTIT DHE
VETEVLERESIMIT

Veté koncepti i referohet opinionit

qé personi e ka pér veten e tij;
vetévlerésimi tregon shkallén e pélgimit
té opinionit qé ai person e ka.

Né te dy rastet, éshté vlerésim global gé
nuk ndérlidhet specifikisht me ndonjé
aktivitet té veganté, por do te jeté i lidhur
mé ngushté né ato aspekte qé secili
person i konsideron si te réndésishme.
Me njerézit e rinj, té dy konceptet jané
vlera jostabile q& mund té luhaten lehté.
Veté koncepti dhe vetévlerésimi
ndryshojné duke u mbéshtetur ne
pérvojén e tyre té suksesit apo déshtimit
né aspekte té caktuara qé jané pérta
shumé té réndésishme, pér shembull,
basketholli.

Disa lojtaré do ta kené veté konceptin
dhe vetévlerésimin qé, nuk do te
mbéshtetet me suksesin e tyre né sport.
Né kéto raste, situata duhet té ruhet,
duke e forcuar vetébesimin e lojtaréve
dhe parandalimin e tyre pér asocimin e
suksesit té tyre né sport me vlerén e tyre
si person.

e
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3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

Pér lojtarét e tjeré veganérisht prej
moshés 13 vjegare, basketbolli luan
rol t€ madh né vetékonceptin dhe
vetévlerésimin e tyre.

Ky éshté posacérisht rasti me

lojtarét qé jané identifikuar si “té
jashtézakonsh&m” ose luajné né
skuadra té réndésishme. Né kéto
raste, éshté e mundur qé burimet e
mirénjohjeve jashté baskethollit, do té
zhduken, dhe lojtari i ri nuk do te jeté
né gjendje ta vendos basketbollin né
perspektivé dhe ta kontrolloj suksesin
apo déshtimin né ményre korrekte.

Kéta lojtaré béhen veganérisht té
I&éndueshém kur shogérojné veté
konceptin dhe vetévlerésimin e tyre me
suksesin apo déshtimin e tyre né sport.

Ky sukses apo déshtim mund té
ndérlidhet me skuadrén (nése skuadra
fiton apo humb) dhe me rolin e tyre
individual brenda skuadrés (p.sh. edhe
kur té fiton skuadra , ata nuk kané luajtur
shumé dhe pér keté e konsiderojné
veten te déshtuar).

Trajnerét duhet tu shmangen komenteve
qé jané te démshme pér veté koncept
dhe vetévlerésim. Komentet qé shpesh
mund te jené te démshme jané te
pérgjithésuara- pér shembull:

“ti je budalla”-ndérsa lojtari ka béré

vetém njé veprim té gabuar;

“ti je i pashpresé né basketboll”.
Trajnerét jané té priré té béjné
pérgjithésime gjithépérfshirése kur jané
té emocionuar (p.sh. pas ndeshjes sé
ngushté) dhe éshté me miré te mos keté
reagime né até moment.

Nén kéto rrethana, basketbolli mund té
behet aktivitet stresues qé e démton
performancén, shéndetin dhe zhvillimin
e kétyre njerézve teé rinj.

NDIKIMI | QENDRUESHEM |
TRAJNEREVE

Marrédhénia né mes té trajnerit dhe
lojtaréve té rinj mund té keté ndikim
vendimtar né vetékonceptin dhe
vetévlerésimin e lojtaréve. Pra, sjellja e
trajnerit ndaj lojtaréve éshté kruciale.

Pér shembull, njé trajner do té ndikoj
negativisht né lojtaré nése :

3.2.10 Zhvillimi i ploté- Zhvillimi i vetébesimit

e ifyen (“ajeidiot"?)

e inéngmon (“A je duke u béré budalla si
zakonisht?”)

e i pérgesh para bashkélojtaréve (“Djalosh,
koshi nuk &shté né anén tjetér te
rrugés!”)

e | gortoni pa ndonjé shpjegim ose pa
ju dhéné mundésingé qé ti korrigjojné
gabimet né té ardhmen ("Ti kurré nuk i
bén gjerat mirg! Ti nuk bén asgjé pérveg
gabimeve!”)

e pérdor shprehje té cilat e krahasojné
vlerén e sportistit me vlerén si té njeriut
(“Ti s'mund t& besh asgjé drejt! Ti je njé
rrémujé!”)

Eshté e réndésishme té mbahet né

mend se lojtarét e rinj nuk e kuptojné

sarkazmin edhe nése trajneri éshté duke
béré shaka dhe nuk e mendon até se
cfaré thoté, lojtari mund ta kuptoj até

né ményrén negative. Kur dicka merret

negativisht, ajo ka efekt té géndrueshém

né vetékonceptin dhe vetévlerésimin

e lojtarit. Trajnerét mund té ndikojné

pozitivisht né kéto dy koncepte té

lojtaréve duke:

e vendosur géllime reale pér lojtarét

e definuar né ményre té qarté dhe precize
géllimet gé lojtarét duhet ti arrijné

e ndihmuar lojtarét ti mbérrijné kéto
géllime dhe pérforcojné ata pér veprimet
e mira gé i béjné

e dalluar veprimet gé ndérlidhen me
performancén sportive té tyre duke ju
referuar atyre né ményre specifike

e korrigjuar lojtarét né ményre
konstruktive, duke treguar se gka béjné
gabimisht dhe té fokusohen né até qé
mund té b&jné pér tu korrigjuar dhe t'ju
jepet mundésia pér korrigjim.

Né& vendosjen e géllimeve, lojtari duhet

té inkurajohet qé té keté “vizion” ose

“&ndérr” qé mund te shihen si joreale

(p.sh. té luaj pér reprezentacion). Detyra

e trajnerit &shté qé ti ndihmoj lojtarit té

identifikoje té gjitha “hapat” pérgjaté

rrugétimit dhe té vendosé géllime pér

ti pasqyruar kéto hapa. Pasi lojtari e

arrin ¢do qéllim do té rritet edhe veté

koncepti dhe vetévlerésimi i tij, edhe
nése né fund nuk e mbérrin éndrrén e tij.

o~
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3. Zhvillimi

3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit

3.2.11 Zhvillimi i ploté-Zhvillimi i VETEKONTROLLIT

3.2.1

ZHVILLIMI | PLOTE-ZHVILLIMI
| VETEKONTROLLIT

ZHVILLIMI | VETEKONTROLLIT

Eshté shumé e réndésishme pér
lojtarét dhe trajnerét qé ta zhvillojné
vetékontrollin, qé éshté thjeshté aftésia
pér té kontrolluar se ¢faré béjné ata né

pérgjigje té situatés né té cilén ndodhen.

N& basketboll ka mjaft situata ku

éshté i réndésishém vetékontrolli. Pér
shembull, njé gabim i dyshimté i referit,
ose njé bashkélojtar qé bén gabim

ose zévendésohet né lojé jané situata
ku lojtari mund té déshpérohet dhe
zakonisht mund té “shpérthej” dhe té
ankohet pér situatén.

Trajnerét nuk duhet té pranojné

ankesat e lojtaréve pér referim ose pér
bashkélojtaré ose kur jané té pakénaqur
kur te zévendésohen. Né kéto situata
lojtari duhet té koncentrohet mé shumé
se ¢cka do té bén né vazhdim. Trajnerét
duhet té shfagin njéjté vetékontroll,
sepse nése trajneri éshté i fokusuar né
referé atéheré edhe lojtarét do ta béjné
keté.

Trajneri mund ta béj kété duke aplikuar
dénime-duke demonstruar pasoja té
qarta qé jané té lidhura me até qé té
mos jesh nén “kontroll”. Pér shembull,
zévendéso lojtarin qé éshté ankuar

né referim dhe shpjegoja se ai nuk ka
gené i fokusuar né até se ¢faré éshté
dashté té béj. Trajneri duhet té flas me
lojtarin pér strategjité qé ju ndihmojné ta
zhvillojné vetékontrollin.

Njé metode e suksesshme pér lojtarét
qé shgetésohen nga vendimet e
referave éshté qé lojtarét né até moment
ta béjné grushtin dhe pastaj “ta hedhin
tensionin ne ajér” duke e hapur dorén
shpejt. Kjo mund té behet gjaté vrapimit
né fushé.

Lojtarét dhe skuadrat tjera e kané
pérdoré né ményre té suksesshme
konceptin e “aksionit té radhés”, duke ju
théné lojtaréve té thoné né veti “aksioni
i radhés” dhe té fokusohen né até se
cka mund té ndikojné (né aksionin e
radhés) e jo t& mendojné se ¢ka ka
ndodhur.

Pérvojat e dobishme dhe pozitive jané
té réndésishme pér secilin. Né rastin e
njerézve té rinj, basketbolli mund té jeté
burim i pérvojave pozitive pér ta. Nése
pérvojat pozitive i tejkalojné ato negative
atéheré éshté mé e mundshme qé
lojtarét do té vazhdojné té luajné dhe té
pérfitojné mé tej nga marrja me sport.

ST~
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3. Zhvillimi 3.2 Stili dhe filozofia e trajnerit Ng Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Konsideroni stérvitjen tuaj té fundit-a keni gené kryesisht:

a. "Reproduktiv” né qasje (duke i drejtuar lojtarét specifikisht né ményre qé ata mos té marrin vendime); ose

b. “Produktiv” né gasje (angazhimin e lojtaréve né mésim)?
2. Diskutoni me kolegun ténd: si ndryshon trajnimi i skuadrés junioré me trajnimin e skuadrés seniore?

3. Véshtroni disa ndeshje dhe stérvitje té skuadrave tjera junioré. A shihni ndonjé sjellje té trajneréve,
prindérve apo shikuesve qé:
a. zvogélon kénagésing qé lojtarét mund ta kené nga pérfshirja ne basketboll
b. favorizon disa lojtaré né dém té lojtaréve tjeré;

c. duket e pasigurt ose i kérkohet lojtaréve té béjné dicka qé nuk jané té afté qé ta béjng;
4. Pasqyroni trajnimin e juaj- a bisedoni me lojtarét e juaj pér:
a. sindihen ata;

b. gjérat gé mund té ndikojné te ata jashté basketbollit (p.sh. puna, shkolla, familja);

c. nivelin aktual té aftésive té tyre dhe cka duhet t& punojné gé té zhvillohen mé tepér?
5. Pérfshirja né basketboll mund té jeté pérvojé pozitive mésimore né hazé té:

a. pérkushtimit;

b. kémbénguljes;

c. marrjes sé pérgjegjésisé brenda grupit;

d. pranimit dhe ndjekjes sé rregullave

e. punés ekipore.

Pyetni kolegét dhe familjen si ju vlerésojné juve né demonstrimin e kétyre faktoréve? Reflektoni né
trajnimin e juaj: A jeni njé model shembull né kéto aspekte?

6. Si mund ta pérmirésoni ndjenjén e lojtaréve té juaj pér té gené nén kontroll?

7. Rishikojeni me kolegun e juaj stérvitjen e juaj. Pyetni até ta pérshkruaj se a ishte shpjegimi juaj “i
fokusuar né pérfundim” (p.sh. lojtari shénoi) apo “ i fokusuar né proces” (p.sh., ishte gjuajtje e miré apo
e gabuar ). Nése éshté e mundur, luteni prapé kolegun ta shikoj ndeshjen qé ju e udhéhigni. Prapg, a
éshté shpjegimijuaj “i fokusuar né pérfundim” apo “ i fokusuar né proces”?

8. Reflektoni né trajnimin e juaj, ¢faré fjalé pérdorni kur i drejtoheni lojtarit qé ka béré gabim? A fokusoheni
né “zgjidhje” apo vetém e “pérshkruani” problemin? Lypni shpjegime prej lojtaréve té dikurshém ose
prindérve pér mendimet e tyre.

9. Luteni diké t'ju xhiroj derisa trajnoni. Shikojeni videon-a dukeni sikur jeni nén kontroll?

10. Konsideroni lojtarét e juaj dhe rangoni ata né bazé té aftésive té tyre té pérballen me rrethana té pa
lakmueshme (si¢ éshté gabimi gjaté lojés). Si do ti pérmirésoni ata lojtaré gé jané ranguar mé poshté?
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3. Zhvillimi 3.3 Zhvillimi | Trajtimit 3.3.1 Plani zhvillimor i trajnerit

3.3 ZHVILLIMI I TRAJTIMIT
3.31  PLANI ZHVILLIMOR | TRRJNERIT

NJjé trajner gé déshiron té pérmirésohet qarté duhet té
zhvilloj njé varg té shkathtésive, duke pérfshiré kuptimin e
elementeve teknike té lojés (“X-at dhe O-jat”), aftésiné e
tij pér ti mésuar konceptet dhe shkathtésité dhe aftésiné e
tij pér te vendosur marrédhénie pozitive.

Zhvillimi i shkathtésive nuk ndodh
rastésisht, dhe trajneri duhet ta keté njé
“Plan Zhvillimor Profesional”.

Njé trajner duhet ta béj keté pa marré
parasysh se a éshté duke e ndjekur
“karrierén” si trajner profesionist apo
jo dhe kjo lidhet edhe me gasjen e
profesionit té tyre dhe nuk ka réndési se
a paguhet a jo qé ta kryejné detyrén e
trajnerit.

ZHVILLIMI | PLANIT
Trajnerét duhet:

e vlerésojné pikat e tyre té forta si dhe
ti identifikojné fushat e pérmirésimit -
pérgjaté té gjitha aspekteve té rolit t&
trajnerit. Duke kérkuar shpjegime nga
ndihmésit, lojtarét, kolegét mund té kené
informata pér ket vlergsim.

e identifikuar pérvojat gé mund t'ju
ndihmojné gé ti zhvillojng shkathtgsité
e trajnerit. Kjo mund té pérfshij dicka
tjetér prej ndonjé aspekti tjetér té jetés
sé tyre (p.sh. duke gené i pérfshiré né
pérgatitjen e planeve né pune mund ti
ndihmoj trajnerit qé ti pérgatis planet pér
skuadrén);

e tilexojné storiet e trajneréve tjeré dhe
lideréve, dhe ti konsiderojné kéto pérvoja
qé i kané formuar jetén dhe suksesin e
kétyre personave. Kjo nuk mund té béhet
duke e “kopjuar “ ndonjé trajner

té njohur. N&é vend té késaj &shté pér t'ju
ndihmuar gé té mendojné ndryshe pér
eksperiencat e tyre, té cilat pa médyshje
jané duke i formuar, dhe té reflektojné se
si kéto pérvoja mund t'ju ndihmojné né té
ardhmen.

Sikurse plani vjetor pér skuadrén e tij,
trajneri duhet té filloj me vlerésimin pér
veten e tij- ¢faré kompetenca ka dhe
cka i duhet pér tu pérmirésuar? Fushat e
méposhtme duhen té pérfshihen né keté
vlerésim:

e Njohuria teknike-deri ku ka arrit njohuria
e trajnerit (relative me nivelin né té cilin
punojné)

e Komunikimi

e Financimi- aftési themelore pér buxhet

e Planifikimi-vendosja e géllimeve, arritja e
géllimeve, rishikimi i géllimeve

e Ndértimi i marrédhénieve-sa mirg i vé
njerézit trajneri né “bord”

e Menaxhimi i konfliktit

e Marrja e vendimeve t& véshtira

e Menaxhimi i stresit dhe relaksimi-a e
“kalon” stresin e tij trajneri te lojtarét

VEPRIMET PRIORITARE

Trajneri duhet pastaj ta keté si prioritet
secilén fushé gé e ka identifikuar si té
nevojshme pér pérmirésim dhe shumica
e trajneréve do ti identifikojné njé varg
té fushave pér pérmirésim dhe po

ashtu té pérvojave qé mund té jené té

. dobishme.
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3. Zhvillimi

3.3 Zhvillimi | Trajtimit

Mirépo, njé numér i vogél i trajneréve i ka
burimet e nevojshme qé té mund té béjné
gjithcka gé ata e identifikojné dhe burimi
mé i limituar i trajnerit éshté koha. Pér

ti ndihmuar njé trajnerit qé ti pércaktoj
prioritetet e veprimeve duhet té pérdoret
njé metodé e quajtur “APP” e ndarjes se
prioriteteve

PRIORITETI

Adreso njé dobési qé po ndikon né

A reso e aep 60%
trajnimin tim aktual
Para se té marr pozicionin tim té

P ardhshém mé duhet t& punoj né kété 30%
fushé

P Pieirparimi"i vazhdueshé&m mé bén trajner 10%
mé te miré

7 Dallimet mese referit dhe arbitrit nuk jané komplekse
mirépo shumé trajneré nuk e dijné se ekziston dallimi
Mekanika e referimit éshté caktuar pér tu siguruar se
zyrtarét kané mbulim gjithépérfshirés té terrenit, dhe
secili zyrtar 8shté né pozité ta caktoj thirrjen korrekte

o~
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Rubrika e fundit sugjeron se sa prej
burimeve té njé trajneri (pérfshiré edhe
kohén) duhet ti pérkushtohet menjéheré
atij prioriteti. Me réndési éshté qé trajneri
nuk duhet ti pérkushtohet me krejt
burimet Prioritetit A. Nése e bén kété
atéheré pa médyshje prioritetet P dhe P
nuk do té kené vémendje.

AKTIVITETET ZHVILLIMORE

Federatat nacionale ose regjionale mund
té kené burime té cilat trajneri mund

ti shfrytézoj né zhvillimin e tij. Shogata
Botérore e Trajneréve té Basketbollit
(WABC) mbané rregullisht klinika pér
trajneré népér gjithé botén dhe federatat
pérkatése kané kurse trajnimi dhe
klinika. Informata té métutjeshme jané né
dispozicion népérmes WABC Platformés
Edukative té Trajneréve.

Mirépo, trajneri nuk duhet ta kufizoj
veten vetém me basketboll; sportet dhe
grupet e tjera mund té kené kurse qé
mund ti ndihmojné trajnerit ambicioz té
basketbollit. Mund té keté kurse formale
té studimit qé trajneri mund ti vijoj si dhe
njéjté mund té keté njé varg aktivitetesh
tjera té cilat do ti ndihmojné trajnerit né
zhvillimin e tij.

Mund té jeté e dobishme pér trajnerin ta
zhvilloj kuptimin e lojés nga perspektiva

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

3.3.1 Plani zhvillimor i trajnerit

e zyrtaréve apo administratoréve.

Duke vijuar kurs té referave dhe duke
referuar disa ndeshje mund ti ndihmoj
trajnerit ta kuptoj se sa éshté e véshtiré
puna e referit dhe ti gmoj pérgjegjésité

e ndryshme qé referéti kané né lojén e
basketbollit, ose né mekaniken e
referimit, e cila e dikton pozitén né teren
dhe fushat e pérgjegjésive pér secilin
refer.”

Ngjashém, duke ju ndihmuar
administratoréve qé ta organizojné

njé turne ose ta menaxhojné skuadrén
mund ti jep trajnerit ti kuptojé me cfaré
véshtirésish administratorét (vullnetaré
apo té paguar) pérballen. Kjo mund ti
ndihmoj trajnerit ta kuptoj se si mund ta
béjné rolin e administratorit mé lehté té
zbatueshé&m, e cila né anén tjetér do ti
ndihmoj qé ta ndértojné njé raport me ata
administratoré.

Né té gjitha nivelet e trajnimeve,

duke pasur marrédhénie té mira me
administratorét (dhe menaxherét e
skuadrave) do ti ndihmoj trajnerit shumé!

TE JESH NDIHMES TRAJNER

Njéra ndér strategjité mé t anashkaluara
pér zhvillimin e trajneréve éshté té

jesh ndihmés i trajnerit me pérvojé,
posacérisht nése ai trajner ka stil té
ndryshém té trajnimit. Duke punuar me
trajner tjetér mund t'ju ndihmojé né
pérmirésimin e njohurisé teknike té lojés,
mirépo mund té jeté shumé edukative dhe
té shohésh se si trajnerét e ndryshém
merren me (dhe e shmangin) konfliktin,
ndértojné marrédhénie me lojtarét dhe
administratorét dhe vazhdojné té béjné
njé varg detyrash qé jané té kérkuara nga
trajneri.

Roli i ndihmés trajnerit né fund éshté ta
ndihmoj performancén e skuadrés pértej
asaj qé do té ishte nése ndihmési nuk do
té ishte aty. Kjo mund te jeté nése lojtarét
marrin me shumé shpjegime sepse ka
mé shumé trajneré né “teren” ose mund
té jeté se kundérshtarii radhés mund té
“skautohet” sepse keté e bén ndihmési
derisa trajneri kryesor e kryen njé detyré
tjetér.
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3.3 Zhvillimi | Trajtimit

Njé ndihmés trajner duhet té siguroj
komente, sugjerime, dhe ideja pér
trajnerin kryesor dhe nuk duhet té
zhgénjehet nése trajneri kryesor vendos
mos ta pérfill ndonjérén (apo ndoshta té
gjitha) nga sugjerimet e ndihmésit.

Kjo nuk do té thoté se sugjerimi nuk
ishte i miré ose nuk ishte i gmuar nga
trajneri, thjesht do té thoté se trajneri ka
marré vendim tjetér.

Ndihmés trajnerét duhen té jené

lojale ndaj trajneréve kryesore dhe té
sigurojné se jané duke shpjeguar dhe
pércjellur porosité té cilat jané té njéjta
me té trajnerit. Edhe nése ndihmési ka
pamje té ndryshme nga trajneri, kur té
merret vendimi ndihmési duhet té béhet
avokat pér vendimin e trajnerit kryesor.

Nése ndihmés trajneri nuk éshté i sigurt
se ¢cka déshiron trajneri kryesor, éshté
e pérshtatshme ti pérgjigjet pyetjes sé
lojtarit me “nuk e di, por do té flas me
trajnerin dhe pastaj do té kthehem te ti”

Pér te gené ndihmés efektiv, njé trajner
duhet ta mésoj se kur dhe si trajneri
kryesor déshiron té pranoj shpjegim nga
ai. Ményra mé e lehté pér ta mésuar
kété éshté té pyesésh - disa trajneré
duan qé ndihmési tyre té japé ideja

ose sugjerime kurdo gé t'ju bie né
mend, derisa trajnerét tjeré preferojné
qé ndihmési té pret derisa nuk pyetet
pér mendim. Asnjéra gasje nuk éshté

e gabuar, por éshté me réndési pér
ndihmés trajnerin ta kuptoj se ¢faré
preferenca ka trajneri kryesor!

3.3.1 Plani zhvillimor i trajnerit

Mésoni mésuesit

Eshté po ashtu e dobishme pér trajnerin
ti identifikoj fushat e pérmirésimit duke
u pérfshiré né prezantimin e klinikave
pértrajneré ose kurseve pér trajneré.
Megjithaté, “pér té gené mésues sé pari
duhet té jesh student”.8

Drejtimi i klinikés sé trajneréve éshté

e ndryshme nga udhéhegja e lojtaréve

sepse fokusi né klinike éshté si té

mésojmé njé koncept, jo si ta kryejmé
njé koncept. Kjo éshté diferenca
delikate, por drejtimi i klinikés sé
trajneréve njémend kérkon nga njé
trajner qé té:

e Prezantoj informatén me njé radhitje
logjike, e cila mund t& jeté mé ndryshe
sesa né procesin stérvitor. Pér shembull,
me lojtarét trajneri mund tua mésoj njé
koncept me javé té téra-cdo javé duke e
ndértuar né ményré progresive nga java
e kaluar. N& kliniké, trajneri duhet ta
prezantoj krejt informatén pér njé kohé t&
shkurtg.

e Megsoj studentét pa pasur mundésing qé
t'ju japé atyre pérfitimin e objektivit né
fund (p.sh. gjuaj me hark té larté) dhe
ti lejoj atyre té zbulojné si ta b&jné mé
miré.

e Pérmirésimi i performancés sé trajnerit
Japin shpjegime mé t& plota se q& mund
t'ju japin lojtaréve. Me lojtarét trajneri
mundet thjesht ti drejtojé cka té punojné,
ndérsa né klinike ata duhen gjithashtu
té jené né gjendje té shpjegojné pse e
punojné.

16 Attributed to Gary L Francione,
an American legal scholar
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3. Zhvillimi 3.3 Zhvillimi | Trajtimit Ng Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Cilat jané fushat né té cilat duan t& pérmirésohesh? Renditni tre gjéra né té cilat mund té pérmirésoheni

2. Pyete kolegun tuaj qé t'i identifikojé disa nga fushat e zhvillimit pér ty. Diskuto me té disa ményra qé t'i
mund ti pérmirésosh né kéto fusha
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3. Zhvillimi 3.4 Pérmirésimi i performancés sé trajnerit 3.4.1 Reflektimi i performancés suaj

3.4 PERMIRESIMI].
PERFORMANCES SE
TRAJNERIT

3.41  REFLEKTIMII _
PERFORMANCES SURJ

Pér lojtarét, Stérvitja nuk té bén perfekt, té bén té

pérhershém.
Roli i trajnerit éshté ta udhéheq vecanérisht e réndésishme pér ta arritur
dhe ndihmon lojtarin qé ti zhvillojé kété. Ngjashém, njé jeté e téré e trajnerit
shkathtésité e tij dhe duke i siguruar nuk do ta béj até mé té miré - mund té
shpjegime konstruktive lojtarit éshté nénkuptoj se i bén gabhimet e njéjta pa

pushim. Sikur lojtarét, “trajnerét duhet
ta diné si té mésojné mé sé miri nga
pérvojat e tyre. Stérvitja reflektive éshté
mjeti kryesor i mésimit né keté drejtim”.?
AKTIVITETI | Reflektimi éshté né zemrén e ¢do
TRAJNERIT procesi mésimor dhe éshté ajo ¢faré
lidh pérvojén me njohuriné- duke ofruar
mundésiné e eksplorimit konstruktiv té
performancés dhe pér té béré mé pas
pérshtatjet e bazuara mbi reflektimin e

ANALIZA DHE konsideruar.
VLERESIMI Njé teknike e thjeshté reflektive (qé

shumé trajneré do ta béjné) éshté té
regjistrohet né planin stérvitor si ka
performuar skuadra né njé aktivitet
(p.sh. sa gjuajtje jané shénuar) si dhe

si ka shkuar aktiviteti dhe té shénohet
¢do ndryshim i kérkuar pér herén e
ardhshme kur té béhet prapé ai aktivitet.

ZBATIMI |
NDRYSHIMEVE

“Stérvitja reflektive” éshté thjesht
IDENTIFIKIMI | njé proces i identifikimit nése ka apo
GJERAVE PERTU s'ka ményré mé té miré pér té béré

PERMIRESURAR dicka, dhe nése ka duhet té zbatohen
ndryshimet. Procesi shfaqét si njé cikél i

vazhdueshém i kthyer mbrapa.

PLANI PER
PERMIRESIM

9 Farres, LG (2004, Vjeshté). Pér tu béré trajner mé i miré
pérmes stérvitjes reflektive. BC Coach's Perspective,
6, 10-11
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3.4 Pérmirésimi i performancés sé trajnerit

Shpesh trajnerét fillojné procesin si

ky vetém kur digka nuk shkon miré, qé
mund té identifikohet (pér shembull)
népérmjet performancés sé dobét té
skuadrés ose kur lojtari parashtron
pyetje, duket mos i kuptuar pikat
mésimore né stérvitje. Mirépo trajnerét
duhet té planifikojné gé ti ndérmarrin
kéto reflektime rregullisht, jo vetém si
pérgjigje ndaj njé ¢éshtje perceptive.
N&é té vérteté, stérvitja reflektive mund
té vértetoj se gjérat jané duke shkuar
miré!

Ka shumé& ményra ku trajneri mund té
“veté-reflektoj” mbi performancén e tij.
Si do qé ta béjné, veté-reflektimi éshté
thjesht mendimi pér trajnimin ténd,
vlerésimin e performancés ténde dhe
identifikimin se ¢cka duhet béré pérti
béré gjérat mé miré.

Mund té jeté gjithcka prej nervozizmit
pér |énien pas dore té njé pike té
réndésishme né demonstrimin e
shkathtésisé deri te nxitja e vetvetes
pér krijimin e njé mjedisi pozitiv dhe
mbéshtetés pér stérvitje.

Tiparet kryesore te veté reflektimit jané:

o \eté reflektimi fokusohet né até se cka
bén trajneri

o \Veté reflektimi lidhé mendimin me
veprim

e \eté reflektimi e bén pérmirésimin njé
proces té vazhdueshém

Nuk ka formulé pér trajnim efektiv, vetém
parimet qé trajneri mund ti adoptoj pér

ti pérshtatur me nevojat personale.

Duke u fokusuar né até se ¢faré béjné si
trajneré, veté reflektimi siguron mjeté te
fugishme pér té kontrolluar se ata i kané
zbatuar me sukses parimet e trajnimit
efektiv.

Duke menduar vetém pér trajnimet e tua
nuk ju dérgon te rritja e pérmirésimit.

Qe té keté vleré, veté reflektimi duhet

té lidhet né ményre sistematike me
trajnimin e juaj praktik. Procesi i veté
reflektimit &shté i ngjashém me njé qark,
i cili e pérfshin veprimin si fazé vitale. Pa
ndérmarr veprim garku prishet.

3.4.1 Reflektimi i performancés suaj

ANALIZIMI DHE VLERESIMI

Kur ta analizojné dhe vlerésojné
performancén e tyre trajnerét duhet ti
konsiderojné :

e (bjektivat e vendosura pér skuadrén,
lojtarét individualisht dhe trajnerin;

e Pérmbajtjen e njgé stérvitjeje t& vecanté
ose kontekstin e njé loje té veganté;

e Mésimin progresiv t& demonstruar nga
lojtarét (cili éshté niveli i shkathtésive té
tyre tani krahasuar me fillimin e sezonit?)

Trajneri duhet té jeté sistematik

né mbledhjen e informatave ose
evidencave, mbi té cilat do ta béj
vlerésimin. Shumé trajneré do té kené
prirje te shohin se ¢ka ka mbetur pér
tu béré mé tepér se té shohin se ¢cka
ka ndodhur deri tash! Eshté po ashtu
e réndésishme qé trajnerét ta kené njé
piké objektive té referimit.

Ngjashém, pas humbjes sé ndeshjes nga
gjuajtja e fundit, apo me diferencé té
larté, trajneri mund té ndjejé se skuadra
(edhe ai si trajner) ka performuar dobét
pér shkak té rezultatit. Mirépo, vlerésimi
i tyre duhet té jeté me i gjeré se thjeshté
shikimi né semafor né fund té ndeshjes.

BURIMET E TJERA TE
INFORMATAVE

Trajnerét mund té mbledhin informata
prej shumé burimeve sig jané :

e |lojtarét

e Kolegét

e Prindérit

e Mentori i trajnerit

Né kérkim te informatave, trajneri mund
té keté fokus specifik dhe nése késhtu
éshté rasti ata duhet ti tregojné personit
para se ta kérkojné informatén. Pér
shembull nése trajneri do ta vlerésoj
komunikimin me lojtarét gjaté stérvitjeve
ai duhet ta lus njé kolegé qé ta shikoj
stérvitjen. Trajneri nuk duhet té dijé
basketboll pér t'ia siguruar informatén
sa i pérket nivelit dhe efikasitetit té
komunikimit gjaté stérvitjes.

o~
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3. Zhvillimi

o~

3.4 Pérmirésimi i performancés sé trajnerit

Informatat mund té mblidhen me metoda
té ndryshme, duke i lutur pjesémarrésit
ta mbushin fletén e vlerésimit, né
intervista, ose mé pak formale, thjesht
duke pyetur pyetje dhe duke i dégjuar
pérgjigjet!

Njé metode tjetér efektive mund té

jeté té sigurohet njé video e trajnerit

né veprim-né stérvitje apo né lojé.
Videoja mund té fokusohet afér né
trajnerin, gé do té jap informaté pér

ta vlerésuar stilin e komunikimit té
trajnerit, dhe posacérisht, komunikimin e
pavetédijshém si¢ éshté gjuha e trupit.
Njé tekniké tjetér mund té jeté qé
trajneri té mbajé ditar, ku i shkruan né
baza ditore mendimet e tija, ndjenjat,
pyetjet dhe brengat e lidhura pér rolin
dhe pérgjegjésiné e tij si trajner. Pastaj
mund ta rishikojné kété me mentorin ose
kolegun né baza té rregullta.

IDENTIFIKIMI | GJERAVE PER
PERMIRESIM

Kjo pjesé e procesit i mundéson trajnerit
ti identifikoj forcén dhe dobésité né njé
varg fushash sic jané:

e Menaxhimi i grupit;

e Komunikimi;

e Analiza dhe korrektimi;

e Siguria

e Tranzicioni mes aktiviteteve;

e Bashkéveprimi dhe marréveshja me
lojtaré dhe zyrtaré.

Né ndérmarrjen e késaj faze, trajneri
duhet njéjté té reflektoj mbi até se cka
bén ose ¢ka ka béré miré sikurse né
secilin aspekt qé kérkon pérmirésim.
Kur numri i gjérave éshté identifikuar,
ato duhet té prioritizohen duke u
bazuar mbi efektin e ndryshimit qé do
té ndodhé. Trajneri atéheré duhet ti
fokusojé pérpjekjet fillestare né ato
ndryshime qé kané té ngjaré té béjné
ndryshimin mé produktiv.

3.4.1 Reflektimi i performancés suaj

ZHVILLIMI | PLANIT PER
PERMIRESIM

Mund té jeté relativisht e garté se

si mund té pérmirésohet njé aspekt

i vecanté ose trajneri mund té

kérkoj késhillé prej kolegut, mentorit

ose zyrtarit té klubit se si mund té

pérmirésohet ky aspekt.

Ky éshté aspekti mé i véshtiré pér

trajnerét fillestaré, sepse kané pak

pérvojé né hartimin e zhvillimit té

strategjisé.

Trajneri pa asnjé médyshje do ti

identifikoj fushat né té cilat duan té

pérmirésohen, té cilat mund té jené:

(a) “njohuria teknike” — cka ligjérojné;

(b) pikat mésimore —té jené mé efikas né
ményrén e mésimit

(c) shkathtésité e komunikimit — posacérisht
duke mbajtur né mend se komunikimi
éshté “cka eshté dégjuar, jo cka éshté
théng”;

(d) shkathtésité e pérgjithshme té trajnerit;

(e) aftésité e marrédhénieve- si merret
trajneri me lojtarét, prindérit dhe zyrtarét

Eshté mé miré qé té identifikohet njé
numér i vogél i gjérave pér té punuar
né to se t&é mundohemi té b&jmé

shumé gjéra pérnjéheré. Mund té jeté i

dobishém edhe diskutimi me kolegun se

cka keni identifikuar, pasi ata mund té
kené disa ideja pér gjérat qé ju mund ti
pérmirésoni.

Njé plan pér pérmirésim duhet te jeté sa

mé specifik qé té jeté i mundur:

e (ka do te béni? Te ndjekni kliniké pér
trajneré, punoni me mentor, véshtroni
disa trajneré tjerg, hulumtoni (libra/DVD/
INTERNET) et;.

e Kur do ta béni? Jeni real me kohén qé e
keni? Pércaktoni prioritetet e gjérave té
ndryshme né ményre qé té pércaktoni se
cka doni té béni mé paré.

e Sido ta matni pérmirésimin?

-

@ B’ZSA‘EJSQS“ UDHEZUESI | TRAJNEREVE ”




3. Zhvillimi

3.4 Pérmirésimi i performancés sé trajnerit

IMPLEMENTIMI | NDRYSHIMIT

3.4.1 Reflektimi i performancés suaj

Implementimi | ndryshimit éshté | thjeshté né
njé kuptim-éshté ¢faré duheni té béni qé éshté
e pércaktuar né planin pér pérmirésim.

Mirépo ndonjéheré, kjo mund té
nénkuptoj se trajneri éshté duke e
ndryshuar njé aspekt té sjelljes sé tij

qé éshté shprehi e tij dhe mund té jeté

dicka gé as nuk éshté i vetédijshém se

éshté duke e béré (p.sh. nuk dégjon kur
lojtari bén njé sugjerim ose bén pyetje).

Pér ta ndihmuar implementimin e

ndryshimit, trajneri mund té konsideroj

té:

e pyet diké qé i beson (p.sh. ndihmés
trajnerin) ti pérkujtoj ata se a jané duke e
rikthyer shprehing (p.sh. ndihmési mund
ta prek né supe nése trajneri fillon té flas
pér lojtarin) ;

e rregullon me diké tjetér gé ti bgj
aktivitetet;

e thjesht t'ju tregon shokéve dhe kolegéve
cka éshté duke béré. Kjo ndihmon pér tu
siguruar se do té behet. Duke i treguar
njerézve té tjeré do ta béj trajnerin té
pérgjegjshém ndaj atyre té cilét do té
pyesin “ si shkon ndryshimi?”;

e shkruan njé shénim pér pa rikujtuar
vetveten pér ndryshimin- p.sh. né planin
e stérvitjes

ME e réndésishmja éshté se trajneri
duhet té vazhdoj té reflektoj mbi
performancén e tij né ményre qé ta sheh
se sa ka gené efektiv ndryshimi.

SJELLJA E TRAJNERIT

Shumica e trajneréve nuk jané té
vetédijshém plotésisht pér sjelljet e tyre
gjaté ndeshjeve dhe pér até arsye éshté
e nevojshme pér ta té marrin informata,
qé mund té sigurohet nga ndonjé
kolege ,ose diké qé &shté duke i shikuar
ndeshjet.

Pér shembull, trajneri mund ta lus njé
vézhgues té marré shénime sa heré
trajneri ju drejtohet lojtaréve gjaté lojés
aktive dhe sa heré gjaté pushimeve té
ndeshjes (pa i numéruar time-outat ose
gjysmé lojén).

NJE MJET | THJESHTE MUND TE NDIHMOJ PER MBLEDHJEN E KESAJ INFORMATE:

Cerekui1-ré
Lojtari;

Lidhur me detyrén e tanishme (Po/Jo):

Cerekui1-ré
Lojtari;

Lidhur me detyrén e tanishme (Po/Jo):

Lojtari;

Lidhur me detyrén e tanishme (Po/Jo):

Lojtari;

Lidhur me detyrén e tanishme (Po/Jo):

Lojtari;

Lidhur me detyrén e tanishme (Po/Jo):

Lojtari;

Lidhur me detyrén e tanishme (Po/Jo):

S~
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3.4 Pérmirésimi i performancés sé trajnerit

Pa marré parasysh se a éshté apo

jo komenti i lidhur me detyrén “e
tanishme” éshté thjeshté nése komenti
ishte i pérgjithshém apo i drejtuar né
lidhje me aftési apo strategji té veganté.
Natyrisht, gé vézhguesi nuk mund ta
dégjoj gjithmoné trajnerin se cka flet,
mirépo duke e vérejtur sjelljen e trajnerit
gjaté fjalimit mund té jeté e dobishme.

3.4.1 Reflektimi i performancés suaj

Trajneri mund té duket i zeméruar,
edhe pse trajneri ndihet se nuk éshté
i zeméruar, éshté shumé e mundur qé
lojtarét e kané perceptuar se trajneri
ishte i zeméruar.

Eshté po ashtu e dobishme t& mbahen
shénime se kur gjaté lojés trajneri

éshté duke dhéné shpjegime. Shpesh,
trajnerét veprojné ndryshe (pa e kuptuar

kété) né fund té lojés (vecanérisht nése
rezultati éshté i ngushté) sesa né fillim
té saj.

o~
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3. Zhvillimi 3.4 Pérmirésimi i performancés sé trajnerit Ng Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Si e térhigni vémendijen e lojtaréve para se té flisni?
A mund ta béni kété né ményre efektive?

2. Angazhoni diké gé té shikoj stérvitjen e juaj dhe pér secilin aktivitet té shénoj:
a. sagjaté flisni;

b. sa gjaté e vézhgoni aktivitetin para se ta ndalni;

c. né total sa kohé lojtarét i kalojné né aktivitet fizik,
A jeni té befasuar me até ¢faré kané shénuar? A duhet té ndryshoni digka?

3. Angazhoni njé koleg qé ta vézhgoj stérvitjen tuaj dhe siguroni listén me pikat mésimore qé ju doni ti
theksoni pér secilin aktivitet (kopja e planit té stérvitjes mjafton)

Thoni kolegut té shénoj sa heré ju kini referuar atyre pikave mésimore. A jeni té befasuar me até ¢faré
kané shénuar? A duhet té ndryshoni digka?

4. Pas stérvitjes pyetni lojtarét se cka mendojné se cilat ishin “pikat mésimore” kryesore né até stérvitje?
A i kané kujtuar ato pika té cilat ju i keni parashikuar?

5. Aranzho pércjelljen e stérvitjes té udhéhequr nga njé trajner, né njé sport té cilin nuk e njeh vecanérisht.
A mund ti identifikosh pikat e tyre mésimore? Si ua pércjellin ato lojtaréve te tyre?
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4. Menaxhimi 4.1 Parashikimet e lojtaréve 4.1.1 Parashikimi pér secilin lojtar

4.1 PARASHIKIMET E
LOJTAREVE

411  PARASHIKIMI PER SECILIN LOJTAR

Njé prej detyrave té para pér trajnerin Eshté qé té
organizojé skuadrén. Veganérisht:

e Sa lojtaré jané né skuadér?
o (faré pérkushtimi lypset prej lojtaréve?
e (faré rregulla ekipore do té vendosen?

Se sa lojtaré jané né skuadér do té

varet prej numrit té lojtaréve gé jané né
dispozicion dhe qé mund té ndikohet nga
numri maksimal i lejuar né garé, ose nga
kérkesat e klubit apo shkollés.

Kur i ushtron lojtarét e rinj, trajneri
duhet gé ti keté né mendje kéto gjéra
né vijim;

e secili & éshté i interesuar duhet ti
mundésohet qé té luaj; nése éshté e
nevojshme dy apo mé shumé skuadra
mund té formohen dhe né kété ményré
secili e ka mundgsiné e vet;

e duhet t& keté numér t& mjaftueshém
té lojtaréve pér skuadér né ményre
qé aktivitetet té zhvillohen né kushte
optimale, mirépo jo edhe t& keté numér
tepér té madh té lojtaréve gé ta bgjné t&
véshtirg pjesémarrjen e tyre;

e niveli i lojtaréve né njé skuadér duhet
té jeté i ngjashém. Kjo &shté mé e
dobishme pér t& gjithé lojtarét sesa
pérfshirja e lojtaréve té niveleve té
ndryshme né njé skuadér

® njé prej motivimeve mé té mira pér
fémijét té luajné sport ekipor shté qé
té luajné sé bashku mé shokét e tyre.
Nése éshté e mundur skuadrat e mini-
basketbollit (dhe ndonjéheré skuadrat e
u14) duhet t& béhen nga lojtarét té cilét
pércjellin aktivitetet e njgjta.

KRIJIMI | PARASHIKIMEVE

Trajnerét duhet ta konsiderojné njé varg
té gjeré té faktoréve né pércaktimin sé
cfaré pérkushtimi ata do té kérkojné prej
lojtaréve. Disa nga konsideratat jané:

e (3jaté ciléve muaj zhvillohet aktiviteti?

e Saheré né javé do té keté skuadra
stérvitje? Sa ndeshje do t& luhen?

e Aluhen ndeshjet gjaté vikendeve?
e Ado té udhétojné lojtarét?
e (faré angazhime shkollore kané lojtarét?

Prej lojtaréve pritet qé tua dedikojné
njé kohé té arsyeshme skuadrés,

sepse duhen té kené kohé pér shkollg,
pér aktivitetet tjera si dhe né shoqéri
dhe familje. Disa mund té kené edhe
angazhime né puné. Shumé prej kétyre
gjérave mund té jené jashté kontrollit té
trajnerit dhe lojtarit, derisa disa mund
té jené zgjidhja qé lojtari e bén. Cfarédo
zotimi qé trajneri e kérkon, duhet ta
keté parasysh sé té gjithé lojtarét (dhe
familjet e tyre) e kuptojné até.
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4.1 Parashikimet e lojtaréve

Nése obligimet e lojtarit nuk jané té
garta ose trajneri vendos obligime

qé disa nga lojtarét nuk mund ti
pérmbushin, sé shpejti ose mé voné
kjo do té krijon problem serioz qé do
té ndikoj né ményrén e funksionimit té
skuadrés.

N& pércaktimin se ¢faré angazhimi
kérkohet, trajneri duhet ti vendosé
obligimet qé jané té pérshtatshme pér
skuadrén e tij dhe mos ti kopjoj ato nga
skuadra tjetér.

Zotimi i kérkuar duhet té jeté i
arsyeshém, i bazuar né moshén e
lojtaréve dhe né karakteristika tjera, dhe
gjéja mé e réndésishme éshté se kur
éshté béré zotimi nga lojtari dhe familja
e tij, pritet qé ta respektojné.

Pér keté arsye, nuk éshté e
pérshtatshme té vendoset zotimi por
pastaj t'ju lejohet lojtaréve té luajné apo
té ushtrojné vetém kur té déshirojné ata.
Né shumé raste, do té ishte ide e miré
pér trajnerin qé té bisedoj mé lojtarét
dhe prindérit e tyre, duke i pérfshiré ata
né vendimet lidhur né zotimin té cilin ata
e béjné. Nése té gjitha palét vendosin
pér keté bashké, lojtarét do té ndiheshin
mé shumé té dedikuar.

Njéheré qé zotimi &shté vendosur, duhet
té zbatohet te lojtarét dhe trajneri.

PERCAKTIMI | RREGULLAVE TE
SKURDRES

Krijimi i rregullave pér skuadrén éshté
elementi ky¢ né organizimin e skuadrés.
Rregullat nuk duhet té jené té gjata por
jané té réndésishme né vendosjen e
kulturés dhe pranimin e sjelljeve pér
skuadrén.

Duke i krijuar ato, herét mund qé té
evitohen problemet qé shfagen mé voné
si dhe sigurojné strukturé pér trajtimin e
secilit problem gé do té shfaget.

Pérkushtimi i kérkuar nga lojtarét éshté
pjesé e réndésishme e rregullave té
skuadrés mirépo éshté vetém njé pjesé
e rregullave.

Pér té gené té suksesshme rregullat

duhet té jené té pakta dhe precize;
ato duhet té jené qarté té definuara

4.1.1 Parashikimi pér secilin lojtar

dhe nuk duhet 1€né vend pér dyshime,
interpretime arbitrare ose konflikte kur
té aplikohen.

Duhet t'ju pérshtaten rrethanave dhe
nivelit té kérkuar nga secila skuadér,
duke pasur parasysh nivelin e
pérkushtimit té ndérmarré nga lojtarét,
ose nivelin i cili mund té pritet nga ata
né ményré té arsyeshme.

Pér shembull: rregulla té caktuara té
skuadrés mund té krijohen sic jané: té
jené gati pér fillimin e stérvitjes né orar
té caktuar, mbérrijné né ndeshje njé oré
para fillimit t€ saj me veshje adekuate,
organizimi i mbledhjes sé topave né
fund té stérvitjes etj. Rregullat mund

té krijohen edhe pér ekipet e mini-
basketbollit, té lidhura mé pjesémarrjen
né lojé. Pér shembull, sistemi i rotacionit
mund té krijohet né ményré qé fémijét
do té luajné njé numér minimal té
ndeshjeve dhe njé minimum té kohés né
secilén lojé.

Pér kéto skuadra, mund té jeté e
pérshtatshme té krijohen rregullat pér
rregullimin e sjelljes sé prindérve, duke
shpjeguar arsyet mbrapa késaj.

Pér shembull, ata nuk duhet ti thoné
fémijéve cka té béjné gjaté lojés, ose
té ulen né bankén e skuadrés. Lojtarét
e rinj shpesh e gjejné té véshtiré té
“zgjedhin” né mes té késhillave té
trajnerit dhe té prindérve.

Trajnerét duhet ti konsiderojné rregullat

e skuadrés né lidhshméri ndaj:

e Fair-play-it prej lojtaréve dhe shikuesve;

e Filozofia pér “kohén e lojés” (p.sh. té
gjithé luajné né ményre té barabarté, té
gjithé e luajné nga njé pjesé, luajmé qé
té fitojmé qé domethéné sé disa lojtaré
nuk do t& luajné né disa ndeshje, etj.)

e Sido té komunikojné lojtarét mé
trajnerin (posacérisht kur t& mungojné):

e Angazhimet kohore (p.sh. kur té
mbérrijné pér ndeshje/stérvitje)

Duke i shkruar miré, organizuar, dhe
shpjeguar garté rregullat do té jeté mé
pak e mundur gé ato té thyhen (sepse
lojtarét i diné ato) dhe do té jeté mé
lehté pér tu marré né situatat kur ato
rregulla thyhen.
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4. Menaxhimi
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4.1 Parashikimet e lojtaréve

Pér skuadér té junioréve, trajneri duhet
sé paku ti vé rregullat pér

Stérvitje

Kur ushtron skuadra?

Né cfaré kohé duhet té vijné lojtarét?
Cka veshin né stérvitje?

Si, dhe kur e komunikon lojtari
mosardhjen né stérvitje (p.sh. SMS,
email, telefonaté trajnerit?

Cilat jané pasojat nése lojtari nuk
merr pjesé né stérvitje (p.sh. nuk e
fillon lojén e ardhshme né peséshen
e paré)?

A jané té obliguar lojtarét e Iénduar/
t& sémuré t& marrin pjesé né
stérvitje? Nése marrin pjesé ¢ka
duhet té bé&jng? Pér shembull, njé
trajner mund té keté “trajnim pér
lojtarét e lIénduar” ose ju kérkohet ta
shikojné stérvitjen.

Ndeshjet

Né cfaré kohé duhet té vijné lojtarét
pér ndeshje?

(Cka duhet t& veshin lojtarét pér
ndeshje?

Si, dhe kur e komunikon lojtari
mosardhjen né ndeshje?

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

4.1.1 Parashikimi pér secilin lojtar

Respekti dhe paanésia

Njé standard i sjelljeve pritet nga
bashkglojtarét

Njé standard i sjelljeve pritet

té tregohet ndaj zyrtaréve dhe
kundérshtaréve

Udhétimi (nése aplikohet)

Si béhet udhétimi (p.sh. mé autobus,
individualisht)?

Rregullat e akomodimit (karantina,
aktivitetet jashté basketbollit,
lavanderia)

Cka siguron klubi (p.sh. ushgimi) dhe
cka &shté pérgjegjésia e lojtaréve
Pirja e duhanit dhe alkoolit. Pér
lojtarét junioré duhani dhe alkooli
jané té ndaluar

Disiplina

Si do té zbatohen rregullat e
skuadrés? ( A e ka klubi procesin né
vend?)

Vlerat

Cilat vlera e pérforcojné
marrédhénien brenda skuadrés dhe
ményrén se si luajné (p.sh. singeriteti,
integriteti, kémbéngulja)
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4. Menaxhimi 4.1 Parashikimet e lojtaréve 4.1.2 Cfaré presin lojtarét fillestaré nga trajneri

41.2  CFARE PRESIN LOJTARET FILL-
ESTARE NGA TRAJNERI

ME lojtarét e rinj (té cilét shumica jané fillestaré), nuk
éshté vetém se cfaré parashikimesh kané ata por ¢faré
presin prindérit e tyre éshté mé réndési!

Parashikimet qé kané lojtarét e rinj pér N& fund, lojtari do té keté parashikim sé
trajnerin mé sé shumti jané qé : do té kénagen né sport (pérndryshe nuk
e ka njohuri pér sport dhe éshté entuziastj 40 ta luanin atél)
sportit
e do ti mésoj (dhe lojtarét do t& mésojné)
si ta luajné sportin;
e ka géndrim pozitiv dhe do ti udhéheq té
gjitha aktivitetet me siguri dhe né mjedis
té sigurté;
e @shté i organizuar miré;
e &shté model shembull pér korrektési;

e (o ti trajtoj lojtarét me respekt dhe do
ta lejoj ¢donjérin t& marré pjesé (dhe mé
shpresé se do té zbaviten).
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4. Menaxhimi

4.1 Parashikimet e lojtaréve

4.1.3 Menaxhimi i lojtaréve té rinj dhe prindérve

41.3

MENRAXHIMI | LOJTAREVE TE RINJ

DHE PRINDERVE

“Do té thoja se trajtimi i njerézve éshté gjéja mé e
réndésishme té cilén mund ta bésh si trajner. E kam
zbuluar, se ¢doheré qé kam pasur problem me lojtarin,
Ishte sepse nuk kam biseduar mjaftueshém me té.”

LOU HOLTZ

“Irajnimi éshté
menaxhim I njerézve-
duke | béré njerézit té
béjné até qé déshironi
qé ata ta béné dhe
atyre tu pélgen ta
béjné até”.

TRAJNERI ANONIM

S~
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Roli i trajnerit nuk éshté i pérkufizuar
né dizajnimin e strategjisé ekipore,
zhvillimin individual té lojtaréve dhe
udhézimin e tyre né implementimin e
taktikave.

Pérvec taktikés dhe teknikés sé lojés,

roli i trajnerit, posacérisht i lojtaréve té

rinj 8shté qé té:

e /hvilloj dashuriné dhe kuptimin e lojtarit
pér lojé;

e Tibéjlojtarét gé t& punojné sé bashku né
arritjen e qéllimeve kolektive si skuadér;

e Nxit shpirtin e sportistit korrekt dhe
fair playit né mes té gjithé anétaréve
té skuadrés (lojtaréve, trajneréve,
prindérve)

e Siguroj lojtarét me mundésiné e
pérjetimit té suksesit;

e Tibéj ata té déshirojné té luajné edhe
vitin e ardhshém!

VENDOSJA E PARASHIKIMEVE

Shkaku kryesor i pakénagésisé né mes
té lojtaréve éshté se parashikimet e tyre
nuk jané realizuar.

Nése lojtari éshté i pakénaqur me kohén
“né terren” sa luan né lojé ,ose nése

jané té palumtur me njohuriné e trajnerit,

shkaku rrénjésor i problemit éshté qé
lojtari ose prindérit e tij kané parashikim
qé nuk éshté realizuar.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Disa lojtaré mund té kené parashikime
joreale. Tjerét mund té kené parashikime
qé, edhe pse nuk jané joreale, nuk
pérshtaten me filozofiné e trajnerit. Né
secilin rast, kur kéto parashikime nuk
jané realizuar ka potencial pér hidhérim.

Prandaj, trajnerét mund té jené té qarté
pér parashikimet qé kané nga lojtarét
dhe gjithashtu pér filozofiné e tyre té
trajnimit.

Do té ishte mjaft efektive dhe qé té
shmangen problemet mé vong, nése
trajnerét kané kohé qé té bisedojné

me lojtarét pér té pércaktuar se cilat
jané géllimet e tyre dhe arsyen e tyre té
pérfshirjes né basketboll.

APLIKIMI | QENDRUESHEM |
RREGULLAVE

Cfarédo rregulla qé jané vendosur
trajneri duhet té jeté né pérputhje me to.
Nése trajneri vendos qé skuadra té jeté
né stérvitje 30 minuta para fillimit té saj,
ndérsa trajneri vien 5 minuta para fillimit,
lojtarét do ta konsiderojné kété rregull si
té paréndésishme.

Shpesh lojtaréve do t'ju ndihmoj nése
e shohin arsyen mbrapa rregullés. Pér
shembull, trajneri ju kérkon lojtaréve
té jené 30 minuta pérpara né ményré
qé ata ta béjné nxehjen dhe zgjatjen e
muskujve né keté periudhe.

Trajneri mund té vendos rregulla té
ndryshme pér lojtarét se pér vetveten
por prapé duhet t'ju shpjegoj arsyen.
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4.1 Parashikimet e lojtaréve

Pér shembull, pér shkak té orarit té
punés trajneri vullnetar nuk mund

té mbérrij né stérvitje 30 minuta mé
herét. Trajneri duhet tua shpjegoj kété
lojtaréve dhe prapé té jeté i garté

pér até sé cka déshiron gé lojtarét té
ushtrojné gjaté késaj periudhe kohore,
pa marré parasysh prezencén e trajnerit.

Né termin e rregullave ekipore, sjellja

e trajnerit do té reflektohet né sjelljen

e lojtaréve. Nése trajneri i vendos
rregullat, por nuk i ndjek ato, ose nuk

i zbaton kur ndonjé lojtar i thyen ato,
atéheré kéto rregulla shumé shpejté nuk
do té konsiderohen si rregulla.

Disa trajneré do ti pérfshijné lojtarét mé
pérvojé, ose téré skuadrén né krijimin

e rregullave. Nése trajneri e pérfshin
skuadrén né krijimin e rregullave,

ai duhet té jeté i pérgatitur qé ti
implementoj ato.

Pér té shmangur qé kéto rregulla té jené
liri komplete, trajneri mund té vendos
disa parametra dhe pastaj ta lejoj
skuadrén ti krijoj rregullat.

Pérfshirja e lojtaréve né krijimin e
rregullave mundet sigurisht té ngrité

né nivel mé té madh té angazhimit dhe
respektimit té rregullave. Trajneri duhet
té siguroj se rregullat nuk jané duke u
pérdorur nga grupe brenda skuadrés
né dém té lojtaréve tjeré. Kjo vlen
vecanérisht kur skuadra déshiron té
vendos “gjoba” ose “gjobitje pér shkelje
té sjelljeve (p.sh. gjobé pér veshjen e
dresit té gabuar né stérvitje).

Sé fundi, trajneri duhet té siguroj qé
rregullat e skuadrés, sido qé jané krijuar,
jané ferr dhe korrekte ndaj secilit qé
éshté i pérfshiré né Program.

Trajneri duhet té jeté gjithashtu i qarté
sa i pérket filozofisé sé tij, vecanérisht
né lidhje mé modelin e ndérrimeve.

Me lojtarét nén 14 vjet, rekomandohet
qé té gjithé lojtarét e skuadrés té luajné
sado pak né secilén pjesé té lojés.

Pér fémijét mé té vjetér rekomandohet
qé secili lojtar duhet té luaj né secilén
ndeshje. Nése kjo éshté filozofia e
trajnerit (ose éshteé filozofia e klubit), kjo
duhet tu kumtohet té gjithé lojtaréve.

4.1.3 Menaxhimi i lojtaréve té rinj dhe prindérve

Té gjithé lojtarét duhet té mésojné qé

ti pranojné rolet e tyre né lojé-edhe mé
miré éshté qé ata ta kuptojné pse nuk do
té luajné gjaté gjithé lojés.

Posacérisht, né grupmoshat e mini-
basketbollit, trajnerét do t&€ mundohen
t'ju japin lojtaréve minuta té njéjté, njé
filozofi qé prapé duhet t'ju kumtohet.
Qarté, duke e kumtuar kété filozofi
trajneri duhet ta aplikoj!

ROLET INDIVIDUALE DHE
PARASHIKIMET

Trajneri duhet té jeté po ashtu i qarté

sa i pérket parashikimeve qé ai ka pér
secilin lojtar. Ata nuk duhet ti thoné
secilit lojtar sé do té béhet “super

yllI” por duhet té jené té singerté né
vlerésimin se ku gjendet lojtari né grupin
e lojtaréve-vecanérisht me tinejxherét

e vjetér. Me 17-18 vjecarét, nuk éshté

e pritshme qé té trajtohen njéjté (pér
minutat e lojés) mirépo té gjithé duhet té
trajtohen fer.

Kur trajneri i identifikon segmentet
e lojés qé njé lojtar duhet té punoj
né to, trajneri njéjté duhet té siguroj
mundésiné pér até lojtar qé t'ia
demonstroj pérmirésimin e béré né
stérvitje dhe lojé.

KOMUNIKIMI ESHTE GELESI

Shumica e trajneréve i kané
parashikimet se cka mund té arrijné
lojtarét e tyre. Njéjté, secili lojtar do té
parashikoj (realisht apo jo) se si do té
shkoj sezoni.

Eshté pérgjegjésia e trajnerit té

siguroj se parashikimet e tyre do

té komunikohen, né ményre qé ¢do
diferencé né mes té pritjeve té trajnerit
dhe lojtarit té identifikohen.
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4.1 Parashikimet e lojtaréve

Ekziston njé numér i metodave té
komunikimit qé trajneri mund ti pérdor:

e Mbledhje individuale me lojtarét né fillim
té sezonit- dégjimi i parashikimeve t&
tyre si dhe ekspozimi i parashikimeve té
trajnerit;

e Rregulla e skuadrés té shkruara tu jepen
lojtaréve. Trajneri mund té kérkoj qé
lojtarét ti nénshkruajné rregullat si sinjal
i synimit t& tyre pér ti respektuar ato;

e Diskutimi i parashikimeve pér skuadrén
me skuadrén né térési;

e (aktimi i kapitenit t& skuadrés ose
grupit udhéheqés qé jané pérgjegjés
pér ngritjen e ¢éshtjeve me trajnerin
né emér té lojtaréve dhe gjithashtu pér
implementimin e rregullave;

e Duke pasur porosi té shkruara né
veshatore ose né sallén e ushtrimeve .
K&to porosi jané mjafté efektive nése
jané t& shkruara si deklarata pozitive
(p.sh. “tregoje krenaring ténde né keté
uniformg”) sesa deklaratat negative
(p.sh. mos harro ta veshésh uniformén);

e \endosjen e géllimeve pér lojtarét
individualisht dhe pér skuadrén;

Celésat e menaxhimit té parashikimeve

té lojtaréve jané:

e Siguroju informata lojtaréve pérgjaté
sezonit se si jané duke luajtur. Kjo
géshté vecanérisht e fugishme kur
trajnerét e identifikojng “suksesin”
ose pérmirésimin gé lojtari e ka béré.
Shpesh, trajnerét fokusohen né até se
cka kané pér té béré, sesa ta ¢cmojné se
cka eshté béré deri mé tani.

e Jepni mundésiné lojtaréve qé t'ju b&jné
pyetje ose té ngrisin shgetésimet e tyre;

o DEGJONI LOJTARET.

Duke i ndérmarré kéto hapa, trajneri
do té jeté né gjendje té identifikoj
herét se a ka “shképutje ” né mes

té parashikimeve té lojtaréve dhe té
trajnerit.

Kjo shképutje mund té shkaktohet nga
trajnerii cili nuk éshté duke vepruar
si¢ ka théné (p.sh. ka théné c¢do lojtar
do té luaj dhe pastaj disa lojtaré nuk
luajné) ose mund té jeté qé sportisti
ka parashikime me té cilat trajneri nuk

4.1.3 Menaxhimi i lojtaréve té rinj dhe prindérve

pajtohet (p.sh. lojtari ka mendim mé
té larté pér aftésité e tij sesa trajneri).
N& secilin rast, kur shképutja éshté
identifikuar trajneri duhet t& marré
masa.

Mund té keté edhe faktoré tjeré qé
lojtari i ka neglizhuar (p.sh. ka munguar
né stérvitje dhe pér até arsye nuk ka
luajtur), mund té keté gjéra qé trajneri
mund ti ndryshoj (p.sh. duke i dhéné
puné shtesé lojtarit pér ti pérmirésuar
shkathtésité) ose mund té keté faktoré
qé trajneri i ka neglizhuar.

MENAXHIMI | PARASHIKIMEVE TE
PRINDERVE

Kur ti ushtroni lojtarét e rinj, prindérit
e tyre do té kené ndikim té madh te
ata dhe ky mund té jeté njé burim i
pérkrahjes pér trajnerin. Njéjté, ata
mund ta béjné mé té véshtiré punén e
trajnerit.

Prindérit nuk jané duke u pérpjekur
domosdoshmérish qé ti véshtirésojné
gjérat pér trajnerin, mirépo nése pritjet
e tyre se ¢ka do té ndodh gjaté sezonit
jané té ndryshme nga ato té trajnerit
atéheré kjo do té jeté me siguri burimi
shképutjes.

Prindérit mund té flasin né ményré
direkte me trajnerin nése nuk jané té
lumtur. Mirépo, mund té lind njé ¢éshtje
e zakonshme nése prindérit (qéllimisht
apo pa qéllim) i thoné trajnerit dicka
qé éshté e ndryshme nga ajo qé bén
lojtari. Pér shembull, prindérit mund

ta vlerésojné “suksesin” me até sé a
ka fituar apo humbur skuadra, kurse
trajneri mund té jeté i fokusuar né
zhvillimin e shkathtésive dhe té jené né
gjendje ti ekzekutojné ato né presionin e
lojés, e jo vetém né stérvitje.

KOMUNIKIMI MBETET GELESI

Sikurse me lojtarét, edhe mé prindérit
komunikimi &shté celési pér té pasur
marrédhénie t& mira. Nuk duhet té jeté
ndonjé marrédhénie e afért mirépo
nése prindérit kané pritshméri qé

nuk pérmbushen, kjo mund té ¢oj né
pakénagési.
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4.1 Parashikimet e lojtaréve

Trajneri duhet té komunikoj me prindérit
né lidhje me rregullat e skuadrés,
filozofiné e tij, vecanérisht né tema si¢
jané minutat e lojés.

Trajneri mund té pérdor strategji té
ndryshme té komunikimit mé prindérit:

MBLEDHJET PARA FILLIMIT TE
SEZONIT

Mbledhjet mé prindérit né fillim té
sezonit mund té jené ményré e miré pér
té diskutuar gasjen e trajnerit pér

e Minutat e lojés;

e Pritjet pér ushtrime (dhe cka ndodh nése
lojtari nuk ushtron rregullisht)

e (gllimet e skuadrés pér sezonin

Eshté padyshim e réndésishme se cka
do qé deklaron trajneri qé do té béjné
gshté né fakt ajo qé do té béjné.

Trajnerét duhet té diné se ¢faré
pritshmérie ka klubi prej trajnerit dhe ai
duhet té jeté i sigurt qé ta pérmbush até.

PERMBLEDHJA E PIKAVE
MESIMORE

Do té ishte preferuese qé prindérve (dhe
lojtaréve) t'iu sigurohet njé pérmbledhje
e pikave mésimore pas cdo stérvitjeje,
qé mund té shpérndahet. Kjo mund té
jeté e dobishme pér dy arsye:

1. Prindérit mund ti theksojné kéto pika kur
té ushtrojné me fémijét e tyre te shtépia.

2. Mund t'iu shérbej prindérve si piké e
referencés pér vlerésimin e pérparimit
dhe performancés. Pér shembull, nése
prindi e din se skuadra ka punuar né
“eliminimin e presingut zonal” (pér ta
eliminuar né téré fushén), ata do ta
“shohin” suksesin né lojé kur skuadra ta
ekzekuton miré. Shpesh, prindérit do ta
gjykojné “suksesin” vetém se a ka fituar
apo humbur skuadra.

PLANET INDIVIDUALE

Trajneri duhet ta keté njé “plan” pér
secilin lojtar pér gjérat qé lojtari duhet ti
korrigjoj. Duke e siguruar kété informaté
prindérve prapé ju sigurohet atyre si

ta vlerésojné “suksesin”- né bazé té
pérparimit gé fémija i tyre éshté duke e
béré.

4.1.3 Menaxhimi i lojtaréve té rinj dhe prindérve

"KARTA E RAPORTIT”

Trajnerét mund po ashtu t'iu sigurojné
prindérve njé “karté té raportit”, e
ngjashme me ato té arsimtaréve. Kjo
mund t'iu jepet gjaté sezonit, qé do ti jep
mundési prindit/lojtarit pér té adresuar
cdo ¢éshtje né fund té sezonit.

Trajneri nuk duhet té jep “nota” (p.sh.

1,2,3,4,..) por mund té béj komente

té thjeshta ndaj disa kritereve, duke

identifikuar ku ka p&rparuar lojtari,

dhe cfaré pérparimi i métutjeshém i

nevojitet.

Eshté e rekomandueshme qé trajneri ti

adresoj kéto ¢éshtje:

(a) Ardhja né stérvitje (sa stérvitje jané
humbur?);

(b) Pérkushtimi né stérvitje;

(c) Pjesémarrja né lojéra

(d) Pérkushtimi né lojéra

(e) Shkathtésité individuale — aspektet
kryesore pér pérmirésim (sulm dhe
mbrojtje)

(f) Konceptet ekipore-niveli i kuptimit dhe
aspektet kryesore pér pérmirésim

KOHA PER "DYER TE HAPURA"

Trajneri duhet té keté kohé& gé ti takoj
prindérit dhe ti diskutoj me ta pyetjet
dhe brengat qé i kané. Duke e béré
kété trajneri mund ti parandaloj thirrjet
e telefonave gjaté oréve té dités dhe
natés.

Koha e “Derés sé Hapur” mund té jeté
para ose mbas stérvitjes ose né ndonjé
termin tjetér. Rekomandohet qé t& mos
jeté mbas pérfundimit té ndeshjeve,
sepse shpesh kjo éshté koha kur
emocionet e prindérve mund té jené té
“larta”, posagérisht nése fémija i tyre
nuk ka luajtur mjaft.

Trajneri po ashtu mund té caktoj
ményrén e komunikimit me prindérit.

Trajnerét mund té preferojné qé prindérit
ti dérgojné email atij para takimit, ose
mund té preferojné gé té flasin sé pari
me ta. Cilado qé té jeté preferenca e
trajnerit, ai duhet ti njoftoj prindérit.

e
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4. Menaxhimi
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4.1 Parashikimet e lojtaréve

SINQERITETI ESHTE POLITIKA ME
E MIRE

Do té jeté e pashmangshme kur njé
trajner i lojtaréve té rinj do té keté
mosmarréveshje me njé prind rreth
lojtarit, mirépo éshté e natyrshme qé
trajneri té mundohet ti shmangé kéto
situata nése éshté e mundur. Mirépo,
trajneri duhet gjithmoné té japé koment
té singerté apo pérgjigje ndaj pyetjeve.
Ndonjéheré duket mé lehté qé té
“pajtohet” me prindérit sepse kjo mund
ta shmang konfliktin njé kohg&, mirépo
kjo do ta béj problemin mé té€ madh

né fund. Trajnerét duhet tu shmangen
deklarimeve se sa do té luaj njé lojtar,
pérvec nése kété e kané né filozofiné e
tyre (p.sh. té gjithé lojtarét do té luajné
né té gjitha ndeshjet). Trajnerét po
ashtu duhen té jené té kujdesshém né
krahasimet mes té lojtaréve dhe duhet ti
limitoj diskutimet me prindin e fémijés.

BEJ CFARE THUA SE DO TE BESH
Aspekti mé iréndésishém i komunikimit
éshté ai ku trajneri bén até se ¢faré

ka théné sé do ta béj. Kjo e vendos
besimin dhe respektin dhe e bén mé

té mundshme respektimin e rregullave
ekipore nga prindérit.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

4.1.3 Menaxhimi i lojtaréve té rinj dhe prindérve

CILAT JANE PRITSHMERITE E
PRINDERVE?

Disa prindér mund té kené parashikime

té posacgme rreth aftésisé sé fémijés sé

tyre, dhe ky parashikim mund té mos

jeté real. Si¢ u cek mé larté komunikimi

@shté faktori kryesor né evitimin e

konfliktit dhe, kur nuk mund té evitohet,

atéheré duhet té trajtohet.

Mirépo, ka edhe pritje té tjera qé

prindérit do ti kené prej trajnerit

dhe shpesh nése kéto pritje nuk

pérmbushen, ata do ti largojné fémijét e

tyre nga skuadra!

K&to pritje jané qé trajneri do:

e {6 jeté i organizuar

e tiketé interesat né t& miré té lojtaréve
(dhe fémijén e tyre) si prioritet;

e & jetéiafté gé ti mésoj atyre
shkathtésité dhe konceptet e basketbollit

e do ti trajtoj lojtarét njéjté

e do té jeté entuziast pér skuadrén dhe
sportin.

Kéto pritje nuk jané té véshtira

pér tu pérmbushur pasi jané pjesé

fundamentale e té genit trajner.
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4. Menaxhimi 4.1 Parashikimet e lojtaréve Ng Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Luteni secilin lojtar qé ti shkruaj rregullat e skuadrés. A i kané shkruajtur rregullat né ményré té drejté?
2. Diskutoni mé kolegé se si i komunikoni rregullat e skuadrés dhe pritjet,
3. Reflektoni pér té fundit heré qé njé prind ngriti njé ¢éshtje me ju. Né ¢faré mase (nése éshté fare):

a) A kishte prindi pritshméri tjetér pér situatén sesa ju qé kishit?

b) a mund té kishit béré dicka mé herét pér t& shmangur situatén?

4. Shkruani filozofiné tuaj té stérvitjes né lidhje me trajnimin e té rinjéve. Né fund té sezonit pyesni prindérit
nése vézhguan ndonjé aksion nga ju qé ishte ndryshe me filozofiné e deklaruar?

o~
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.1 Puna me kémbé né mbrojtje 1.1.1 Puna bazike e kémbéve né mbrojtje

11 PUNA ME KEMBE NE
MBROJTJE

111 PUNA BAZIKE E KEMBEVE
NE MBROJTJE

Mbrojties dhe sulmit duhet ti jepet réndési e njéjté kur i
ushtroni lojtarét e rinj, dhe té gjithé lojtaréve duhet tua
mésoni bazat e mbrojtjes ndaj lojtaréve fundoré dhe atyre
té postit. Duke pasur shkathtési bazike t& miré do t'ju
mundésohet lojtaréve qé té luajné né ¢farédo skeme té
mbrojtjes qé njé skuadér e zgjedhé.

Shkathtésité bazike kryesore té e | 8vizja anésore

mbrojtjes jané : o Ndérrimi i drejtimit

e (Qéndrimi i balancuar e Kalimi nga l8vizja anésore né sprint.
QENDRIMI | BALANCUAR

Né basketboll géndrimi bazik i njgjté shfrytézohet né mbrojtje dhe sulm. Gelési éshté
se shputat duhet té jené péraférsisht né gjerési té krahéve, me gjunjé té pérkulur.
Shpina duhet té jeté e shtyré pak pérpara, por duke e mbajtur “hundén mbas majés
sé shputave”.

Né mbrojtje pozita e dorés ndryshon né varési té situatés.

LEVIZJA ANESORE

Kur l8vizin anash qé té luajné mbrojtje ndaj lojtarit me top, lojtarét duhet t&
mésohen qé ta pérdorin punén me kémbé “prej t& madhit deri t& me i madhi”, ose

MAJTE MAJTE DJRTHTE DIRTHTE ndryshe e quajtur “rréshqitje defansive”. Premisa &shté e thjeshté-kur |8viz kah
—> —> e djathta, sé pari lévizet kémba e djathté. Hapi i dyté ju rikthen né géndrimin e
zlé IV'E
balancuar.

Né momentin g& mbrojtja e vendos pozicionin e mbrojtjes, ajo mund t& |évizé né
ményré laterale pér ta mbajtur até. Mé tej, nése ka kontakt me gjoksin e mbrojtésit
(edhe nése mbrojtja |8viz) konsiderohet qé lojtari i mbrojtjes éshté pozicionuar i
pari.”

1 Artikulli 33.4, FIBA Basketball Rules
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.1 Puna me kémbé né mbrojtje 1.1.1 Puna bazike e kémbéve né mbrojtje

NDERRIMI | DREJTIMIT
MAJTE — DJATHTE Pér ta ndérruar drejtimin, lojtari e bén pivotimin mbrapa me kémbén e drejtimit né t&
hapii® cilin jané duke lévizur. Kémba tjetér kthehet né géndrim t& balancuar.
\ Eshté me réndési qé hapi té jeté me njé kénd, duke e mbajtur gjoksin e lojtarit t&
'%?/@ mbrojtjes pérpara sulmuesit.
e
Njé gabim gé shpesh e b&jné lojtarét &shté se hapin e paré e gesin mbrapa, dhe
MAJTE Ry pozita e tyre &shté anésore ndaj lojtarit t& sulmit. Nése kété e bén lojtari i mbrojtjes
atéheré sulmi i kalon shumé lehté.
KALIMI NGA LEVIZJA ANESORE NE SPRINT
z L&vizja anésore né mbrojtje &shté mé e ngadalshme se vrapimi-dhe pérdoret pér
! arsye specifike t& ndalimit legal té dribluesit dhe mundésisé sé krijimit té faullit né
sulm. Mirépo né disa raste lojtari i mbrojtjes duhet t& vrapojé né ményré qé ta mbaj
hapin me lojtarin e sulmit. Kalimi né vrapim éshté mé i thjeshté.
Stz """“"E Prapé, shkel me kémbén e drejtimit né té cilin je duke I8vizur duke e kthyer kémbén
IT’ % né pikén e drejtimit.
& Hapi i dytg, mé sakté para se té kthehesh né géndrim té balancuar, &shté i gjaté dhe
eksploziv ndérsa lojtari [éviz né sprint.

Lojtarét e rinj duhet té ushtrojné
rregullisht té gjitha llojet e punés me
kémbé. Shumé aktivitete qé e kané
synim sulmin mund ta pérfshijné edhe
mbrojtjen-duke dhéné mundésiné e
ushtrimit té punés me kémbé pa kérkuar
kohé shtesé né stérvitje.

o~
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.1 Puna me kémbé né mbrojtje

1.1.2 Mbulimi i jashtém

11.2  MBULIMI | JASHTEM

“Mbulimi | jashtém“(ang. closing out) éshté shkathtési
individuale e mbrojtjes-kur lojtari i mbrojtjes kalon nga
mbrojtja e lojtarit pa top né mbrojtjen e tij pasi ta keté

pranuar topin.

Kur “ta mbulojmé lojtarin” lojtari
i mbrojtjes ka pér géllim ta ndalé
kundérshtarin qé té gjuajé ose té
depértoj. Pikat kryesore té mésimit jané:

e “fluturo me topin“-mbrojtja duhet t&
|&vizé né momentin gé topi pasohet,
duke mos pritur gé kundérshtari ta keté
pranuar

e | Bviz né ményré efikase-nése lojtari i
mbrojtjes |8viz majtas, duhet ta get hapin
e paré me kémbén e majté

e Sprinto-lojtari i mbrojtjes duhet té lgviz
sa mé shpejté gé mundet, veganérisht
nése duhet ta kalojé njé distancé mé
té gjaté (p.sh. nése kané gené né vijén
e ndihmés dhe jané duke lévizur té
kundérshtari jashté vijés se trepikéshit).

e "Pérfundoje me prerje”-sapo té afrohet
lojtari i mbrojtjes té kundérshtari (pasi
té keté kaluar dy té tretat e distancés né
mes tyre), duhet té fillojné t& béjné hapa
té vegjél. Kjo i ndihmon mbrojtjes té keté
balancé dhe té jeté i gatshém ta mbroj
kundérshtarin.

S~
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e "2 duart lart”"-lojtari i mbrojtjes i ngrité dy
duart larté para fytyrés, derisa bén hapa t&
vegjél. Kjo e ruan nga gjuajtja e shpejté,
por edhe i I8viz ijét e tyre pérpara dhe e
sjellé peshén e trupit lehté mbrapa, qé
éshté e réndésishme pér té pérfunduar
né géndrim té balancuar (gatshém pér
té lévizur anash). Mbrojtja nuk duhet t&
shkoj pérpara me njé doré té ngritur (té
cilén gjé lojtarét e béjné pér tu mbrojtur
nga gjuajtja) sepse kjo di ti vé jashté
baraspeshén dhe do ta béjé té pamundur
mbrojtjen ndaj driblimit.

Dy pika té tjera qé lojtarét duhet ti

mésojné jané:

e Komunikimi-lojtari i mbrojtjes duhet
té bértasé “topi” pasi té keté |8vizur
dhe duhet té bértasé deri sa nuk
pozicionohet. Sa mé herét qé ju tregojné
bashkélojtaréve se do ta mbulojné topin
,aq mé pak e mundur do té jete gé dy
lojtaré t& mbrojtjes do t& &vizin qé ta
mbrojné njé lojtar.

e Parashikimi-nése lojtari i mbrojtjes beson
se pasimi mund t& béhet té lojtari i tij, ai
mund t& I&vizé mé herét né pozitén e tij
Qe té jeté mé afér kundérshtarit.

Ndoshta mé e réndésishmja, mbrojtésit
duhet té praktikojné aftésiné e
“mbylljes” né situata té€ kontestuara,
pasi mé shumé sesa thjesht té kalojné
né njé pozicion té ri né fushé. Ndérsa
mbyllen jashté, mbrojtési duhet té jeté

i gatshém té ndryshojé drejtimin pér té
mbrojtur njé driblim.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.1 Puna me kémbé né mbrojtje 1.1.2 Mbulimi i jashtém

AKTIVITETET PER TE USHTRUAR “CLOSING OUT"'- SPRINTIMI

1X1 CLOSE-OUT

Shumeé trajneré do ta prezantojné kété shkathtési pa lojtarin e sulmit, me mbrojtésin
qé léviz drejt karriges ose ndonjé shenje tjetér.

Eshté e rekomandueshme qé ky lloj i aktivitetit t& béhet me masé. Né vend té késaj,
close out ushtrohet né situata garuese — edhe pse kur t& mésohet sé pari, trajneri
mund ta limitoj sulmuesin se cka mund t& béj.

Kétu, mbrojtési ia pason topin sulmuesit dhe bén “close out”. Fillimisht lojtari i
sulmit mund té mos lévizé, por bén finté té gjuajtjes dhe finté té driblimit, né té cilat
mbrojtési reagon. Progresi ku sulmuesi mund ta dribloj topin (pasi qé mbrojtési e ka
prekur topin) dhe né fund luani 1x1 ku sulmi mund té béj cfaré té déshiron.

2X1CLOSE-OUT

Trajneri ia pason topin njérit sulmues , dhe x1 duhet té b&j “close-out” dhe ta mbrojé
até lojtar. Numri i driblimeve qé sulmuesi mund té béjé éshté i limituar.

Me lojtarét e rinj, ky ushtrim duhet té béhet ashtu gé dy lojtarét e sulmit té jené né
pozita ku mund té gjuajné.

X1 duhet ta “lexojg" trajnerin, duke parashikuar se ku do té béhet pasimi dhe duke
|&vizur ngadalé kah ai lojtar.

CLOSE OUT 3

X1 pason te njé lojtar i perimetrit, béné close-out dhe luan mbrojtje mé pas.

Lojtari i sulmit i ka vetém 3 driblime, duke u pérpjekur qé té depértoj brenda, me
theks gé ta sulmojné koshin.

Nése sulmuesi nuk depérton brenda, x1 e fiton njé poen
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.1 Puna me kémbg né mbrojtje 1.1.2 Mbulimi i jashtém

Topi pastaj i jepet x1 i cili ia pason lojtarit gé déshiron, bén close-out dhe e ruan
lojtarin.

Kur x1 e ka ruajtur secilin lojtar té perimetrit ata do ta kené rezultatin e mbledhur
nga 3 lojtarét. Ndérroni njé lojtar tjetér né mbrojtje.

CLOSE-OUT 4

1 e pason te lojtari i perimetrit, bén “close-out” dhe luan mbrojtje. Lojtari i
perimetrit ka maksimum 3 driblime pér té depértuar brenda.

Nése nuk depérton brenda, mbrojtési e fiton njé pike. 1 e merr topin dhe e pason te
lojtari tjetér i perimetrit.

Nése lojtari i perimetrit depérton brenda, atéheré ai kalon né mbrojtje, e pason topin
né perimetér dhe bén “close-out).

Vazhdoni pér kohé té caktuar (p.sh. 3-5 minuta), duke e shpallur fitues lojtarin qé

ka mé sé shumti piké. Pikét fitohen vetém né mbrojtje dhe lojtarét mund té luajné
mbrojtje vetém nése si sulmues kané arritur té depértojné brenda.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.1 Puna me kémbé né mbrojtje 1.1.2 Mbulimi i jashtém

MBROJ 3

X1 fillon né pozitén e mbyllur, duke e mbrojtur 1. Trajneri e pason topin té 1 dhe x1
bén “close-out” dhe luan mbrojtje.

Numri i driblimeve mund té limitohet dhe loja vazhdon deri sa x1 e merr topin, 1 ka
depértuar brenda, ose 1 e ka ndalur driblimin.

Kur x1 e ka topin ai e pason té trajneri (i cili éshté tash né krahé) dhe e mbron 2 i cili
do té béj “levizje t& castit” (ang flash cut”) né reket.

Prapé x1 dhe 2 luajné derisa x1 e merr topin ose 2 e pranon topin.

Faza e fundit e kétij ushtrimi éshté kur x1 e pason topin te trajneri dhe |8viz te vija
ndarése (nése nuk ka qené né até pozité). Trajneri pastaj e pason te 3, dhe x1 bén
“close-out) dhe luan mbrojtje.

3 dhe x1 luajné derisa 3 shénon ose x1 e merr topin.

Lojtarét pastaj b&jné rotacion, me njérin prej lojtaréve té perimetrit qé |8viz né
pozitén e mbrojtésit.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.1 Puna me kémbg né mbrojtje Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Diskutoni me kolegun tuaj té basketbollit, faktorét kryesor pér ekuilibrin dhe |évizjen efektive té lojtaréve,
dhe si kéto atribute mund té pérmirésohen. Béjeni diskutimin e njéjté me njé trajner nga ndonjé sport
tjetér

2. A pajtoheni me deklaratén né vazhdim: “ né mbrojtje, zemra dhe pérpjekja jané mé té réndésishme se
teknika? Diskutoni me kolegun tuaj se si do ta pérmirésonin ata “zemrén dhe pérpjekjen”.

3. Disa trajneré e pérshkruajné teknikén e mbulimit té jashtém (closing-out) si mé té véshtirén né
basketboll. A pajtoheni me keté? Identifikoni njé lojtar té skuadrés qé éshté i miré né kété tekniké- a
mund té identifikoni dicka qé ata e b&jné ndryshe nga lojtarét qé nuk e ekzekutojné kété tekniké miré?
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje

1.2

1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje

MBROJTJA

1.2.1 Mbrojtja ndaj lojtarit me top

INDIVIDUALE

1.2.1

MBROJTJA NDAJ LOJTARIT ME TOP

[& gjithé lojtarét duhet té mésohen si ta ruajné lojtarin qé
e ka topin né perimetér,

N& kété pozité jané tri teknika té cilat

duhen té zhvillohen né ményré té

vecanté:

e Mbajtje (duke e ndaluar kundérshtarin
mos té kaloj)

e Kthimi i dribluesit (duke e detyruar ta
ndérroj drejtimin)

e Drejtimi i dribluesit (duke e detyruar qé

Para se té fokusohemi né lévizjen
specifike té kémbéve (“prej t& madhit
deri te mé i madhi”), trajneri duhet ta
theksoj pozitén té cilén duhet ta keté
lojtari.

Nése duhet té vrapojné, atéheré le té
vrapojné! Nése munden ta kené até
pozité derisa e pérdorin “prej té madhit

té dribloj né njé vend té posacém ose te mé i madhi”, atéheré éshté OK.

drejt mbrojtésit tjetér) MEé e réndésishmja, éshté se lojtarét
duhet ta zhvillojné déshirén gé ta
mundin kundérshtarin e jo ti mund

kundérshtari.

Mbrojtja

DJATHTE MAJTE

MAJTE DJATHTE

Sulmi

MBROJTJA NE TOP - MBAJTUA

Kur kundgrshtari e ka topin, mbrojtési duhet ta ndaloj depértimin e tij brenda. Mbrojtési
duhet té jeté né ekuilibér dhe i gatshém té shkoj kah rruga e kundérshtarit, duke I&vizur
anash gé ta ndal sulmuesin té shkoj pérpara.

Mé miré se ta pret kundérshtarin qé té |8viz ka cila ané déshiron, mbrojtési mund ta
detyroj sulmuesin qé té I&vizé vetém né njé ané duke géndruar me kémbét e tija jashté
njérés kémbe té sulmuesit.

Ng kété shembull, mbrojtési &shté duke e drejtuar sulmuesin té shkoj kah ana e majté.
Pika kryesore e mésimit pér mbrojtjen éshté se lojtari duhet ti pérdor dy kémbét kur
luan mbrojtjen né top. Kur lojtari i sulmit e I&viz topin, mbrojtési duhet ta pérshtaté
pozitén e tij, duke i lévizur TE DY kémbét.

Nése mbrojtési e léviz vetém njé kémbg, atéheré shpejt do té gjendet jashté ekuilibrit.
Ngjashém, nése shkon kah topi pa i |8vizur kémbét, lojtari i sulmit do ta kaloj lehtg.

MBROJTJA NE TOP - KTHIMI | DRIBLUESIT

" Kthimi i dribluesit” &shté thjesht shtyrja e sulmuesit né njé ané. Pér ta béré keté
mbrojtja duhet té jeté direkt para lojtarit té sulmit — duhet ta kené “kokén né top “, dhe
gjoksin e tyre pérballg lojtarit t& sulmit.

Kjo pozité e detyron lojtarin e sulmit té |8vizé né drejtim tjetér sepse nuk i lejohet té
|éviz né drejtimin e déshiruar.

ST~
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.1 Mbrojtja ndaj lojtarit me top

MBROJTJA NE TOP - DREJTIMI | DRIBLUESIT

“Drejtimi i Dribluesit” &shté ta detyrosh sulmuesin té vazhdoj né drejtim té caktuar

l ( ] dhe pérdoret veganérisht kur sulmi &shté drejtuar kah vija anésore dhe mbrojtja
(‘O déshiron ta mbaj aty.

dil né rrugén Mbrojtési géndron pérpara dribluesit me kémbén afér péraférsisht krahut té
ﬁ:;:";t';fgn dribluesit, dhe gjoksit pérballé topit. Dora mé afér dribluesit duhet t jeté poshté

18 shkojé (pér ta ndalur driblimin e krygézuar) dhe dora tjetér duhet té jeté né lartési té krahut

nga mesi . o
(pér ta ndalur pasimin).

“MBROJE 1 HAP"

Lojtarét jané né gifte, pa top. Lojtari i sulmit e bén njé hap (né cilén ané té déshiron).
Mbrojtési pérdor Iévizjen anésore qé ta mbajé pozitén e tij.

1>
)\ - 4

"Mbroje pranuesin e topit”
Lojtarét jané né cifte, me 1 top.
Lojtari i sulmit ia pason topin vetes né njé ané, léviz pas tij dhe e kap (me kémbé

né ajér), duke u ndalur né dy takte me shikim kah koshi. Mbrojtési nuk e pengon
pasimin, por |8viz qé té jeté né pozité t& miré pas kapjes sé topit.

“MBROJE KENDIN"

Lojtarét jané né cifte, me 1 top, dhe I&vizin né pjesén e fushés ku éshté kéndi i
shénuar.

Sulmuesi géndron né kénd dhe duhet t& mundohet & me driblim té dal jashté
kéndit, ndérsa mbrojtési pérdor hapin anésor pér tu fauluar né sulm! Nése sulmi e
prek vijén, atéheré éshté aut.

Lojtari i sulmit mund té& pérdor finta pér ta nxjerré mbrojtésin nga ekuilibri, derisa
mbrojtési duhet ta ushtroj mé paré lévizjen e kémbéve sesa tentimin pér ta marré

topin.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.1 Mbrojtja ndaj lojtarit me top

“CLOSE-OUT & MBROJE"

Lojtari i mbrojtjes e mbron lojtarin e sulmit me top qé t& mos depértoj brenda. Nése
sulmuesi nuk mund t& depértoj, ai ia pason topin sulmuesit tjetér.

X1 e pérshtaté pozitén e tij né bazé té pozités sé topit, dhe vazhdon té luaj mbrojtje
ndaj lojtarit qé e ka poseduar topin.

Lojtari i paré i sulmit zhvendoset dhe e pranon pasimin mbrapa. Mbrojtési tani duhet
té béj close-out dhe pastaj té luaj 1x1.

“1X1 MBERRIJE”

Sulmuesi fillon né kénd ndérsa mbrojtja té vija e gjuajtjeve té lira. Sulmuesi e pason
topin te trajneri (nén kosh) ose né post dhe mbrojtési bén close-out ndaj trajnerit.
Trajneri e kthen pasimin te sulmuesi, i cili mundohet me driblim t& shénoj né koshin
tjetér. Mbrojtési duhet té sprintoj pas lojtarit t& sulmit né pérpjekje gé ta ndal até.
Mbrojtja duhet ti pérdor dy teknikat, t& kthimit dhe drejtimit né ket& ushtrim.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje

1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.2 Mbrojtja pa top ndaj lojtarit té perimetrit

1.2.2

MBROJTJA PA TOP NDAJ LOJTARIT
TE PERIMETRIT

Ka njé numér té teknikave pérta e (Qéndrimi i mbyllur;
mbrojtur lojtarin qé nuk e ka topin: e Q&ndrimi i hapur;

e Ndihmo & Kthehu;

Lojtari me top
with lojtari i O
sulmit pa top

Qéndrimi i mbyllur

MBROJTJA PA TOP- QENDRIMI | MBYLLUR

Né géndrimin e mbyllur, shpina e mbrojtésit &shté kah topi dhe gjoksi pérballé
lojtarit qé shté duke e ruajtur. Njé doré éshté e shtriré me gishtin e madh kah
dyshemeja dhe shuplakén e dorés pérballé topit, né ményré qé ta ndérpres pasimin.
Mbrojtési duhet ta mbaj shikimin edhe té lojtarit me top edhe t& lojtarit gé e ruan
duke e vendosur “mjekrén te krahu”.

Sa mé afér qé té jeté mbrojtési “vijés sé pasimit” (vija imagjinare né mes té lojtarit
me top dhe lojtarit ndaj té cilit luhet mbrojtja), ag mé agresive do t& jeté mbrojtja.
Mbrojtési mund ta keté trupin e tij né “vijén e pasimit”, gé e quajmé shpesh mbyllje
totale, ose mund ta bé&jné njé hap né drejtim té koshit dhe ta keté dorén e tij né vijén
e pasimit.

lojtari i Lojtari me top
sulmit pa top

O

MBROJTJA PA TOP - QENDRIMI | HAPUR

Né géndrim té hapur, mbrojtési e ka zakonisht shpinén e kthyer kah koshi dhe
géndron né anén e té dyve, lojtarit & e ruan dhe lojtarit me top.

U

MBROJTJA PA TOP - NDIHMO & KTHEHU

“Ndihma" éshté zakonisht mashtrim i mbrojtésit. Mbrojtési “mashtron “ se &shté
duke ardhur gé ta ruaj njé lojtar tjetér. Kjo ndodh né momentin gé kundérshtari éshté
duke dribluar, edhe pse mund té shfrytézohet edhe pér té béré presion ndaj postit.
Puna e kémbéve &shté e njéjté si pér lévizjen anésore né mbrojtje — duke i hedhur
njé ose dy hapa. Mé e réndésishmja éshté se mbrojtési duhet ti l&viz dy kémbét.
Duke e mbajtur njé géndrim té balancuar éshté shumé me réndési, dhe zgjatja
(shkelja me njé hap) do ta bgj té véshtiré kthimin né mbrojtje ndaj lojtarit direkt t&
sulmit.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.2 Mbrojtja pa top ndaj lojtarit té perimetrit

ME POSHTE KEMI NJE VARG TE USHTRIMEVE QE MUND TE
USHTROHEN NE LIDHJE ME MBROJTJEN PA TOP

“RUAJE UDHEHEQESIN”

Lojtarét jané né grup prej 3, me njé top

Lojtari me top ia pason bashkélojtarit dhe pastaj e bén “v-lévizjen” pér ta pranuar
pasimin kthyes. Lojtari i treté e mbron kété veprim té sulmuesit.

ll1+2x211

Lojtari me top né pozitén e fundorit driblon prej njérés né anén tjetér, derisa lojtarét
e krahut mundohen t& demarkohen pér ta pranuar pasimin né pozitén e krahut.
Mbrojtésit jané né géndrim té hapur ose t& mbyllur, né varési té pozités sé topit.

Pas pranimit t& topit, lojtarét luajné 1x1.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.2 Mbrojtja pa top ndaj lojtarit té perimetrit

"3X2 GJYSME FUSHE"

Lojtarét luajné 3x2 né gjysmé té fushés. Fillimisht, béjeni géllimin e ushtrimit qé
dribluesi t&é depértoj brenda, qé té theksohen: hapésira né sulm dhe mbajtja né
mbrojtje.

Mbrojtésit duhet t& synojné gé njé lojtar ta mbroj topin gjaté gjithé kohés dhe lojtari
tjetér té jeté né pozitén e ndihmés né reket.

Pasi qé topi depérton né brendési (shénohet), dy lojtarét e mbrojtjes luajné né sulm
né koshin tjetér, duke e pasur né mbrojtje lojtarin qé ka dribluar brenda.

x2

(W
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.2 Mbrojtja pa top ndaj lojtarit té perimetrit

“RUAJE LOJTARIN QE LEVIZE"

Lojtarét garojné 1x1, derisa lojtari me top mundohet té béjé pasim nga driblimi.
Mbrojtési duhet ta pérvetésoj njé pozité t& miré, qé éshté relative ndaj pozités sé
x2 topit.

112X2'l

2x2 ushtrim garues. Luani pér shénim ose pér posedim né mbrojtje.

x1
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje

1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.3 Mbrojtja né postin e ulét

1.2.3

MBROJTJA NE POSTIN E ULET

Té gjithé lojtaréve duhet t'iu mésohen e (Qéndrimi i mbyllur
shkathtésité bazike té lojés sé postit. e Pérpara sulmuesit
Jané tri teknika kryesore pér mbrojtiene Mbrapa

lojtarit té postit:

i

o

-

MBROJTJA NDAJ POSTIT - QENDRIMI | MBYLLUR

Q&ndrimi i mbyllur mund t& vendoset né ciléndo ané té lojtarit té postit — kétu éshté
treguar nga ana e vijés fundore. Mbrojtési i ka kémbét e hapura mes lojtarit té
postit, dhe dorén e zgjatur pértej trupit té lojtarit té postit.

Mbrojtési mund ta béjé njé hap me kémbén e pérparme pérpara lojtarit té postit,
edhe pse sa mé shume qé béhet kjo, mbrojtési mé shumé e ekspozon vetveten gé t&
jeté i “mbyllur brenda” nga lojtari i postit (lojtari i postit &shté mé afér koshit). Duke
e mbajtur njé kémbé mbrapa kjo &shté mé pak e mundshme té ndodhé.

S~

W
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MBROJTJA NDAJ POSTIT - Celésat pér mbrojtjen nga “mbrapa”

MBRAPA jané :

Duke géndruar mbrojtési mbrapa lojtarit ~ ® T8 siguroheni se nuk e humbni shikimin

té postit (qé i lejon atij ta pranoj pasimin) nga lojtari i postit. Lojtarét e rinj kané

do té thoté qé& mbrojtési i postit duhet prirje qé ta shikojné topin;

té jete né gjendje qé t& pérfshihet e T& jeni afér lojtarit t& postit kur e pranon

né “ndihmén” e mbrojtjes. Kjo mund pasimin. Kjo éshté filozofi e njgjté sikur

gjithashtu té pérdoret edhe kur lojtari i té luani mbrojtje né perimeteér.

sulmit nuk ka shkathtési té mjaftuar pér e Mos umundoni ta pengoni pasimin nga

té luajtur né post. mbrapa. Nése lojtari déshiron gé ta
pengoj pasimin atéherg, duhet té kalojné
né géndrimin e mbyllur — duke i l8vizur
kémbét.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.3 Mbrojtja né postin e ulét

“USHTRIMI NE POST ME 3 PASUES”

X3 éshté né géndrim té mbyllur, derisa topi éshté né maje t& perimetrit. Kur topi
pasohet né krah , x5 léviz né pozité qé ta pengoj pasimin,

Pas pasimit t& topit né kénd, x5 |8viz né géndrim t& mbyllur kah vija fundore.
Lojtarét e pasojné topin te 5 kur té kené mundési, ndérsa 5 I&viz kah koshi.

Nuk ka lob pasime (sepse nuk ka ndihme né mbrojtje). Mbrojtja mund té shtohet te
lojtarét e perimetrit.

Nése topi &shté pasuar nga kéndi te 1, x5 do ta kété mé lehté ta vendos pozitén e
re duke shkuar mbrapa lojtarit té postit (e treguar né té kuge), mé paré se té lgviz
pérpara b.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.3 Mbrojtja né postin e ulét

TE LUASH MBRAPA POSTIT

Lojtarét e sulmit jané né pozita t& krahut dhe né mes. X5 e mbron lojtarin e postit
mbrapa, duke e pérvetésuar pozicionin e “linjés sé ndarjes” kur lojtari i krahut né
anén e kundért (né kété diagram 2) e ka topin.

NE secilin pasim, x5 e pérshtat pozitén e tij. Prapé, mbrojtja mund t& shtohet né
lojtarét e perimetrit.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.3 Mbrojtja né postin e ulét

MBROJTJA E 2 LOJTAREVE TE POSTIT

Dy lojtaréve té postit né sulm, lojtarét e perimetrit ua pasojné topin, duke shikuar qé
ta pranojné topin né post. Lojtarét e postit né mbrojtje géndrojné né postin e ulét,
duke u fokusuar né vendosjen e pozicionimit ndaj lojtaréve té tyre dhe duke “mos” e
ndjekur topin.

Kur topi 8shté né krah, lojtari né post ng” anén e dobét” (anén e kundért té topit)
duhet t& jeté né gjendje ta vendos pozitén e tij ndaj mbrojtésit té tij duke hyre né
reket.

Njé skip pasim(nga njéri krah né tjetrin) &shté pastaj ményra mé efektive gé té
pasohet topi te ai lojtar.

Lojtarét e perimetrit duhet t& inkurajohen qé té driblojné pér té krijuar kénd mé té
miré té pasimit.
4 5 Trajneri mundet po ashtu té lejoj lojtarin nga ana e dobét té léviz né postin e larté,

b \“:5 é qé i shérben pér dy qéllime:
e Sigurohet se x4 e mban shikimin né lojtarin e tij, pérndryshe lojtari qé léviz do té
jeté i lirg;
e E largon mbrojtésin e vijés sé ndaré né ményre qé lob pasimi mund t& pérdoret.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.4 Mbyllja e kércimit né sulm

1.2.4  MBYLLJA E KERCIMIT NE SULM

Pak lojtar do té lévizin natyrshém qé ta “mbyllin”
kundérshtarin né kércimin pér top. Instinkti natyral i
shumicés sé lojtaréve do té jeté qé té kércejné pér top dhe
ta marrin topin. Kjo e bén rezultatin e secilit tentim pér
kércim té varur nga kombinimi i fatit (ku do té kércej topi)
dhe lojtarit i cili kércen mé sé lart.

Njé skuadér e miré né mbrojtje,
megjithaté, do ta zvogéloj ndikimin e
kétyre faktoréve duke i “mbyllur” lojtarét
e sulmit.

“Mbyllja” &shté thjeshté vendosja e
pozités sé lojtarit t& mbrojtjes né mes
té koshit dhe lojtarit t& sulmit. Eshté e
réndésishme qé lojtari i mbrojtjes ka
béré kontakt me kundérshtarin e tij, e jo
vetém duke géndruar para tij.

Mbrojtési duhet té sigurohet qé éshté
sé paku dy hapa larg koshit, pérndryshe
topi do té bjeré pérmbi. Gjysmé rrethi

i “gabimit né sulm” siguron njé piké té

miré reference.

Elementet kryesore té mbylljes sé lojtarit

té sulmit jané:

e N& momentin qé éshté béré gjuajtja,
kthehu gé ta shohésh kundérshtarin e
sulmit;

e Afroju lojtarit t& sulmit, duke béré
kontakt me parakrahun ténd, derisa ende
e shikon lojtarin e sulmit;

e Derisa lojtari i sulmit mundohet té shkoj
anash mbrojtésit, mbrojtési pivoton
késhtu qé té pasmet e tija kané kontakt
me lojtarin e sulmit. Mbrojtési tani
gshté me fytyré kah koshi me duart lart i
gatshém qé té kércej pér top!

POZICIONIMI PER KERCIM

Edhe pse éshté shume e réndésishme
té shkosh pér kércim, kjo nuk éshté e
mjaftueshme pér ta marré kércimin.
Lojtari i mbrojtjes sé pari duhet ta
“mbyllé” ose té merr masa qé e

sigurojné até se sulmuesi nuk ka pozité

pér kércim. Pér kércyesit e sulmit,

ata duhet ta mundin kundérshtarin e

mbrojtjes né ményré qé ta kené pozitén

pér kércim.

Jané tri “rregulla” sa i pérket pozitave

pér kércim:

1. Mos u poziciononi nén kosh. Pozita e
preferuar éshté sé paku njé metér larg
koshit, né ményre qé ta kapni kércimin
para jush;

2. Njé gjuajtje e humbur shkon mé sé
shpeshti nga njéra ané né anén e
kundért;

3. Gjuajtjet nga distanca e gjaté kthehen
mé larg se gjuajtjet nga distanca e
shkurté.

Lojtarét e sulmit duhet té jené
posacérisht té vémendshém ndaj
mbrojtésve té tyre kur ata shkojné pér
ndihmé ose e humbin shikimin ndaj
tyre, sepse kjo éshté mundési pér ta té
marrin pozitén pér kércim. Njé sugjerim
i thjeshté pér lojtarét e sulmit éshté se
nése e shohin kokén e kundérshtarit
mbrapa, kundérshtari nuk do t& mund ti
shoh!

Vendosja e pozités pér kércim nuk éshté
céshtje e garimit me kundérshtarin pér
té paré se kush do té vendoset i pari. Té
dyja palét duhet té jené té gatshme pér
ta pérdorur trupin e tyre pér ta vendosur
pozitén e kércimit.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje

1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje

CELESI | MBYLLJES ESHTE:
1.

Shiko kundérshtarin ténd. Kur éshté
béré gjuajtja, shumé lojtaré kthehen
kah koshi, dhe e humhim shikimin e
kundérshtarit té tyre.

2. Ekuilibri. Lojtarét duhen té kené ekuilibér
t& miré me gjunjét e pérkulur.

3. Kontakti me kundérshtarin. Tjetér,
lojtari duhet té l8vizé pér ta vendosur
kontaktin me kundérshtarin. Kjo duhet
béré duke e vendosur krahun mé afér
trupit (brenda “cilindrit”), né ményre qé
té |8vizin kémbét! Lojtarét gé i zgjasin
duart dhe i shtyjné kundérshtarét béjné
faul. Njé mbrojtés qé éshté né "vijén
e ndarjes” mund té keté distancé té
konsiderueshme nga kundérshtari. Né
kété rast, ai duhet té shkoj anash, dhe
nése kundérshtari 8viz pér té shkuar pér
kércim kontakti béhet aty.

4. Kthehu kah koshi. Pasi qé éshté béré
kontakti, lojtari duhet t& pivotoj qé té
jeté pérballé koshit, prapé duke pas
kontakt me kundgrshtarin.

5. Duart lart dhe kérce. Njé prej gabimeve
mé té zakonshme qé lojtarét i béjné
gshté ti Iéshojné duart poshté. Duart
duhet t& jené mbi lartésing e krahut ,
bérrylat jashté, qé e bén lojtarin mé té
“gjere” dhe mé t& véshtiré pér ta kaluar.

1.2.4 Mbyllja e kércimit né sulm

KERCIMI DHE KAPJA E TOPIT

Kjo éshté instinktive pér disa lojtaré
por té tjeréve ju duhet udhézimi dhe
drejtimi pér kété. Pikat né vazhdim jané
té réndésishme:

e Té& kesh ekuilibér para se té kércesh sa
me larté;

e Ndjenja e kohés éshté vendimtare.
Lojtarét duhet té mésohen gé té kércejné
né momentin e duhur pér ta kapur topin
né pikén mé té larté.

e Kérce dhe |vizi duart lart, pa e fauluar
kundgrshtarin. Joshjes pér ti pasur duart
né kundérshtarin duhet ti rezistoni.

e /brit né géndrim té balancuar, duke e
ruajtur topin, me dy duar — me bérrylat
jashté dhe me topin nén mjeker.

Ndonjéheré, lojtari i sulmit do té jeté
jashté trapezit kur éshté béré gjuajtja,
mirépo mbrojtési éshté brenda trapezit
né “pozitén e ndihmés”. Né kété situaté,
mbrojtési ende e ka shikimin té lojtari i
tij, por nuk léviz te ai. Né vend té késaj,
ai léviz buzé trapezit. Nése lojtari i sulmit
shkon pér kércim ai duhet té hyj né
trapez dhe atéheré mbrojtési e vendos
kontaktin.

1 gjuan né kosh, mbrojtési i tij e pengon gjuajtjen dhe pastaj e bén “mbylljen” (ang.

block out)

X3 (i cili éshté afér kundérshtarit) shkon kah kundérshtari, vendos kontakt dhe bén

“mbylljen”.

X2 (kundérshtari i tij éshté jashté trapezit), e shikon até dhe vendoset buzé trapezit.

Ai bén “mbylljen” nése 2 shkon pér kércim.

Me lojtarét e rinj, trajnerét nuk duhet té theksojné vendosjen e kontaktit por duhet
ta theksojné “gjetjen” e kundérshtarit t& tyre dhe pozicionimin né mes atyre dhe

koshit.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.4 Mbyllja e kércimit né sulm

AKTIVITETI PERSHKRIMI NDRYSHIMI | SUGJERUAR

“PLYO KERCIMET" | e Lojtarét jané né cifte, me njé top e Ulje té balancuar

e Njéri géndron mhi karrige dhe e mban topin né lartésiné qé partneri | ® Pérdorni duart qé t'ju ndihmojné gjaté
i tij mund ta mbérrij, por duhet té kércej lartg. momentit t& kércimit

e Partneri kércen lart dhe e prek topin me dorén e djathté, zbret dhe
menjéheré kércen pér ta prekur topin me dorén e majté

e Beni 5 prekje me secilén doré

“VENDOSE e |ojtari géndron para tabelés e gjuan topin né tabelé e Shikoni koshin para gjuajtjes
MBRAPA” e Kércen pér ta marré topin dhe pastaj kércen pér té shénuar e Mbajeni topin né lartési té krahut ose
e Béni 5 shénime me secilén doré mé larté
“SHKO TE VENDI” |  Ushtrimi mund té béhet me 1-3 lojtaré e |ojtarét duhet té fokusohen né
o Lojtarét fillojné jashté trapezit. Trajneri gjuan (e hug) pozicionim pér kércim shpejt
e |ojtarét lavizin drejt trapezit, dhe luftojné pér kércim * Nése je afér lojtarit, vendos kontakt

4

3
X

“KERCIMI 1X1" e Trajneri e gjuan topin dhe lojtari i sulmit provon ta marr kércimin e Mbrojtja — vendos kontakt
e Lojtari i mbrojtjes e “mbyllg” e Sulmi—mos prano gé t& “mbyllg"”
o Ushtroni prej pozitave t& ndryshme mbrojtja
[ ]

Né kércimin defansiv, pasojeni te trajneri. Né kércimin ofansiv, gjuani
dhe vazhdoni deri sa nuk ka shénim apo kércim defansiv.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.4 Mbyllja e kércimit né sulm

"KERCIMI ME e Sulmi fillon me top, afér koshit. Mbrojtja fillon mbrapa sulmit. e Sulmi duhet té béj kontakt me mbrojtjen
PENGESE” e Sulmi gjuan (mbrojtja nuk e pengon gjuajtjen) dhe lojtarét luftojné para gjuajtjes.
pér kércim e Mbrojtja duhet té |8viz mé se paku
e Vazhdoni derisa mbrojtja ta merr kércimin. Sulmi merr njé poen pér anash lojtarit té sulmit né pérpjekje t&
secilin shénim. pozicionimit pér kércim.

“"KERCIMI o Nj&jté si pér “Kércimi 1x1” e Parashikoni gjuajtjen dhe |vizni né

2X2 & 3X3" o Ndryshojeni pozitén fillestare, pér ti pérséritur situatat e ndryshme pozitén pér kércim sa mé herét qé éshté
nga loja. Kjo mund té béhet duke |8vizur trajneri, dhe mbrojtésit e mundur
duke e rregulluar pozitén e tyre si né lojg. e Mbrojtja e vendos kontaktin
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje

1.2.4 Mbyllja e kércimit né sulm

“DEPERTO &

e Luani 3x3 ose 4x4, me dy kércyes né bllokat e ulét e K&rcyesit e sulmit shikojné ta marrin
KERCE” e Lojtarét e perimetrit luajné 1x1 ose 2x2, duke shikuar t& béjné pérparésiné kur mbrojtésit e tyre lévizin
gjuajtje t& hapur apo depértim brenda. pér t& ndihmuar kundér depértimit té
e Sulmi e merr 1 piké nése: fundorit.
» Shénon;
o Dribluesi depérton né trapez;
o Merr kércim né sulm.
e Mbrojtésit né trapez ndihmojné né ndaljen e depértimit.
"MBYLLJA NE e Mbrojtési (x2) fillon né pozitén e “vijés sé ndarjes” e Mbrojtja duhet té |8viz drejt lojtarit té

VIJEN ENDARJES" | o Trajneri e pason te Lojtari 1, i cili gjuan né kosh.

e |ojtari 2 shkon pér kércim dhe x2 duhet té |&viz drejt tij pér ta
mbyllur.

e Nése sulmi e merr kércimin, bén pas t& jashtém

e Ushtrimi vazhdon derisa mbrojtja nuk e merr njé numér té caktuar
té kércimeve (p.sh. 5)

sulmit —mos rrini né vijén e ndarjes

Sulmi e pérdor ndérrimin e ritmit dhe
drejtimit pér ta shmangur mbylljen
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje 1.2.4 Mbyllja e kércimit né sulm

“MBYLLE, MBYLLE, | e Cdo lojtar i sulmit e ka topin. Mbrojtési éshté né trapez dhe trajneri | ® Mbrojtja duhet ta shoh trajnerin sé pari,

MBYLLE" e ka “thesin e goditjes” pastaj ta béj mbylljen.

e Sulmuesi gjuan, mbrojtési shkon ta mbyllé trajnerin (“e godet
thesin”) dhe pastaj e pason topin te sulmuesi, i cili zhvendoset né
pozité té jashtme

e Pasiqé éshté béré pasimi i jashtém, behet gjuajtja e radhés.
Trajneri l&viz anash.

“MBYLLJA NE e 3 lojtaré té mbrojtjes né vijé t& bllokut té ulét, 3 lojtaré té sulmit e Shikoje lojtarin ténd — mos e shiko
KATROR" pérgjaté vijés sé gjuajtjeve té lira vetém topin
e |ojtarét e mbrojtjes e pasojné topin ndérmjet vetit dhe pastaj e (éndro né ekuilibér
|Bvizin pér ti ruajtur lojtarét e sulmit. e \endos kontakt pastaj kthehu me fytyré
e Mbrojtési i 3-té e pason topin te lojtari i mesém i sulmit, i cili kah koshi.
gjuan. Luftohet pér kércim derisa mbrojtja e merr topin ose sulmi
shénon.
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1. Shkathtésité basketbollistike né mbrojtje 1.2 Lévizja dhe pozita individuale né mbrojtje Né Vazhdim

NE VAZHDIM

—_

. Vézhgojeni njé stérvitje té kolegut tuaj dhe merreni parasysh se sa kohé ai i kalon né zhvillimin e
shkathtésive né mbrojtje (me dhe pa top). A kaloni mé shumé apo me pak kohé ju?

2. Xhirojeni stérvitjen tuaj (e cila pérfshin edhe teknikén individuale né mbrojtje). Rishikojeni videon dhe
merreni parasysh se sa miré jané duke i performuar lojtarét shkathtésité? Né stérvitje, a keni identifikuar
dhe korrigjuar ndonjé mangési teknike?

3. Xhirojeni njé lojé dhe rishikojeni videon, duke i kushtuar vémendje té veganté se si jané duke i
ekzekutuar lojtarét e juaj teknikat individuale té mbrojtjes (p.sh. mbyllja, kthimi/drejtimi i dribluesit). A
keni nevojé ta ndérroni ményrén e stérvitjes té kétyre shkathtésive?

4. Rishikojini planet e stérvitjeve né gjashté javét e fundit -sa kohé keni ndaré pér teknikat individuale
té mbrojtjes? Ftojeni njé kolegé qé ta vézhgoj njé stérvitje dhe té shénoj se sa shpesh i ushtrojné kéto
shkathtési lojtarét e juaj. Diskutoni me kolegun tuaj se a duhet apo jo ta ndérroni sasiné e kohés té
kaluar né kéto shkathtési.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm
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2.1 Shkathtésité bazike té |gvizjeve

2.1.1 Qéndrimi bazik

SHKATHTESITE BAZIKE

TE LEVIZJEVE

2.1.1

QENDRIMI BAZIK

Né sulm, vetém njé lojtar e ka topin dhe katér té tjeré

luajné pa top. Puna e kémbéve, qéndrimi | pérshtatshém i
trupit dhe baraspesha jané thelbésore pér l6vizjet efektive
pérgjaté fushés.

Lojtarét duhet ta pérdorin géndrimin
qé éshté i rehatshém dhe qé i bén té
gatshém té lévizin shpejt:

kémbét e hapura paralel me gjerésiné e
krahéve: shputat paralele

gjunjét dhe ijét pak té pérkulura, duke e
mbajtur gendrén e gravitetit té trupit ulét
koka lart, pér té gené né gjendje ta
shohin topin dhe koshin (mos t& shikohet
né dysheme)

pjesa e sipérme e trupit pak e pérkulur;
pesha e trupit e balancuar njéjté né té dy
kémbét, pak né gishtérinjté

duart gati pér ta pranuar topin, me krahét
e afrua afér gjoksit

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Né kété pozité lojtari mund té lévizé
shpejt. Nése, pér shembull: géndrojné
me kémbét e drejta, atéheré para sé té
|8vizin duhet ti pérkulin gjunjét! Njéjté,
nése lojtari e pérkul kokén né njérén
ané kjo do té ndikoj né drejtpeshimin e
tyre dhe para sé ta ndérrojné drejtimin
ata duhet ta I8vizin kokén né mes.
Ndonjéheré lojtarét do ta shohin topin,
ndérsa ndonjéheré géndrimiityre do
té jeté larg topit, por do t'ju duhet qé ta
kthejné kokén ose belin qé té mund ta
shohin topin.
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2.1.2 Ekuilibri

2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.1 Shkathtésité bazike té |gvizjeve

2.1.2  EKUILIBRI

Ekuilibri i trupit &shté shumé i
réndésishém dhe géndrimi i trupit i
pérshkruar mé larté do ti jap lojtarit
ekuilibér té miré. Lojtarét duhet té
mésojné ta ndryshojné shkallén e lakimit
té kémbéve, peshén prej njérés kémbé
né tjetrén, dhe pjerrésiné e pjesés sé
larte té trupit qé té lévizin né ményre
efektive pa top.

Qéndrimi i miré nuk pérfshin shpinén e
drejté pasi kjo e barté peshén e trupit
né thembra. Para sé té léviz lojtari me
shpinén e drejte, duhet ta zhvendosin
peshén mbi gishtat e kémbéve.

Prandaj, qé té jené té ekuilibruar, lojtarét
duhet té pérkulen pakéz pérpara, duke u
kujdesur qé ta mbajné “hundén mbrapa
gishtave té kémbés".

Kur 18vizin, éshté e réndésishme qé
lojtarét ta krijojné shprehiné e lévizjes sé
kémbéve té tyre sé pari! Nése i tregojné
duart (p.sh. pér ta pranuar pasimin) kjo
do ti get jashté ekuilibrit. Ata duhet ti
|évizin kémbét pér ta marré topin.

o~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.1 Shkathtésité bazike té l8vizjeve 2.1.3 Lévizja e kémbéve

21.3  LEVIZJA E KEMBEVE

Trajnerét duhet té kené durim qé té Ndryshimi i gjatésisé sé hapit éshté
mésojné lévizjen korrekte té kémbéve, njé elementiréndésishém, dhe éshté
sepse kjo nénkupton krejt cka lojtari vecganérisht i réndésishém kur lojtari do
bén (né sulm dhe mbrojtje). Trajnerét nuk  ta kaloj kundérshtarin — hapat e vegjél
duhet té supozojné sé lojtarét e kané mund té pérdoren pér ngadalésim, dhe
|évizjen efikase té kémbéve- disa do ta hapat e gjaté pér pérshpejtim.

keng, por shumicés duhet pérmirésuar
ményrén e vrapimit dhe ndérrimit té
drejtimit.

Njé prej ményrave mé té mira pér
pérmirésimin e lévizjes sé kémbéve
@shté té luhen lojérat qé kérkojné gé
lojtarét ti shmangen lojtaréve tjeré (sig
éshté “zgjebja” ).
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.1 Shkathtésité bazike té |gvizjeve 2.1.4 Vrapimi

21.4  VRAPIMI

Shumé lojtaré té rinj duhet t& mésohen e |ojtarét duhet té mésohen sé kur éshté

si té vrapojné né basketboll- posacérisht
si té |évizin né sulm pa top. Né vecanti
duke e ditur kur té Iévizésh éshté po aq e
réndésishme si ku té I8vizésh.

Tre gabime té zakonshme jané humbja
e pamjes sé topit,Vrapimi anash dhe
vrapimi né “shtegun” e gabuar.

Pér ti korrigjuar kéto gabime:

e |ojtarét duhet té mésohen té vrapojné
derisa e kthejné gafén qé ta shohin
topin- “mjekra né sup” do ta mbaj
shikimin né top (p.sh. gjaté vrapimit t&
kundérsulmit) ndérsa mund t& jené né
gjendje té vrapojné sa mé shpejté qé
gshté e mundur;

e pérshtatshme té vrapohet anash. Pér
shembull, mund té jeté e pérshtatshme
té vrapojné anash kur depértojné né
reket né ményré qé ta parandalojné
lojtarin e mbrojtjes (nése mbrapa tyre) ta
ndérprené pasimin;

Né fund, ata duhet t& mésohen té
vrapojné né shtigjet e drejta. Pér
shembull nuk do té ishte e pérshtatshme
té vrapojné né kundérsulm pa i
respektuar linjat ose té |8vizin kah

koshi duke 16né hapésiré mes tyre dhe
bllokuesit. N& t& dy rastet l6vizja e
gabuar ia lehtéson mbrojtjes detyrén.

o~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.1 Shkathtésité bazike té |gvizjeve 2.1.5 Shpejtésia

21.5  SHPEJTESIA

Shpejtésia mé té cilén lévizin lojtarét Natyrisht disa lojtaré do té jené mé té
pa top mund té jeté vendimtare. shpejté (ose mé té ngadalté), mirépo,
Ndonjéheré, kérkohet Iévizja né pér té gjithé sportistét ndérrimi i
shpejtésiné maksimale, derisa shpejtésisé éshté efektiv. Trajnerét
ndonjéheré tjetér atyre ju duhet ritém duhet ti pérfshijné ushtrimet gé ju

mé i ngadalshém. Né shumé raste, lejojné lojtaréve té l8vizin mé shpejtési
ndérrimi i shpejtésisé do té jeté té ndryshme sepse vetédijesimi i
aktualisht “celési” pér tu hapur. shpejtésisé sé tyre individuale éshté
Pér ta zhvilluar aftésiné e ndérrimit hapiiparé pér té gené né gjendje ta
efektiv té shpejtésisé, nuk éshté e kontrollojné até.

mjaftueshme qé trajneri tua pérmend
lojtaréve ta “ndérrojné shpejtésiné”. Si
né ¢do shkathtési, lojtaréve duhet t'ju
jepet mundésia qé ta ushtrojné kété né
ményré specifike.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

2.1 Shkathtésité bazike té |gvizjeve

2.1.6 Ndérrimi efikas i drejtimit

NDERRIMI EFIKAS | DREJTIMIT

NDERRIMI | DREJTIMIT

Né basketboll lojtarét duhet ta ndérrojné
drejtimin shpesh. Pér ta béré kété

né ményré efikase nevojitet forca e
kémbés, shkallé e larté e koordinimit,
ekuilib&r i miré i trupit dhe lévizja e
duhur e kémbéve. Lojtari gé mund ta
ndérroj drejtimin mé lévizje efikase té
kémbéve do té jeté shpesh i afté ta kaloj
kundérshtarin i cili éshté mé i shpejté sé
ai né vijé té “drejté”.

Jané dy teknika té ndérrimit té drejtimit-
duke pérdor pivotimin dhe pa pivotim.
Kur pérdoret pivotimi, lojtari mund té
pivotoj pérpara ose mbrapa.

Pér ta ndérruar drejtimin me pivotim do
té thoté se lojtari duhet té ndalet pér njé
kohé té shkurté.

/—>

MAJTE DJATHTE

e kémba mé e afért e drejtimit gé ti do té
|8viz (p.sh. kémba e djathté kur lévizet
djathtas) éshté kémba e pivotimit

e hapi i fundit né drejtimin pérkatés mund
té jeté mé i shkurtér; gjuri duhet té
pérkulet dhe pesha e trupit 8shté né
kémbén e largét prej drejtimit gé do t&
|viz;

e pesha e trupit zhvendoset né kémbén e
pivotimit, e cila shtyhet né dysheme (né
pjesén e pérparme té shputés) pér ta
kthyer trupin né drejtimin e ri;

e hapi i paré né drejtimin e ri shté me
kémbén e largét nga ai drejtim dhe éshté
hap mé i gjaté i pérshpejtuar.

Posacérisht kur ekzekutohet pivotimi

prapa, lojtari duhet qé shpejté (dhe

fillimisht) té ve “mjekrén te supi” né
ményré qé té shohin né drejtimin qé
duan té lévizin.

Nd&rrimi i drejtimit pa pivotim éshté
tekniké mé e shpejté:

DJATHTE
4’

MAJTE

e hapi i fundit né drejtimin aktual &shté me
kémbén e largét prej drejtimit té ri;

e pesha e trupit bartet né até kémbé, por
lojtari duhet t& sigurohet qé koka e tij
nuk |8viz mbi até kémbg;

e hapi i paré né drejtimin e ri &shté me
kémbén tjetér dhe duhet té jeté hap i
gjaté dhe i fugishém.

Kjo ményré e ndérrimit té drejtimit éshté

mé e shpejté dhe mé eksplozive se

pivotimi. Kjo tekniké quhet ndonjéheré
edhe si “shtyrje e kémbés sé jashtme”
sepse pas ndérrimit té drejtimit lojtari

léviz larg nga kémba qé éshté né toké.

Pivotimi, shfrytézohet né lidhje me

driblimin ose lévizjen né post ose kur

lojtari éshté i stacionuar dhe sapo ka
filluar té léviz. Lojtarét duhet té jené té
afté qé ti béjné té dyja.

GABIMET E ZAKONSHME GJATE

NDERRIMIT TE DREJTIMIT JANE:

e shkurtimi i gjatésisé s& hapit 3 apo 4
hapa para ndérrimit té drejtimit. Né vend
té késaj lojtari duhet té vrapoj normalisht
dhe ta zvogéloj vetém hapin e fundit;

e humbja e ekuilibrit sepse gendra e
gravitetit té lojtarit &shté shumé e
larté. Mbajeni gendrén e gravitetit mé
ulté duke i pérkulur gjunjét dhe duke e
mbajtur kokén né gendeér;

e |Bvizja béhet né formé té kurbés jo t&
kéndit. Né vend té késaj lojtarét ta ndalin
|évizjen, zhvendosin peshén e trupit
dhe béjné njé hap té paré eksploziv né
drejtimin e ri.

ST~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

2.1 Shkathtésité bazike té |gvizjeve

2.1.7 Ndalja

NDALJA

Pér ndalje, lojtarét mund ta pérdorin
ndaljen mé njé takt dhe mé dy takte.
N& rastin e paré , dy shputat e prekin
dyshemené né kohén e njéjté, derisa
né rastin e dyté njéra shputé e preké
dyshemené sé pari dhe pastaj shputa
tjetér ulét. Né té dy rastet, gjéja
kryesore éshté qé té mbahet trupii
ekuilibruar, duke zbritur me géndrim té
pérshtatshém té trupit.

Gabimi mé i zakonshém kur lojtarét
ndalen éshté mungesa e ekuilibrit. Né
parim kjo ndodh sepse lojtarét nuk i
pérkulin kémbét mjaft (ose kémbén)
kur ndalen, nuk e shpérndajné peshén
trupore si¢ duhet, ose nuk i hapin
kémbét qé té vendosen né géndrimin
basketbollistik.

N& ndaljen njé-taktéshe, pesha e trupi
duhet té shpérndahet né dy kémbét dhe
shputat zbresin né té njéjtén kohé.

Péraférsisht 60% e peshés duhet té

jeté né pjesén e pérparme té shputés,
me thembrat pak té ngritura. Zakonisht
lojtarét e bartin shumé peshén né pjesén
e pérparme té shputés, qé shkakton
rrézimin (ose hapin) pérpara.

Ndérsa, mé ndaljen dy-taktéshe pesha
fillimisht fokusohet né shputén e paré
qé bie, me gjurin e pérkulur né ményré
qé té ndalet vrulli pér té shkuar pérpara.
Kur shputa tjetér e prek dyshemené,
pesha bartet ashtu qé éshté e barabarté
né mes té dy shputave.

Ciléndo tekniké qé ta pérdorin pér
ndalje, nése jané duke u ndalur me top
né duart e tyre, lojtari duhet zakonisht ta
keté fytyrén kah koshi dhe duhet ta dijé
se cila éshté kémba e pivotimit.

Kémba e pivotimit éshté e réndésishme
pér shkak se:

e Nése lojtari do t& dribloj, ata duhet ta
béjné kété para se ta ngrisin kémbén e
pivotimit;

e Nése lojtari e ngrit kémbén e pivotimit,
duhet ta hedhé, gjuaj ose pasojé topin
para sé ta prek dyshemené. Nése e prek
dyshemené derisa e ka topin né duar
atéheré ky éshté gabim né hapa.

Ndalja me njé takt preferohet mé shumé
sepse i jep lojtarit me top ta zgjedhé
kémbén e pivotimit. N& ndaljen me dy
takte, cila kémbé ka prekur dyshemené
e para duhet té jeté kémba e pivotimit.
Mirépo, nése gjaté pranimit té topit
lojtari éshté duke u kthyer ka koshi,

kjo ndalje mund té jeté mé preferuese
se éshté mé e shpejté sé ndalja dhe
pivotimi. Mé e réndésishmja éshté

se lojtarét duhet ti mésojné dhe té
aftésohen te kéto dy teknika.

S~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

2.1 Shkathtésité bazike té |gvizjeve

2.1.8 Pivotimi

2.1.8

PIVOTIMI

Lojtari me top éshté i limituar sa i pérket
|évizjeve. Ata mund té vrapojné nése
jané duke dribluar dhe kur e kryejné
driblimin nuk mund té driblojné prapé.
Kur e ka topin dhe géndron drejt, lojtari
mund ta béj hapin me njérén kémbg, qé
ia mundéson ndérrimin e drejtimit (p.sh.
pér tu larguar nga mbrojtja).

Pivotimi éshté kur lojtari géndron drejt
dhe e bén njé hap mé njérén kémbé.
Kémba qé mbetet né dysheme éshté
kémba e pivotimit. Pér ta pércaktuar se
cila éshté kémba e pivotimit:

e Nése lojtari e ka pranuar topin mé njérén
kémbé né dysheme — ajo kémbg &shté e
pivotimit

e Nése lojtari e ka pranuar topin me
dyja kémbét né dysheme — ata mund
té vendosin pér kémbén e pivotimit
por mbas pércaktimit nuk munden té
pivotojné me kémbén tjetér;

e Ngse lojtari e pranon topin né ajér -mé
cilén kmbé sé pari bie né dysheme ajo
gshté kémba e pivotimit. Nése bie me
dy kémbét njekohésisht, lojtari mund
té zgjedhé kémbén me té cilén do té
pivotoj.

Kémba e pivotimit éshté e réndésishme
sepse:

e |ojtari duhet ta filloj driblimin para se ta
ngrité kémbén e pivotimit;

e |ojtari mund ta ngrité kémbén e pivotimit
gjaté pasimit apo gjuajtjes para se
kémba té jeté prapé né dysheme.

Jané tri gabime té zakonshme té cilat

lojtarét i béjné kur pivotojné:

e Ata e kthejné vetém gjysmén e sipérme
té trupit t& tyre né vend se té shkelin me
kémbét e tyre (p.sh. ata nuk jané duke
pivotuar por duhet ta bgjné);

e Ata géndrojné me kémbét e drejta, qé do
té thoté sé kané pak ekuilibér;

e Ata pérkulen (duke e shikuar dyshemené)
qé ndikon né ekuilibrin e tyre dhe po
ashtu iu véshtiréson atyre ta shohin
bashké lojtarin e hapur.

Pivotimi duhet té jeté |&vizje e
kontrolluar dhe e balancuar me kémbét
e pérkulura né ményré qé lojtari té keté
ekuilibér té miré. Lojtari mund té pivotoj
pérpara ose mbrapa (pivotimi mbrapa
quhet “drop step”) dhe para se té
pivotojné mbrapa lojtarét duhet ta [&vizin
mjekrén te supet né ményré qé té kené
mundésiné té shohin mbrapa tyre dhe té
sigurohen se nuk jané duke Iévizur drejt
problemit.

Kur té merret posedimi né l8vizje lojtari mund t'i béj dy hapa para ndaljes. Rregulla e re

. H e lejon lojtarin t'i bé&j dy hapa dhe t& ndalet (si¢ tregohet né diagram). Mirépo, ai mund
Y H té ndalet pas hapit té paré. Nése e bén kété, atéheré vlen rregulla e “vjetér” e hapave,
" R . Lo domethéné nése e ngrit lojtari kémbén e paré (kémba e djathté né diagramin majtas) ai
err Hapi i paré Hapii Hapiiparée ) o .
posedimin  (“Hapizero”) ~ Dyté  prek dyshemend duhet ta pasojé apo ta gjuajé topin né kosh para se ta zbret kémbén né dysheme.
(Shputat prapé (pivoti né
né ajér) kémbén e 2té)
Sipas rregullés sé re pér hapa, nése lojtari don ta driblogj topin menjéheré ai duhet ta
|&shojé topin para “hapit té dyt” (p.sh. shputa e dyté e prek dyshemeng). Mirépo, nése
E lojtari ndalet pas hapit té paré dhe pastaj déshiron t& driblojé, ai duhet ta l&shojé topin
. g . para se ta ngrit kémbén e paré. Pér kété arsye rekomandohet qé koncepti i “hapit zero”
Merr  Hapiipars Topi duhet mos t'iu prezantohet lojtaréve para moshés 14-vjecare sepse mund té shkaktojé konfuzion
posedimin ~ (“Hapizero”)  ta léshojé dorén tek ata né kuptimin e dallimit te ndaljes me “njé hap” dhe ndaljes me “dy hapa”.
(Shputat para se shputa e 2-té

né ajér)

e prek dyshemené.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.1 Shkathtésité bazike té l8vizjeve Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Vlerésoni aftésité e lojtaréve tuaj pér té performuar lévizjet bazike né basketboll (ndalja, nisja, ndérrimi
i drejtimit, ndérrimi i shpejtésisé). Ftojeni njé kolegé ta shikoj njé ndeshje té skuadrés suaj dhe t’ju
tregoj vlerésimin e tij se si i béjné kéto l8vizje lojtarét e juaj né até ndeshje. Diskutoni mé té pér ¢do
mospérputhje rreth vlerésimeve.

2. Vézhgojeni njé stérvitje té ndonjé sporti tjetér (p.sh. futboll, volejboll, hendboll). Sa jané té ngjashme
lévizjet né ato sporte? Diskutoje me trajnerin e atij sporti se si i zhvillon ai lévizjet bazike.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.2 Demarkimi pér pranimin e topit 2.2.1 Demarkimi-Disa fundamente

2.2 DEMARKIMI PER
PRANIMIN E TOPIT

2.2.1 DEMARKIMI-DISA FUNDAMENTE

Derisa ka njé numér té teknikave qé lojtarét duhet ti
mésojné, ményra mé e miré ta mésosh lojtarin gé té jeté
1 liré ta pranoj topin éshté ta ushtrojné keté né situata

garuese.
Udhézimet vijuese po ashtu mund t'ju e (3jithmoné jep shenjé me duart tuaja se
ndihmojné: ku do té ju pasohet topi — béri gati duart
e Pérdoreni ndérrimin e ritmit, ose ndaluni pér ta pranuar topin.

pastaj filloni. Njé person gé |éviz me LEV|ZJH E DREJTE

ritém té njéjté éshté i parashikueshém

i . Lojtarét zakonisht do té mésohen qé
dhe i lehté pér ta ruajtur;

té pasojné dhe pranojné topin duke
géndruar drejt sepse kjo ju lejon
atyre ti mésojné kéto shkathtési té
veganta, mirépo, basketbolli éshté njé
* Nése e sheh pjesén e pasme té kokés s&  |ojé dinamike dhe lojtaréve duhet t'ju

lojtarit gé té ruan, ai nuk mund t'jushoh  prezantohet shpejt pasimi né lévizje dhe

— 8shté koha pér depértim! pasimi te bashké lojtari q& éshté duke
e |&vizja mé larg topit mund té jeté [&vizur.

efektive, posagérisht nése kundérshtari

juaj mendon se jeni “jashté lojés: Pasi qé

té jené relaksuar, mund t& sulmosh!

e Pérdoreni ndérrimin e drejtimit
(vecanérisht mé ndérrimin e ritmit) dhe
hyni né apo rreth cilindrit té mbrojtjes;

Lojtarét mund té pérparojné shpejt qé “té prijé” pér top, thjesht duke
vrapuar drejt lojtarit qé do ta pasoj topin tek ai. Kjo &shté njé “lévizje e
drejté”
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.2 Demarkimi pér pranimin e topit 2.2.1 Demarkimi-Disa fundamente

Lojtarét e rinj do ta ndalin I€vizjen e tyre para se ta pranojné topin, gé i jep

mundési mbrojtjes té vrapoj dhe ta kap topin. Lojtarét duhet té inkurajohen
qé té vazhdojné vrapimin derisa nuk e kané kapur topin — njé kércim i vogél
né ajér gjaté kapjes sé topit do t'ju ndihmoj atyre té ndalen.

O

Tjetra, lojtarét duhet té€ mésohen ta pasojné topin dikujt qé éshté duke
[8vizur, por jo direkt drejt tyre. Ka shumé shembuj se kur do té ndodhé kjo né
lojé, dhe mund té ushtrohet kudo né fushé.

Lojtarét duhet t& mésojné ta drejtojné pasimin e tyre pérpara bashke lojtarit.
Kjo nuk éshté ¢éshtje kur lojtari vrapon drejt topit. Sa larg pérpara do t'ju
nevojitet ta pasojné topin do té varet mbi até se sa shpejté éshté duke
|évizur bashkeé lojtari dhe sa jané larg me njéri tjetrin.

Eshté mé réndési qé gjaté stérvitjes tju jepen sa mé shumé mundési ta
ushtrojné pasimin dhe trajneri duhet gjithmoné té konsideroj qé ti keté
lojtarét ta marrin rolin e “pasuesit” né ushtrim mé paré sesa trajneri.

Njé prej shembujve mé té shpeshte té |évizjes sé drejté qé |éviz né anén e
kundért té pasuesit éshté “dera e pasme eng. back door” prerja drejt koshit,
kur mbrojtja éshté duke e penguar pasimin.

X
N
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.2 Demarkimi pér pranimin e topit 2.2.1 Demarkimi-Disa fundamente

Neé fund lojtarét duhet té mésohen té pasojné derisa jané né lévizje. Ka
shumé ushtrime qé mund té shfrytézohen.

Njé ushtrim i thjeshté &shté ti kemi lojtarét né tri vija, duke I&vizur népér
teren dhe duke pasuar topin né mes té tyre.

E qarté éshté se lojtari qé vrapon duhet ta dribloj topin (né anén tjetér kjo do

té ishte gabim né hapa) dhe lojtarét duhet té mésohen qé té pasojné “prej

driblimit”.

Né kété ushtrim, 1,2 dhe 3 jané duke |évizur né teren (sa mé shpejté qé

éshté e mundur):

e 1 e pason te 2 dhe pastaj shkon ka 3;

e 3 edriblon topin pastaj e pason te 1;

e 1 e pranon pasimin dhe menjéherg ia kthen pasimin 3 (i cili vazhdon té shkoj
pérpara);

e 1 tash |8viz kah 2 pér ta pranuar pasimin
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.2 Demarkimi pér pranimin e topit 2.2.2 Kategoria e shkathtésisé: Demarkimi

2.2.2 KATEGORIA E SHKATHTESISE:
DEMARKIMI

"V DEMARKIMI"

e Pas |vizjes drejt koshit, ndérroje kéndin pér té hyré né trajektoren e mbrojtésit
e Pérparésia e "Kémbés sé pérparme” &shté e réndésishme pér krijimin e vijés sé
pasimit
e Pas depértimit né reket, lojtari mund té ndalet para se t& Iéviz kah perimetri.
Mund té jeté efektive edhe “fintimi i kapjes” (duke i véné duart drejt koshit,
sikur kur té pranon pasimin). Nése mbrojtési léviz ta ndaloj até pasim (ai
éshté duke lévizur kah koshi), lojtari i sulmit ka pérparési sepse léviz kah
perimetri.

“L DEMARKIMI”

e Ecé larté dhe béje njé ndérrim t& shpejté té drejtimit duke 8vizur kah perimetri

“DEMARKIMI DERA E PASME"

e Bgje njé hap larg koshit, duke e treguar dorén si shenjé pér pasim
e |k shpejt dhe vrapo kah koshi

e Mos i bé vetém njé apo dy hapa
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.2 Demarkimi pér pranimin e topit 2.2.2 Kategoria e shkathtésisé: Demarkimi

Meé keté model té |évizjes (duke béré pak hapa), mbrojtési mundet ta pengoj
lévizjen e 3 sepse ai éshté duke béré pak hapa né secilin drejtim.

MODELI | TREKENDESHIT

e Duke i bashkuar tri elementet mé larté
e Pérdorimi i ndérrimit té ritmit éshté mé réndési.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.2 Demarkimi pér pranimin e topit Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. B&je njé ushtrim né stérvitje qé e thekson lirimin e lojtarit pér ta pranuar pasimin. Cilat teknika i pérdorin
lojtarét e juaj mé sé shumti? A ka ndonjé dallim né mes asaj se ¢ka béjné né stérvitje (dhe cka éshté e
suksesshme) dhe ¢ka béjné né lojé (dhe gka éshté e suksesshme)?

Diskutoni me ndihmésit e juaj ose me kolegé ¢do mospérputhje qé ju e vézhgoni dhe se a duhet té
ndérrohet dicka né stérvitje.

2. Cilén lévizje té kémbéve i méson lojtarét ta pérdorin kur e pranojné topin? Diskuto me kolegét e tu se ¢ka
ju mésojné ata lojtaréve.
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2. Shkathtésité Basketbollistike N& Sulm

2.3

2.3 Kapja E Topit

2.3.1 Kapja Bazike

KAPJA E TOPIT

2.3.1

KAPJA BAZIKE

ST~
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Shumé lojtaré do ta kapin topin né
ményré profesionale pa udhézimet nga
trajneriityre, mirépo trajneri nuk duhet
té supozoj se té gjithé lojtarét mund ta
kapin topin, dhe duhet té jeté i gatshém
qé tua mésoj ose tikorrigjoj lojtarét se
si ata e kapin topin.

Réndésia e kapjes sé topit nuk duhet
té mbitheksohet — jo pse njé kapje e
humbur do té thoté top i humbur, por
pér shkak se kapja e dobét e topit do
té ndikoj né aftésiné e lojtarit té gjuaj,
dribloj ose pasoj né ményre efektive.

ELEMENTET BAZIKE TE KAPJES SE
TOPIT

Lojtaréve duhet fillimisht t'ju udhézohet
ta kapin topin me dy duart duke e
pérdorur teknikén né vijim:

e gishtat e drejtuar lart;

e gishtat e médhenj té drejtuar me njeri
tjetrin;

e shuplakat e drejtuara kah topi, me duart
larté né gjoks;

e |e t& futet topi né duar;

e gjaté kapjes sé topit, gishtat e médhen]
dhe tregues té lojtarit duhet té jené
mbrapa topit. Gishtat e tjeré duhet t&
jené anash topit.

Lojtari duhet ta shikoj topin derisa nuk
éshté né duart e tija. Duart e tija mund
té |8vizin nga trupi gjaté kapjes sé topit,
duke e absorbuar momentin e pasimit.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

PROBLEMET E ZAKONSHME GJATE
KAPJES SE TOPIT

Ekziston njé numér i problemeve qé
vérehen zakonisht, veganérisht gjaté
trajnimit té lojtaréve té rinj:

1. Duke mos i pasur duart mbrapa topit.
Kjo karakterizohet nga lojtari duke i
bashkuar duart derisa pérpiget ta kapé
topin né l8vizje pérplaseshe té duarve.
Kjo shpeshheré do té thoté se gishtat
e lojtarit jané té drejtuara nga topi, qé
mund té shkaktoj démtim t& dhimbshém
té gishtave nése topi godet gishtat.

2. Duke mos e shikuar topin. Disa lojtarg
nuk e shikojné topin (dhe i mbyllin syté),
qé do té rezultojé né até se duart e tyre
nuk jané né pozitén e drejt pér ta kapur
topin. Kjo ndodh posagérisht kur lojtari
i ka I&nduar gishtat mé herét gjaté
pérpjekjes pér ta kapur topin.

3. Duart ose gishtat jané shumé afér. Nése
duart e lojtarit t€ ri jané shumé afér, topi
do t'ju rréshqet nga duart pasi ata nuk
kang kontrolle t& duhur ndaj topit.

4. Gishtat e drejtuar kah topi. Kjo zakonisht
ndodh kur lojtari “duartrokit” qé ta
keté vémendjen e pasuesit, dhe pastaj
i ka duart e afruara. Lojtarét duhet té
inkurajohen qé ta pérdorin z&rin e tyre
pér t'ia térhequr vémendjen pasuesit dhe
qé ti kené duart né pozité t& miré pér
kapjen e topit.
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2.3 Kapja E Topit

MESIMI | TEKNIKES SE KAPJES SE
TOPIT

Pasi té keté shpjeguar trajneri pikat
kryesore té kapjes sé topit, duke i
dhéné mundési té shumta lojtaréve pér
ta kapur topin ky mund té jeté i gjithé
“trajnimi” qé nevojitet. Pérkujtojuni
atyre nevojat e teknikés korrekte p.sh.
“tregoni duart”, “gishtat lart” etj.).

Kjo mund té béhet “né shpejtési”, pa pas
nevojé té ndérpritet ushtrimi.

Mirépo, me disa lojtaré trajneri duhet té
béjé mé shumé pér mésimin e teknikés
sé kapjes:

e “Ushtrimet Maravich”- ka numér shumé
té madh té ushtrimeve pér mbajtjen e
topit, shpesh té quajtura si legjenda e
NBA Pete Maravich. Réndésia e kétyre
ushtrimeve éshté té mésohen qé ta
kontrollojné topin né duart e tyre, qé
gshté vecanérisht e réndésishme pér
lojtarét e rinj me duar té vogla. Disa
shembuj jané:

e Mbéshtjelljet e topit — pasoj topin rreth
trupit (belit, gafés ose gjunjéve) prej
njérés doré né tjetrén. Inkurajo lojtarét ta
béjné aq shpejt sagé ju bie topi. Shko né
dy drejtimet.

e Driblimi ng ajér — mbaje topin né njérén
doré, hidhe larté dhe kape me dorén
e njéjté. Fillo me hedhje té uléta dhe
vazhdo me hedhje té larta me t& dy duart
né kohe té njgjté!

e Figura 8 — |vize topin rreth njérés kémbé
dhe pastaj rreth kémbés tjetér sikur
numri 8. Lojtarét e rinj mund té fillojné
ta rrotullojné topin né kété formé, duke
vazhduar me pasime prej dorés né doré.

e Kapja e véshtiré — duke e mbajtur topin
me dy duart, lojtari e hedh né toké sa mé
fort g& mundet, dhe menjéheré e kap me
té dy duart.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

2.3.1 Kapja Bazike

Térhegje lufte — njé lojtar e mban topin
me dy duart te gjoksi, pérballé bashké
lojtarit (ose trajnerit). Bashké lojtari i vé
dy duart né top dhe e térheq fort. Pastaj
e shtyn topin prapé né duart e lojtarit.
Kjo béhet 5 heré dhe pastaj ndérrohen
rolet.

Ndérroje topin — &shté me réndési

(e lojtarét e rinj ta pérdorin topin qé
gshté i madhésisé sé pérshtatshme

pér ta. Madhésia 5, ose 3 e topit mund
ta ndihmoj lojtarin e ri gé ta zhvilloj
besimin.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.4 Posedimi i topit 2.4.1 Ruajtja e topit

2.4 POSEDIMIITOPIT
241 RUAJTJRETOPIT

Njé lojtar i sulmiti cili éshté “i mbrojtur Ruajtja e topit nuk éshté teknike

nga afér” (kur mbrojtési gjendet mé pak  specifike gé duhet mésuar, dhe né vend
se 1 metér larg sulmuesit) ka 5 sekonda té késaj trajneri duhet té siguroj se né
koh& pér té gjuajtur, pasuar dhe dribluar,  stérvitje ka presion té€ mbrojtjes dhe t'ju
dhe nése nuk e bén atéheré éshté béré japé informatat lojtaréve té bazuara mbi
shkelje e rregullave, dhe kundérshtari konsideratat né vazhdim:

e merr posedimin e topit (rivénia nga

vija anésore). Prandaj, lojtari gé e ka

topin duhet ta ruaj nga kundérshtari dhe

duhet ta béj kété né ményrén qé té jeté i

gatshém té pasoj, dribloj apo gjuaj.

Kur jeni né presionin e mbrojtjes..........ccc.....

DUHET MO0S
e Tikenidy duart né top e Ktheni dhe rrotulloni vetém pjesén e sipérme té trupit. Né vend
e Té mbani ekuilibrin me kokén lartg, né ményré gé pasimet 1€ késaj, béje njé hap (pivoto) larg mbrojtjes
potenciale mund té shihen e Mbani topin para trupit — [évize qé ta mbash larg mbrojtjes
e Ta lvizni topin fugishém, duke ia larguar duart kundérshtarit e E vendosni topin mbrapa kokés sepse éshté e véshtiré ta
nése éshté nevoja. nxjerrésh topin larg mbrojtjes né kété pozité

e Té pérdorni fintime (finta té driblimit, t& gjuajtjes, té pasimit)né | ® U pérkul ose mbéshtet larg mbrojtjes sepse kjo ndikon né
pérpjekje pér ta |8vizur kundérshtarin ekuilibér. N& vend té késaj, béje njé hap (pivoto) larg mbrojtjes.

e Té& pivotosh larg lojtarit t& mbrojtjes. N& vecanti pivotimi prapa e Mbani shpinén tuaj kah koshi, sepse kjo e pengon pamjen e
mund té jeté efektiv nése mbrojtja e “ndjek” topin. fushés.

e T& driblosh mbrapa nése éshté e nevojshme qé té krijohet
hapésira pér pasim.

Kur ka presion té madh té mbrojtjes né e Mos rri né hapésiré- njé lojtar &
top, “skuadra” ka pérgjegjési pér tu gshté duke géndruar né hapésiré t&
liruar, dhe duhet ti konsideroj né vijim: hapur duhet té I&viz nése nuk e pranon

topin. Kjo do t& ndihmoj pér krijimin e
“ hapésirés” pér bashké lojtarin qé té

e | Bviz mbrapa topit — ndonjéheré pozita
mé e lehté pér ta pranuar pasimin éshté :
mbrapa lojtarit qé e ka topin. depértoj.

e Nése lojtari i mbrojtjes éshté duke e
penguar pasimin, lojtari i sulmit duhet t&
béjé l8vizjen kah koshi mbrapa mbrojtjes.

T~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.4 Posedimi i topit 2.4.2 Té jesh gati pér té luajtur - Kércénimi i trefishté

2.4.2  TE JESH GATI PER TE LURJTUR -
KERCENIMI | TREFISHTE

Kur lojtari i sulmit e pranon topin, ai Nganjéheré lojtari duhet té merr veprim
duhet té jeté i gatshém qé té pason, té menjéhershém, pér shembull:
driblon ose gjuan né varési té situatés.

Pasi qé bashkeé lojtari ka depértuar brenda dhe e ka pasuar topin jashté né
perimetér, kjo mund t& jeté njé situaté kur 2 duhet té “kap dhe gjuaj”

Njé géllim i kthimit té topit prej njé ane né anén tjetér éshté té krijohet situata ku
mbrojtési ka “mbulim t& jashtém té gjaté”(eng. close-out) prej vijés sé ndaré deri
te perimetri. Kjo mund t& jeté njé situaté ku lojtari i perimetrit duhet té depértoj
menjéheré.

Né keté shembull mbrojtja éshté duke u “ngjitur”, dhe x5 mund t& mos pérputhet
ndaj 2, qé éshté njé shenjé tjetér pér driblim té menjéhershém.

Kur mbrojtja shté né situaté té ngjitur (kétu, dyfishimi pér ndaljen e depértimit té 3)

lojtarét do t& duhet ta bé&jné “pasimin e dyté” té shpejté. Pér shembull:

e /4 shpejt pason te 1 ku x4 éshté afér derisa x1 ka mbulim t& jashtém té gjaté qé
ta mbrojé 1

e 1 pason shpejté te 2 dhe ata jané né pozité qé askush mos ti mbrojé (x3 mund té
béj rotacion)
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.4 Posedimi i topit 2.4.2 T8 jesh gati pér té luajtur - Kércénimi i trefishté

Pérveg situatave ku vendimi duhet té Prandaj, pér “kércénimin e trefishté”
merret menjéheré, lojtari qé e pranon lojtari duhet té:
topin duhet ta béj kété né pozitén e e Ta shikoj koshin nése &shté né perimetér

“kércénimit té trefishté”. Kércénimi i (lojtari i postit duhet ta identifikoj se ku e
trefishté éshté té jesh né ekuilibér dhe ka mbrojtjen e tij por nuk e kthen kokén
topi té jeté né até pozité né té cilén ka koshi);
lojtari mund t€ béj pasim, driblim dhe e Identifikoj cila shté kémba e pivotimit
gjuajte. e Ta keté topin péraférsisht te lartésia e
legenit
e Té&krijon “hapésirg” duke gené i
fugishém me top -bérrylat jashté dhe ta
“fshij” topin me forcé qé ti largoj duart e
mbrojtésit jashté hapésirés né mes té dy
lojtaréve
e Ta keté pamjen e bashkg lojtareve dhe
koshit

Shumeé trajneré do ti udhézojné lojtarét e
tyre qé té jené né “kémbeén e pérparme”,
e cila mund té vendoset me finté té
shkurtér té driblimit, 1évizje té topit ose
fshirje pérgjaté trupit té tyre pér ta
larguar mbrojtjen mbrapa.

o~

/’ ¥ 4 WORLD ASSOCIATION OF » .
(‘_“ B CORCHES UDHEZUESI | TRAJNEREVE 180




2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

2.5 Pasimi

2.5 PASIMI

2.5.1 Pasimi bazik

2.5.1 PASIMIBAZIK

KATEGORIA E SHKATHTESISE : PASIMI

Cfaré té mésohet

Pérshkrimi

Aktivitete zbavitése pér
tu mésuar

Pasimi nga gjoksi
(me dy duar)

Ky éshté pasim mé dy duar. Mbajeni topin anash mé gishtat e médhenj mbrapa
topit, té drejtuara nga njéri-tjetri. Béni njé hap pérpara dhe shtyni duart
pérpara. Gishtat e médhenj duhet té jené té drejtuara kah dyshemeja pasi qé
topi éshté léshuar dhe gishtat tjeré jané né drejtim té shénjestrés. Topi Iéshohet
derisa kémba e |évizése e prek dyshemené. Lojtarét duhet té jené té afté ta
béjné kété me té dy kémbét.

“Pasimi mé etiketim”

Pasimi shtytés (njé
doré)

Dora e pasimit éshté mbrapa topit me bérrylin e futur brenda. Dora tjetér éshté
né anén e topit (e njéjta rutiné si gjuajtja). Bé&jeni hapin pérpara dhe shtyni
topin. Dora tjetér e juaj zgjatet pér ta ruajtur topin. Paso me dorén e djathté né
anén e djathté, dhe me dorén e majté né anén e majté.

“Pasimi né ¢ifte mé
lévizje”

Pasime pér toke

Pasimi pér toke éshté thjesht ai pasim qé e prek dyshemené né rrugén pér te
pranuesi. Duhet té kércej deri te niveli i belit.

“Dyhapéshi i
partizanéve”

Pasimi nga koka

Ky éshté pasim mé dy duar, shpesh i pérdorur mbas kércimit ose nga pozita e
postit. Topi mbahet anash pérmbi ballin e pasuesit (duhet té shikojné). Bé&jeni
hapin pérpara dhe gjuajeni topin me dy duart pérpara. Gabimi mé i zakonshém i
kétij pasimi éshté vendosja e duarve mbrapa kokés.

“Qéndro jashté
rrethit”

Linjat e pasimit

Linja e pasimit éshté thjeshté shtegu né mes té dy bashké lojtaréve, njéri e ka
topin ndérsa tjetri nuk e ka.

“Linja e pasimit — Linja
e depértimit “

Fintat e pasimit

Shpesh, pér ta béré pasimin lojtari duhet ta shtijé mbrojtjen té lévize (jashté
linjés sé pasimit) ose ti léviz duart (duart e mbrojtjes larté — pasimi poshté). Kjo
mund té arrihet me fintat e pasimeve.

Pasimi né trekéndésh

Pikat Kryesore
té Mésimit pér
Pasimin

» Shko pérpara gjaté pasimit, kjo ndihmon qé pasimi té jeté i forté

¢ Pivoto dhe Iévize topin qé ta shmangésh presionin e mbrojtjes. Mbani gjunjét e pérkulur gjaté pivotimit.

e Ushtrojeni pasimin né vend dhe né lévizje

Késhilla pér sukses

* “Fintoje pasimin pér ta béré pasimin”
e Kur pason te lojtari i postit — paso larg kokés sé mbrojtésit

e Ushtrojeni pasimin me secilén doré

o~
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AKTIVITETET PER TR MESUAR PASIMIN - PASIMI ME ETIKETIM

Nominoni 3 deri 5 “etiketues”. “Etiketuesit” duhet t'ia pasojné topin njéri tjetrit dhe duhet ti etiketojné
lojtarét tjeré me top. “Etiketuesit” nuk mund ta driblojné topin, por mund té pivotojné né pérpjekje pér ti

etiketuar kundérshtarét .

Pér ta etiketuar lojtarin, topi duhet t& mbetet né duart e etiketuesit- ata nuk duhet ta gjuajné topin te
kundérshtari, por vetém duhet ta prekin me top. Kur etiketohet lojtari del jashté fushés dhe vrapon derisa

ushtrimi té kryhet.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.5 Pasimi 2.5.1 Pasimi bazik

PASIMI NE TREKENDESH ME DY TOPA

e |ojtarét jané né gifte, sulmi e ka topin. Jané dy trajneré anash dhe njéri e ka
topin.

e Sulmi e pason topin te trajneri, dhe pastaj udhéheq pér ta pranuar pasimin prej
trajnerit tjetér, duke e ndérruar drejtimin. Pasi e kap topin, lojtari duhet ta keté
shikimin kah koshi. Ai duhet t& pivotoj qé ta pason prapé te trajneri.

e Pas pranimit té pasimit, sulmi e kthen topin te trajneri dhe |viz kah trajneri
tjetér pér ta pranuar pasimin nga ai.

e Mbrojtja fillimisht shté né pozité t& miré, por nuk mundohet ta pengoj pasimin.
Me voné mund té luajné 1x1.

1 QENDRO JASHTE RRETHIT
Lojtarét 1-5 e formojné njé rreth dhe duhet t'ia pasojné topin njéri tjetrit mirépo nuk
mund ta pasojné né té njéjtén ané. Dy mbrojtésit (6 dhe 7) géndrojné brenda rrethit.

2 7 7 5 Nése lojtari i mbrojtjes e prek topin ai kalon né lojtarin g& pason dhe kush e ka
¢ gabuar pasimin béhet lojtar i mbrojtjes. Mund ta caktoni llojin e pasimit (p.sh. parimi
e mbi koké) ose lojtarét e zgjedhin llojin e pasimit.
. 7
6 -
P e
3 4

DYHAPESHI | PARTIZANEVE

Ky éshté ushtrim i dyhapéshit, gé kérkon shpjegim. Mirépo né momentin qé lojtarét
e kuptojng, &shté kombinim i pasimit t& saktg, sprintimit né pozicione dhe gjuajtje té
dyhapéshave!

4 kércen dhe pason te 1. 4 pastaj sprinton népér teren dhe e pranon pasimin pér
dyhapésh né anén tjetér té fushés.

1 e pason te 2 dhe |Bvizé te vija e zgjatur e gjuajtjeve té lira né anén tjetér té fushés.
2 e pason te 3 dhe |viz pérgjaté fushés. 3 e pason te 4 pér dyhapésh dhe léviz te
vija e zgjatur e gjuajtjeve té lira né anén tjetér té fushés.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.5 Pasimi 2.5.1 Pasimi bazik

DYHAPESHI | PARTIZANEVE VAZHD.....

4 kércen e merr topin dhe pason jashté te 1. Prapé, 4 sprinton pérgjaté fushés dhe
prano pasim pér toke pér dyhapésh.

1 e pason te 2 dhe léviz te vija e pasimit né gjysmé fushé. 2 e pason te 3 dhe |8viz te
vija e 3-té e pasimit. 3 e pason te 4 pér dyhapésh, dhe shkon né kércim pa e prekur
topi dyshemené. 3 pastaj fillon ushtrimin prapé.

Pas gjuajtjeve 4 |éviz te pozita e paré e pasimit. M& s& miri, éshté té jeté edhe
lojtari i 5-t& né até pozité.

Dy skuadra mund t& garojné mes veti ta mbérrijné njé rezultat, ose té shénojné pér
kohé té caktuar.

Grupet mund ta béjné ushtrimin né terenin e njéjté, mirépo éshté mé e lehté nése i
kané uniformat me ngjyra t& ndryshme.

N& ushtrimin garues, lojtarét mund ta zgjedhin cilén gjuajtje ta gjuajné (dyhapésh, 2
poena, 3 poena) megjithése krejt kéto numérohen nga 1 piké.

LINJA E PASIMIT - LINJA E DEPERTIMIT

Ky éshté ushtrim i thjeshté 2me 1. Lojtari gé fillon me top e sulmon koshin. Nése
lojtari i mbrojtjes e ruan até (ia  ndérpreng linjén e depértimit), dribluesi ia pason
topin bashké lojtarit.

Dribluesi duhet ta lexoj kur duhet ta bé&j pasimin dhe me cilén doré té pasoj. Nése
mbrojtési nuk i del pérpara atéheré dribluesi shkon né dyhapésh. Shpesh pér ta béré
pasimin, lojtari duhet ta ndérroj dorén. P&r shembull, 1 driblon me dorén e majté, por
e pason topin te 2 me dorén e djathté.

“PASIMI NE TREKENDESH"

Dy lojtaré qéndrojné te bérryli dhe njé lojtar i mbrojtjes qéndron para tyre. Lojtari qé
pason mundohet ta pasoj topin te pranuesit. Ata nuk mund té lévizin.

Lojtari gé pason duhet ti pérdor fintat e pasimit (dhe pasimet pér toke!).

Mbrojtési duhet ti [8viz né ményré aktive duart, ta pengoj dhe t& mundohet ta
ménjanoj pasimin.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

2.5 Pasimi 2.5.2 Ushtrimet argétuese pér t& mésuar lévizjen, pasimin dhe demarkimin

2.5.2

USHTRIMET ARGETUESE PER TE

MESURAR LEVIZJEN, PASIMIN DHE
DEMARKIMIN

3 PASIME TE KONTESTURRA
e Ky éshté njé ushtrim garues 1 me 1

e Lojtari i sulmit udhéheq pér ta pranuar pasimin nga trajneri. Pasi té kap topin ia
kthen pasimin trajnerit.

e |ojtari i sulmit provon t& lirohet qé ta pranoj pasimin nga trajneri tjetér.

Pas kapjes sé topit e kthejné prapé te trajneri

e Kur t& pranohet topi i treté, lojtari i sulmit luan pér t& shénuar.

@
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3 DREJTIME TE LEVIZJES

Lojtari fillon né postin e ulét, me fytyré kah trajneri, dhe e ekzekuton “L-

|évizjen”, e kap topin dhe kthehet me fytyré nga koshi. Pas “vendosjes” ata
e pasojné topin te trajneri.
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3 DREJTIME TE LEVIZJES

Lojtari pastaj e ekzekuton “v- lévizjen”, duke e lakuar Iévizjen né fund,

né ményré qé gjoksi i tij té jeté pérballé trajnerit gjaté kapjes sé topit. Kjo
“|évizje né formé té bananes” ka po ashtu efekt né |évizjen para mbrojtésit.
Pas kapjes sé topit, kthehet me fytyré nga koshi dhe e pason topin prapé te
trajneri.

Né fund, lojtari bén njé tjetér “v- lévizje” dhe kur t& mbérrin te vija e
3-pikéshit ai e vendos kémbén e jashtme, tregon fintén e kapjes sé topit
(tregon duart si me dashté me kap topin) dhe pastaj e bén lévizjen e “back
door”. Trajneri e pason topin pér dyhapésh pa driblim. Hapi i paré né Iévizjen
backdoor éshté me kémbé&n mé afér koshit. Shtojeni mbrojtésin dhe luani 1x1
pas “kapjes “ sé treté.

PASIMI GRUPOR

Qéllimi éshté té kompletohet njé numér minimal i pasimeve (p.sh. gjashté
pasime té njépasnjéshme) dhe pastaj ti pasohet topi bashké lojtarit né reket.

Njé poen shénohet kur lojtari né reket e pranon topin pas njé numri minimal
té pasimeve. Pas shénimit té poenit skuadra kundérshtare e ka posedimin e
topit nga reketi.

Numérimi i ri fillon kur ka humbje apo ndérprerje té pasimit. Nuk mund té

bésh driblim, hapa, faulla. Nése shkelja béhet, rivénia e posedimit té topit
béhet nga vija anésore.

Mund té vendosni po ashtu numér maksimal té pasimeve dhe nése rezultati
nuk éshté arritur me até numér, mbrojtja e merr topin.

WORLD ASSOCIATION OF

({é BASKETBALL UDHEZUES! | TRAJNEREVE -
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KAPJA E TOPIT DHE KERCENIMI | TREFISHTE

Dy lojtarg, me njé top, jané pérballé njéri tjetrit. Lojtari pa top kalon né
njérén ané dhe e pranon pasimin, duke u ndalur né dy takte. KEmba e paré
qé e prek dyshemené duhet té jeté kémba mé e afért me pasuesin, dhe
pastaj vendosen né pozitén e kércénimit té trefishté me fytyré nga pasuesi.

Pas ndaljes béhet pasimi i topit dhe kalohet né anén tjetér.

PASIMI NE KENDE
Lojtarét e pasojné topin dhe pastaj [évizin né kéndin tjetér pér ta pranuar
pasimin dhe bén pasimin. Trajneri vendos pér llojin e pasimit.

Njé skuadér prej 8 lojtaréve duhet ta béj kété ushtrim me 4 topa.

Me lojtarét e rinj, lojtari qé e pranon pasimin duhet té léviz kah topi (pér ta
shkurtuar distancén e pasimit). Ata duhet té ndalen para se ta béjné pasimin
e tyre por mund té vazhdojné me pasimin né lévizje.

1X1+1

Njé lojtar i sulmit fillon prej mesit té fushés dhe driblon deri té vija e
trepikéshit. Mbrojtési fillimisht éshté “pasiv” mirépo né vazhdim duhet té béj
presion si “né situaté té lojés”. Te vija e 3 pikéshit, ai e pason te lojtari qé
|éviz, gé ndalet me dy takte, para se té depértoj né dyhapésh.

Ushtrimi duhet té béhet né té dy anét e fushés.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.5 Pasimi Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Zgjidheni njé shkathtési individuale (p.sh. [évizje né postin e ulét, gjuajtja) dhe diskutoni mé kolegét tuaj;
(a) Pikat mésimore @& ju i pérdorni;
(b) Ushtrimet qé i pérdorni pér ti mésuar ato;

(c) Si e karrigjoni njé lojtar nése ai éshté duke e performuar até shkathtési gabimisht.

Vézhgoni njé stérvitje té kolegut dhe merreni parasysh sa kohé kalon ai né zhvillimin e kétyre shkathtésive.
A kaloni ju mé shumé a mé pak kohé? Diskutoni dallimet me trajnerin tjetér.

2. Thoni lojtaréve qé tua shpjegojné prindérve se si ekzekutohet njé shkathtési. Kjo mund té identifikoj se
sa i kuptojné lojtarét késhillat & ju ua jepni atyre.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.6 Driblimi 2.6.1 Driblimi Bazik

2.6 DRIBLIMI

2.6.1  DRIBLIMI BAZIK

Shkathtésité individuale né basketboll, duhet té jené pika
fillestare pér secilin trajner - “harroni pér taktika derisa
lojtarét e juaj nuk e kané mésuar teknikén sepse ta dish
taktikén pa e mésuar njéheré teknikén rezulton té jeté
produkt i dobét i basketbollit.”

4 Aleksandar Avakumovic’, Kategorité kryesore té teknikés Trajnerét e lojtaréve té rinj, né té gjitha
Basketball For Young PI 2 oo N - . .
asketball For Young Players, p208 individuale né sulm jané: moshat, duhet té fokusohen né secilén
e Driblimi: kategori. Me réndési éshté qé, niveli

i detajit q& éshté mésuar varet nga
mosha dhe niveli relativ i shkathtésive té
lojtaréve.

e Pasimi dhe kapja;
e |Bvizjet bazike dhe demarkimi pér ta

pranuar topin; ) L
Pér shembull, kur ti ushtroni fémijét

8-9 vjecare, shkathtésia e “gjuajtjes”

duhet té ushtrohet né detajin e ekuilibrit

e |Bvizjet bazike né Perimetér dhe Post. para sé ta gjuajné topin né kosh, pau
brengosur shumé pér tekniken e tyre té
gjuajtjes. N& moshén 11 ose 12 vjecare,
teknika (kéndi i bérrylit etj.) éshté e
réndésisé sé larté.

e Gjuajtja;
e Kércimi;

KATEGORIA E SHKATHTESISE: DRIBLIMI

Aktivitete zbavitése pér

Cka t& mésohet Pérshkrimi .
tu mésuar

Driblimi me dorén e

djathté dhe t& majté Shtyje topin né dysheme, duke e fleksuar nyjén e dorés. Mos e shiko topin. | “Driblo, Pivoto, Paso

Driblimi krygézues Pérdoreni kété pér ti ndérruar duart. Mbajeni driblimin nén gjunjé. " Zig Zag Dy-hapéshi”

Ndaluni dhe mbani gjunjét e pérkulur. Dribloni topin lehté pérmbi belin tuaj

Driblimi hezitues dhe ngrini shpatullat dhe kokén.

“Driblimi i Pulave”

Driblimi i shpejté Hldhenl top_m__pe_rpara trupit tuaj. S__hty]__enl topin me dorén e djathté pastaj “Garat e Stafetave”
dorén e majté etj. (duke vrapuar né ményre normale).

Kthehuni anash dhe dribloni topin te kémba e pasme (pér ta mbajtur topin

Driblimi me térhegje larg kundérshtarit) duke e shikuar pérpara lojtarin e mbrojtjes.

" Godit& Térhiqu”

Dora e driblimit rréshget mbrapa topit, shtyhet topi pérpara né ményre qé
Driblimi mbrapa topi té kaloj né dorén tjetér pérpara. Njé metodé tjetér alternative éshté té
shpinés béhet driblimi krygézuar (né 'v') mbrapa shpinés. Kjo metodé éshté efikase
kur driblojmé né vend.

“ Nokauti me driblim”

Driblimi mashtrues i Shtyjeni topin si né kryqézim, dhe pastaj me dorén e njéjté dribloni mbrapa | . ... .. ”
e ) s P Driblimi i Pulave

kryqézimit né té njéjtén ané (dribloni topin né “v")

" Lévizjet e dyfishta” | Kombinoni lvizje té ndryshme té driblimit “Driblimi Pasqyre”

o
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.6 Driblimi 2.6.1 Driblimi Bazik

Theksoni pérdorimin e lévizjeve té driblimit pér ta kaluar kundérshtarin, jo

vetém té duket bukurl Gauntlet

Duke sulmuar kémbét

* Hapni gishtat rreth topit — mos lejoni qé topi ta prek shuplakén e dorés

Pikat kryesore té e Shtyjeni topin me forcé

mésimit  Mos e shikoni topin — “shikojeni me gishta”

e Lévizeni dorén tuaj né top. Pérshembull, pér ta béré driblimin e kryqézuar, Iévizeni dorén anash topit.

o . e Mésoni té dribloni me té dy duart (dora e majté kur shkoni majtas - dora e djathté kur shkoni djathtas)
Késhilla pér sukses

e Gjithmoné dribloni me dorén qé éshté mé larg nga kundérshtari ijuaj

AKTIVITETET E DRIBLIMIT

DRIBLO, PIVOTO, PASO

e driblo mé dorén e majté dhe ndalu me njé takté.

e pivoto mbrapa me kémbén e majté (b&je hapin me kémbén e majté, kémba e
djathté géndron né dysheme si “ kémba e pivotimit”).

e paso me dorén e djathté te lojtari i ardhshém né rresht té kundért té akrepave té
Orés.

e Pasuesi e pércjell pasimin, dhe shkon né fund té rreshtit.
e Ndérrojeni dorén e driblimit, kémbén e pivatimit dhe drejtimin e pivotimit.

ZIG ZAG DYHAPESHI

e |ojtari i sulmit fillon té dribloj me dorén e djathté 2-3 hapa
e ndérroje drejtimin dhe dorén e driblimit mé krygézim
e pas 2-3 hapave, ndérroje drejtimin dhe dorén e driblimit me krygézim

e pas 2-3 hapave, pasoje topin dhe |éviz kah koshi pér ta pranuar pasimin kthyes
pér dyhapésh

GODIT DHE TERHIQU

Ky &shté ushtrim i miré pér ti mésuar lojtarét qé ta mbajné driblimin gjaté presionit
té mbrojtjes. Dribluesi “godet driblimet” qé t& mbérrij te bérryli me 1 apo 2 driblime.
Ai duhet té térhiget né pikén fillestare dhe ta “hapé” géndrimin e tij gé té jeté

A pérballé koshit. Lojtari vazhdon pér 30 sekonda, duke njehur sé sa heré e kané
shkelur bérrylin.

Fillimisht, mbrojtési duhet té jeté pasiv dhe mund t& jeté piké e referencés pér
dribluesin gé ti “sulmoj ijét". Vazhdoni me ushtrim ku mbrojtési mundohet ta ndalé
dribluesin qé mos té arrij te bérryli.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.6 Driblimi 2.6.1 Driblimi Bazik

GARA E STAFETAVE

Lojtarét fillojné nga vija e gjuajtjeve té lira dhe driblojné shpejt né vijén e
kundért, e prekin vijén dhe kthehen mbrapa me sprint. Lojtarét duhet ta kené
kontrollin e topit duke synuar 14 — 15 sprinta né minuté. Lojtarét ndahen

5

3% né ekipe dhe garojné ndérmjet veti. Mund té vendosen edhe pengesat
né ményré qé lojtarét ta ndérrojné drejtimin duke i shfrytézuar konat pér
shembull. Ngjashém, trajneri mund té kaloj prané dribluesve gé do ta forcoj
nevojén e tyre pér té shikuar pérpara! Trajneri mund ti inkuadroj edhe

dy grupe tjera pérgjaté fushés, duke i udhézuar lojtarét té ndalen (por té
vazhdojné me driblim) pér ta evituar ndonjé pérplasje.

DRIBLIMI | PULAVE

Lojtarét driblojné drejt njéri tjetrit (fillojné me dorén e njéjté) dhe e ndérrojné
dorén duke pérdorur lévizje té caktuar té driblimit kur e kalojné njéri tjetrin.
Lojtarét duhet ta béjné “hapin e paré” té shpejté kur e kalojné partnerin e
tyre. Ata po ashtu duhet ti “sulmojné ijét”, kur e kalojné partnerin e tyre,
duke mos lévizur anash. Trajneri mund ti caktoj grupet té Iévizin né drejtim
tjetér né fushé. Lojtarét duhet té pérdorin driblimin hezitues ( ndalu dhe
shko) pér ti shmangur pérplasjet.

GAUNTLET

Lojtari i sulmit tenton té vrapoj népér njé korridor. Lojtarét e mbrojtjes lévizin
anash gé ta ndalin sulmuesin. Kur sulmuesi e kalon mbrojtésin ai ndalet.

Nése sulmi nuk e ka topin, béjeni korridorin e ngushté. Nése sulmi driblon,

béjeni korridorin e gjeré. Sulmi duhet (ndonjéherg) té térhiget, né ményré qé
ta kaloj mbrojtjen.
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2.6 Driblimi

NOKAUTI ME DRIBLIM

Lojtarét duhet té |évizin dhe driblojné
pandérpreré brenda njé fushe (p.sh.
brenda vijés sé 3 pikéve), duke u
munduar ta largojné topin e lojtaréve
tieré mé dorén e liré. Lojtarét eliminohen
kur:

1. topi i tyre éshté larguar nga fusha e
caktuar

2. atadalin nga fusha e caktuar; ose

3. bgjné driblim t& dyfisht&

Zvogélojeni fushén e lojés me zvogélimin

e lojtaréve. Kur eliminohen lojtarét ulen

apo géndrojné jashté fushés, duke e

dribluar topin. Kéta lojtaré po ashtu

mund té provojné qé tua largojné topin

lojtaréve, pa hyré né fushé.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

2.6.1 Driblimi Bazik

DRIBLIMI PASQYRE

Dy lojtaré géndrojné pérballé njéri tjetrit,
me top (ose dy topa). Njé lojtar udhéheq
dhe bén driblime té ndryshme (né vend
apo né lévizje). Partneri i tij i kopjon
|8vizjet.

DRIBLIMI ME 3 TOPA

Njé lojtar i ka 3 topa dhe duhet té dribloj
me topat né té njéjtén kohé! Ai fillon
duke dribluar me 2 topa (té themi 4 herg)
dhe pastaj e ndérron njé top me topin e
3-té (té cilin e driblon bashké lojtari ).

Ky ushtrim mund té béhet edhe me 4
topa, derisa lojtarét driblojné me dy topa
katér heré, me topat tjeré katér heré dhe
vazhdojné né kété ményré. Lojtari tjetér
duhet té veproj si pasqyré, duke i imituar
|8vizjet.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.6 Driblimi Né Vazhdim

NE VAZHDIM

Diskutoni me trajner tjetér se si do ti korrigjonit :
(a) lojtarét qé e shikojné topin gjaté driblimit;

(b) lojtarét qé e driblojné topin shumé dhe nuk pasojné ;
(c) njé lojtar gé gjithmong driblon me dorén e preferuar

(d) njé lojtar gé éshté driblues i miré por e ka té véshtiré ta kaloj kundérshtarin.

i~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.7 Gjuajtja 2.7.1 Gjuajtja bazike — Prezantimi

2.7 GJUAJTJA

2.71  GJUAJTJA BAZIKE - PREZANTIMI

Gjuajtja éshté njé aspekt i lojés qé shumica e lojtaréve
jané té lumtur ta ushtrojné. Mund té ushtrohet vetém

0se mé bashké lojtaré. Nése shkojmé népér fusha té
basketbollit do té shohim ményra dhe teknika té ndryshme
té gjuajties qé i pérdorin lojtarét sepse gjuajtja éshté
shkathtési e cila shpesh éshté e “ veté-mésuar” gjaté
ushtrimeve né shtépi apo terreneve sportive.

Trajnerét duhet ta diné se éshté shumé * Me lojtarét qé e kané vendosur

e véshtiré té ndérrohet shprehia e “teknikén” e gjuajtjes — mos béni

instaluar gjaté gjuajtjes dhe pér até: ndérrime vetém pse gasja e tyre

e Me lojtarét qé jang né fillim t& nuk éshté sipas “librit”. Identifikoni
mésuarit t& gjuajtjes — mos komplikoni. ndryshimet qé duhet ti béni (p.sh. gjuajtja
Fokusohuni né ekuilibrin e tyre dhe jepuni mé hark té larté né vend té ulét) dhe
mundési t& shumta pér té ushtruar. Kur jepuni lojtaréve mundésiné ta zbulojné si
gshté e mundur, pérdoreni koshin mé té t& mbérrihet mé miré kjo.

vogél, topat mé té vegjél dhe ndryshojeni
shénjestrén (p.sh. duke e prekur rrethin
fémijét 7-8 vjecare mund tua numéroni
njé piké);

Cfaré tu Mésojmé

Pérshkrimi

Ekuilibrin

Me lojtarét e rinj (8-9 vjecare), fokusohuni né ndaljen dhe pérkuljen e gjunjéve (té jené té balancuar)
para gjuajtjes.

Lévizja me kémbé
gjaté dy-hapéshit

Puna me kémbé gjaté gjuajtjes mund té prezantohet né moshe té re dhe lojtarét duhet ta ushtrojné
punén e kémbéve “majtas-djathtas” si dhe “djathtas-majtas”. Thoni lojtaréve ta kapin topin me shputat e
tyre né ajér dhe pastaj ti béjné dy hapa (njéra kémbé né toké pastaj tjetra).

Teknikén e gjuajtjes

Ekzistojné ndoshta aq shumé teknika té gjuajtjes sa ka edhe lojtaré té baskethollit! Aspektet kryesore
pér gjuajtje jané:

e FEkuilibri;

e Harku i larté gjaté gjuajtjes;

e pika e larte e |&shimit;

e rotacioni mbrapa i topit;

e Fugia vjen nga kémbét (shtyrja)
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

2.7 Gjuajtja 2.7.2 Gjuajtja bazike — Mésimi i lévizjes me kémbé gjaté dy-hapéshit

2.7.2

GJURJTUABAZIKE-
MESIMI | LEVIZJES ME KEMBE
GJATE DY-HAPESHIT

MESIMI | LEVIZJES ME KEMBE
GJATE DY-HAPESHIT

Lojtarét fillestaré duhet ti mésojmé té
ndalen, té kené ekuilibér dhe té gjuajné.

trajnerét duhet té theksojné punén
korrekte t& kémbéve dhe aftésiné e
gjuajtjes mé secilén doré. Kaloni njé

kohé té shkurté né tekniké né secilén

Kur vazhdojmé té dy-hapéshat né |évizje,

stérvitje, dhe jepuni lojtaréve mé shumé

mundési pér té ushtruar.

NJE SEKUENCE PER MESIMIN E PUNES KORREKTE TE KEMBEVE PER DY-HAPESH ESHTE:

(6
1y

Beje hapin me kémbén e djathté,

kérce nga kémba e djathtg,
ngrite gjurin e majté.
‘Cake’ me dorén e majté

Lojtari fillon né pozitén e “bllokut” té ulét pérballé koshit, trajneri géndron
nén tabelé, pérballé lojtarit. Lojtari e bén njé hap dhe kércen pért'ia “caké”
trajnerit (pérplasin shuplakat).

anén e majté) dhe “cakja” e lojtarit me dorén qé éshté afér vijés fundore.

Kur té kércen lojtari e ngrité gjurin dhe dorén né anén e njgéjté té trupit. Pas
disa provave, lojtari e ka topin, géndron né bllok, e bén njé hap dhe gjuan.

Hapi i béré éshté me kémbén mé larg vijés fundore (p.sh. kémba e djathté né

C
1)727

Beje hapin me kémbén e majté,
hapin e dyté me té djathtén dhe
kérce nga kémba e djathté,
ngrite gjurin e majte.
‘Cake’ me dorén e majté

Tjetra, lojtari fillon njé hap larg bllokut. Ai e bén hapin e paré (e prek bllokun
me kémbé), hapin e dyté dhe kércen pért'ia “caké” dorén trajnerit.

Hapi i paré éshté me kémbén mé afér vijés fundore, hapi i dyté éshté i njéjti
si né fazén e méhershme! Pas disa provave, jepuni topin dhe leni té gjuajné!
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2.7 Gjuajtja 2.7.2 Gjuajtja bazike — Mésimi i lévizjes me kémbé gjaté dy-hapéshit

PIKAT MESIMORE QE KJO _
SEKUENCE | THEKSON JANE :

e \Vendose kémbén né “bllok” (kémbén
e majté né anén e dorés sé majté, dhe
anasjelltas). Kémba qé vendoset né bllok
géshté kémba e afért me vijén fundore,
dhe lojtari duhet té gjuaj me dorén e
anés sé njéjté (p.sh. kémba e majté né
bllok gjuajtja me dorén e majté);

e Merre topin pak para se t& vendoset
kémba né bllok (p.sh. kur shputat jané
ende né ajér);

e Bgje edhe njé hap, kérce dhe gjuaj.

Pér té vazhduar me sekuencén e
mésimit, lojtarét tash duhet ta driblojné
topin! Fillojné njé hap larg bllokut, duke
dribluar né vend. Kur trajneri thoté shko,
lojtari i bén dy hapa drejt koshit. Lévizja
e kémbéve éshté si né fazén e dyté mé
larté — me hapin e paré té vendosur né
bllok!

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Tjetra, lojtarét fillojné dy hapa larg
bllokut, duke dribluar né vend. E béjné
hapin e paré duke dribluar dhe pastaje
béjné hapin e dyté qé bie né bllok. Né
até moment e marrin topin. Pas hapit té
treté, kércejné dhe gjuajné.

N&é fund, lojtarét fillojné té vija e tre
pikéshit, duke e dribluar topin né vend.
Ata lévizin drejt koshit, té fokusuar qé
té bien me njé kémbé né bllok (kémba

e vijés fundore), béjné hapin e fundit,
kércejné dhe gjuajné. Ata duhet ta kapin
topin derisa shputat e tyre jané né ajér,
para se me aterrua né bllok.

Njé pérparim tjetér éshté ti kemi lojtarét
duke vrapuar kah koshi, dhe kapur topin
né vrap nga pasimii shkurtér i trajnerit.
Lojtarét e kapin prapé topin derisa
kémbét i kané né ajér. Ata bien me

njé kémbé né bllok (kémba e majté né
anén e majté. Kémba e djathté né anén
e djathté),e béjné dhe hapin e fundit,
kércejné dhe gjuajné né kosh.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

2.7 Gjuajtja

2.7.3 Gjuajtja bazike — Themeli i gjuajtjes — Qéndrimi i balancuar

GJUAJTJA BAZIKE -
THEMELI | GJURJTJES -
QENDRIMI | BALANCUAR

PIKAT MESIMORE PER GJURJTJE

Ekziston njé numér i madh i burimeve né

dispozicion pér t'iu ndihmuar trajneréve

qé tua mésojné gjuajtjen lojtaréve.

Elementet kryesore jané:

e Themeli i gjuajtjes — Qéndrimi i
balancuar

e Mbajtja e topit

e Maja e gjuajtjes — L&shimi i topit

THEMELI | GJUAJTJES SE MIRE
“Forca” pér gjuajtje vjen nga kémbét —
nése éshté kércim -gjuajtje, apo gjuajtje
nga vendi (p.sh. gjuajtja e liré), lojtari
shtyhet nga kémbét pér ta hedhur topin.
Eshté e zakonshme te lojtarét e rinj qé ta
pérdorin pjesén e sipérme té trupit pér
tu munduar dhe pér ta mbledhur forcén
pér té gjuajtur. Kjo mund té ¢ojé deri te
|évizjet e ekzagjeruara.

Njé tekniké e miré e gjuajtjes duhet té
jeté relativisht njé Iévizje e thjeshté dhe
e pa komplikuar.

o~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.7 Gjuajtja 2.7.4 Gjuajtja bazike-Mbaijtja e topit

2.74  GJUAJTJA BAZIKE-
MBAJTJA E TOPIT

MBAJTJA E TOPIT

Dora e gjuajtjes duhet té jeté mbrapa ose nén top. Dora tjetér €shté né anén
e topit. Gishtat duhet té jené té hapur dhe shtréngimi né top duhet té kété
ndjeshméri “natyrale”.

Bérryli léviz né pozité nén top, dhe dora tjetér mbetet né anén e topit.
“Aksioni” i gjuajtjes éshté tash shtyrja larté.

S~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.7 Gjuajtja 2.7.5 Gjuajtja bazike - “ Maja e gjuajtjes”- Lirimi i topit

2.7.5  GJUAJTJA BAZIKE - “ MAJA E
GJUAJTJES"- LIRIMI | TOPIT

“ MAJA E GJURJTJES - LESHIMI | TOPIT

Samé ilarté gé éshté harku i topit, aq mé e madhe &shté mundésia gé topi t& hyj
né kosh. Kjo lehtésohet duke pasur piké t& “lEshimit t& larté” — bérryli mbi syté.

Dora e gjuajtjes éshté nén top sikurse bérryli.

J Gjaté gjuajtjes, lojtari duhet té shikoj nén top, jo pérmbi, pér ta paré koshin.

Harku i gjuajtjes rritet nga rrotullimi mbrapa i topit gjaté fluturimit. Pasi té léshohet
topi, lojtari duhet ta lehtésoj nyjén, pér té pasur rrotullim topi.

Leht&simi i nyjés éshté l8vizje relaksuese. Gishtat e dorés s& gjuajtjes duhet té mbesin
té hapur dhe jo t& mbledhur sé bashku. Lévizja e vetme éshté né nyje.

Dora tjetér thjeshté I&shohet nga topi — nuk duhet ta shtyj gjuajtjen né asnjé ményré.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

S~

W

WORLD ASSOCIATION OF
BASKETBALL
COACHES

2.7 Gjuajtja

MESIMI | STILITTE
“RRJEDHSHEM" TE GJURJTJES

Pa marré parasysh se a éshté béré
gjuajtja nga driblimi ose pas kapjes sé
topit, ajo fillon péraférsisht nga lartésia
e ijés. Shumé lojtaré e kané shprehiné e
pushimit té teknikés sé tyre té gjuajtjes
te balli i tyre, qé éshté shpesh rezultati
ushtrimit té “formés” sé gjuajtjes sé tyre
nga ajo pike.

Ky “koncept “ i gjuajtjes mund té

jeté i vlefshém sepse lojtari mésohet

ta shtyj larté topin deri né pikén e

larté té |éshimit, mirépo éshté po aq

e réndésishme qé lojtari té keté njé
tekniké té “rrjedhshme” té gjuajtjes pa
pushime.

Cdo pushim do ta ngadalésoj Iéshimin e
topit (qé e bén mé té véshtiré gjuajtjen
nén presionin e mbrojtjes) dhe mund ta
zvogéloj forcén gé vije nga kémbét.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

2.7.5 Gjuajtja bazike - “ Maja e gjuajtjes”- Lirimi i topit

Njé metodé e thjeshté e ushtrimit té

teknikés sé rrijedhshme té gjuajtjes

éshté:

1. Lojtari géndron né gjysmé rreth anash
koshit.

2. Nése lojtari 8shté djathtak, atéheré
krahu i majté duhet t& jeté afér koshit. E
kundgrta vlen pér lojtarét majtak.

3. Lojtari fillon me topin né “xhepin e
gjuajtjes”, sikur ta keté marré nga
driblimi. Dora e gjuajtjes duhet té jeté
mbrapa topit, sikur bérryli. Dora tjetér
gshté né anén e topit.

4. Lojtari bén pivotim 90° pérpara, i cili
vendos lojtarin pérballé kashit.

5. Djathtaku do ta béj pivotimin me kémbén
e djathté dhe majtaku me kémbén e
majté.

6. Kur kémba lévizése e prek dyshemené,
lojtari shtyhet larté nga kémbét dhe e
ngrité topin sa mé larté gé mundet, dhe e
pérfundon duke géndruar me thembra né
ajér. Dora e gjuajtjes duhet té jeté nén
top dhe dora tjetér anash topit. Kjo “piké
e léshimit” duhet té jeté samé e larté e
mundshme.

7. Pas disa pérséritjeve pa e léshuar topin,
lojtari fillon té gjuaj — me kércim nése ka
déshirg.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.7 Gjuajtja 2.7.6 Gjuajtja bazike — Gjuajtja nga driblimi

2.7.6  GJUAJTJA BAZIKE -

GJUAJTJA NGA DRIBLIMI

Shumé lojtaré jané mésuar (ose e mésojné vetveten) té
gjuajné prej vendit, mirépo né situata té lojés ata duhet té
gjuajné menjéheré pas driblimit, gjé qé duhet té ushtrohet.

Njéra prej véshtirésive qé lojtarét
pérballen éshté ta vendosin ekuilibrin e
tyre prej lévizjes pérpara (gjaté driblimit)
deri te ndalja (dhe ndoshta kércimit) pér
ta gjuajtur topin.

Disa gjéra té réndésishme qé duhet
konsideruar jané:

e |&vizja e kémbéve- Rekomandohet
qé lojtarét e rinj t& udhézohen gé ta
pérdorin “ndaljen dy taktesh” gjaté
kapjes sé topit pér shkak té vendosjes
mé t& lehté té ekuilibrit. Pas driblimit
té fundit, lojtari duhet ta kap topin me
dy k&mbét né ajér, dhe pastaj ta zbres
njérén kémbe té pércjellur nga tjetra.
Preferohet &, “kémba e brendshme”
(mé afér koshit) té jeté kémba e pivotimit
(zbret e para). Né momentin qé kémba e
dyte e prek dyshemené, lojtari fillon té
gjuajé.

Disa trajneré e preferojné ndaljen njé

taktéshe si pérgatitje pér gjuajtje dhe

sigurisht qé edhe kjo metodé mund té

pérdoret né fund té driblimit.

e Hapat e shkurté — Pas kapjes sé topit
(me kémbg né ajér) lojtari e bén ndaljen
dy taktéshe, duke i mbajtur kémbgét
afér (bén hapa t& vegjél). Nése kémbgt
jané larg njéra tjetrés atéheré kjo e bén
gjuajtjen shumé té véshtiré sepse do té
ndikoj né ekuilibér dhe forcé.

e Merre topin- nése lojtari 8shté duke
dribluar mé dorén e majté, atéheré duhet
ta |8vizé dorén e djathté kah trupi pér ta
marre topin (dhe anasjelltas). Né vend
té késaj shumé lojtaré e |8vizin topin kah
trupi, gé i jep mundésiné mbrojtjes ta
rrémbej topin;

e Ushtrojeni driblimin e fundit — Kur
mésohet gjuajtja né fund té driblimit,
lojtari fillon té gjuaj prej njé driblimi dhe
duhet té gjuaj brenda trapezit. Lojtari
géndron te gjuajtjet e lira, e bén njé
driblim dhe Igviz pérpara (duke e kapur
né ajér topin) duke gjuajtur nga ndalja dy
taktéshe.

Lojtari duhet ta bé&j driblimin e forté (me
njérén doré) dhe té gjuaj me ritém (1-2-
3). Pastaj fillon té largohet pér té gjuajtur
mbas dy apo tre driblimeve. Trajneri
duhet té filloj nén kosh dhe pastaj té
shkoj pérpara (si me gené ndihmé né
mbrojtje) né ményré gé lojtari i sulmit té
mésohet té “ngritét lart” para mbrojtésit.

e Marrja e rrjedhshme e topit — N&
momentin qé lojtari i ka dy duart né top,
duhet ta filloj veprimin e gjuajtjes dhe
atéheré nuk duhet té keté asnjé “piké
ndalesé” ose hezitim né gjuajtje.

ST~

/’V,‘, WORLD ASSOCIATION OF . .
(l“ PeoRcies UDHEZUESI | TRAJNEREVE 200



2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.7 Gjuajtja

2.7.7 Gjuajtja bazike — Gjuajtja me kércim

2.7.7  GJUAJTJA BAZIKE -
GJUAJTJA ME KERCIM

Lojtari nuk duhet té€ mésohet té gjuaj me kércim derisa
nuk e pérvetéson né ményré té géndrueshme veprimin e

gjuajties me léshim té larté.

Eshté po ashtu me réndési qé lojtarét

té mbesin “brenda distancés” kur e
zhvillojné teknikén e gjuajtjes me kércim,
edhe pse shumé lojtaré do té duan qé
menjéheré té gjuajné nga vija e tre
pikéve!

Pérparésia e gjuajties me kércim éshté
se i mundéson lojtarit té sulmit té keté
forcé té shtuar dhe té gjuaj pérmbi
lojtarin e mbrojtjes qé éshté mé i gjaté.
Mirépo, kur mésohet kjo tekniké né
fillim, lojtarét duhet té fillojné ta béjné
me kércim té vogél. Lojtarét mund

ta humbin ekuilibrin gjaté kércimit
(posacérisht kur kércejné lartg), qé
mund té ndikoj né gjuajtjen e tyre éshté
nése éshté vetém njé humbje mesatare
e ekuilibrit.

Njé ményré e miré pér ta pérmirésuar
ekuilibrin gjaté gjuajtjes éshté qé lojtari
té kércen né trampoliné (mini trampolina
gshté mé e mira). Lojtari duhet té kércej
aq lart sa té jené majat e shputave té
drejtuara nga dyshemeja derisa jané né
ajér. Thoni lojtaréve qé ti mbajné duart
drejt dhe té koncentrohen né pérpjekjen
pér té zbritur né té njéjtin vend né
trampoliné. Kjo do ti béj ata té fokusohen
né forcén e trungut dhe pozitén e kokés
qé té mbesin té balancuara (shpesh do ti
pérdorin duart pér ekuilibér). Trampolina
po ashtu mund té pérdoret pér gjuajtje
(prapé mini trampolina éshté mé e mira).
Kércim gjuajtja éshté pikérisht kjo — té
kércesh pér té gjuajtur dhe té fitosh
pérparési fizike dhe forcé kur gjuan né
kosh.

Cdo gjé tjetér rreth teknikés sé gjuajtjes
sé lojtarit duhet té mbetet e njéjté,
duke pérfshiré zbritjen pas kércimit me
kémbét né pozitén e njéjté si né fillim
(ose pakéz pérpara nése gjuajtja ka
gené nga largésia e madhe).

Disa lojtaré do té kércejné pakéz

mbrapa, qé shpesh shkaktohet nga

shikimi i topit gjaté fluturimit (dhe duke

e lévizur kokén prapa) mé paré sesata

mbajné pérgendrimin né objektivin e

tyre (p.sh. anén e pérparme té rrethit té

koshit).

Gjéja mé e véshtiré kur gjuajmé mé

kércim éshté koordinimi i kohés sé

kércimit dhe sigurimi se veprimi i

gjuajtjes éshté né njé lévizje me

kércimin.

Disa pika té réndésishme mésimore

jané:

e Pérgatitu pér gjuajtje té topit né kosh
para se ta kapésh, géndro poshté dhe i
gatshém;

e Kape topin né ajér qé ta krijosh ritmin,
zbrit dhe pastaj kérce pér ta béré
gjuajtjen;

e \endosni kémbét (té drejtuara kah koshi)
dhe kokén (té fokusuar né objektiv);

e (éndroni té balancuar né géndrim té
forté atletik;

e Mbani kémbét ménjané gjaté gjuajtjes
dhe mundohuni té zbritni né vendin e
njéjté (ose pakéz pérpara). Eshté miré
té géndroni né vijé té fushés sepse kjo
do ti mundésoj lojtarit ta identifikoj se a
kércejné pérpara apo prapa;

e | &shojeni topin né pikén mé té larté té
kércimit, ose para pikés mé té larté, pér
shkak té forcés maksimale. Nése lojtari
gjuan deri sa &shté né rénie e sipér, forca
nga kémbét do té shpérndahet.

o~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.7 Gjuajtja Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Si ua mésoni ju gjuajtjen lojtaréve fillestaré?

2. Ka shumé teknika té gjuajtjes né mesin e shénuesve mé té miré né boté. Diskutoni me kolegun e juaj se
kur do té mundoheni t'ia ndérroni lojtarit teknikén e gjuajtjes.

3. Sa miré i gjuan skuadra jote dy-hapéshat né situata té pengimit? Diskutoni me kolegun e juaj si mund ta
pérmirésoni kété.

i~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.1 Réndésia e hapit té paré

LEVIZJET NE SULM
RENDESIA E HAPIT TE PARE

2.8
2.8

Trajnerét duhet té kené vémendje té
posacme né lévizjen e kémbéve té
lojtarit, vecanérisht né hapin e paré té
cilin e gesin kur fillojné té lévizin. Thénia
“sa mé i shpejté starti, aq mé i hershém

Njé ményré e thjeshté pér ta identifikuar
se a éshté duke e béré kété lojtari éshté
ti kemi lojtarét e radhitur te vija fundore

(ose ndonjé vijé tjetér). Né komandén

e trajnerit lojtarét fillojné té vrapojné

pérfundimi” sigurisht vlen kur lojtari
mundohet ta kaloj kundérshtarin.

(p.sh. kur trajneri thoté “nisu”). Trajneri
duhet ta keté vémendjen né Iévizjen

e kémbéve, dhe veganérisht duhet té
shikoj se:

Lojtarét duhet té mundohen qé hapin e
paré ta béjné sa mé “eksploziv” dhe sa
mé té shpejté, dhe kjo mund té arrihet
nése fillimisht jané né qéndrim té ulét
dhe té balancuar. o

e (ila k&mbé léviz e para (trajneri mund ta
caktoj kétg);

Né cilin drejtim ajo kémbé [vizé.

Njé prej gabimeve té zakonshme qé
lojtarét e béjné éshté qé hapi i paré
né té vérteté nuk shkon askund ose i
|éviz ata né drejtim té kundért nga ai i

Cuditérisht, hapi i paré shpesh shkon
mbrapa dhe éshté hapii dyté qé lévizé
pérpara. Duke i pasur lojtarét né vijén
fundore e bén mé té lehté identifikimin e

menduar. l8vizjes sé kémbéve.
Hapi Hapi A
i dyté i dyté
MAJTE DJATHTE or | MAJTE DJATHTE
Hapi Hapi
i paré iparé
/ﬂ 8 WORLD ASSOCIATION OF . .
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

2.8 Lévizjet né sulm

Ngjashém, kur lojtarét |évizin anash,
hapiiparé duhet té jeté me kémbén e
drejtimit né té cilin jané duke l&vizur
(p.sh. nése jané duke lévizur djathtas,
hapi i paré duhet té jeté me kémbén e
djathté). Megjithaté shpesh, |évizja e
kémbéve éshté e gabuar.

ME rrallg, lojtari mund edhe ti kryqézoj
kémbét kur |éviz anash (p.sh. hapi i paré
me kémbén e majté éshté aq i madh sa
qé e kalon kémbén e djathtg). Eshté e
qarté se kjo ményré nuk éshté e lévizjes
sé shpejté.

2.8.1 Réndésia e hapit té paré

Hapi i paré

—

DJATHTE  Hapii dyté
—>

MAJTE

Derisa efektii késaj mund té duketi
paréndésishém, me kété lloj té lévizjes
lojtari do t& mundet nga kundérshtari qé
e ka lévizjen korrekte, para se gjithash,
lojtari do té jeté gjithmoné njé hap
mbrapa.

Kjo éshté e ilustruar né vizatimin e
radhés:

Hapi i 3¢
Hapi i 3¢ Hapii2®
Hapii2® Hapii1®
MAJTE DJATHTE MRJTE DJATHTE

Hapii1®
(duke shkuar askund)

Shkaku i shkeljes prapa (kur léviz
pérpara) shpesh éshté géndrimi i lojtarit.
Vecanérisht nése géndrojné me kémbé
té drejta dhe ju duhet qé ta lévizin
kémbén né ményré qé té shtyhen nga
ajo.

Shumé lojtaré nuk do té kuptojné se deri
sa jané duke e béré kété — ata jané “pa
vetédije té paafté” dhe hapiiparé pér
ta pérmirésuar kété éshté ta diné sé cka
jané duke béré. Kur ta mésojné kété, ata
mund té fillojné fazat e mésimit derisa
nuk e béjné kété mé “automatizém”

o~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

2.8 Lévizjet né sulm

2.8.2 Vendosja né pozitén e postit

2.8.2

VENDOSJA NE POZITEN E POSTIT

[é gjithé lojtarét duhet
tt mésojné elementet
bazike e té luajturit me
“shpiné kah koshi” prej
postit té ulét.

LEVIZJET BAZIKE NE POSTIN E
ULET

Mund té duket e garté sé lojtarét e gjaté
duhet ti zhvillojné kéto lévizje, mirépo
edhe lojtarét e krahut dhe fundorét
mund ta gjejné veten duke luajtur

né kété pozité prandaj edhe atyre iu
nevojitet zhvillimi i kétyre shkathtésive.
Né té vérteté, njéra prej strategjive mé
té vlefshme ekipore éshté qé skuadra
té keté njé lojtar i cili mund ta shfrytézoj
pérparésiné e mospérputhjes sé
gjatésisé (pa marré parasysh pozitén e
lojtarit) duke lévizur né postin e ulét.

PARA PRANIMIT TE TOPIT

Detyra e paré e lojtarit né postin e ulét
éshté qé té jeté i afté ta pranoj topin né
postin e ulét. Kjo nuk éshté e lehté pasi
mbrojtja shpesh e pengon pasimin né
ményré aktive né postin e ulét. Aspekte
té réndésishme pér ta krijuar pozitén

e miré né post jané fintat, ndérrimii
drejtimit dhe ndérrimi i shpejtésisé, si
dhe géndrimi i balancuar i trupit.

Lojtari né post nuk duhet té fokusohet te
topi, por té kundérshtari i tij, né ményré
qé ta keté pérparésiné e pozités ndaj
tij. Ajo pozité mund té jeté “kéndi i
menjéhershém i pasimit” ose mund té
jeté qé topi té pasohet te bashké lojtari
i cili e ka “kéndin e pasimit” mé té miré.
Eshté pérgjegjésia e lojtarit té postit

té luftoj pér pozité, ndérsa e bashké
lojtaréve gé ta pasojné topin tek ai! Kur
lojtari né post nuk éshté i lirg, ai nuk
duhet ta pércjellé |évizjen e topit.

Né diagramet e méposhtme shputat e
hijezuara jané té lojtarit té sulmit.

-

K&tu mbrojtési &shté né “anén e lartg”
té lojtarit té postit, duke e penguar
pasimin e paré. Nése lojtari i perimetrit
driblon kah vija fundore, mund ta krijoj
kéndin e pasimit.

Lojtari né post duhet ta pérdor bérrylin,
krahun, ijén, gé ta “mbaj” mbrojtésin
né pozitén e larté.

S~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

2.8 Lévizjet né sulm

2.8.2 Vendosja né pozitén e postit

i

K&tu mbrojtési &shté né anén e
poshtme té lojtarit t& postit, prapé
duke e penguar pasimin. Duke e pasuar
topin té bashké lojtari larté, krijohet
kéndi i pasimit pér lojtarin né post.

e

i

Kur mbrojtési géndron mbrapa lojtarit
té postit, pasimi nga perimetri duhet t&
jeté i drejté.

Mirépo lojtari né post duhet ti keté
bérrylat jashté ta tregoj dorén e
pranimit, duke u siguruar gé mbrojtési
nuk mund t& éviz pér ta penguar
pasimin.

N& situatén kur mbrojtési “éshté para”
lojtarit t& postit, bllokohet pasimi
fillestar nga krahu. Nése lojtari né
post mund ta mban mbrojtésin né

kété pozité , skuadra e sulmit mund ta
|&vizé topin né maje té perimetrit dhe
pastaj ta bén pasimin.

Lojtari i postit hyn né mbrojtésin dhe
pastaj bén pivotim prapa né ményré qé
mbrojtési té jeté mbrapa tij. Lojtari i
krahut mund té béj edhe lob pasim tek
lojtari né post. Kjo arrihet mé sé miri
kur nuk ka ndihmé nga ana e dobét

e mbrojtjes. Lojtari né post duhet ta
mbaj kontaktin mé mbrojtésin derisa
topi nuk e ka kaluar mbrojtésin.

o~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.2 Vendosja né pozitén e postit

Lojtari né post duhet ti pérdoré kémbét
| e tija pér tu pozicionuar — dy hapa

k! ) % zakonisht mjaftojné. K&tu hapi i paré

gshté béré drejt mbrojtésit, pastaj lojtari

bén pivotim prapa pér ta vendosur

i\ pozitén.

2% (e kundért)

Prapé, duhet té pérdoren krahu, bérryli
dhe ijét pér tu “mbajtur” mbrojtési, si

{ 2 B dhe ekuilibri i miré pér tu siguruar qé
mbrojtési nuk mund ta léviz lojtarin nga
pozita e tij.

Pivotimi prapa mund té jeté metodé

& I & shumé efikase pér tu hapur lojtari né
A post. Pastaj 8shté detyra e bashké

lojtaréve gé t'ia pasojné topin!

MBAJTJA E “VULES” N& vend & késaj, lojtari né post duhet t&
Eshté gabim i zakonshém te lojtarét mbaj géndrim té miré dhe té balancuar
e rinj qé ta mbajné mbrojtésin derisa me q]unjet e peﬂrk.ulur dhe d‘f_ke e

nuk e shohin bashké lojtarin duke e mbajtur mbrojtésin me krahg, doré dhe
pasuar topin, dhe pastaj menjéheré té bérryl. Lojtari né post pastaj e tregon
lévizin pér ta kapur topin. Kjo ményré e dorén e “pranimit” (larg kundérshtarit),
lé mbrojtésin té liré qé té lévizé dhets Nt cilén bashké lojtarét duhetta
mundohet ta pengoj pasimin. pasojné topin. Kapja e topit duhet té

béhet me té dy shputat né dysheme — né
ményré qé secila mund té jeté kémba e
pivotimit.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

2.8 Lévizjet né sulm

2.8.3 Drop step

2.8.3

DROP STEP

ST~
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LOJA ME TOP

Kur posti i ulét e merr topin, i ka dy

opsione:

e Nése e ka rrugén e hapur kah koshi — t&
|8vizé shpejt dhe t& gjuaj!;

e Nése nuk e ka rrugén e hapur kah koshi,
ta vendosé “mjekrén te krahu” dhe t&
merr kohé qé té “SHIKOJ".

Dy gabimet mé té médha qé i béjné
lojtarét e rinj jané gé driblojné
menjéheré pas pranimit té topit dhe
kokén e ulin poshté, duke e humbur
perspektivén se ¢ka éshté duke
ndodhur.

Duke marré kohé pér té shikuar (shpejt),

posti mund té vézhgoj:

e Pozitén e mbrojtésit té tyre (me fokus té
veganté né kémbét e tija);

e Pozitat dhe l8vizjet e mbrojtésve té tjeré;

e Pozitat e bashkeé lojtaréve.

Pasimi éshté njé shkathtési e

réndésishme nga posti i ulét dhe té

gjithé lojtarét duhet ta zhvillojné njé
aftési specifike té pasimeve nga posti
iulét:

e Pasimet e shkurtra me njé doré te
lojtarét qé depértojné kah koshi
(pérfshiré edhe pasimin pér toke);

e Pasimet me njé apo dy duar te lojtarét e
perimetrit. K&to pasime zakonisht béhen
nga lartésia e krahut dhe duhet té jené té
forta dhe té drejta.

e Fintat e pasimit — pér ta |&vizur mbrojtjen
dhe pér t& krijuar pasim té hapur.

MEé me réndési éshté, qé lojtarét duhet
té jené té afté qé té pasojné me secilén
doré.

LEVIZJET SPECIFIKE NE POST

./

Pozita e kémbéve té mbrojtésit do ti japin
lojtarit t€ postit té ulét indikacion se ¢cka
duhet té béj:

Nése kémbét e mbrojtésit jané mé larté se
té lojtarit té postit (si¢ tregohet) — shkoni
kah vija fundore!

o

./

Ngjashém, nése kémbét e mbrojtésit jané
poshté — shkoni kah mesi!

Nése mbrojtési géndron prapa, né ményré
qé sulmuesi nuk mund ta kaloj (me pivotim),
atéheré lojtari i postit duhet té kthehet me
fytyré kah koshi!
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2.8 Lévizjet né sulm

Fintoni né njérén ané, me mjekrén te
krahu (pér té pasur shikim te mbrojtési),
kthehuni lehté nga beli dhe krahu.
Mbajeni kokén brenda gjerésisé sé
kémbéve pér ta mbajtur ekuilibrin. Pa
marré parasysh se a shkon lojtari i postit
kah mesi (mbrojtési éshté poshté) apo
kah vija fundore (mbrojtési éshté larg),
ekzistojné dy ményra:

1. Pivotimi pérpara — ky éshté njé hap
eksploziv dhe éshté shumé efektiv kur
nuk ka lojtarg tjeré t& mbrojtjes né
trapez. Nése |8vizet né té majté atéheré
kémba e pivotimit &shté kémba e majté,
dhe njé hap i shpejté béhet me kémbén
e djatht8. Njé driblim béhet dhe topi
duhet ta prek dyshemené njékohésisht
me kémbén e djathté. Lojtarét e postit e
pérdorin kété |vizje pér té shkuar drejt
koshit.

2. Drop Step — ky &shté pivotim prapa. Pér
shembull, nése |viz kah e djathta, posti
e pérdoré kémbén e majté si kémbé té
pivotimit. Gjaté kalimit t& kundérshtarit,
lojtari i postit, e bén njé driblim té
shpejté né mes té kémbéve té tija dhe
pastaj kércen kah koshi. Topi [éshohet
me dy duart, sa mé forté qé éshté e
mundur dhe kapet derisa éshté né ajér,
duke zbritur me njé takt.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

2.8.3 Drop step

Nése “drop step” pérdoret pér té [évizur
kah vija fundore, lojtari i postit do té
pérfundojé mé fytyré kah vija fundore

— duke e mbrojtur topin nga ndihma e
mbrojtjes. Nése Iéviz kah mesi, ai duhet
té jeté me fytyré kah vija e kundért e
autit — prapé duke e mbrojtur topin, me
bérrylat jashté.

Lévizja pérfundon duke shikuar kah
koshi, kércyer dhe gjuajtur né kosh.
Mund té jeté e mundur pér té realizuar
njé dy-hapésh (veganérisht nése lojtari
i postit ka lévizur te vija fundore), ose
mund té kené nevojé té gjuajné dhe té
qéllojné me njé gjuajtje ose “gjuajtje
hook”. Gjuajtja hook kryhet duke e guar
topin drejt e sipér né anén e gjuajtjes,
me té dy duart, dhe duke e béré zgjatjen
e ploté direkt mbi veshé.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

2.8 Lévizjet né sulm

2.8.4 Drop step — Lévizja e kundért

2.84

DROP STEP - LEVIZJA E KUNDERT

LEVIZJET E KUNDERTA

Pas Iévizjes “drop step”, lojtari i postit
mund té has né ndihmén e mbrojtjes,
ose mbrojtési direkt i tij mund té jeté
kthyer né pozitén e méparshme. Eshté
me réndési qé krejt lojtarét ta pérdorin
" |évizjen e kundért” — mirépo kjo mund
té pérdoret edhe gjaté depértimit né
trapez, pa marré parasysh se a éshté
nga pranimi i pasimit, ose driblimit nga
perimetri.

Sé pari, pérdorimi i njé finte té gjuajtjes
mund té jeté mjaft efektive pér ta béré
mbrojtésin té kércejé (né pérpjekje pér
té bllokuar gjuajtjen). Njé finté efektive e
gjuajtjes duhet ta ngrité topin mbi ballg,
si dhe supet dhe pjesén e sipérme té
trupit. Pjesa e poshtme e trupit duhet

té jeté e balancuar dhe e gatshme pér
|8vizje.

Pas fintimit, cilido pivotim (prapa,
pérpara) ose hapii krygézuar mund

té jené té efektshém né lévizjen drejt
koshit, dhe lojtarét duhet té jené té afté
qé ti béjné kéto tri lévizje. Pivotimi prapa
dhe pérpara jané diskutuar mé herét né
kété kapitull.

majté dhe anasjelltas.

HAPI | KRYQEZUAR (CROSS-OVER STEP)

Me hapin e kryqézuar, lojtari lviz né té djathtén e tij, duke shkelur me kémbén e

Né kété rast mund t'ju ndihmoj qé té pivotoni nga thembra e shputés, mé paré se
me pjesén e pérparme. Duke pivotuar nga thembra dhe duke e drejtuar kémbén e
pivotimit né drejtimin gé déshiron té shkon, béhet mé e lehté [&vizja né até drejtim

SHIKIMI NGA “PERSPEKTIVA E ZOGUT"

Shputat e lojtarit jané té treguara né vija té trasha. Diagrami i dyté tregon drejtimin
e kémbés sé djathté, para lévizjes me kémbén e majté (e treguar me shigjeté).

ST~
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.5 Bazat e sulmit nga perimetri

2.8.5 BAZATE SULMIT NGA PERIMETRI

18 gjithé lojtarét e rinj duhet ti mésojné shkathtésité
bazike té perimetrit — demarkimin, shikimin kah koshi,
pasimin, driblimin dhe gjuajtjen. Pérdorimi i fintave né
perimetér 8shté shumé i réndésishém.

Gjaté shfrytézimit té lévizjeve té e Bgjné “fintén e gjuajtjes” — duke fintuar
ndryshme né perimetér, fokusi duhet té gjuajtjen, dhe;

jeté né “kalimin” e kundérshtarit. Shumé o Duke gjuajtur né kosh — nése
lojtaré té rinj do ta driblojné shumé miré mbrojtési nuk reagon dhe i len t&
topin — né mes té kémbéve, ose prapa hapur;

shpinés, pér shembull, dhe prapé nuk do
té jené né gjendje té depértojné brenda.

o Duke e béré driblimin me hapin direkt
—p.sh. |vizja me kémbén e djathté

Pasi ta kené pranuar topin né perimetér, né anén e djathté;

lojtarét duhet té jené té afté qé té: « Duke e béré driblimin me hapin e

e “Pozicionchen” — té jené pérballé koshit, kryqézuar — p.sh. 1évizja e kémbés sé
dhe té pivotojné pérpara ose mbrapa; djathté né anén e majté;

e Beéjné “hapin direkt”- duke filluar e Bgjné “fintén e driblimit”, dhe pastaj

driblimin, dhe lévizjen e hapit né
drejtimin qé jané duke I&vizur (p.sh.
hapi i djathté pér té |8vizur djathtas me
driblim nga dora e djathtg);

o (Gjuajné — nése mbrojtési térhiget

o Driblojné mé hapin direkt — p.sh.
|&vizja me kémbén e djathté né anén
e djathté

 Driblojné me hapin e kryqézuar —
p.sh. l8vizja e kémbés sé djathté né
anén e majté

e Béjné "hapin e krygézuar” — duke filluar
driblimin, dhe |évizjen me hapin e
kundért té dorés sé driblimit (p.sh. hapi i
djathé pér té Iévizur majtas, me driblim
nga dora e majté);

“USHTRIMI NE VEND"

Lojtarét né vijén fundore e gjuajné topin né bllok, dhe |8vizin pér ta kapur. Ushtrimi
zhvillohet me:

e Ndaljen me dy takte, fytyrén kah koshi dhe gjuajtjen

e Ndaljen me njé takt, pivotim pérpara dhe gjuajtje

e Ndaljen me njé takt, pivotim prapa dhe gjuajtje

Lojtarét né pozité t& krahut e gjuajné topin te bérryli, Iévizin mbas topit, dhe e kapin,
me kémbé né ajér. Ata mund ta b&jné ndaljen 1 apo 2 takteshe, kthejné fytyrén kah
koshi dhe gjuajné.

Lojtarét nga maja fillojné ose me finté té gjuajtjes ose me finté té driblimit,

dhe pastaj i béjné 1-2 driblime te bérryli dhe gjuajné né kosh. Lojtarét duhet ta
shfrytézojné edhe hapin direkt, edhe hapin e krygézuar.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.6 Fintimi i l&vizjeve té driblimit

2.8.6  FINTIMI | LEVIZJEVE TE DRIBLIMIT

FINTA E DRIBLIMIT (HAPI DIREKT- 3. Kércénimi- finta e driblimit duhet té jeté

ENG. JAB STEP)

Finta e driblimit ( e quajtur hapi direkt)
éshté kur lojtari i sulmit me top finton
Iévizjen né drejtim té caktuar duke e
béré njé hap té vogél né até drejtim.
Lévizja béhet para driblimit.

Nése mbrojtési reagon né finté, lojtari
mund té [&vizé drejtimin e kundért ose
mund edhe té gjuaj apo edhe té pasoj.
Nése mbrojtési nuk reagon, atéheré
lojtari mund té |évizé né até drejtim.
Siné cdo finté, lojtari i sulmit duhet

té géndroj i balancuar (né ményré qé
té léviz né secilin drejtim) dhe ti lejoj
mbrojtésit kohé pér té reaguar para se
ta bej l&vizjen e ardhshme.

Trajneri nuk duhet ta “mbi mésoj” fintén
e driblimit dhe né vend té késaj duhet
né stérvitje lojtaréve tu jep ushtrime
garuese pér pérmirésimin e késaj
shkathtésie. Disa informata qé mund tua
japé lojtaréve trajneri jané :

1. Ekuilibri — mbaje kokén drejt, duke mos e
pérkulur shumé pérpara (mbaje “hundén
prapa gishtave té kémbés”)

2. Begje fintén mé téré trupin — sa mé real
qé éshté fintimi, ag mé shumé do ta
mashtroj mbrojtésin. Lojtari duhet té:

a. Shikon né drejtimin e fintimit
b. Kthen supet drejt drejtimit té fintimit

né drejtimin gé mbrojtési do ta ndal
sulmuesin (p.sh. drejt koshit). Lojtarét do
té fintojné shpesh anash, qé nuk éshté
kércénim

. Pozita e topit — me zhvillimin e

shkathtésive si¢ shté driblimi “i hedhur
posht&”, lojtarét e shkathté shpesh nuk
do ta lévizin topin. Fillimisht lojtaréve
duhet t'iu thuhet gé ta |8vizin topin
jashté kémbés me té cilén |8vizin, t&
gatshém té driblojné né até drejtim.

5. Mos tejkalo — hapi i fintimit duhet té

jeté hap i vogél né ményre gé lojtari t&
|&viz shpejt né cilindo drejtim me hap té
gjaté. Nése hapi i fintimit éshté shumé

i gjaté mund t'ia humb drejtpeshimin
lojtarit dhe mund té thoté gé lojtari
duhet té |&viz€ mbrapa para se té jeté né
gjendje ta ndérroj drejtimin.

6. Shfrytézoje pérparésing — shumé lojtaré

té rinj do té performojné njé finté por
nuk do ta shfrytézojné pérparésiné nga
reagimi i mbrojtésit dhe shpesh do t&
paracaktojné se cka do t& b&jné. Lojtarét
duhet “ta lexojng” se cka bén mbrojtja
dhe pastaj t& reagojné, pér shembull:

a. Nése mbrojtési térhiget mbrapa,
sulmuesi mund t& gjuaj

b. Nése mbrojtési Iéviz pér ta ndalur
depértimin, sulmuesi mund t&
depértoj né anén e kundért

c. Nése mbrojtési e humb ekuilibrin
(p.sh. e bart peshén né njérén ang),
sulmuesi mund té depértoj (mbrojtési
duhet ta rikthej ekuilibrin paré se té
mund té |évizé)

ST~

@ B’ZSA‘EJSQS“ UDHEZUESI | TRAJNEREVE 212




2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.6 Fintimi i lévizjeve té driblimit

Duke ushtruar né situata garuese do t'ju ndihmoj lojtaréve qé ta pérmirésojné aftésiné
e tyre pér té fintuar. Disa ushtrime jané:

1X1VIJA E GJURJTIES SE LIRE

Lojtari i mbrojtjes e dorézon topin te 1, dhe ata luajng 1x1 ku sulmuesi 1 e ka

kufizimin ng 2 driblime.
x1
Gabim t& zakonshém qé bén 1 &shté té depértoj anash koshit (e treguar me té kuge).

Né vend té késaj 1 duhet ti “sulmoj ijét” e mbrojtésit dhe té shkoj drejt koshit.
Eshté me réndgsi té luhet né distancé ku 1 mund t& gjuaj rehatshém.

SULMOJE BERRYLIN
1 fillon me top dhe shénon njé piké nése e driblon topin te bérryli. Kufizoni
numrin e driblimeve gé lojtari i sulmit mund ti béj.
Lojtari i sulmit duhet té inkurajohet qé ta shfrytézoj driblimin e zmbrapsur
nése mbrojtési e ndal fillimisht qé té shkoj te bérryli.
(0]

MBROJE KENDIN

;: x1 Ky ushtrim béhet né kénd. Lojtari i sulmit éshté né kénd dhe duhet té
mundohet té dalé nga kéndi me driblim.
Mbrojtési mundohet ta ndalé até, duke I€vizur anash né drejtimin e lojtarit té
sulmit. Nése lojtari i sulmit e shkel vijén ai éshté jashté lojés.

DEPERTO OSE GJURJ

Ky ushtrim béhet prej pozités ku lojtari i sulmit &shté i rehatshém t& gjuaj — kjo do té
ndryshoj né bazé té shkathtésive dhe moshés sé lojtaréve.

Lojtari i sulmit e merr 1 poené nése gjuan né kosh (pa marré parasysh se a shénon a
jo) dhe i merr 2 poena nése depérton brenda me driblim.

Lojtarit té sulmit i lejohen mé s& shumti 3 driblime.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.7 Fintimi i lévizjeve té gjuajtjes

2.8.7  FINTIMI | LEVIZJEVE TE GJUAJTJES

Fintimi I gjuajtjes éshté — pretendimi pér gjuajtje né
pérpjekje té lévizjes Sé lojtarit t& mbrojtjes nga pozita e ti,
Qé ia mundéson sulmuesit té gjuaj dhe po ashtu mund té
shkaktoj gé mbrojtési té béj gabim personal.

Siné ¢do fintim, pér té gené efektiv edhe
fintimi i gjuajtjes duhet té duket real.
Pérndryshe, nuk do té jeté i mundshém
reagimi nga lojtari i mbrojtjes.

Pikat kryesore té mésimit jané:

e Bjere topin pérmbi sy (dhe vazhdo ta
shikosh objektivin nén top). Disa lojtaré
do ta ngritin edhe kokén dhe pjesén e
sipérme té trupit, qé do t'ju ndihmoj qé
té kené reagim nga mbrojtési;

e Mbaje dorén e gjuajtjes nén top, njéjté
si té gjuash. Nése lojtari thjesht e ngrit
topin mbi kok& me duart e tija anash (pér
shembull), mund t& ndodh qé mbrojtési
nuk do té reagon.

e |&vizja e topit duhet t& jeté e shpejté
—né ritmin e gjuajtjes. Mirépo lojtari
nuk duhet ta kthej menjéheré topin
poshté sepse nése lévizja éshté shumé e
shpejté, nuk do ti jep mbrojtésit kohé pér
té reaguar ndaj gjuajtjes;

e Dy kémbét duhet té géndrojné né
dysheme (dhe éshté imperativ qé
kémba e pivotimit té jeté né dysheme
pérndryshe lojtarit i referohen hapat)
me gjunjét e fleksuar. Lojtari i sulmit
duhet té jeté gati qé t& I&viz né ményré
eksplozive nése mbrojtési nuk reagon;

e Pas ngritjes sé topit, lojtari duhet ta
sjellé topin poshté né ije, né ményré qé
té keté mundési té dribloj apo gjuaj né
varshméri té reagimit té mbrojtésit.

Nése mbrojtési reagon né finté, lojtari i
sulmit duhet té jeté i gatshém té dribloj
derisa e bén njé hap. Topi duhet ta preké
dyshemené (gjaté driblimit) né momentin
e njéjté qé kémba lévizése e prek
dyshemené.

prandaj edhe nuk do t& shkoj pérpara.

Nése mbrojtési kalon prané sulmuesit ose Iéviz drejt tij, lojtari i sulmit mund t& |8viz
anash. Kjo éshté e réndésishme, pér shembull, nése lojtari do té gjuaj pér 3 piké,
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.7 Fintimi i lévizjeve té gjuajtjes

Nése mbrojtési kércen, lojtari i sulmit mund ta kaloj até — duke e sulmuar kah ijgt
e lojtarit t& mbrojtjes. Nése lojtari i sulmit I&viz drejt mbrapa mbrojtésit &shté e
pamundur pér lojtarin e mbrojtjes qé té kthehet pér ta penguar gjuajtjen.

Nése lojtari i sulmit I&viz anash, mbrojtési mund ta rikthej pozitén e méparshme.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.8 Kapja dhe gjuajtja

2.8.8 KAPJA DHE GJUAJTJA

Né shumé situata kur lojtari e pranon pasimin, do té jeté i
liré qé té gjuaj né kosh:

Kur x2 |8viz qé ta ndihmoj ndaljen e depértimit té x1, x2 do té kété mundésiné té
gjuaj posa ta kap topin.

Kétu, x2 ka béré rotacion gé ta ndalé depértimin e 1, dhe x4 dhe x1 po ashtu kané
béré rotacion gé ti “ndihmojné ndihmuesit”. x3 e mbron 4 pas pranimit té pasimit t&
paré por pasimi i dyté t& 2 krijon mundési té gjuajtjes né kosh.

2 dhe 4 béjné bllok jashté mbrojtjes zonale, dhe 1 do t& jeté | hapur pér gjuajtje pasi
té |8vizé né krah t& perimetrit.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.8 Kapja dhe gjuajtja

Edhe pse lojtarét do té jené ta hapur e |ojtari duhet ti k8té duart gati pér ta
pér té gjuajtur pas pranimit té topit, kapur topin, me dorén e gjuajtjes mbrapa
ata duhet té jené té gatshém qé té topit. Njé pasim i sakté &shté po ashtu i
gjuajné shpejt pasi qé mbrojtja do té béj réndésishém pér lojtarin qé do t& gjuaj;
rotacion pér ti mbrojtur ata. Mé& poshté o Nése lojtari do t& gjuaj ai nuk duhet té
jané disa pika udhézuese: hezitoj (pérveg nése e béjné fintimin e
e Duke gené né lévizje gjaté pranimit té gjuajtjes) sepse do t'ia prishé ritmin;
pasimit do ti ndihmoj lojtarit qé gjuan e Pasuesi duhet ti thoté bashké lojtarit gé
ta marr “ritmin” e tij. Kjo mund té béhet té “gjuaj”, duke i dnéné vetébesimin se
duke e kapur topin me kémbét né ajér do t& shénoj.

derisa ai e bén njé kércim t& vogél ose
hap pérpara;
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm

2.8 Lévizjet né sulm 2.8.9 Depértimi nga driblimi

2.8.9

DEPERTIMI NGA DRIBLIMI

Driblimi mund té pérdoret né ményre Driblimi duhet té pérdoret pér té
efektive pér ta shtrembéruar ¢do “sulmuar”, dhe lojtarét duhet té
“formé” té mbrojtjes dhe té krijoj mundohen té hyjné né trapez, ose pér
mundési pér shénim, edhe pse nése dy-hapésh ose pér ndalje dhe pasim.

driblimi “pérdoret shumé” mund ti
frustroj bashké lojtarét dhe té ¢ojé né
efikasitet té ulét té sulmit.

Prej krahut, lojtarét e sulmit mund té sulmojné kah bérryli ose vija fundore.

Ata duhet ta kalojné kété distancé& me njé ose dy driblime.

X

Nése mbrojtja e ndal dribluesin, lojtari i sulmit duhet ta mbajté “gjallé”
driblimin dhe té térhiget te perimetri, mé paré se té ndalet né zonén né mes
té 3 pikéve dhe vijés fundore.
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Lojtarét duhet té udhézohen qé té Nése lojtari i sulmit &shté i afté qé ta
sulmojné ijét e mbrojtésit, duke u kaloj kundérshtarin e tij me driblim, kjo
munduar ti kalojné mé paré se té lévizin do ta detyrojé mbrojtjen té béj rotacion
“anash”, qé i mundéson lojtarit té dhe t& ndihmoj (pérndryshe dribluesi
mbrojtjes té rimarr pozitén. shénon nga dy-hapéshi).
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.9 Depértimi nga driblimi

Né kété sulm (ndaj mbrojtjes zonale) topi “kthehet” prej njérés ané me
pasim né anén tjetér, mirépo mbrojtja ka mundési té [éviz dhe té€ mbrohet.

Por, nése topi driblohet nga 2 pér ta térhequr x2, i jep mundési ose 3 té gjuaj
(nése x5 géndron né trapez ta ruaj 4) ose ta pasojné te 4 nése ka pozité té
mirg.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.10 Aktivitetet pér ta ushtruar sulmin né postin e ulét

2.8.10 AKTIVITETET PER TR USHTRUAR
SULMIN NE POSTIN E ULET

Kur té ushtrohen lojtarét junioré, ¢do lojtar duhet ta keté
mundésiné qé té ushtroj dhe luaj né pozitén e “postit”
dhe né perimetér. Shpesh me skuadrat e reja njé sulm
"5 Jashté” mund té jeté i preferuar, gé ju lejon lojtaréve
té I8vizin kah koshi, “postohen” pér 2 ose 3 sekonda dhe
pastaj té lévizin mbrapa né perimetér nése nuk e kané

pranuar topin.
Shumé aktivitete mund té organizohen e |évizjet para pranimit té topit;
pér ti ushtruar lévizjet né postin e e Pasimin;

ulét. Fillimisht, ushtrimet duhet té jené
té limituara né tre aspekte qé jané
pérmendur mé herét:

e |oja me top pér té shénuar.

Mirépo, nuk duhet té kalojmé kohé té
gjaté né kéto aktivitete té izoluara. Eshté
mé miré qé té vazhdojmé me aktivitete
qé i pérmbajné 2 apo 3 aspekte shumé
shpejt.

“GJEJE KENDIN”

Sulmi dhe mbrojtja né postin e ulét dhe 2 lojtaré né pozitat e perimetrit.

Mbrojtja e merr pozicionimin fillestar, dhe lojtari i postit e vendosé “mbylljen” dhe e
mban lojtarin e mbrojtjes. Lojtarét e perimetrit duhet ta lévizin topin te ai lojtar qé e
ka kéndin mé t& miré té pasimit.

Fillimisht mbrojtési mund t& jeté pasiv, mirépo mé voné ky ushtrim mund té béhet
garé 1x1.

oooooooooooooooo
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.10 Aktivitetet pér ta ushtruar sulmin né postin e ulét

"1X0"

(Cdo lojtar e ka topin dhe e pason te trajneri, |8viz né postin e ulét dhe e pranon
pasimin nga trajneri. Lojtari bén l8vizje t& caktuar.

Fillimisht, béhet pa mbrojtje, mirépo sé shpejti duhet té vazhdoni me lojtar té
mbrojtjes né pozité né ményré qé levizjet e lojtarit té postit té jené reale.

“KAPE DHE SHENO"

Bashké lojtari e pason topin te lojtari né post. Fillimisht nuk ka mbrojtje, pastaj futet
mbrojtési i cili éshté pasiv (qéndron né pozité por nuk luan mbrojtje). Mbrojtja pasive
i mundéson lojtarit t& postit gé ti njoh shenjat si pozitén e kémbéve dhe pozitén e
ijéve té kundérshtarit.

Né fund luhet 1x1.

"“KAPE TOPIN”

Dy lojtaré jané né perimetér (secili me top) dhe njé lojtar éshté né post. Lojtari i
postit e kap pasimin, duke u ndalur né géndrim miré té balancuar, dhe pastaj pason
mbrapa.

Prezantoni njé lojtar té mbrojtjes mé voné pér ta ditur lojtari i postit pozitén e
kémbéve dhe té dorés. N& fund luani 1x1

“LINJA E PASIMIT"

Njé lojtar né postin e ulét, mbrojtési i tij dhe dy lojtaré né perimetér. Posti i ulét
mundohet ta vendosé pozicionin dhe lojtarét e perimetrit e pasojné apo e driblojné
topin pérgjaté perimetrit pér ta identifikuar linjén e pasimit, dhe pastaj e pasojné
topin né post.

Kjo pastaj mund té luhet pér tu shénuar/posedim té mbrojtjes. Pér ta véshtirésuar,
shtoni njé pastaj edhe 2 lojtaré né mbrojte te perimetri.
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2.8.10 Aktivitetet pér ta ushtruar sulmin né postin e ulét

2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm

“VENDIMET E LOJTARIT NE POST”
Ky ushtrim luhet ose 2x2 ose 3x3. Posti i ulét e pranon topin (mbrojtésit nuk mund ta
ndérprené pasimin), dhe ai pastaj duhet t& vendosé se a do ta pasoj topin apo do té

luaj pér té shénuar.
Fillimisht, lojtarét e mbrojtjes duhet té vendosin a do ta béjné “tolloving” rreth

lojtarit té postit ose do t& rriné prané lojtaréve t& sulmit né perimetér. Pastaj tregoni
se ¢do gjuajtje e béré nga perimetri do t& merret si shénim (pér ta béré mbrojtjen t&

x

N
x
(3]

N

x
-

y
1

luaj mé gjallé).

"2X2 & 3X3"

Ky ushtrim mund t& kufizohet duke luajtur né vetém njérén ané té fushés ose ti
mundésohet lojtaréve té perimetrit [8vizja e liré pérgjaté perimetrit.
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.11 Aktivitetet pér té ushtruar sulmin né perimetér

2.811 AKTIVITETET PER TE USHTRURR
SULMIN NE PERIMETER

"3 FINTR"

Lojtarét e sulmit fillojné me finté té gjuajtjes apo té driblimit, dhe pasta e béjné njé
driblim pér ta kaluar konin ose karrigen (mundet edhe bashké lojtari té rrijé para tyre
— lojtari i mbrojtjes Iéviz né pozitén e ardhshme pas lgvizjes sé lojtarit t& sulmit). Ata
pastaj duhet ta marrin topin (kémbgét né ajér) dhe t& ndalen me njé takt.

Ata e pérdorin ndonjé |8vizje tjetér pér ta kaluar konin e dyté, dhe pérfundojné me
ndalje njé taktesh. Pastaj luajné 1x1 kundér mbrojtésve. Lojtari i mesit luan pér té
shénuar, derisa dy lojtarét e jashtém mundohen ta kalojné mbrojtjen deri t& vija
fundore.

“1X1 ME TRAJNER"

Sulmi dhe mbrojtja luajné 1x1, me sulmin e kufizuar né dy driblime. Pér té shmangur
opsionet e kéqija té gjuajtjes, sulmi mund t'ia pasoj topin trajnerit dhe té fillojné
prape.

Ndryshoni pozitén ku fillon sulmi dhe mbrojtja, ndonjéheré duhet té jené afér,
ndonjéheré mbrojtja duhet té b&j “Close-out”.

A""""ﬁ

“ RUANI PORTEN"

Sulmi dhe mbrojtja fillojné te perimetri. Sulmi duhet t& depértoj né trapez, me ndalje
dy taktesh. Caktoni “portat” té cilat duhet ti pérdoré sulmi pér té depértuar brenda
(fushat e hijezuara), té cilat mund té jené njé apo mé shume.

L
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm 2.8.11 Aktivitetet pér té ushtruar sulmin né perimetér

"SHKO"

Sulmi dhe mbrojtja I&vizin pérgjaté fushés, duke e pasuar topin. Lojtari i sulmit mund
té dribloj te koshi kur té do.

" 5 PASIME"

Trajneri e ka topin dhe sulmi &shté né perimetér. Lojtari i mbrojtjes e pérvetéson
pozitén relative ndaj topit (si¢ do ta bénte né lojg). Trajneri ia pason lojtarit t& sulmit
i cili zgjedh pérpjekjen pér té shénuar apo kthimin e pasimit te trajneri.

Né pasimin e kthimit, mbrojtési duhet té kthehet né pozitén korrekte, relative ndaj
topit. Trajneri l&viz pérreth, né ményré qé mbrojtési ta ndryshoj pozitén e tij.

Sulmi i ka 5 mundési pér té shénuar. Nése shénon, géndron né sulm. Nése nuk
shénon nga 5 pasimet sulmi dhe mbrojtja ndérrohen.

"2X2"

Lojtarét luajné 2x2, duke e theksuar kohén e udhéhegjes. Sulmi mund té léviz

kah koshi mirépo prapé duhet té kthehet né perimetér. Lojtarét mund té gjuajné
dy-hapésha né ¢do kohé. Pas 3 pasimeve (nése nuk ka dy-hapésh) lojtarét po ashtu
2 /4 mund té gjuajné nga jashté.

o
S
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2. Shkathtésité basketbollistike né sulm 2.8 Lévizjet né sulm Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Xhironi njé stérvitje (dhe/ose thirreni njé kolegé ta vézhgon stérvitjen). Né planifikimin e stérvitjes, sa
koh& doni té shpenzoni qé lojtarét e juaj ti ushtrojné shkathtésité e sulmit né (a) situata pa kundérshtaré
dhe (b) situata mé kundérshtare.

NEé rishikimin e videos, (ose mundet kolegu i juaj) shénoni sa heré secili lojtar i ushtron lévizjet e sulmit né
post apo perimetér me kundérshtar.

2. Thoni lojtaréve qé ti identifikojné elementet kryesore pér ekzekutimin e shkathtésive té sulmit né
perimetér dhe post. A jeni té kénaqur gé ata e kuptojné se si ti kryejné kéto shkathtési? Krahasoni kété
vlerésim me ekzekutimin e shkathtésive né lojé.
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3. Pérgatitja fizike
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3.1. Forca dhe kondicioni

3.1.1. Té jesh i pérgatitur pér basketholl

FORGA DHE KONDICIONI

3.1.1

TE JESH | PERGATITUR

PER BASKETBOLL

Basketbolli éshté njé sport | shpejté, dhe luhet né njé
fushé relativisht té vogél, ku té gjithé lojtarét jané té
pérfshiré né aksion. Né ¢cdo lojé lojtarét do té kércejné,
vrapojné shpejt, dhe edhe ecin ose géndrojné pa lévizur.
Né pérgjithési konsiderohet se lojtaréve té basketbollit ju
nevoyjitet njé nivel i arsyeshém i fitnesit.

CKA ESHTE FITNESI PER
BASKETBOLL?

Fitnesi &shté njé term i pérgjithshém
qé thjeshté nénkupton aftésiné e
njé personi pér té kryer njé detyré
té vecanté. Né rastin e lojtaréve té
basketbollit, kjo nénkupton aftésiné
e tyre pér té performuar né gerekun
e katért té ndeshjes né nivelin e
performancés si gjaté fillimit té lojés

Basketbolli luhet né fushé relativisht té
vogél (28mx15m) dhe tani luhet 4 cereké
nga 10 minuta. Kohézgjatja e lojés éshté
péraférsisht 1h e 30m.

Pesé lojtaré luajné né fushé (pér
skuadér) dhe ndérrimet e panumérta
jané té lejuara, duke mundésuar qé
lojtari mos té ndéshkohet me pesé
personale.

Skuadrave ju lejohet njé numér i
caktuar i pushimeve gé zgjasin nga

njé minuté. Eshté njé mundési e
konsiderueshme gjaté lojés qé lojtarét
té kené pushim aktiv si dhe pushim
pasiv gjaté ndérprerjeve né lojé (té cilat
jané té shkurtra, p.sh, kur referohet
faulli etj.),gjaté time-outit, ndérrimeve
té lojtaréve, dhe gjate pauzés ndérmjet
cerekéve té lojés.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Loja e basketbollit pérbéhet nga njé seri
lévizjesh eksplozive (p.sh. kércimi pér
top,sprinti né téré fushén, hapii shpejté
pér ta kaluar mbrojtjen, ose ndalimi i
sulmuesit). Secili prej kétyre aktiviteteve
qé kané “pérpjekje maksimale” zgjasin
5-10 sekonda. Loja né térési pérbéhet
nga aktiviteti i vazhdueshém-edhe pse
shpesh mé pak se pérpjekja maksimale.
Fazat e lojés (né mes té pauzave)
rralléheré zgjasin mé shumé se 3
minuta, ndonése pauza mund té jeté
mjaft e shkurtér (p.sh. lojtari do ti kété
10 sekonda pushim kur faulli i tregohet
bankés zyrtare).

Ndonése pozitat e lojtaréve jané té
ndryshme, secili ka energji té ngjashme
té kérkuar. Té gjithé lojtarét duhen té
jené té afté qé “té vrapojné né dy anét
e fushés” dhe njélloj duhet té jené né
gjendje gé té luajné mbrojtje, ta kalojné
lojtarin né sulm si dhe té kércejné pér
top.

Prandaj, lojtaréve té basketbollit ju
nevojitet kondicion i miré “aerobik”,
mirépo kjo nuk duhet qé té ndikojé né
eksplozivitetin dhe |évizjet e shpejta té
lojtaréve.
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3. Pérgatitja fizike

2 Rrahja maksimale e zemrés éshté péraférsisht 220
minus mosha e lojtarit
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3.1. Forca dhe kondicioni

KESHILLA TE THJESHTA PER
TE PERMIRESUAR FITNESIN E
BRSKETBOLLIT

e Trajnerét e lojtaréve té rinj duhen qé
té pérfshijné aktivitetet t& cilat do t'ju
ndihmojné lojtaréve qé ta pérmirésojné
nivelin e fitnesit té tyre.Trajnerét duhet
ta kené té garté se:

e \Vrapimet e gjata nuk jané aq té dobishme
pér lojtarét e basketbollit. N& vend t&
késaj pérgatitja fizike aerobike duhet
té zhvillohet duke pérdorur stérvitje me
“intervale”, ku pérpjekjet maksimale jané
té kombinuara né kuadér té ushtrimeve
qé zgjasin mé shumé.

e Pé&rdorni aktivitete né fushé té cilat
jané té ngjashme me kushtet e lojés
ose lévizjet gé e zhvillojné “fitnesin”e
basketbollit, si¢ jané ushtrimet me
dyhapésh né téré fushén, ushtrimet e
sulmit/mbrojtjes qé kérkojné 2-3 minuta
angazhim pa pushuar.

e Pérdorni pushimet né stérvitje gé jané té
ngjashme me ato té lojés-1 minuté pér
time-out,2 minuta né fund té cerekut t&
1-ré dhe 3-té.
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3.1.1.Té jesh i pérgatitur pér basketboll

Pér té zhvilluar pérgatitjen fizike tek
lojtarét, trajnerét duhen té béjné
stérvitje té ndara (té fokusuara né
pérgatitjen fizike) ose t'ju japin lojtaréve
ushtrime gé ti béjné né ményré
individuale.

Shumé trajneré rekomandojné qé
lojtarét té béjné edhe sporte tjera si
p.sh. noti apo ¢iklizmi.

Kéto aktivitete do t'ju ndihmojné
baskethollistéve (ndonése nuk
pérfshijné lévizje té basketbollit) nése
ata punojné né njé nivel té kénagshém
té intensitetit.

Njé ményré e miré pér lojtarét pér té
pare se me ¢faré intensiteti punojné
gjaté aktivitetit, mund té béhet me
matjen e pulsit té tyre pér 10 sekonda
duke shumézuar até numér me 6, pér
té paré rrahjet e zemrés pér 1 minuté.
Lojtari duhet ta keté cakun qé rrahjet e
zemrés ti keté prej 65-86% té rrahjeve
maksimale, té cilat pér adoleshentét do
té jeté péraférsisht né mes té 140-180
rrahjeve pér 1 minuté.?

Kontrollimi i rrahjeve té zemrés éshté

i réndésishém, vecanérisht kur bén
aktivitete si ¢iklizmi ku lojtari vazhdon té
léviz pa béré pérpjekje(rréshqet né ajér)
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3. Pérgatitja fizike 3.2 Ushgimi 3.2.1 Hidratimi

3.2 USHQIMI

3.21  HIDRATIMI

Léndimet jané pjese pérbérése té basketbollit dhe lojtarét
duhet té kérkojné késhilla té pérshtatshme né trajtimin e
léndimeve té cilat ata mund ti kené. Duke pas parasysh
numrin e lojtareve né njé hapésiré té vogél, léndimet né
njé ményré jané té pashmangshme, mirépo, ekzistojné
edhe disa gjéra qé trajnerét mund té béné né ményré qé
té evitohen kéto léndime.

RENDESIA E HIDRATIMIT

Mes 50-75% e trupit té njeriut pérbéhet
nga uji, qé do té thoté se do té keté
pasoja drastike nése lojtari humb I&ngje.

Dehidratimi ndodhé kur trupi i humb
Iéngjet, gjaté stérvitjeve kur lojtari
djersitet. Shkalla e humbjes sé Iéngjeve
mund té matet lehté duke i peshuar
lojtarét para fillimit dhe pas mbarimit té
stérvitjes. Cdo kilogram i humbur tregon
humbjen e 1 litri té fluidit. Lojtarét duhet
té maten né rrobat e brendshme, pasi qé
uniforma do té jeté e djersitur.

N&é ményré ge té minimizohet
dehidratimi, lojtarét duhet té
konsumojné mjaft ujé qé té kompensojné
djersitjen. Cdo sasi e dehidrimit do té
démtoj performancén e lojtarit, me

disa vlerésime qé sugjerojné se 2%

e dehidrimit mund té ¢oj né rénie té
performancés pér 10%. Njé test tjetér
pér hidratim &shté ngjyra e urinés

sé lojtarit-lojtari duhet té synojé qé
ngjyra té jeté konstant e verdhé. Ngjyra
e mbyllté e verdhé éshté shenjé e
dehidrimit.

Niveli i dehidrimit mund té shkojé nga i
lehti deri te i réndi, ndérsa simptomat té
cilat mund ti pérjetoj jané:

e Marramendje ose turbullim;

e Neveri ose vjellje;

e Shtangim té muskujve;

e Rritje e rrahjeve té zemrés;

e Rritje e nivelit té lodhjes;

e Zvogélim i nivelit t& performancés

Caktimi i pushimeve té pér hidratim
gjaté stérvitjes dhe duke siguruar se
lojtarét jané té informuar né lidhje

me réndésiné e hidratimit jané hapa
té réndésishém qé trajneri duhet ti
ndérmarré. Trajneri nuk duhet vetém
qé té thérret” pushimin pér ujé”, por
duhet gé té sigurohet se ¢do lojtar e pi
ujin. Duke pasur rregull né skuadér se
cdo lojtar e ka shishen e veté né ¢do
stérvitje mund ta forcoj dendésiné pér
pirjen e ujit gjaté stérvitjeve.

S~
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3. Pérgatitja fizike 3.2 Ushqimi 3.2.1 Hidratimi

Léngjet qé duhet shmangur jané: Kur stérvitja éshté e intensitetit té
e Pijet e gazuara larté ose zgjaté pér mé shumé se njé
oré, léngjet qé konsumohen duhet té

e Pijet gé pérmbajné kafeiné ose e . .
IE1G=P J plotésojné né ményré ideale kéto kritere

substance diuretike (té cilat shkaktojné
humbjen e léngjeve) e Té&kené aromé t& kéndshme pér lojtarin
(kjo do té inkurajoj marrjen mé té madhe
té léngjeve)
e P&rmbajné 6-8% karbohidrate;

e Pérmbajné elektrolite si natriumi dhe
kaliumi

o~
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3.3

3.3. Rikuperimi fizik

3.3.1. Nxemja dhe ¢lodhja

RIKUPERIMI FIZIK

3.3.1

NXEMJA DHE CLODHJA

Aktivitetet si nxehja dhe ¢lodhja duhen

qe té pérfshihen né seancat stérvitore.

Trajneri mund té vendose rregulla né

ményré ge lojtarét té nxehen para fillimit

té stérvitjes, ose qge ta pérfshijé né fillim

té stérvitjes.

Qéllimi i “Nxehjes” éshté gé:

e Ta pérgatité mendjen dhe trupin e lojtarit
pér aktivitet fizik

e Tirrisé rrahjet e zemrés dhe
frymémarrjes

e Ta rrisé temperature e trupit

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Nxehja nuk duhet té jete e gjate-njé
periudhe prej 5-10 minutave éshté
zakonisht e mjaftueshme, edhe pse né
temperature té ulte njé periudhe kohore
me e gjate éshté e nevojshme. Nxehja
duhet qé té pérmbaj ushtrimet e grupeve
muskulore dhe lévizjet fizike qé jané
pjesé e basketbollit.

Zgjatjet jané té pérfshira po ashtu

né nxemje edhe pse éshté e
rekomandueshme qé té béhet né
ményré dinamike dhe té fokusohet

né aktivizimin e grupeve muskulore
népérmes vargut té plote té lévizjeve ge
jané té pérshtatshme pér basketboll.
Derisa gjate clodhjes, zgjatja mé e gjaté
dhe statike mund té pérdoret pér ta
pérmirésuar fleksibilitetin. Clodhja béhet
njéjté 5-10 minuta dhe i jep koh& trupit
qé té “ngadalésohet”.

N& shumé raste ka kérkesa té médha
pér terminé dhe trajnerét e kané kohén e
limituar pér stérvitje. Duke b&éré nxehjen
dhe clodhjen jashté fushés do té rritet
edhe koha e stérvitjes né fushé.
Megjithaté, trajnerét nuk duhet q t'ju
thoné lojtaréve qé té nxehen apo
clodhen por duhet gé té diné se ¢faré
béjné lojtarét gjaté kétyre aktiviteteve.
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3.4.Menaxhimi i Iléndimeve

3.4.1. Injury treatment

3.4 MENAXHIMI
| LENDIMEVE

3.4

TRAJTIMI | LENDIMEVE

Ekzistojné dy lloje té léndimeve né sport-akute dhe
kronike. Léndimi akut ndodhé papritmas sikurse
“pérdredhja” e nyjés ose duke u gélluar né fytyré
nga bérryli i lojtarit kundérshtar gjaté kércimit.

Léndimet kronike jané té shkaktuara nga tendosjet

e pérséritura té grupeve muskulore ose nyejve dhe

mund té ndodhin prej teknikés sé lojtarit, anomalisé

strukturore ose kur lojtari éshté duke u zhvilluar né

ményré té shpejté.

Disa nga Iéndimet me té shpeshta né basketboll

jang;

¢ Tendosja e nyjes-simptomet pérfshijné dhimbjen,
énjtjen dhe shtangimin e kémbés

e Mavijosje né trup -gjakderdhje né Iékuré té
shkaktuara nga goditjet. Posagérisht ndodhin né lojén
e postit té ulté.

e |&ndimet e hundés-me goditje direkte té cilat
shkaktojné gjakderdhje té hundés apo edhe thyerje té
hundés(ose léndim tjetér né fytyré)

e Démtimet e nyjave té gjurit-simptomat pérfshijné
dhimbjen, énjtjen dhe shtangimin e gjurit. LKA
(LIGAMENTI KRYQEZOR ANTERIOR) démtohet nga
kthimi i gjurit, derisa LKP (LIGAMENTI KRYQFZOR |
POSHTEM) démtohet gjaté rrézimit t& lojtarit né gju.
LKA Iéndimet jané me té shpeshta né basketboll.

e Démtimi i dhémbéve-goditja né nofull mund ti plasé,
thyejé apo dislokoj dhémbét (mund té ndodh gjaté
kércimit pér top), sikurse mund té thyhen nése lojtari
rrézohet me fytyre né dysheme.

Cdo trajner duhet té keté njohuri té ndihmés sé
paré. Né secilin rast ku trajneri nuk éshté i sigurte
se c¢faré duhet béré, mé sé miri éshté qé mos ta
|évizé lojtarin dhe duhet té kérkoj ndihmé.

Regjimi i rekomanduar pér tendosjet dhe démtimet
e nyjave éshté PABLR (RICER) DHE PA DEM:

e Pushimi

e Akulli-akulli duhet t& pérdoret ¢do 20 minuta né 48-
72 orét e para

e Bandazhimi-Pjesa e Iénduar duhet té lidhet me fashé
elastike

e Lartésimi-Té mbahet kémba mbi nivel té zemrés téré
kohén

e Referenca-kontrolli te mjeku sa me paré

e Pa Nxehtési-nxehtésia e rrité gjakderdhjen
e Pa alkool-alkooli njgjté rrite gjakderdhjen dhe énjtjen

e Pa vrapime-vrapimet apo ushtrimet do ta rrisin
rriedhjen e gjakut, gé do ta vonojé shérimin

e Pa masazhe- masazhi e rrite té énjturit dhe
gjakderdhjen

Kur lojtari e léndon hundén duhet ta ndérprejé
stérvitjen dhe té ulet me kokén e mhéshtetur
pérpara, dhe t& marrin frymé vetém me gojé. Né
kété ményré rrjedhja e gjakut nga hunda do té
ndalet pér 10 minuta.

Nése gjakderdhja vazhdon ose nése ka pasur
goditje direkte lojtari duhet té kérkoj ndihme
mjekésore.

Né rast se dhémbi thyhet duhet té shpérlahet me
qumésht (ose ujé nése nuk ka qumésht) dhe lojtari
duhet qé té shkoj menjéheré te dentisti.

Lojtarét mund té zvogélojné rrezikun nga léndimet
nése:

e veshin atlete t& pérshtatshme;

e lidhin (bandazhojné) nyjat nése éshté e nevojshme
(p.sh. kygin e kémbés)

e Mbajné mbrojtése té gojés
e Kérkojné késhilla pér rehabilitimin e Iéndimeve dhe i
pérmbahen plotésisht regjimit té tij

ST~
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3. Pérgatitja fizike 3.4.Menaxhimi i léndimeve Follow-up

NE VAZHDIM

1. Pyetni lojtarét tuaj se a mendojné qé jané té pérgatitur pér té luajtur basketboll. A pajtoheni me
vlerésimin e tyre?

2. Diskutoni me kolegét e juaj se ¢faré ushtrime mund té pérdorni pér ti pérgatitur fizikisht lojtarét gjaté
procesit stérvitor (psh.jo stérvitje té ndara).

3. Reflektoni né baze té pesé stérvitjeve té fundit. A kané pas ngarkesé té mjaftueshme fizike lojtarét e cila
mund t'ju shfaget né lojé?

4. A jané matur lojtarét para dhe pas stérvitjeve. Kjo duhet té ndodhe né ményré private pasi qé matja
béhet vetém me rrobat e brendshme. Le t'ju tregojné se a kané humbur peshé gjaté stérvitjeve? Nése
kané humbur, atéheré ky éshté indikacion se nuk kané piré mjaftueshém ujé.

5. A e béjné nxehjen dhe ¢lodhjen né ményré adekuate? Cfaré mund té béjné pér ta pérmirésuar até se
cfaré béjné?

6. Luteni dikén ge té vijé né stérvitjen e juaj pér ti mbushur shishet e ujit pér ¢do lojtar. TEé mbahen shénime
se sa ujé konsumon secili lojtar, - a éshté e mjaftueshme kjo?
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3. Pérgatitja fizike Shénime
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje

1.1.

1.1. Mbrojtja Individuale

MBROJTJA

1.1.1. Principet bazike t& mbrojtjes individuale

INDIVIDUALE

111

PRINCIPET BAZIKE TE MBROJTJES

INDIVIDUALE

Nése e shikoni njé ndeshje té basketbollit me lojtarét
fillestaré, do té shihni njé grumbull té lojtaréve (né sulm

dhe mbrojtie) duke e ndjekur topin.

Eshté njé numér i madh i arsyeve qé
kontribuojné pér kété, dhe kjo ndodh
edhe né sportet e tjera (p.sh. futholl,
hokej né akull etj.):

e |ojtari i sulmit me top shikon poshté
(sepse nuk jané ta shkathét me top)
késhtu qé e humb rastin t'ia pasoj topin
bashké lojtarit té hapur;

Kur lojtarét e rinj té sulmit nuk e
pranojné topin ata géndrojné me njé
vend apo |&vizin drejt topit;

e |ojtaréve té rinj ju mungon forca pér ta
pasuar topin mé shumé sé disa metra,
késhtu qé bashkélojtarét duhet t&
afrohen gé ta pranojné topin;

e Lojtarét e rinj nuk e kané kuptuar
réndésiné e “léviz ku topi do t& jeté, jo ku
éshté"! dhe thjeshté ndjeké topin, duke
shpresuar sé do ta pranosh pasimin;

Pér arsyet e cekura, dhe pér shkak sé
lojtarét e rinj kané prirje qé té driblojné
para sé té pasojné, né té shumtén e
posedimeve vetém disa lojtaré e prekin
topin. Késhtu qé, lojtarét e mbrojtjes
jané shpesh té fokusuar qé ta marrin
topin sepse kjo éshté ményra mé e lehté
pér ta fituar posedimin né sulm.

Né ményre tipike, sulmi me lojtarét e rinj rezulton qé lojtarét e sulmit l8vizin kah topi
(dhe géndrojné atje). Ata do té pérpjekén té Iévizin afér topit sepse shumé bashké
lojtaré luftojné qé ta pasojné topin né mé shumé sé disa metra.

Né té njéjtén kohé, lojtarét e mbrojtjes shpeshherg t& gjithé jané duke u munduar ta
marrin topin, gjé gé e rrit “tolloving” rreth topit.

1 Wayne Gretzky éshté njeri nga hokeistét mé té miré
né boté dhe ia ka atribuuar suksesit té tij me thénien
“té jesh ku pucki(topi i hokejit né akull do té jeté , jo
ku éshté tani”
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Prandaj, hapii paré pér trajnerin éshté
qé ti bind lojtarét e mbrojtjes ta kuptojné
konceptin e mbrojtjes ndaj lojtarit té
veganté pa marré parasysh sé a e kané
topin ajo.
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Hapésira do té jeté prapé mjafte
mbushur (sé lojtarét e sulmit [&vizin afér
topit).
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.1. Principet bazike té mbrojtjes individuale

Rregullat e thjeshta né vazhdim do t'ju

ndihmojné lojtaréve té mbrojtjes ta

kuptojné pérgjegjésiné né mbrojtje:

e Do ta mbrosh lojtarin e njéjté téré kohén
(pa “ndérrime”)

e Tiduhesh té jesh me afér topit sé lojtari
qé je duke e mbrojtur; dhe

e Tiduhesh té rrish brenda 3 apo 4 hapave
té lojtarit gé je duke e mbrojtur.

Pércjellja éshté njé aktivitet qé do t'ju ndihmon lojtaréve né mbrojtje ta zhvillojné
aftésiné qé ta mbrojné “njé lojtar” dhe po ashtu do ti ndihmoj lojtaréve té sulmit ta
zhvillojné pasimin dhe lévizjen.

Trajneri cakton vende té ndryshme ku mundet lojtari ta kapé topin. Kéto vende mund té
caktohen me kona, rrathé oshe shenja né téré fushén. Rregullat e lojés jané té thjeshta:

e Skuadra e sulmit shénon njé piké ¢do heré qé topi pasohet te bashké lojtari né
njérin prej vendeve té caktuara;

e |ojtarét nuk munden t'ia pasojné topin lojtarit qé ju ka pasuar topin;

e |ojtarét nuk mund té géndrojné né vendin e caktuar mé shumé sé 3 sekonda;

e Mbrojtja nuk mund ta marr topin prej duarve té lojtarit, mirépo mund ta ndérprené
pasimin;

e Lojtari mund ta pasoj topin te trajneri né ¢do kohé dhe ky pasim nuk mund té
ndérpritet;

e |uani pér njé kohé té caktuar ose derisa skuadra e mbérrin njé rezultat té caktuar.

Derisa lojtarét e sulmit e zhvillojné
hapésirén e tyre , mbrojtja do té
fokusohet me pak né top dhe mé shumé
né mbrojtjen ndaj lojtarit té caktuar.

Né keté fazé, lojtarét e mbrojtjes

nuk kané pérgjegjési pér “ndihmg”
késhtu qé nése lojtari i sulmit e kalon
kundérshtarin e tij, ata e kané dy-
hapéshin e hapur!
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale

1.1.2. Distanca nga kundérshtari

11.2  DISTANCA NGA KUNDERSHTARI

Lojtarét e rinj priren té jené shumé “té fokusuar né top”
dhe fillimisht pika mésimore né mbrojtje mund té jeté e
thjeshté si “ruaje lojtarin ténd” mé paré sé té gjithé ta

ndjekin topin.

Ndértimi i lojés ekipore éshté shumé i
réndésishém dhe do té jeté njé proces
progresiv pérgjaté viteve. Ndértimi

i lojés ekipore duhet té jeté i lidhur
ngushté me pérmirésimin e elementeve
bazike dhe zhvillimin e vendimmarrjes
taktike, né ményré qé lojtarét té
bashképunojné duke i pérdorur burimet
e pérshtatshme individuale.

Zhvillimi i lojés ekipore kombinon
mbrojtjen dhe sulmin dhe té dyja duhet
té ndértohen njékohésisht.

DISTANCA NGA KUNDERSHTARI

Koncepti i paré i mbrojtjes té cilin duhet
ta kuptojné lojtarét kur t'ju prezantohet
mbrojtja ekipore éshté distanca né té
cilén duhen té jené nga lojtari té cilin
jané duke e mbrojtur.

Lojtarii cili e mbron topin duhet té jeté
aq afér lojtarit sa té keté mundési ta
prek topin. Nése lojtari i tyre e ka né
doré “topin e vdekur” (d.m.th. kané
dribluar mé parg) atéheré mbrojtési
mund té afrohet mé afér.

Pozita e mbrojtésit qé éshté duke e
ruajtur diké qé nuk e ka topin, varet nga
ajo sé ku géndron lojtari relativisht ndaj
topit— sa mé larg topit kundérshtari
éshté, ag mé larg kundérshtarit éshté
mbrojtési!

Kjo shpesh pérshkruhet né termet sé
sa pasime larg kundérshtari éshté nga
topi. Shumé lojtaré do té jené té afté ta
pasojné topin prej njérés ané té fushés
né anén tjetér, duke mhérri lojtarin

me njé pasim. Mirépo, né pércaktimin
e pozités sé mbrojtjes, ne i pérdorim
numrat e pasimeve té shkurta:

e |ojtari 1 e ka topin.
5 e |ojtarét 2 dhe 3 jané njé pasim larg
',A e |ojtari 4 éshté dy pasime larg

3 passes . F— . .
e |ojtari 5 éshté tre pasime larg

@
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.2. Distanca nga kundérshtari

e |ojtari 2 e ka topin

e |ojtarét 1 dhe 5 jané njé pasim larg
e |ojtari 3 éshté dy pasime larg

e |ojtari 4 &shté tre pasime larg

e |ojtari 2 e ka topin

e Lojtari 1 &shté njé pasim larg

e |ojtarét 3 dhe 5jané dy pasime larg
e |ojtari 4 &shté tre pasime larg

WORLD ASSOCIATION OF

9 am UDHEZUES! | TRAJNEREVE 242




1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.3. Mbrojtja né njé pasim larg

11.3  MBROJTJA NE NJE PASIM LARG

QENDRIMI - | MBYLLUR OSE | HAPUR

Lojtarét duhet t& udh&zohen né dy lloje t& géndrimeve qé mund té pérdoren né
mbrojtje. Q8ndrimi i “mbyllur” éshté kur shpina e mbrojtésve éshté kah topi dhe

ata jané duke e ndaluar né ményré aktive qé té béhet pasimi té kundérshtari i tyre.
0éndrimi “qarkullues” ose i “hapur” éshté kur shpina e mbrojtésve pérgjithésisht éshté
kah vija fundore. Lojtarét duhet t& jené té afté gé ti luajné dy llojet e teknikave.

MBROJTJA NE NJE PASIM LARG

Trajnerét duhet té vendosin sé cilén tekniké duan ta pérdorin dhe né cfaré rrethana.
Lojtarét duhet té jené té afté edhe ta mbyllin kundérshtarin edhe té luajné né géndrim
té hapur .

QENDRIMI | MBYLLUR - NJE PASIM LARG

Duke e pérdorur géndrimin e mbyllur mbrojtésit x2 dhe x3 jané afér kundérshtaréve t&
tyre dhe jané t& kthyer me shpiné kah lojtari 1.

Té dy mbrojtésit e kané dorén kah topi t& zgjatur, né ményré gé ta pengojné cdo lloj té
3 pasimit. N& kété diagram, x2 duhet ta zgjaté dorén e djathtg, x3 dorén e majté. Nése
lojtari i mbrojtjes e ka gishtin e madh té kthyer kah dyshemeja, atéheré do ta keté

23

x1 ® shuplakén e dorés té kthyer kah pasuesi. Kjo do t'ju mundésoj atyre kontroll mé té miré
@ 2 né ndérprerjen e pasimit.
Mbrojtési e shikon poshté dorén, gé ju mundéson njékohésisht ta shohin edhe lojtarin
qé e ruajné edhe lojtarin gé e ka topin né bazé té vizionit té tyre periferik.
QENDRIMI | HAPUR -1 PASIM LARG
Kétu mbrojtésit x3 dhe x2 jané t& larguar pakéz nga kundérshtarét dhe i kané shpinat e
kthyera kah vija fundore. Kjo mbrojtje “e hapur” e lejon lojtarin 1 gé té pasoj, por i lejon
edhe mbrojtésve té b&jné mé shumé presion gjaté driblimit.
3 x3 Né ¢do mbrojtje, do té ngjajé qé disa lojtaré do t& jené né géndrim t& mbyllur, ndérsa
_ disa né qéndrim t& hapur
x1
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.3. Mbrojtja né njé pasim larg

QENDRIMI | MBYLLUR - NE ANEN E TOPIT

X3 éshté duke e ruajtur lojtarin qé éshté né té njéjtén ané me topin — prandaj x3 e
pérdor teknikén e mbyllur té géndrimit. X2 &shté duke e ruajtur kundérshtarin né anén e
kundért té fushés késhtu qé ai mund ta pérdor teknikén e hapur té géndrimit.

Kjo &shté njé taktiké gé trajneri mund ta vé né funksion dhe lojtaréve duhet t'iu jepet
mundésia ti ushtrojné, dy teknikat né situata garuese.

MBYLLJA E PASIMIT KTHYES TE FUNDORI

Kur topi 8shté nén vijén e zgjatur té gjuajtjeve té lira, trajnerét mund ta zgjedhin ose
opsionin e pengimit té pasimit te fundori ose ta lejojné até duke géndruar né géndrim
té hapur. Duke shfrytézuar “géndrimin e hapur”, skuadra krijon me shumé presion né

lojtarin e sulmit gé driblon.

*7

Pengimi i pasimit kthyes Mbrojtja né géndrim té hapur

Kur prezantohet fillimisht mbrojtja
ekipore, trajnerét duhen té jené té
kujdesshém gé mos ti habisin lojtarét me
shumé opsione. Lojtarét duhet ti diné té
dy teknikat, por rekomandohet fillimisht
té dihet qé njéra tekniké pérdoret pér
“njé pasim larg topit” (p.sh. mbyllur) dhe
teknika tjetér pérdoret kur kundérshtarét
jané mé larg topit.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje

1.1. Mbrojtja Individuale

1.1.4. Pozita e “trekéndéshit té rrafshét”

11.4

POZITA E “TREKENDESHIT

TE RRAFSHET"

POZITA E “TREKENDESHIT
TE RRAFSHET”

Pa marré parasysh sé cila tekniké e
géndrimit né mbrojtje pérdoret, lojtarét
e mbrojtjes duhet ta shohin gjithmoné
lojtarin gé e ruajné dhe lojtarin me

top. Né géndrim té mbyllur, kérkohet

qé mbrojtési ta keté mjekrén e tij afér
krahut té sulmuesit mé paré sé ta shikoj
drejt.

Né géndrimin e hapur éshté mé lehté
té béhet kjo, por prapé kérkohet qé
mbrojtési mos ta kthej plotésisht kokén
kah kundérshtari i tij né ményré qé ta
keté edhe shikimin periferik.

Pér ta pérmirésuar kété lloj té shikimit,
lojtaréve duhet t'iu prezantohet pozita e
“trekéndéshit té rrafshét” qé pérmbledh
pozitén e tyre relative ndaj lojtarit gé e
ruajné dhe lojtarit me top.

Né diagramet poshté, secili lojtar i
mbrojtjes e merr pozitén, té bazuar mbi
aférsiné e kundérshtarit té tyre ndaj
topit. Trekéndéshat tregojné shikimin

e lojtaréve té mbrojtjes — duke gené

né mundési ta shohin lojtarin me top
dhe kundérshtarin direkt. Kjo mund té
pérmirésohet edhe mé shumé duke i
pasur lojtarét né géndrim té hapur ndaj
lojtarit me top dhe kundérshtarit direkt.

e Lojtari 1 e ka topin

e |ojtarét 2 dhe 3 jané njé pasim larg

e |ojtari 4 shté dy pasime larg

e Lojtari 5 éshté tre pasime larg

e |ojtari 2 e ka topin

e |ojtarét 1 dhe 5 jané njé pasim larg
e |ojtari 3 éshté dy pasime larg

e |ojtari 4 8shté tre pasime larg

e Lojtari 2 e ka topin

e |ojtari 1 8shté njé pasim larg
e |ojtarét 3 dhe 5 jané dy pasime larg
e Lojtari 4 éshté tre pasime larg

@
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.4. Pozita e "trekéndéshit té rrafshét”

MBAJTJA E SHIKIMIT

Réndésia e mbajtjes sé shikimit té kundérshtarit direkt dhe lojtarit gé e ka topin nuk
duhet té mbitheksohet. Nése mbrojtési nuk éshté duke e shikuar lojtarin gé e ruan,
rrezikon té kalohet nga ai.

Kétu x3 éshté duke shikuar drejt né top, dhe nuk éshté i vetédijshém pér lévizjen qé e
bén kundérshtari direkt.

Nése x3 né vend té késaj e mban shikimin edhe te kundérshtari direkt, ai mund té
reagoj duke mos lejuar gé té béhet pasimi.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje
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1.1. Mbrojtja Individuale

1.1.5. Qéndrimi — i mbyllur apo i hapur

1.1.5

QENDRIMI - | MBYLLUR

APO | HAPUR

Lojtarét duhet udhézuar né dy lloje té
géndrimeve gé mund té pérdoren né
mbrojtje. Qéndrimi i “mbyllur” éshté
kur shpina e mbrojtésit éshté e kthyer
nga topi dhe ai &shté duke e ndalur
né ményré aktive pasimin gé ti béhet
kundérshtarit direkt.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Qéndrimi i “ hapur” &shté kur shpina
e mbrojtésit éshté e drejtuar kah vija
fundore. Lojtarét duhet té jené né
gjendje ti luajné dy teknikat.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.6. Lévizjet gjaté pasimit

11.6  LEVIZJET GJATE PASIMIT

“LEVIZJET GJATE PASIMIT" Cdoheré gé topi pasohet, t& gjithé
lojtarét e mbrojtjes duhet té Iévizin
edhe nése éshté béré ndérrim i vogél i
pozitave. Lojtarét e mbrojtjes duhet té
vendosen né pozitat e reja gjaté kohés
kur té kapet topi — éshté voné té lévizet
mbas kapjes sé topit.

Njé gabim i zakonshém qé e béjné
lojtarét e mbrojtjes né té gjitha grup
moshat éshté té jené té ngadalshém

né lévizje ndaj lojtaréve té sulmit, ose té
mos |évizin né pozitat e duhura.

Kur lojtari i sulmit e pason topin, lojtarét e rinj né mbrojtje shpesh do té shkojné
mbrapa (ose nuk lgvizin fare) gé i mundéson sulmuesit té bej “Iévizje kah fytyra” e
mbrojtésit — thjeshté, qé do té thoté sé sulmuesi éshté né mes té mbrojtésit dhe topit.

?

i G

Pas pasimit té topit, x2 duhet té |8viz kah topi (e quajtur “kérce kah topi”) né ményré qé
té jeté né pozité pér ta mbrojtur ¢cdo l8vizje té béré nga Lojtari 2.

Ngjashém, nése x4 nuk |&viz, ose e bén njé hap prapa, i mundésohet Lojtarit 4 t& bg]
“l8vizje kah fytyra” e tij dhe ta pranoj pasimin.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale

1.1.6. Lévizjet gjaté pasimit

Nése x4 fillimisht I8viz kah topi (duke lévizur te “vija e ndarjes”), atéheré ai éshté né
pozité pér ta mbrojtur l8vizjen e Lojtarit 4 kah koshi.

USHTRIMI | GUASKES
(SHELL DRILL)

Ushtrimet 4x4 rekomandohen si njé
metodé efektive pér zhvillimin e kuptimit
dhe ekzekutimit té pozitave bazike
mbrojtése té skuadrés nga lojtarét.

Né lojén 4x4, trajnerét mund ti pérfshijné
té gjitha pozitat e mbrojtjes (né top, njé
pasim larg, dy apo mé shumé pasime
larg) qé mund té ndodhin gjaté lojés.

Ushtrimi qé pérdoret mé sé shumti quhet
“shell drill”. Qé éshté thjeshté lojé 4x4
né gjysmé fushé. Fillimisht, sulmi vetém
e pason topin, ndérsa né mbrojtje secili
mbrojtés e pérshtat pozitén e tij cdo
heré qé pasimi éshté béré.

Derisa kjo I&vizje e mbrojtjes mund té
ushtrohet me sulm pasiv, duhet shpejt té
vazhdohet me situata garuese. Ushtrimi
i pérséritur éshté njé mjedis “artificial”
qé rrallé mund té zbatohet né situata té
lojés. Ushtrimi duhet té vazhdoj késhtu :
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FAZA 1- “5 KTHIME TE TOPIT"

Ushtrimi &shté 4x4 né gjysmé fushé, me
sulmin qé i bén 5 kthime té topit (pasojné
topin nga njéra ané né anén tjetér).
Fokusi éshté né Iévizjen korrekte té
lojtaréve té mbrojtjes, derisa sulmi luan
me kufizime (sulmi nuk gjuan, shembuijt
jané mé poshtg).
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.6. Lévizjet gjaté pasimit
e sulminuk léviz; FAZA 3 - “"GARA"
® sulmi depérton por nuk driblon; Skuadrat luajné 4x4 pér njé kohé té

e sulmi e shénon njé piké nése e fut topin caktuar pér rezultat pérfundimtar.
brenda (me pasim apo driblim), mbrojtja Pikét mund té zbriten (ose ti jepen

e merr njé piké pér cdo ndalje gjaté kundérshtarit) kur pozita e mbrojtjes nuk
depértimit me driblim. éshté korrekte. Mirépo para sé ta ndalni
ushtrimin né ményré té vazhdueshme kjo

FAZA 2 - “ 3 POSEDIME" / :

duhet té behet “gjaté lojés”.
Sulmi i ka 3 posedime dhe shénon me

cdo gjuajtje té suksesshme.

Sulmi luan me kufizime:

e sulmi depérton por nuk driblon;

e sulmi duhet ta kthej topin dy heré para
sé t& gjuaj:

e sulmi duhet t& depértoj me top né trapez
(duke pasuar apo dribluar) para sé té
gjuajné né kosh.

Nése skuadra e sulmit e merr kércimin,

ajo mund té vazhdoj me posedimin e
njéjté.

P

/ ¥ 4 WORLD ASSOCIATION OF » .
(‘_“ B CORCHES UDHEZUESI | TRAJNEREVE 250




1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.7. Ndihma né& mbrojtje — Vija e ndaré né mbrojtje

11.7  NDIHMA NE MBROJTJE - VIJA E
NDARE NE MBROJTJE

“VIJA E NDARE NE MBROJTJE”

Konceptin e ardhshém té mbrojtjes ekipore qé lojtarét duhet ta mésojné éshté “vija e
ndarjes”, qé éshté njé vijé imagjinare gé e ndan fushén né mes prej koshit né kosh.

Kjo quhet edhe “vija e ndihmés” dhe &shté njé koncept i réndésishém kur té mblidhen
bashké skemat e pérgjithshme ekipore t&€ mbrojtjes. Mirépo, ky koncept mund t&
prezantohet fillimisht pa iu referuar skemés sé pérgjithshme:

Kur topi shté né njérén ané té fushés, lojtarét qé jané duke luajtur mbrojtje ndaj
lojtaréve t& sulmit q& gjenden né anén e tjetér té fushés (x3 dhe x4) iu udhézohet té
|8vizin te “vija e ndarjes”.

Kjo mund té tregohet si njé shembull e rregullit q& sa mé larg &shté kundérshtari prej
topit, ag mé larg duhet t& jeté mbrojtési nga kundérshtari.

Né momentin kur lojtarét e kané krijuar shprehing qé té lévizin te vija e ndarjes,
trajnerét duhet té sigurojné qé kéta lojtaré jané aktiv né vijén e ndarjes — dhe ata nuk
duhet ta konsiderojné si njé vend specifik, por si njé “vijé té trasha”.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje

1.1. Mbrojtja Individuale

1.1.7. Ndihma né mbrojtje — Vija e ndaré né mbrojtje

Mbrojtésit né vijén e ndarjes duhet té l8vizin né bazé té anticipimit sé ¢ka do té

ndodhé.

Pér shembull, nése parashikojné sé lojtari me top (2) mund té dribloj kah vija fundore:

e x3 e bén njé hap kah Lojtari 2;
e x4 e bén njé hap kah gjuajtja e liré

Lojtarét jané duke I&vizur né drejtimin qé duhet té |8vizin nése lojtari fillon té depértoj.

Nése lojtarét e mbrojtjes parashikojné gé Lojtari 2 do ta pason topin, ata duhen ta
bé&jné njé hap kah lojtarét e tyre, duke e mbajtur shikimin kah topi.

Si njé sugjerim vizual, lojtarét mund té udhézohen gé ta konsiderojné vijén e ndarjes né
bazé té gjerésisé sé tabelés, dhe pastaj ata mund t& |évizin sipas parashikimit té tyre

prej njérés ané né tjetrén.

L8vizjet e sugjeruara, pérshtaten shumé me skemén e pérgjithshme t& mbrojtjes.

PARASHIKIMI | SULMIT

Disa késhilla pér té parashikuar sé cka
mund té béj lojtari me top jané:

e Pozita e lojtarit t& mbrojtjes:

e Neése mbrojtési e ka hundén e tij né
krahun e djathté té lojtarit t& sulmit me
top, lojtari ka mé sé shumti gjasa ta
pasoj ose dribloj topin né anén e majté
(dhe anasjelltas);

Nése lojtari e ka topin te niveli i belit, ka
mé sé shumti gjasa qé té depértoj;

Nése lojtari e ka topin mbi bel, ka mé sé
shumti gjasa ta pasoj (ose té gjuan né
kosh);

Nése lojtari e ka topin mbi krahg, ka mé
sé shumti gjasa té pasoj

Nése lojtari e ka topin né anén e majté,
ka mé sé shumti gjasa té |évizé/pasoj né
anén e djathté (dhe anasjelltas).

e Nése lojtari i mbrojtjes éshté agresiv, me
duart aktive drejt topit, lojtari do ta pasoj
topin;

Rregullat ekipore té€ mbrojtjes munden
po ashtu té ndihmojné né parashikimin
se cka do té bé&j sulmi.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.8. Ndihma né mbrojtje - Ndihma né mbrojtjen nga depértimi me driblim

11.8  NDIHMA NE MBROJTJE -
NDIHMA NE MBROJTJEN NGA
DEPERTIMI ME DRIBLIM

“Ndihma” éshté aspekti themelor I mbrojtjes ekipore,
posagérisht kur shkathtésité individuale té lojtaréve né

sulm pérmirésohen.
Lojtarét duhet té udhézohen se si té e depértimit me driblim né trapez;
ndihmojné né kéto situata: ° pasimet brenda trapezit;

e |ojtarét né post.

NDIHMA NE MBROJTJEN NGA DEPERTIMI ME DRIBLIM
NDIHMO DHE KTHEHU

“Ndihmo dhe kthehu” (i quajtur edhe “pengo dhe kthehu”) &shté njé tekniké e mbrojtjes
qé secili lojtar duhet t& jeté i afté ta performojé, edhe né post edhe né perimetér.
Thjeshté, “ndihmo dhe kthehu” éshté situata ku lojtari i mbrojtjes |éviz kah lojtari qé
driblon (por nuk e humb shikimin nga lojtari i tij) dhe pastaj kthehet prapé (“rikthehet”)
pér ta mbrojtur kundérshtarin direkt kur dribluesi:

e ¢ kap topin;

e térhiget;

e &shté i mbuluar nga mbrojtési i tij.

“Ndihmo dhe kthehu” duhet té ushtrohet edhe né géndrimin e mbyllur dhe até té hapur.
Eshté mé lehté t& behet nga qéndrimi i hapur, sepse nga géndrimi i mbyllur, mbrojtési
duhet té kthehet para se té jeté né gjendje qé té |8viz drejt lojtarit me top. Ndihmo dhe
kthehu éshté shkathtési qé pérdoret né gjysmé fushé, dhe né téré fushén.

Kur &shté né géndrimin e mbyllur, shputat e lojtarit jané té kthyera drejt kundérshtarit.

Ai duhet té pivotoj prapa qé té vendoset né géndrim t& hapur, para se té jeté né gjendje
té "ndihmojé dhe té kthehet”.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.8. Ndihma né& mbrojtje - Ndihma né mbrojtjen nga depértimi me driblim

Nga géndrimi i hapur, mbrojtési duhet té shkoj me té DY kémbét drejt dribluesit. Al
duhet té béj njé apo dy hapa, duke e mbajtur ekuilibrin. Nuk duhet té mundohet ta
mbérrije lojtarin me top, si dhe duhet té jeté i kujdesshém qé ta mbajné kokén né mes
té kémbéve, duke e mos mbéshtetur né njérén ané.

Lévizja e mbrojtésit drejt dribluesit duhet té jeté e shpejté dhe &shté e projektuar pér
ta ndalur sulmuesin pérgjaté shtegut t& tij. Lojtari i mbrojtjes pastaj Iéviz po aq shpejté
pér tu kthyer né pozitén qé do ta ruaj kundérshtarin direkt.

“NDIHMO DHE KTHEHU" - NGA QENDRIMI | MBYLLUR

A
-y /!ZZ 71,11®‘ L

X2 éshté né pozite té miré pér ta ndalur X3 éshté né pozité qé ta ndal driblimin e X1 nuk éshté né pozite t& miré pér té
depértimine 1 1 né krah. ndihmuar sepse éshté mbi vijén e topit.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.8. Ndihma né mbrojtje - Ndihma né mbrojtjen nga depértimi me driblim

“NDIHMO DHE KTHEHU" - NGA QENDRIMI | HAPUR

x1

2y
@ﬂ’zf

“NDIHMO DHE KTHEHU" - MBROJTESI NE POST

PREJ QENDRIMIT TE HAPUR PREJ QENDRIMIT TE MBYLLUR

5 x5 ﬂ
1D

“Ndihma" do té jeté mé efektive kur vien nga “vija e poshtme e topit” ( “vija” éshté
pozita horizontale né fushé né nivelin e lojtarit me top).

X1 éshté pérmbi “vijé té topit” dhe vjen nga ana e dribluesit, dhe do t& jeté mé pak e
mundshme qé ta ndal dribluesin sesa x3 i cili vjen nén “vijé té topit” dhe éshté né mes
té dribluesit dhe koshit.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.9. Ndihma né mbrojtje - Ndihma pér ndihmésin/ “rotacioni né mbrojtje”

11.9  NDIHMA NE MBROJTJE - NDIHMA
PER NDIHMESIN/ “ROTACIONI NE
MBROJTJE"

NDIHMA PER NDIHMESIN

Lojtarét po ashtu duhet ta kuptojné kur, dhe si ta “ndihmojné ndihmuesin”. Kjo do

té thoté té jesh i gatshém qé ti ndihmosh bashké lojtarit qé éshté duke ndihmuar né
ndaljen e depértimit me driblim. Detyra e ndihmésit té dyté éshté ta ndalé lojtarin e
bashké lojtarit derisa ai nuk kthehet. Ndihma e dyté po ashtu zhvillohet pa e humbur
shikimin nga kundérshtari direkt, pasi qé edhe ai duhet té kthehet te lojtari i tij.

Sistemi 4x4 &shté ményre e miré pér t& ushtruar “ndihmén pér ndihmésin”. Eshté me
réndési té dihet se kjo mbrojtje nuk éshté me “ndérrim”. Secili lojtar i mbrojtjes né fund
do ta ruaj lojtarin e vet.

Lojtari 3 driblon qé ta detyroj mbrojtésin mé té afért (x1) qé té “ndihmon dhe kthehet".
Dribluesi e pason topin duke e detyruar (x2) gé té “ndihmon dhe kthehet” dhe késhtu
me radhg.

Lojtari i “ndihmés (p.sh. x2) géndron me lojtarin e sulmit derisa bashké lojtari nuk kthehet.
Kur lojtari i mbrojtjes 18vizé qé t& “ndihmon dhe kthehet”, kundérshtari direkt duhet té l8vizg,
né ményré qé pér mbrojtésin t& jeté mé e véshtiré qé té kthehet. Nése sulmi géndron pa
|8vizur, 8shté mé lehté pér lojtarét e mbrojtjes t& kthehen né pozitén fillestare.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.9. Ndihma né& mbrojtje - Ndihma pér ndihmésin/ “rotacioni né mbrojtje”

ROTACIONI NE MBROJTJE

Né disa raste nuk éshté e nevojshme t& “ndihmosh dhe kthehesh” mirépo duhet t&
béhet rotacioni pér ta ndaluar depértimin me driblim sepse ai e ka kaluar lojtarin e
tij. Parimet e “ndihmés pér ndihmésin” pérdoren, mirépo lojtarét e mbrojtjes duhet ti
ndérrojné lojtarét qé i kané ruajtur.

“ROTACIONI FILLESTAR"

Nése x2 kalohet, x3 bén rotacion pér ta ndalur dribluesin. Roli i tij 8shté ta ndal 2 pér
tu futur né trapez. Prandaj, x3 duhet ti b&j 2 ose 3 hapa prej “vijés sé ndarjes” pér ta
ndalur 2.

Kur x3 e sheh gé bashké lojtari i tij &shté kaluar, x3 mé nuk duhet ta mbaj shikimin né
3 — fokusi i tij éshté mbrojta ndaj 2. X2 géndron “né bisht” té 2, duke u munduar ta
dérgoj drejt x3.

Mirépo, nése kjo éshté |évizja e vetme gé ndodh né mbrojtje, 3 do té jeté i liré pér ta
pranuar pasimin dhe pér té shénuar!
Prandaj, skuadra duhet t& keté rotacion t& “dyt&”, gé i siguron “ndihmé” - “ndihmésit”.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.9. Ndihma né mbrojtje - Ndihma pér ndihmésin/ “rotacioni né mbrojtje”

“ROTACIONI | DYTE”
Pasi x3 bén rotacion, x4 po ashtu duhet té |8viz qé ta ruaj koshin. Ai éshté pérgjegjés tani
X3 pér Lojtarin 3. Ky éshté prapé shembull i “ndihmo ndihmésin” se tani x4 e ruan Lojtarin 3.
X k X1 duhet t& béj rotacion né maje, pér ta penguar pasimin dhe duhet ta kété shikimin te
3 Lojtarét 1&4. Ai duhet po ashtu ta shikoj edhe lojtarin me top.

x1

Kur Lojtari 2 &shté ndalur nga depértimi, x3 dhe x2 mund ta dyfishojné ose lojtarét e
mbrojtjes mund t& kthehen pér ti ruajtur lojtarét e tyre qé i kané pasur né fillim.

“ROTACIONI NE PRSIM"

N& pasimin e Lojtarit 2 te Lojtari 3

e x4 eruan Lojtarin 3;

e x3léviz te vija e ndarjes dhe e ruan Lojtarin 2;

e x1 e ruan Lojtarin 4; (se éshté mé afér topit se Lojtari 1)
e X2 |gviz te vija e ndarjes dhe e ruan Lojtarin 1.

Né pasimin e Lojtarit 2 t& Lojtari 1 :

e x1 eruan Lojtarin 1; (pasi e ka topin)
e x3eruan Lojtarin 2;

e x4 eruan Lojtarin 3;

e x2 |gviz dhe e ruan Lojtarin 4.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.9. Ndihma né& mbrojtje - Ndihma pér ndihmésin/ “rotacioni né mbrojtje”

N& pasimin e Lojtarit 2 te Lojtari 4 :

e x1 e ruan Lojtarin 4; (pasi e posedon topin)
e x3eruan Lojtarin 2;

e x4 e ruan Lojtarin 3;

e xZeruan Lojtarin 1.

“ROTACIONI NGA LOJTARI | POSTIT"

N& shtimin e lojtarit té postit nuk ka nevojé gé t& ndérrohet rotacioni né mbrojtje —
parimi mbetet i njéjté. Lojtari mé i afért [&viz pér ta ndalur depértimin me driblim.
Lojtarét tjeré pastaj e béjné rotacionin e dyté pér ti “ndihmuar ndihmésit”.

Pérndryshe trajneri mund t& pércaktoj qé lojtari i postit mos té pérfshihet né rotacion.
Né até rast, x3 né kété diagram duhet té béj rotacion pér ta ndalur driblimin e 2-shit. X4
dhe x1 do té béjné rotacion si¢ éshté treguar kétu.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.9. Ndihma né mbrojtje - Ndihma pér ndihmésin/ “rotacioni né mbrojtje”

MESIMI | ROTACIONIT NE MBROJTJE

4x4 e siguron njé model té shkélqyeshém pér ta mésuar Rotacionin né Mbrojtje dhe
duke e shpérblyer sulmin me njé poen pér ¢do depértim me driblim né trapez (mund
té shtohet edhe ¢do shénim né kosh), trajneri mund té krijoj shumé mundési pér ta
ushtruar rotacionin.

Dy ushtrime tjera & mund té shfrytézohen jané:

“KOSHI-LART-TOPI"

3 lojtaré t& mbrojtjes duhet ti ruajné 4-6 lojtaré t& sulmit né perimetér. Lojtarét e
mbrojtjes duhet gjithmoné té jené né kéto 3 pozita:

e “Koshi”- vija e poshtme e ndarjes;

e “lart”-vija e larté e ndarjes;

e “Topi”- Lojtari qé e ka topin.

Fillimisht, lojtarét e sulmit e pasojné topin — mbrojtésit duhet té “fluturojné me topin” ?
dhe ta mbérrijné pozitén e ardhshme né mbrojtje kur topi &shté kapur.

Ushtrimi mund té zhvillohet mé tej ku sulmi mund té gjuaj (nése éshté i pambrojtur),
ose mund té dribloj pér té provuar gé té depértoj brenda.

Para sé ti detyrojé lojtarét né ményre strikte se ¢faré rotacioni do t€ bé&jné, pér trajnerin
gshté mé miré gé té fokusohet né pérfundim (mbrojtésit ti mbérrijné tri pozitat) dhe ti
lejoj ata ti “zbulojng” rotacionet efikase pér ta arritur kété. Trajneri mund t'iu tregoj
lojtaréve se cka mund té jeté mé efikase. Pérgjithésisht, lojtari mé afér topit |8viz pér ta
mbrojtur lojtarin me top!

Né kété rotacion, x2 éviz te topi, x3 |viz larté, dhe x1 Iéviz te koshi. Trajneri mund ta
udhézoj x3 ta vonoj lévizjen derisa x1 nuk mbérrin te koshi.

Né ndeshje, trajnerét shpesh iu preferojné lojtaréve gé sé pari ta mbrojné koshin dhe
mund ti thoné x1 t& |8viz te pozita e vijés sé larté té ndarjes te gjuajtja e lirg, duke e
|&né x3 te koshi.

2 Njé term i pérdorur nga ish trajneri | Reprezentacionit
té Italise Mario Blasone
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.9. Ndihma né& mbrojtje - Ndihma pér ndihmésin/ “rotacioni né mbrojtje”

Ky rotacion alternativ éshté i treguar pér x2 i cili Iéviz te topi (pasi éshté me afér) dhe
x1 |8viz te gjuajtja e liré.

Njé situaté tjetér & mund té keté mé shumé se njé zgjidhje &shté kur topi pasohet
pérgjaté majés sé perimetrit.

Shpesh mbrojtési né top mund té jeté né gjendje t& 8vizé dhe ta pércjellé pasimin.
Trajnerét mund té preferojné qé kjo mos té behet, sepse mund té ¢oj deri te mos lévizja
e lojtaréve té tjeré té mbrojtjes.

Prandaj, trajnerét duhet té preferojné né kété situaté qé x1 t& |8viz te topi dhe x2 te vija
e gjuajtjes sé liré.

“USHTRIMI SHELL ME HANDIKAP"

Ky ushtrim e vendos x2 afér lojtarit me top, duke e lejuar Lojtarin 2 né depértim t&
hapur dhe duke e detyruar mbrojtjen gé té bej rotacion. X2 ia dorézon topin 2, dhe
mundohet t& pozicionohet, mirépo gjasat jané qé mbrojtja ekipore duhet té béj rotacion.
X3 mund t& fokusohet né Lojtarin 2, dhe ta humb shikimin né lojtarin e tij, para sé té
filloj ushtrimi. Lojtari 3 mund t& inkurajohet té |8viz né trapez pér ta pranuar pasimin kur
kjo té ndodhé.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje

1.1. Mbrojtja Individuale

1.1.10. Komunikimi né mbrojtje

1.1.10

KOMUNIKIMI NE MBROJTJE

“leknika mé e mire e mbrojtjes do té déshtoj nése skuadra
nuk komunikon né ményré efektive”. Njé skuadér gé nuk
ka tekniké té mbrojtjes, por luan me zemér, mundet prapé
té keté sukses nése ajo skuadér ka komunikim. Mbrojtja e
suksesshme éshté me shumé pérkushtim sesa teknike”.

MICHAEL HAYNES

“Komunikimi nuk vjen
g/ithmoné né ményré
té natyrshme, edhe
né mes grupeve té
individéve qé jané té
lidhur ngushté né mes
veti. Komunikimi duhet
té mésohet dhe té
ushtrohet né ményre
qé té mblidhen té
gjithé si njé.”

TRAJNERI MIKE KRZYEWSKI

“Puna efektive ekipore
fillon dhe mbaron me
komunikim.”

TRAJNERI MIKE KRZYEWSKI

//‘V,‘ OOOOOOOOOOOOOOOOOO
BASKETBALL
COACHES

Komunikimi éshté element i
réndésishém né ndértimin e mbrojtjes
ekipore. Pér fat té keq, derisa shumica
e trajneréve e kuptojné kété, shumica
e tyre nuk punojné né zhvillimin e kétij
elementi.

Duke folur (dhe dégjuar) né Mbrojtje
éshté baza pér lojtarét e mbrojtjes qé té
komunikojné rreth pikave relevante, si¢
jané blloku, Iévizja, té jesh né pozitén

e ndihmés etj. Mirépo, nuk &shté e
mjaftueshme pér trajnerét qé vetém

tu thoné lojtaréve se duhet té flasin.
Trajneri duhet té specifikoj situatat ku
duhet té keté komunikim, ti tregoj fjalét
e sakta qé duhet théné, dhe té specifikoj
se cili lojtar duhet té flasé.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Duke e paré se basketbolli &éshté sport

i ritmit t& shpejté, lojtarét nuk duhet ti
pérdorin fjalét e gjata, dhe né vend té
késaj duhet té pérdorin, fjalé té shkurta,
qé kuptohen nga secili lojtar né skuadér.
Trajnerét mund ta lehtésojné kété duke i
pérdorur fjalét e njéjta né stérvitje.
Secili trajner do ti keté fjalét e tija qé
déshiron ti pérdorin lojtarét e tij. Fjalét
kryesore gé kané kéto karakteristika
mund té jené mé té efektshme:

e Pérshkruese — e pérshkruajné veprimin
(p.sh. “topi” pér té sugjeruar mbrojtjen
ndaj lojtarit me top);

e Ngjashme — duke pérdoré ngjashméri
pér ta pérshkruar cka duhet béré (p.sh.
“Zbrazéti” pér té sugjeruar vendosjen né
pozité qé éshté e “zbrazét” né mes té dy
kundérshtareve);

e T& orientuara kah veprimi — veprim i
deklaruar pozitivisht (p.sh. “Mbi” pér té
sugjeruar bashké lojtarin té shkoj mbi
bllokun);

e Njéfjalésh - sa mé e shkurté fjala (p.sh.
“Mbylle” mund té jeté mé efektive
sé “Mbylle Lojtarin” sepse thuhet mé
shpejté.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.11. Tranzicioni né mbrojtje

111 TRANZICIONI NE MBROJTJE

Njéra prej ményrave mé té mira pér ta ndalur
kundérshtarin nga shénimi | poenéve té lehté nga
kundérsulmi éshté ekzekutimi i miré né sulm! Topat e
humbur ose gjuajtjet “e dobéta” né kosh do ta “ngjallin”
kundérsulmin e kundérshtarit.

Tranzicioni né mbrojtje ndodhé kur skuadra
tjetér e merr posedimin e topit dhe e l8viz
topin shpejt drejt koshit t& mbrojtjes pa

ia dhéné mundésiné mbrojtjes ta vendos
pozicionin e saj té diskutuar me herét. Jané
tri parime tjera pér tranzicion té miré t&
mbrojtjes.

PERGATITJA E HERSHME - MBROJTJA FILLON ME GJURJTE NE KOSH

Skuadra duhet té jeté e pérgatitur qé té luaj mbrojtje né momentin e gjuajtjes sé topit
né kosh.

Eshté gabim & t& gjithé lojtarét té shkojné pér kércim né sulm sepse kjo i lejon
kundérshtarit ta zhvilloj kundérsulmin.

Prandaj, lojtarét duhet té Iévizin né dy pozicione:

e N& trapez pér kércim né sulm;

e N& maje té perimetrit pér tu mbrojtur nga kundérsulmi.

Trajnerét mund ti caktojné rolet specifike pér lojtarét ose mund té kérkojné prej
lojtaréve qé té vlerésojné se ku duhet té shkojné. Kjo mund té ushtrohet mé sé miri
duke mos i ndalur ushtrimet pas gjuajtjes, por té vazhdohen né fazén tjetér — até té
tranzicionit.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje

1.1. Mbrojtja Individuale

PARIMI | “KOSHIT" DHE “TOPIT"

Cdoheré gé skuadra e humb posedimin
e topit (nga topi i humbur, kércimi

i mbrojtjes, shénimi) tani éshté né
mbrojtje dhe duhet ta mbrojé koshin e
saj.

Sic tregohet né diagramet e méposhtme,
nése lojtari i funditi mbrojtjes vrapon
drejt lojtarit me top, kjo do té lejoj
pasimin mbi kokén e tij te kundérshtari
tjetéri cili e ka rrugén e hapur pér té

1.1.11. Tranzicioni né mbrojtje

shénuar. Prandaj lojtari nuk duhet ta ruaj
lojtarin me top, derisa éshté dikush qé
éshté duke e mbrojtur koshin.

Mund té jeté efektiv pengimi drejt topit,
duke e detyruar sulmin t& mendojé se
mbrojtési éshté duke ardhur, dhe pastaj
térheqja e lojtarit té fundit drejt koshit té
tij e mundéson pengimin e pasimit ose
mbrojtjen ndaj dy-hapéshit.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.11. Tranzicioni né mbrojtje

Duke l8vizur né pozité té “sigurt” kur gjuajtja &shté béré x1 dhe x2 pastaj jané né
pozite pér té lévizur drejt koshit.

Lojtari gé e mbron koshin (x1) pastaj e ka mundésiné e shikimit té téré dyshemesé dhe
mund ti drejtoj I8vizjet e lojtaréve tjeré. Pasi gé koshi éshté i mbrojtur, X2 mund té l8viz
qé té luaj mbrojtje ndaj Lojtarit 2.

PENGOJE PRSIMIN E PARE

Lojtari gé ka luftuar pér kércim, duhet ta “bllokoj” kércyesin, duke iu afruar me duart
larté. Q&llimi 8shté t& ngadalésohet pasimi i paré e jo té rrémbehet topi. Lojtari duhet
té rezistoj né déshirén pér ta rrémbyer topin sepse kjo shpesh rezulton né ndéshkim me
gabim personal.

Nése koshi éshté i mbrojtur, lojtarét e perimetrit munden po ashtu ta pengojné pasimin
e paré dhe pastaj té b&jné presion né dribluesin e topit.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.11. Tranzicioni né mbrojtje

1LOJTAR | MBROJTJES NDAJ 2 LOJTAREVE TE SULMIT

Kur gjendet né mes t& dy lojtaréve té sulmit, mbrojtési duhet té |8vizé mbrapa afér
koshit sa me shpejt qé éshté e mundur. Prej asaj pozite ai duhet ti ve né dyshim lojtarét
e sulmit — se a éshté duke e ruajtur dribluesin apo lojtarin pa top?

Pér ta béré kété mbrojtési duhet té jeté aktiv — duke i l8vizur kémbét né “vijén e
depértimit” dhe pastaj té kthehet prapa afér koshit. Po ashtu ndihmojné edhe duart
aktive. Sulmi ka pérparési dhe duhet t& shénoj — mirépo nése mbrojtési i ngadaléson
ata i jep kohe lojtarit tjetér t& mbrojtjes t& arrijé.

2 LOJTARE TE MBROJTJES NDAJ 3 LOJTAREVE TE SULMIT

Dy mbrojtésit duhet ta béjné njé tandem né formén e shkronjés “I”, ku lojtari i

paré éshté brenda vijés sé tre pikéshit, ndérsa lojtari i dyté i mbrojtjes afér koshit.

Ky mbrojtés duhet té jeté jasht& gjysmé rrethit. Qéllimi primar i tyre duhet & jeté
moslejimi i dy-hapéshit, duke e detyruar gjuajtjen nga jashté ose duke e vonuar sulmin
derisa té kthehen edhe lojtarét e tjeré té mbrojtjes.

Né pérgjithési, kur topi paschet né krah, mbrojtési afér koshit do té l8viz jashté pér

ta ruajtur até lojtar dhe mbrojtési lart do té Iéshohet poshté pér ta mbrojtur koshin.
Mbrojtési qé léviz kah perimetri mund fillimisht vetém ta “pengoj”, posacérisht nése ai
nuk beson se lojtari me top éshté i afté té shénoj nga ajo distance.
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Nése mbrojtési afér koshit “pengon” apo finton me Ivizje drejt perimetrit, kjo do ti jep
kohé lojtarit tjetér t& mbrojtjes té I&vizé afér koshit derisa mbrojtési [&viz kah perimetri.
Pérndryshe ata munden edhe ta vazhdojné mbrojtjen brenda trapezit. Derisa kjo lejon
gjuajtjen nga jashté qé éshté me e preferuar sesa lejimi i dy-hapéshit.

“Pengimi” i mbrojtésit afér koshit mund ti jep po ashtu mundési mbrojtésit lart té [&viz
pér ta ruajtur topin né perimetér.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

1112 MBROJTJA INDIVIDUALE NE
TERE FUSHEN

Konceptet bazike ekipore té pérdorura né mbrojtjen né
gjysméfushé, po ashtu pérdoren né téré fushén (p.sh.
rotacioni etj.).

POZITA RELATIVE NDAJ TOPIT Dhe sa mé larg topit kundérshtari, ag mé

Hapésira e rritur né téré fushén ka larg éshté mbrojtési ndaj kundérshtarit.

dallim té dukshém ndaj mbrojtjes né Trajnerét mund té pérdorin ushtrime pér
gjysméfushé mirépo parimet mbesin té pérmirésuar pozicionimin dhe lévizjen
té njéjta — sa mé afér topit éshté e lojtaréve né kontekstin e fushés sé

kundérshtari, aq mé afér éshté mbrojtési ~ ploté.
te kundérshtari.

Mbrojtésit gé jané mé shumé se njé pasim larg topit duhet té jené té orientuar me
shpiné kah “vija anésore” duke ju mundésuar atyre ta shohin topin dhe kundérshtarin
direkt.

Nése lojtari gé e ruajné éshté né anén e njéjte té fushés me topin (x3 dhe x4),
mbrojtésit duhet ta kthejné shpinén kah “vija e ndarjes” pér ta mbajtur shikimin te topi
dhe kundérshtari i tyre. Koncepti kryesor éshté gé té gjithé lojtarét e mbrojtjes duhet té
jené té afté gé ta shohin topin dhe kundérshtarin e tyre.

Ngjashém, sa mé larg qé éshté lojtari i sulmit prej topit, aq mé larg prej tij mund té jeté
mbrojtési i tij.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

Sa mé afér qé vjen topi, mbrojtésit duhet té Iévizin afér lojtaréve qé i ruajné. Mbrojtésit
po ashtu duhet té l8vizin kah “vija e topit” kur kundérshtari i tyre éshté mbrapa topit
(p.sh. x2 vazhdon t& Iéviz me topin edhe pse kundérshtari i tij éshté mbrapa topit). Kjo
gshté thjeshté zbatim i rregullés qé “ndihma né mbrojtje vjen poshté topit”.

Ky pozicionim éshté i réndésishém sepse nése x2 éshté né “vijé me topin” ai mund té
béj presion né dribluesin. Mirépo, nése mbet mbi “vijén e topit” (qé éshté ku géndron
kundérshtari i tij) ai nuk do té jeté né pozité t& “ndihmoj dhe kthehet”.

Nése topi |8viz ngadalé, mbrojtési mund té béj njé “kércim” drejt lojtarit qé e driblon
topin pér ta vendosur dribluesin né presion edhe me t& madh. Kjo mund té ngjallé njé
dyfishim nga x1 dhe x4 ose x4 ta ndérron lojtarin me x1.
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Lojtarét qé jané duke e mbrojtur e Ta pérshtatin pozitén e tyre ¢doheré qé
kundérshtarin qé éshté mé shumé sé njé topi pasohet;
pasim larg topit duhet: e Lévizin né rrugén e kundérshtarit té tyre
o Tg jené te gatshém qé té reagojné nése ata jané duke lgvizur ng perpjekje
ndaj pasimit té gjaté, dhe té jené né pér ta pranuar pasimin;
pozité pér ta penguar pasimin ose, né e T& jené té gatshém té ndihmojné dhe t&
té paktén, “té fluturojné me topin” né béjné rotacion pér ta siguruar presionin
ményré qé té jené té gatshém ta ruajné ekipor té mbrojtjes.

kundérshtarin e tyre pasi ta kapin topin;

DYFISHIMI I TOPIT

Shpesh skuadrat luajné mbrojtje né téré fushén pér té krijuar humbje té topit nga
dribluesi duke e dyfishuar.

“KTHIMI | DRIBLUESIT” NE DYFISHIM

Nése x1 éshté né gjendje ta “kthej” dribluesin (té del para tij dhe ta detyroj qé ta
ndérron drejtimin), kjo mund té parages mundési pér x2 pér ta dyfishuar.

Kjo mund té jeté veganérisht efektive nése dribluesi kthehet “verbérisht” duke e béré
pivotimin prapa.

Dyfishimi &shté po ashtu i mundshém nése dribluesi e kap topin. Eshté me réndési
nése x2 vendos ta dyfishojg, atéheré nuk duhet té hezitoj por duhet té vrapoj shpejté té
pozita pér dyfishim. Edhe nése nuk éshté vendim “perfekt”, duke gené i vendosur edhe
bashkeé lojtarét mund t& pérshtaten sipas nevojés.

WORLD ASSOCIATION OF

(% Sy UDHEZUES! I TRAJNEREVE 270

COACHES




1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

“DREJTIMI | DRIBLUESIT" NE DYFISHIM

Né anén tjetér, nése x1 e drejton lojtarin me top (duke e mbajtur né njé drejtim),
dyfishimi duhet té béhet nga lojtari qé shté pérpara dribluesit.

Prapé nése duan té dyfishojné x3 duhet t& jeté i vendosur dhe x1 duhet ta pércjell
kundérshtarin né ményré qé ai mos t& mundet ta dribloj topin kah mesi pér ta shmangur
x3.

Kur té dyfishojné lojtarét duhet té Edhe nése dyfishimi nuk krijon top
mésohen qé : té humbur, prapé mund té jeté i
e Té& sigurohen se dribluesi nuk mund ta suksesshém duke e zvogéluar kohén

pasoj topin kah mesi — ata nuk guxojné e.sulm'it.qé kundérshtari e ka né
t8 |&né zbrazéti né mes 18 dy mbrojtésve;  dispozicion.

e Timbajné duart lart p&r t'iu shmangur
gahimit personal-mos ta prekin topin,
ata thjesht mundohen ta zéné né
kurth lojtarin me top. Njé dyfishim i
suksesshém mund té krijoj top t& humbur
duke:

« Detyruar pasim t& keq, gé ndérpritet
nga bashké lojtari;

« Shkelja e 8 sekondave ( kur dyfishimi
gshté né pjesén e prapme té fushés);

o Shkelja e 5 sekondave.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

ROLET NE “MBROJTJEN Zakonisht, rolet né mbrojtjen individuale
INDIVIDUALE" NE TERE FUSHEN né téré fushén jané:

Pas shénimit, ose kur kundérshtari e bén 1. “Organizatori” - mbron lojtarin me top

rivénien e topit, mbrojtja e ka mundésing 2. " Siguruesi” (nuk shkon né kércim) — do

ta vendosé pozitén pér ta zbatuar ta pengoj pasimin e béré mé lart né fushé.

presionin né téré fushén. Mund té pérfshihet po ashtu né “dyfishim”

Kur skuadra gjuan gjuajtje té lira &shté 3. "Kércyesi i krahut"- shkon pér kércim

edhe njé mundési pér ta vendosur né sulm dhe bén pengimin e pasimit t&

pozitén, edhe nése gjuajtja e liré éshté béré mé larté né fushé. Sikur siguruesi

humbur. i mbrojtjes, mund té pérfshihet né
“dyfishim”

4. "Nxitési” — bén presion né rivénien e
topit dhe pastaj mund té pengoj pasimin
e kthimit té topit, ose zbaton presion né
dribluesin.

5. “Koshi"- térhiget pér ta mbrojtur koshin
Secili lojtar ka pérgjegjési “individuale”
edhe pse mund ti ruaj lojtarét e
ndryshém nése sulmiindérron rolet

“Organizatori”

“ Siguruesi”
“Kércyesi i krahut”
“Nxitési”

“Koshi”

o LNy -
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

X4 duhet té kthehet kah vija anésore pér ta penguar rivénien e topit. Ai duhet té
géndroj né njé kénd, pér té ndikuar qé pasimi té béhet né njérén ané té fushés.

Pasi gé pasimi éshté béré, x1, x2, dhe x3 pérvetésojné pozitat gé jané né pérputhje me
parimet e zakonshme té mbrojtjes individuale:

e x1eruan lojtarin me top dhe ose e drejton ose e kthen dribluesin sipas rregullave
té skuadrés;

e X2 éshté po ashtu né pozité qé ta pengoj pasimin te 2. X2 éshté po ashtu né pozité
pér ta dyfishuar 1 nése ai 8shté i drejtuar kah vija anésore. X3 |viz t& vija e ndarjes
né mes té fushés. Kéto pozita ndérrohen nése topi pasohet né anén tjetér.

e x4 |éviz né pozitén qé éshté nén vijén e topit-prej asaj pozite ai mund té bej presion
né dribluesin.

Nése topi pasohet, mbrojtésit vazhduan té pérshtaten né pérputhje me parimet
normale t& mbrojtjes individuale. Derisa distancat relative jané té ndryshme, parimet
jang té njéjta:

e mbaje shikimin né lojtarin gé e ruan dhe né lojtarin me top;

e géndro né mes té lojtarit ténd dhe topit, duke mbetur aq afér sa t& mund t&
kthehesh te lojtari yt kur topi pasohet té ai.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

MESIMI | MBROJTJES Kéto ushtrime mund t& jené t& shkélgyeshme
INDIVIDURLE NE TERE FUSHEN pér nxehje dhe pastaj lojtarét mund t&

vazhdojné ti béjné né situata garuese. Theksi
kryesor duhet té jeté né lévizjen e shpejte-
nuk éshté sé lojtari mé i shpejté ai qé e luan
mbrojtjen mé té mirg, mirépo té lévizésh
herét &shté shumé e réndésishme pér tu béré
mbrojtés efektiv.

Vg poshté jané disa ushtrime té pjesshme qé
tregojné llojin e l8vizjeve qé kérkohet nga secili
lojtar i mbrojtjes. Té gjithé lojtarét duhet té
njoftohen me secilin rol.

“ORGANIZATORI"
Mbrojtési fillon né kénd dhe:
e sprinton te gjuajtja e liré;
e sprinton te vija anésore (mund ta béj “close-out teknikén);

e qéndrim basketbollistik né mbrojtje deri te vija e ndarjes dhe vija anésore (sikur
mbrojtja né top);
e sprinton te vija e 3 poenéve, pérfundon né géndrim.

"SIGURUESI"

Mbrojtési fillon né trapez dhe:

x2 e sprinton deri te rrethi i gjysméfushés dhe kthehet me fytyré kah koshi (pozita e
“siguruesit”);

e sprinton te vija anésore, né géndrim té mbyllur;
e sprinton te rrethi, né géndrim t& hapur

e sprinton te vija e 3 poenéve dhe kthehet né géndrimin e mbrojtjes.

ol
-«
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

“KERCYESI | KRRHUT"

Mbrojtési kércen pér ta prekur rrethin (tabelén, ose rrjetén) dhe :

e sprinton deri te rrethi i gjysméfushés dhe kthehet me fytyré kah koshi (pozita e
“siguruesit”);

e sprinton te vija anésore, né géndrim t& mbyllur;

e sprinton te rrethi, né géndrim té hapur

e sprinton te vija e 3 poenéve dhe kthehet né géndrimin e mbrojtjes.

“NXITESI”

Mbrojtési e prek rrethin (ose tabelén ose rrjetén) dhe:
e bén presion né rivénien e topit;

x4
e sprinton te vija e gjuajtjes sé liré — géndrimi i hapur
e “pengon”(dy hapa) drejt topit dhe kthehet
e sprinton mbrapa te rrethi i 3 poenéve
\/
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

“KOSHI"

Mbrojtési e prek rrethin (ose tabelén ose rrjetén) dhe:
e bEén presion né rivénien e topit;

x5
e sprinton né shtegun e mesém deri te rrethi
e |&viz te bérryli i kundért;
e |Bviz te "blloku”

\ 4

Shumica e mésimit té mbrojtjes né téré fushén éshté mundési e zhvillimit t&
shkathtésive qé lojtarét i kané pérdoré mé herét né gjysméfushé dhe zbatimi i tyre né
hapésiré t& ndryshme. Eshté me réndési qé té pérfshihen ushtrimet garuese prej fazave
t& méhershme.

1X1 - “KTHIMI | DRIBLUESIT"

Mbrojtési duhet ta mbaj “kokén te topi” dhe t& vrapoj shpejt qé té del pérpara
o dribluesit, né ményré qé ai ta ndérroj drejtimin. Zakonisht, mbrojtésit e “kthejné “
dribluesin né pjesén e pasme té fushés.

Njé gabim gé& mbrojtja e bén &shté té krijoj kontakt dhe t& shtyhet né dribluesin. Kjo
® situaté i ka dy mangési:

E para shpesh do té referohet gabim personal

E dyta, 8sht& véshtiré pér ta vendosur pozitén para dribluesit.

Mbrojtési nuk duhet té jeté shumé afér qé ti béj presion dribluesit (gjatésia e dorés
péraférsisht mjafton)

WORLD ASSOCIATION OF

9 am UDHEZUES! | TRAJNEREVE 276




1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

1X1- “ DREJTIMI | DRIBLUESIT"

Kur “drejtohet” dribluesi, mbrojtési e ka krahun e tij né krahun e dribluesit pér tu
siguruar se ai nuk mund té Iéviz kah mesi i fushés. N& kété aktivitet, mbrojtési dhe
dribluesi jané pérgjaté vijés anésore.

Nése dribluesi ndalet ose bén driblim mbrapa, mbrojtési mund t& jeté para dribluesit.
Ai duhet shpejt té kthehet mbrapa gé té vendos pozitén né té cilén dribluesi nuk mund
ta ndérroj drejtimin.

“2X2"- NE GJYSME GJERESINE E FUSHES

x1 provon ta “kthej” dribluesin sa heré qé té mundet né pjesén e pasme té fushés dhe
pastaj ta drejtoj até pérgjaté vijés anésore (pér ta mbajtur larg koshit).

Eshté e réndésishme qé dribluesi provon gé ta kalojé mbrojtésin dhe vetém ta ndérroj
drejtimin nése éshté i detyruar. Ai duhet po ashtu té pérdor ndérrimin e ritmit dhe
driblimin mbrapa kur &shté nevoja.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

2x2 né gjysme gjerésiné e fushés. Parimi i
“Vijés sé Topit” éshté shumé i réndésishém
pér mbrojtjen. Thjesht, edhe kur lojtari i
sulmit mbetet mbas topit (si né Diag 2),
mbrojtési i tij duhet té vendoset te vija e
topit, gé ia mundéson atij té béj presion né
lojtarin me top.

DIAG 1 DIAG 2

Né Diag 3, x1 i bén njé ose dy hapa drejt
dribluesit dhe pastaj kthehet te lojtari i tij.

‘;«N@ Ky éshté njé shembull i “pengo dhe kthehu”
x2 si¢ 8shté pérdoré né gjysméfushé.
W= Y é/’}ﬂw@

Né Diag 4, x1 ndérrohet dhe fillon ta ruaj
dribluesin dhe x2 |8viz pér ta ruajtur lojtarin
tjetér. X1 e komunikon kété duke théné
“Kérce" ose “Ndérroje”

DIAG 3 DIAG 4
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

Pérvec pérdorimit t& “ndihmo dhe kthehu” dhe “vrapo dhe kérce”(ndérrimi), mbrojtja
mund edhe ta dyfishoj lojtarin me top — qé kérkon nga mbrojtési t& vendoset né “vijén
e topit”.

2 Né keté ushtrim, sulmit fillimisht nuk i lejohet t& léviz pérpara topit.
x2

“3X3 NE TERE FUSHEN"

Dy parimet kryesore, zbatohen edhe né gjysméfushé:

e "vija e topi” (vija horizontale e hijezuar) — mbrojtésit duhet té jené né ose nén vijén
e topit;

e “vija e ndarjes (vija vertikale e hijezuar) — mbrojtésit qé e ruajné lojtarin né anén e
kundért té fushés, duhet té vendosen né vijén e ndarjes duke e mbajtur shikimin e
lojtarit g& e ruajné dhe lojtarit me top.

e Mbrojtja e pérdor “ndihmo dhe kthehu”, “kérce dhe vrapo” (ndérrimin) dhe
dyfishimin kur éshté e mundur. Prapé, kufizojeni sulmin qé té |8viz pérpara.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

Mbrojtja duhet ta ushtroj edhe parimin e “ndihmo ndihmésin”:

e x1ka "kércyer” ose e ka nd&rruar pér ta ruajtur 2;

e x3indihmon ndihmésit dhe |8viz pér ta ruajtur 1, x3 mund ta vonoj pak |&vizjen, pér
t'ia japé x2 njé mundési té léviz mé afér né pozitén e tij té re;

e X2 bén rotacion pér ta marré pérgjegjésing pér 3.

Parimet e réndésishme pér tu theksuar jané:

e Sprintimi pér tu vendosur né vijén e ndarjes dhe té topit

e Komunikimi — nése ka mirékuptim t€ qarté se ¢faré duhet té bgjé atéheré nuk ka
probleme. Problemi do té shfaget nése mbrojtésit supozojné se ¢ka jané duke béré
bashke lojtarét.

4X4 NE TERE FUSHEN

Ax4 &shté zgjatje e métejshme e parimeve té pérdorura né ushtrimet e méparshme. Mé
me réndési, té gjithé lojtarét duhet t& Iévizin bashké dhe “té fluturojné me topin” né
secilin pasim, pér tu siguruar se mbérrijné né pozitén e ardhshme, né momentin qé topi
gshté kapur.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

Rotacioni éshté i thjeshtg, me lojtarin mé t& afért gé i ndihmon ndihmésit.

Ngjashém, né 5x5 parimet mbesin té njéjta mirépo kérkojné ushtrime dinamike pér tu
gdhendur. Lojtarét né fushé duhet té parashikojné ku mund t& shkojné pasimet dhe “ta
mbushin hapésirén”- té pérgatitur pér ta ndérpreré pasimin.
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Mbrojtja Individuale 1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1

USHTRIMI | DYFISHIMIT NE TERE FUSHEN

Skuadrat po ashtu duhet té ushtrojné dyfishimin né téré fushén, g& mund t& béhet
fillimisht me 4x4.

X1 dhe x2 jané duke e dyfishuar lojtarin me top, x4 dhe x3 jané “inteceptorét” dhe
duhet té lexojné se cka mund té bén lojtari i sulmit. Nése ata besojné se pasimi mund
té shkoj té 2 ose 4, t& dy mbrojtésit e pérshtatin pozitén e tyre (x4 léviz drejt 2, x3 drejt
4).

Nése topi pasohet té 2, x4 8viz te 2 dhe x3 |viz pér ta ruajtur 4, i cili éshté né anén e
njéjté té fushés.

Cilido nga x1 dhe x2 e sheh pasimin, I&viz nga dyfishimi. Pasimi &shté béré pérmbi
kokén e x2-shit, késhtu qé x1 do t& lévizé.

Prandaj, x2 mbetet ta ruaj 1 (dhe l8viz té vija e ndarjes) dhe x1 Iéviz pér ta ruajtur
lojtarin e liré (3).
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje

1.1. Mbrojtja Individuale

1.1.12. Mbrojtja individuale né téré fushén

Nése pasimi shkon te lojtari 3, x3 e mbulon topin dhe x4 bén rotacion pér ta ruajtur 4
(dhe Iéviz né vijén e ndarjes).

0

X2 dhe x1 duhet t& |gvizin kah vija e topit. X2 mund ta “sheh” pasimin (pasi qé ka

kaluar pérmbi kokén e x1) késhtu qé do ta ruaj 2, por duhet té |gviz te vija e ndarjes, né
vijén e topit. Ata pastaj mund ta dyfishojné 3.

)

Pasimi pérgjaté fushés té 4 éshté shumé i véshtiré pér tu pasuar, dhe me shpresé do té
ndérpritet nga x4 ose x3.

Mirépo, nése pasimi éshté i suksesshém, x3 bén rotacion pér ta ruajtur 4. Edhe pse x4

mund té jeté mé afér, ai nuk 8shté né pozité qé ta ndal 4 pér té |&vizur pérpara.
X4 bén rotacion pér ta ruajtur 3.

X1 e sheh pasimin dhe do t& jeté pérgjegjés pér 2. Ai lviz né vijén e topit dhe do té
keté mundési té dyfishoj (duke paré se 2 éshté larg topit).

X2 8shté pérgjegjés pér ruajtjen e 1 dhe prapé |&viz né vijén e topit.

INKUADRIMI | MBROJTESIT TE 5-TE

Mbrojtési i 5-t&, do ta mbroj koshin dhe nuk do té jeté i pérfshiré né rotacionet gjaté
dyfishimit.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.1. Mbrojtja Individuale Follow-up

NE VAZHDIM

1. Organizoni njé loje té shkurté gjaté stérvitjes. Merrni dy lojtaré me juve, njéri ta shikoj sulmin dhe tjetri
mbrojtjen. | lejoni ata qé ti japin informata skuadrés (ose juve), g& mund t'iu ndihmojné pér té paré
kuptimin e koncepteve ekipore. Béjeni edhe njé lojé dhe merrni dy lojtaré tjeré té vézhgojné me juve.

2. Béjeni ushtrimin e guaskeés (shell drill) ku 4 lojtaré jané né mbrojtje dhe 4 trajneré/prindér jané lojtaré
té sulmit- duke e pasuar topin rreth perimetrit. Vendosni 4 lojtaré né vijén fundore me syté e mbyllur dhe
caktojeni nga njé lojtar t& mbrojtjes pér ata. Pas 30-45 sekondave té pasimit (gjaté té cilave lojtarét e
vijés fundore i kané mbajtur syté e mbyllur). Thoni lojtaréve té vijés fundore gé ta identifikojné sé ku ka
gené lojtari i tyre né fushé (p.sh., vijén e larté té ndarjes, vijén e ulét té ndarjes). Ata do té mund ta béjné
kété nése skuadra e mbrojtjes ka komunikim t& miré.

3. Thoni secilit lojtar té skuadrés suaj ta béj vlerésimin se sa i kuptojné parimet e rotacionit té ndihmés né
mbrojtjen e gjysméfushés. Né lojé gjaté stérvitjes, sa éshté korrelacioni né mes té vlerésimit té lojtaréve
dhe performancés aktuale té tyre?

o~
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje

1.2

1.2. Mbrojtja ndaj bllokave

1.2.1. Mbrojtja ndaj bllokut indirekt - “Lock and trial”- “Mbylle dhe pércjelle”

MBROJTJA NDAJ

BLLOKAVE

1.2.1

MBROJTJA NDAJ BLLOKUT
INDIREKT-“LOCK AND TRIAL"-
“MBYLLE DHE PERCJELLE"

Blloku éshté thjeshté njé pérpjekje e lojtarit té sulmit
ta bllokojé rrugén e lojtarit t€ mbrojtjes pér ta liruar
bashkélojtarin. Bllokat mund té vendosen né ményré
direkte, né top (pér ta liruar dribluesin) ose indirekte, pa
top (pér ta liruar pranuesin e bllokut)

WORLD ASSOCIATION OF
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Né kété kapitull, do ta pérshkruajmé
veprimin e dy lojtaréve té mbrojtjes té
pérfshiré né bllok ndérsa né Nivelet 2
dhe 3 do ti shqyrtojmé skemat ekipore té
mbrojtjes ndaj bllokadave.

Pa marré parasysh llojin e bllokut,
komunikimi éshté shumé i réndésishém
pér ta mbrojtur até né ményré efektive.
Lojtari gé e mbulon lojtarin qé e vendos
bllokun duhet;

e Ta marré vémendjen e bashké lojtarit
(ndaj té cilit vendoset blloku) - “Emri”;

e Ta késhilloj & blloku po vendoset -
“Blloku”

e Ta udhézoj bashké lojtarin se si do té
luajné mbrojtje ndaj bllokut — p.sh.,
“Pérmes”, “Nén”, “Pérmbi”

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Skuadra mund ti kété rregullat e saja se
si do ti mbroj bllokat ose mund té jeté né
zgjedhje té lojtaréve. Né secilén situaté,
éshté lojtari i mbrojtjes i bllokuesit qé e
ka pérgjegjésiné pér té komunikuar si té
mbrohen nga situatat duke u varur nga
metodat e pérdorura, edhe veprimet e
mbrojtésit té bllokuesit do té ndryshojné.

MBROJTJA NDAJ BLLOKUT
INDIREKT

Jané katér ményra themelore pér tu nga
mbrojtur bllokadave indirekt:

e “Mbylle dhe Pércjelle”- Lock and Trail”
e “Pérmes”- “Through”
e “Nén"- "Under”

e “Ndérrim”- “Switch”
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.2. Mbrojtja ndaj bllokave 1.2.1. Mbrojtja ndaj bllokut indirekt - “Lock and trial”- “Mbylle dhe pércjelle”

MBROJTJA NDAJ BLLOKUT INDIREKT - “MBYLLE DHE PERCJELLE”

Mbrojtési i pranuesit té bllokut e vendos kontaktin me pranuesin me “parakrah”
duke e detyruar até qé ta shfrytézoj bllokun dhe ti jep hapésiré vetes qé té jeté
prané ose ta pércjellé sulmuesin mbrapa.

Si teknikeé té sulmit, lojtaréve iu udhézohet ta béjné daljen e “lakuar” (curl) nése
mbrojtési e “mbyllé dhe pércjellé” (lock and trail). Prandaj, mbrojtési i lojtarit &
e vendos bllokun duhet té hyj né shtegun e pranuesit té bllokut pér ta detyruar té
shkoj né gjerési (duke i mundésuar bashkeé lojtarit té kthehet) duke mos e lejuar
até té béj dalje té lakuar (curl).

Pér ta béré kété, mbrojtési i pranuesit té bllokut duhet té kaloj prané bllokut me
ijét e tij. Nése pérkulen pérpara (kalojné sé pari me pjesén e sipérme té trupit),
do té ngecé né bllok dhe pranuesii bllokut do té jeté me gjasé i liré.

X,
2
4xa

t x4 @ X4i

@ x1 x1

1 ©) 1
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g
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.2. Mbrojtja ndaj bllokave 1.2.2. Mbrojtja ndaj bllokut indirekt - “Nén"-"Under”

1.2.2 MBROJTJA NDAJ BLLOKUT
INDIREKT - “NEN"- “UNDER"

Prapé&, mbrojtésii pranuesit té bllokut fillon poshté&, duke e detyruar pranuesin
e bllokut ta shfrytézoj bllokun. Mbrojtési pastaj shkon né anén tjetér té bllokut,
duke l8vizur shpejt pér ta penguar pranuesin e bllokut. Mbrojtési i lojtarit qé e
vendos bllokun, krijon kontakt me bllokuesin, né ményré qé bashkeé lojtari i tij té
|éviz mbrapa tyre pér ta penguar pranuesin e bllokut.

4
ix4 @ _?i
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.2. Mbrojtja ndaj bllokave 1.2.3. Mbrojtja ndaj bllokut indirekt-"Pérmes” - “Through”

1.2.3 MBROJTJA NDAJ BLLOKUT
INDIREKT-“PERMES" - “THROUGH"

Mbrojtési i bllokuesit Iviz kah ana e topit, duke krijuar hapésiré mes tij dhe
bllokuesit, né té cilén bashkeé lojtari i tij i mbrojtjes mund té kaloj pérmes.
Mbrojtési i pranuesit té bllokut fillon poshté, duke e detyruar lojtarin e sulmit qé

ta shfrytézoj bllokun dhe pastaj shkon né anén tjetér té bllokut pér ta penguar
pranuesin e bllokut.

x2

x2.

®
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.2. Mbrojtja ndaj bllokave 1.2.4. Mbrojtja ndaj bllokut indirekt - “Ndérrim”-"Switch”

1.2.4  MBROJTJA NDAJ BLLOKUT
INDIREKT - “NDERRIM"-“SWITCH"

Né “ndérrim” dy mbrojtésit i ndérrojné pérgjegjésité e mbrojtjes sé lojtaréve. Kjo
zakonisht pérdoret kur dy lojtaré té sulmit jané té gjatésisé sé njéjte (p.sh. blloku
“i vogli me té voglin” ose “i madhi me té madhin”), edhe pse né sekondat e fundit
té sulmit mbrojtja mund ti béj ndérrimet né secilin bllok. N& ndérrim té lojtaréve,
mbrojtési i cili fillimisht e ruan bllokuesin duhet té Iéviz né ményré agresive pér
t'ia pamundésuar pranuesit té bllokut pranimin e topit. Mbrojtési tjetér duhet
ngjashém té léviz shpejt pér ta vendosur pozitén qé ta ruaj bllokuesin.

®
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.2. Mbrojtja ndaj bllokave 1.2.5. Mbrojtja ndaj bllokut direkt —“Nén"-“Under”

1.2.5 MBROJTJA NDAJ BLLOKUT
DIREKT -“NEN"-“UNDER"

Ngjashém, kur luhet mbrojtja ndaj bllokut né dribluesin jané 5 teknika qé mund té
pérdoren pér tu mbrojtur:

- Nén (under)

- Pérmbi (over)

- Pérmes (through)
- Ndérrim (switch)
- Dyfishim (double)

MBROJTJA NDAJ BLLOKUT NE DRIBLUESIN - NEN (UNDER)

X5 luan ngjitur me bllokuesin né ményre qé x1 mund té shkoj pérfund bllokut pér ta
penguar dribluesin gé té léviz mé afér koshit. Derisa dribluesi duhet té shikoj gé ta
sulmoj bérrylin, x1 duhet ta ndal dribluesin nga depértimi né trapez.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.2. Mbrojtja ndaj bllokave 1.2.6. Mbrojtja ndaj bllokut direkt —“P&rmbi”-"Over”

1.2.6  MBROJTJA NDAJ BLLOKUT
DIREKT -“PERMBI"”-"0VER"

MBROJTJA NDAJ BLLOKUT NE DRIBLUESIN- PERMBI (OVER)
Pasi 5 bén bllok pér 1, x1 duhet t& l8viz pér t& mos lejuar depértimin pérgjaté vijés
fundore, duke e detyruar Lojtarin 1 té |8viz né drejtim té bllokut.

i X5 i ka shputat e drejtuara kah vija anésore dhe bén njé hap pérpara drejt lojtarit 1 pér

5\/\x5@ ta detyruar té dribloj né gjerési.
Pasi 1 driblon, x1 po ashtu shkon p&rmbi bllokun. X1 duhet ta kaloj bllokun sé pari me
ije dhe jo ta pérkul pérpara pjesén e sipérme té trupit . x5 del pérpara pér tu siguruar
se dribluesi duhet té |8viz né gjerési, duke i dhéné x1 hapésiré pér tu kthyer né lojtarin
e tij.
1
(5)( X5 pastaj kthehet pér ta ruajtur 5, duke u siguruar se shté né anén e topit.
x5
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.2. Mbrojtja ndaj bllokave 1.2.7 Mbrojtja ndaj bllokut direkt —"Pérmes” - “Through”

1.2.7 MBROJTJA NDAJ BLLOKUT
DIREKT -“PERMES" - “THROUGH"

MBROJTJA NDAJ BLLOKUT NE DRIBLUESIN - PERMES (THROUGH)

X5 bén njé hap prapa nga bllokuesi, né ményré qé té keté shteg pér x1, i cili mund
ta shfrytézoj até pér té shkuar pérfundi bllokut pér ta penguar dribluesin para se té
depértoj né trapez.

)V_’ﬂ
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.2. Mbrojtja ndaj bllokave 1.2.8 Mbrojtja ndaj bllokut direkt ="Ndérrim” - “Switch”

1.2.8  MBROJTJA NDAJ BLLOKUT
DIREKT -“NDERRIM" - “SWITCH"

MBROJTJA NDAJ BLLOKUT NE DRIBLUESIN - NDERRIM (SWITCH)

X1 e pengon depértimin kah vija fundore, duke e detyruar Lojtarin 1 qé ta dribloj
topin pérmbi bllok. X5 [éviz pérpara me shputat e drejtuara kah vija anésore.
Pasi gé dribluesi Iéviz, x5 e merr pérgjegjésiné pér ta ruajtur, duke e detyruar
té dribloj né gjerési. Derisa kjo mund té behet kur bllokuesi dhe dribluesi jané
lojtaré té ngjashém, posacérisht mund té jeté efektive né sekondat e fundit té
sulmit ta keni “t& madhin” ta ruaj dribluesin pér ta ndalur gjuajtjen e tij né kosh.

X1 |éviz shpejt qé té vendoset “né anén e topit” té bllokuesit.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.2. Mbrojtja ndaj bllokave 1.2.9. Mbrojtja ndaj bllokut direkt —“Dyfishim” - “Double”

1.2.9 MBROJTJA NDAJ BLLOKUT
DIREKT -“DYFISHIM" - “DOUBLE"

MBROJTJA NDAJ BLLOKUT NE DRIBLUESIN - DYFISHIM (DOUBLE)

X1 e pengon depértimin kah vija fundore dhe e detyron dribluesin ta shfrytézoj bllokun.
X5 del pérpara me shputat kah vija anésore, pér ta ndaluar dribluesin.

Pasi qé dribluesi 1&viz, x5 i del pérpara dhe x1 e pércjellé dribluesin né ményre gé

(1) ta dyfishoj me x5. X1 duhet té vendoset shpejt né pozicionin e tij t& dyfishimit pér tu
siguruar gé dribluesi nuk depérton né mes té dy lojtaréve té mbrojtjes.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.2. Mbrojtja ndaj bllokave Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Diskutoni me kolegun tuaj se si e preferon ai mbrojtjen ndaj bllokut indirekt — a pajtoheni me t&?
Diskutoni dallimet né qasjet e juaja.

2. Thoni ndihmés trajnerit té shénoj se sa heré gjaté lojés kundérshtari e pérdor bllokun né lojtarin me top
dhe né ¢faré ményre e mbrojné lojtarét e juaj. A e mbrojné siithoni ju?

3. Diskutoni me kolegun tuaj se si e pérmiréson ai aftésiné e lojtaréve té tij pér tu mbrojtur nga bllokat.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.3.Mbrojtjet zonale 1.3.1. Pse zona nuk rekomandohet pér lojtarét U15

1.3

1.3.1

MBROJTJET ZONALE

PSE ZONA NUK REKOMANDOHET
PER LOJTARET U15

Cfarédo mbrojtje e luajtur né gjysméfushé qé nuk pérfshin
parimet themelore t6 mbrojtjes individuale (qé pérfshijné
ndihmén né mbrojtje) mund té konsiderohet si mbrojtje
zonale. Pér kété shkak, mbrojtjet me trap té cilat kthehen
né parimet e mbrojtjes individuale jané té pranueshme.

Ka shumé arsye pse luajtja e zonés nuk
rekomandohet pér U15. Disa gara né
ményré specifike e ndalojné mbrojtjen

Arsyeja pér kété éshté qé mbrojtja
zonale (vecanérisht me gjeneratat e
reja) tenton gé té:

zonale dhe e dénojné skuadrén gé luan

( bim teknik trajnerit] e 7vogéloj mundésité pér depértim te
me gabim teknik trajnerit).

koshi (pasi aty gjenden 2 ose 3 lojtaré té
Parimet e rotacionit té mbrojtjes, mbrojtjes);

“ndihmo dhe kthehu”, mbajtja, shikimii e zyogéloj mundésité e pasimit lojtaréve
fushés dhe pozicionimi relativ ndaj topit
dhe kundérshtarit direkt jané elemente
shumé té réndésishme bazike, qé
nénkuptojné filozofiné e mbrojtjes.

qé lgvizin drejt trapezit, (pasi aty gjenden
2 ose 3 lojtaré t& mbrojtjes, lojtaré e rinj
mundohen ta “shohin” pasimin ose ta
béjné pasimin);

Arsyetimi pér prezantimin e rregullit °
JO ZONES” (né gjysméfushé) éshté se
mbrojtja zonale e limiton zhvillimin e
shkathtésive individuale dhe ekipore. °

detyroj lojtarét gé té gjuajné nga jashté
para se ta kené zhvilluar forcén dhe
tekniken pér ta béré kétg;

lojtarét nuk kané forcé ta b&jné “skip”
pasimin (prej njérés ané né anén tjetér).

Duke luajtur mbrojtje individuale
skuadrat, lojtaréve té sulmit iu jepet
mundésia mé e madhe pasi qé nuk ka
shumé lojtaré té mbrojtjes afér koshit.
Kjo e zvogélon nevojén pér shkathtési
té mbrojtjes si¢ éshté “close-out” dhe
pozicionimi. Prandaj, edhe lojtaréve té
sulmit dhe té mbrojtjes do t'iu mungoj
mésimi dhe zhvillimi i viefshém.

3. Pér shembull, Basketbolli Australian ka prezantuar
“ndalimin e zongs” né garat U14 né vitin 1996 (dhe
vazhdon ta béjé kété)

ST~
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.3.Mbrojtjet zonale 1.3.1. Pse zona nuk rekomandohet pér lojtarét U15

Derisa, rregulli “jo zoné” fokusohet Eshté me réndési té mbahet né mend
né mbrojtje, Eshté prezantuar qé ta se rregullii “ jo zonés” zbatohet vetém
rris zhvillimin e shkathtésive edhe té né gjysméfushé, ndérsa presingu zonal,
mbrojtjes edhe té sulmit. N& té vérteté, mbrojtjet me trap né téré fushén jané
nga sulmi varet, népérmes topit dhe té lejuara, nése kthehen né gerekun e
lévizjes sé lojtaréve, té vértetohet se fundit té fushés né principet e mbrojtjes
éshté duke u luajtur zona. individuale. Kur ky rregull zbatohet

rekomandohet qé nuk éshté referi ai

qé e vleréson se a éshté apo nuk éshté
duke u luajtur mbrojtja zonale. Né vend
té késaj njé zyrtar i pavarur caktohet pér
cdo ndeshje. Ky person duhet té kété
nivel té larté té njohurisé pér basketboll,
sepse ndonjéheré éshté mjaft e véshtiré
té pércaktohet se a éshté apo nuk éshté
duke luajtur skuadra mbrojtje zonale.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.4 Mbrojtja né situata té pafavorshme 1.4.1.2 me1 dhe 3 me 2

1.4  MBROJTJA NE SITURTA
TE PAFAVORSHME

141 2MET1DHE3ME?2

NEé shumé situata do té ndodhé qé Pér té véré dyshimin né mendjen

mbrojtja do té jeté e pakté né numra e sulmuesve, lojtari i mbrojtjes né

ndaj sulmit, pér shembull: handikap mundet:

e Mbrojtja né “tranzicion” (pas topit e T8 jeté aktiv-"té pengoj” né njé drejtim
t& humbur, shénimit apo gjuajtjes sé dhe té I8viz né drejtimin tjetér. Mbajé
humbur); duart lart dhe duke i l8vizur;

e Pas dyfishimit té lojtarit t& sulmit qé ka e Pérvetésoj njé pozité né fushé (p.sh. né
arritur ta pasoj topin; vijén e pasimit) por té jeté i gatshém

e Pas rotacionit qé e ka béré lojtari i t& léviz shpejt né njé pozité tjetér (p.sh.
mbrojtjes qé t& ndihmojé bashké lojtarin. |éviz né vijén e depértimit);

Ta mbroj shénimin mé té lehté — pér
shembull, lojtari i mbrojtjes mund té
rTi né trapez pér ta mbrojtur gjuajtjen
nga dy-hapéshi, edhe pse kjo e lejon
gjuajtjen e hapur nga jashté;

Rregulla e paré né mbrojtjen e kétyre
situatave éshté qé té gjithé lojtarét
e mbrojtjes té nxitojné dhe té l8vizin
shpejté né ményre qé situata e
disavantazhit numerik té jeté pér njé

kohé té shkurté. Pa marré parasysh se e Ta sulmon lojtarin me top — kjo shpesh
a ka béré lojtari gabim, apo e ka humbur gshté e papritura e lojtarit t& mbrojtjes,
gjuaijtjen t& gjithé duhet té kthehen sa duke lévizur shpejt pér ta mbrojtur

mé shpejt & munden né mbrojtje. lojtarin me top né ményré shumé

agresive. Nése lojtari e pason topin
kundérshtari shénon leht&, mirépo ky
presion mund té jeté efektiv, sepse lojtari
mund t& bé&] pasim t& gabuar;

Lojtari i mbrojtjes duhet té mundohet
“té vjedhé” kohé nga kundérshtari (pér
ti dhéné bashké lojtaréve kohé pér tu
kthyer) dhe kjo mé sé miri béhet nése

i vé né dyshim lojtarét e sulmit. N&

kéto situata njé lojtar i sulmit éshté mé
shumé. Kur lojtari i mbrojtjes i vé né
dyshim sulmuesit se ¢ka duhet té béjnég,
kjo mund té jeté e mjaftueshme pér té
marr rezultat pozitiv.

e Nése jané 2 lojtaré t& mbrojtjes (p.sh.
2 né mbrojtje 3 né sulm) njé lojtar i
mbrojtjes mund ta mbron koshin derisa
tjetri bén presion né lojtarin me top.
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje 1.4 Mbrojtja né situata té pafavorshme Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Né cilat parime kryesore ju besoni se lojtarét e mbrojtjes duhet t'ju pérmbahen kur jané né situaté té
pafavorshme (p.sh. Tme 2 ose 2me 3)? Pyetni lojtarét e juaj pér mendimin e tyre — a pajtohen me juve?
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1. Taktikat dhe strategjité né mbrojtje Shénime
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KAPITULLI 2

TAKTIKAT DHE
STRATEGJITE NE SULM

2.1 LEVIZJA NE SULM 2.3 TRANZICIONI
2.1.1 Hapésira bazike né sulm-Paso dhe shko 303 23.1 Kundérsulmi bazik - Fillimi 340
2.1.2  Sulmi lévizés (motion) — 5 jashté — 308 23.2 Kundérsulmi bazik -Vrapimi i vijave 342
Zévendésimi i depértuesit 2.3.3 Kundérsulmi bazik - Pasimi pérpara 343
2.1.3  Sulmi motion — 5 jashté Lévizja e géllimshme — 309 234 Kundérsulmi bazik - Kundérsulmi 2me 1 344
koha dhe hapésira 2.3.5 Kundérsulmi bazik - Kundérsulmi 3 me 2 346
2.1.4 Sulmi motion — 5 jashté -Lévizja e topit 312 23.6 Kundérsulmi bazik - Hyrja né sulm 343
2.1.5 Sulmi motion — 5 jashté- Depértimi me driblim — 314  23.7 Ushtrimet mbi parimet e kundérsulmit 350
principet e pranuesit Né& Vazhdim 357
2.1.6  Sulmi motion -5 — jashté -Hyrja me driblim 317
2.1.7 Prezantimi i bllokave-5 jashté- 318 2.4 SULMINDAJ PRESINGUT ZONAL
Paso dhe vendos bllok anash : : . o .
218 Ushtrimi i lojgs 320 2.4.1 Sulml ndaj rires"mgut zonal né téré fushén - 358
2.1.9 Lejimii kreativitetit né vendimmarrje 321 Parlmete.pergjl.thshme o .
Né Vazhdim 322 242 Sulml nda]"pr_esmgut zonal né téré fushén - 361
Lévizja e géllimshme
2.4.3 Sulmindaj mbrojtjes individuale né téré fushén 365
22 BLLOKAT Né Vazhdim 367
2.2.1 Blloku indirekt - Roli i bllokuesit-Vendosja e bllokut 323
2.2.2 Blloku indirekt - Daljet bazike nga blloku- 324 2.5 KERCIMINE SULM
Dalja e drejté 2 ot o
223 Blloku indirekt - Daljet bazike nga blloku- gy 2wl bl die tetkie sy e liss e
Dalja e lakuar (curl )
2.2.4 Blloku indirekt - Daljet bazike nga blloku- 326
Dalja prapa (back)
2.2.5 Blloku indirekt - Daljet bazike nga blloku- 327
Dalja larg topit (flare)
2.2.6 Blloku indirekt-Roli i bllokuesit-Pop ose roll 328
2.2.1 Blloku indirekt -Blloku i poshtém 329
2.2.8 Blloku indirekt - Blloku i larté 333
2.2.9 Blloku indirekt - Blloku i shpinés 335
2.2.10 Blloku indirekt - Opsionet e dribluesit 336

Né Vazhdim

339




2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.1. Hapésira bazike né sulm -Paso dhe shko

2.1. LEVIZJA NE SULM

211  HAPESIRA BAZIKE NE SULM -
PASO DHE SHKO

Trajneri Marv Harshman'® na kujton né sfidén e bashkimit
té skuadrés-"lojtarét diné té driblojné, pasojné, gjuajné.
Stide éshté ti mésosh ata pse duhet ti béjné kéto né njé
ményré té caktuar, dhe kur duhet ti béiné”.

Para se ti mésojné shabllonet e sistemit e Konceptet bazike té kundérsulmit
té sulmit, lojtarét duhet té mésohen si té e Press sulmi

punojné bashke, pérfshiré: Lojtarét e rinj shpesh do té pérpjekén ta

* Hapésirén bazike né sulm; pércjellin topin, & mund té rezultojé me
» LBvizja e topit grumbullimin e tyre rreth topit. Kjo mund
o Paso& depérto té pérkegésohet kur lojtaréve té rinj iu

mungon forca ta pasojné topin pérgjaté
terrenit késhtu qé bashké lojtarét [&vizin
mé afér topit.

 Paso, depérto & Zévendéso
e Sulmi bazik lévizés (motion)

18 Harshman ishte trajner né Pacific Lutheran (1945-58), e Prezantimin e lojtaréve t& postit

Washington State (1958-1971) dhe Washington ° Principet bazike té bllokut
(1971-1985) dhe éshté prezantuar né Naismith } )
Memorial Basketball Hall of Fame n&1985 e Sulmi motion me blloka

NJE METODE PER TA FILLUAR MESIMIN E HAPESIRES NE FUSHE ESHTE ME METODEN “KOKA-DURRT-KEMBET"":

Kjo metodé i shpérndan lojtarét né hapésirén rreth perimetrit, dhe nése i bashkoni
lojtarét, ata duken si figura “shkopi”, me kokén, dy duart, dy kémbét. Shénoni kéto pika
né dysheme me kona dhe thoni lojtaréve qé ata duhet té jené ose te pozita e kokés,
dorés apo kémbés dhe vetém njg lojtar né secilén pozité.

Cdo lévizje duhet té béhet né “zemér” (mesi i trapezit) por pastaj duhen té kthehen né
njérén prej pozitave.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.1. Hapésira bazike né sulm -Paso dhe shko

Fillimisht vetém lojtarét afér topit udhéhegin

Lojtarét mund t& pérdorin teknika té ndryshme té l8vizjes. Kétu 4-shi pérdor v-I&vizjen
kurse 1-shi |Evizjen prapa.

Theksoni konceptin e “lévizjes sé topit” — duke |&vizur topin prej njérés ané té fushés
né anén tjetér.

Posagérisht me lojtarét e rinj shté mé miré t& béhen pasimet e shkurtra mé shumé se
pasimet pérgjaté fushés.

Lévizjet (té paragitura né ngjyra té ndryshme) nuk jané béré pérnjéherg. Lojtarét I8vizin,
kur personi afér tyre e ka topin.

Shtojeni mbrojtjen né ményre qé lojtarét tani duhet té reagojné né mbrojtje gjaté
I8vizjes. K&tu, mbrojtési &shté né “vijén e pasimit”, sulmuesi shkon lart, i tregon duart
dhe pastaj l&viz poshté.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.1. Hapésira bazike né sulm -Paso dhe shko

Nése mbrojtja géndron mbrapa, lojtari i sulmit l6viz kah koshi. Ata mund t& &vizin né
njé drejtim sé pari (ta shtiné mbrojtjen t& Iévizé) dhe pastaj t& depértojné.

x1

®
4

Ose mund t& performojné me depértim té drejté ,i cili do té jeté mé efektiv nése lojtari i
mbrojtjes éshté duke e shikuar topin dhe e ka humbur véshtrimin te sulmuesi.

Lojtarét e mbrojtjes luajné mbrojtje né njé lojtar té sulmit (pa ndihmé né mbrojtje né
kéte fazé) dhe fokusi éshté né garén 1x1.

©) >

“PASO DHE SHKO"

Mbase ményra mé e thjesht& pér té luajtur basketboll &shté “paso dhe shko”. Lojtari qé
e pason topin shkon te koshi duke e kérkuar pasimin mbrapa.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.1. Hapésira bazike né sulm -Paso dhe shko

“LOJA E FIGURES"

Né shembujt e méparshém, lojtarét individuale kané lévizur por ka pasur kohezion té
vogél ndérmjet tyre.

Loja e figurés éshté njé ushtrim i thjeshté i pasimit gé mund té pérdoret pér t'ju
ndihmuar lojtaréve ta mésojné réndésiné e lévizjes mé paré sesa té qéndrojné né
njé vend. Dhe, né vecanti, si ta bésh |évizjen mund té jeté efektive edhe nése nuk e
pranon topin sepse lojtari krijon hapésiré pér lojtarin tjetér.

Me 5 lojtaré, vendosen 6 kona dhe secili lojtar vendoset mbrapa njé konit, duke e 1éné
njé kon té zbrazét. Rregullat e lojés jané:

e Topi mund té pasohet te personi qé éshté vendosur t& koni
e \/etém njé person te njé kon

e |ojtari nuk mund té |8viz te koni kur dikush &shté duke géndruar pér té [&vizur te
koni i zbrazét (p.sh. lojtari 2 nuk mund té lgviz para lojtarit 4 qé té mbérrij te koni i
hapur)

e Topi mund ti pasohet vetém dikujt tjetér qé éshté prané personit me top.

Pér shembull Lojtari 1 nuk mund t'ia pasoj lojtarit 5 por mund tua pasoj lojtaréve 2,3
dhe 4.

Dy diagramet paragesin lojén e luajtur sipas rregullave, me Lojtarét 3,4 dhe 5 té
pérfshiré né pasime dhe lévizje.

Diagrami larté paraget lojén e luajtur sipas rregullave, me Lojtarét 3,4 dhe 5 t&
pérfshiré né pasime dhe lgvizje.

Mirépo, lojtarét 1 dhe 2 nuk kané pasur mundgsi té |8vizin sepse nuk kané gené kurré
te koni i liré. Rregulli i fundit gé paragitet &shté se asnjé lojtar nuk duhet té jeté té
géndroj te koni i njéjté pér njé kohé té caktuar. Sé pari, koha e caktuar duhet té jeté 5,6
sekonda, pastaj duhet té zvogélohet.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.1. Hapésira bazike né sulm -Paso dhe shko

Rregulli i fundit do ta theksoj réndésiné e |8vizjes pér té krijuar hapésiré pér bashké
lojtarin. Kétu Lojtari 3 I&viz te koni i liré, duke u larguar nga topi. Né keté pozité ai nuk
mund ta pranoj topin.

Mirépo, me |8vizjen e tyre Lojtari 1 tani mund té léviz, sikurse Lojtari 5. Lévizja e Lojtarit
3 krijon mundésiné pér Lojtarin 5.

Ata mund t& lévizin qé ta zévendésojné Lojtarin 3 (qé nénkupton se Lojtari 1 duhet té
géndroj). Ose ata mund ta zévendésojné Lojtarin 4.

Kur lojtarét ta kuptojné rregullin e fundit, ju lejohen pasimet te secili lojtar gé géndron
te koni.

Nése lojtarét pérmirésohen mund té fillojné té |8vizin prej konit té tyre njékohésisht me
lojtarin tjetér. Pér shembull lojtari 3 I&viz nga koni dhe Lojtari 1 fillon té shkoje kah ai.

Prezantoni rregullin ku lojtari nuk mund té kthehet te koni i tyre pasi ta kené braktisur.
P&r shembull nése Lojtari 5 e z8vendéson Lojtarin 3 para se Lojtari 1 t& mbérrij te koni.
Lojtari 1 nuk mund té kthehet te koni i tij, As Lojtari 5 nuk mund t& kthehet mbrapa

Né kété situaté, njé lojtar tjetér duhet té |8viz qé té krijoj hapésiré pér Lojtarin 1. Ka

shumé ményra qé zbrazétira té krijohet, pér shembull:

e |ojtari 4 zévendéson Lojtarin 1 (e treguar)

e |ojtari 2 pason te Lojtari 4 dhe pastaj Iéviz ta z&vendésoj Lojtarin 1

e |ojtari 3 l6viz dhe pastaj Lojtari 4 |8viz te pjesa e tij,

e |ojtari 4 léviz te koni ku Lojtari 5 ka filluar dhe pastaj Lojtari 1 mund ta zévendésoj
Lojtarin 4.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.2. Sulmi évizés (motion)-5 jashté -Zévendésimi i depértuesit

21.2  SULMILEVIZES (MOTION)-5 JASHTE
-ZEVENDESIMI | DEPERTUESIT

“Paso dhe shko” éshté baza e shumé sporteve “pushtuese”
Si basketbolli. Pas prezantimit skuadrat duhet té njoftohen
me lévizjet e lojtaréve té tjeré qé té mbahet hapésira e
miré né terren.

ZEVENDESIMI | DEPERTUESIT

Pas depértimit kah koshi, lojtari mé afér zbrazétirés Iéviz kah topi dhe e plotéson
hapésirén né perimetér. Lojtari 3 nuk e pércjellé vijén e tre poenéve por |8viz né pozité
kércénuese né maje te trapezit dhe del jashté.

Lojtarét tjeré pastaj balancohen qé ti plotésojné pozitat né perimetér. Kéta i ndjekin
rregullat e lojés s& méparshme qé shté shpjeguar mé herét.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.3. Sulmi motion-5 jashté Lévizja e qéllimshme-koha dhe hapésira

21.3  SULMI MOTION-5 JASHTE
LEVIZJA E QELLIMSHME-
KOHA DHE HAPESIRA

Elementi kryesor i stilit té sulmit motion éshté qé ta lexoj
lévizien dhe aksionet e mbrojtjes dhe té bashké lojtaréve
né sulm dhe pastaj té lévizet né ményré té pérshtatshme.
Kur skuadra e méson pér heré té paré kété sulm trajneri
duhet ti specifikoj disa rrequlla qé do t’ju ndihmojné
lojtaréve ta kuptojné njéri tjetrin

“Paso dhe shko” &shté njé prej |vizjeve bazike né basketboll. Kur 1 1éviz nga maja e
trapezit, ata mund ta zévendésojné vetveten duke marré parasysh se nuk e kané kaluar
vijén e gjuajtjeve té lira.

Kur 1 e ka kaluar vijén e gjuajtjes sé liré ai duhet t& vazhdoj té shkoj kah kashi. Ky
rregull, i ndihman 3 qé ta keté kohén e lévizjes korrekte. Ai fillon ta z&vendésoj 1, pasi 1
ka kaluar vijén e gjuajtjeve té lira.

oooooooooooooooo
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.3. Sulmi motion-5 jashté Lévizja e qéllimshme-koha dhe hapésira

Ngjashém, 1 mund ta dribloj topin lart, duke e ndérruar drejtimin heré pas here.

Kur 1 driblon dhe e kalon “bérrylin e zgjatur” ata duhet té vazhdojné té ikin nga maja e
trapezit dhe té vazhdojné té driblojné kah krahu.

Ky rregull, i mundéson 2 dhe 3 té l8vizin né momentin e tyre — 2 kah koshi dhe 3 duke e

/ zévendésuar 1

Kurdo qé lojtari depérton kah posti i ulét, trajnerét duhet ta prezantojné njé rregull té ri
qé ai duhet té ndalet dhe t& vendoset kah topi, pér t'ju lejuar lojtaréve té perimetrit t&
[vizin.

Pas 2 apo 3 sekondave lojtari gé ka |&vizur né postin e ulét mund té |8viz né zonén e
zbrazét té perimetrit.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.3. Sulmi motion-5 jashté Lévizja e qéllimshme-koha dhe hapésira

Nése 2 léviz drejt 4 , 4 mund té depértoj kah kashi menjéherg.

Nése 2 éviz kah vija e 3 poenéve, duhet t& vazhdoj ka koshi, dhe 4 mund ta zévendésoj
né krah.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.4. Sulmi Motion- 5 jashté - Lévizja e topit

214  SULMIMOTION- 5 JASHTE -
LEVIZJA E TOPIT

Fillimisht, “Sulmi motion” thekson lévizjet e lojtaréve, dhe lojtarét duhet té jené né
gjendje té luajné né té gjitha pozitat né fushé.

L&vizja e topit i kérkon mbrojtjes qé té I&vizé shumg, shpesh né periudhé t& shkurté
kohore.

Kur lojtarét |vizin né pozité té re, kjo mund t& krijoj mundésité pér t& dribluar. Kétu x4
gshté né pozité t& dobét pér ta ndalur depértimin e 4-shit kah koshi dhe x3 nuk shté né
pozité té ndihmés
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.4. Sulmi Motion- 5 jashtg - Lévizja e topit

“[8vizja e topit” mund po ashtu té krijoj situatén ku mbrojtési duhet té bgj close-out né
distanceé té gjaté (p.sh. nga vija e ndaré te perimetri), g& i mundéson lojtarit t& sulmit té
keté pérparési

Shpesh mbrojtja do té l6viz duke parashikuar se sulmi do ta kthej topin dhe ta pasoj né
anén tjetér té fushés. Kjo i mundéson lojtarit né perimetér qé té depértoj.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm

2.1.5. Sulmi motion-5 jashté - Depértimi nga driblimi — parimet e pranuesve

21.5  SULMI MOTION-5 JASHTE -
DEPERTIMI NGA DRIBLIMI -
PARIMET E PRANUESVE

“Sulmi motion” shfrytézon konceptet e hapésirés né fushé
dhe lévizjes sé lojtaréve qé t'ju lejoj atyre ta zhvillojné
dhe kuptojné lojén e cila mund té transferohet né ¢farédo

sistemi té sulmit.

Njé gabim i zakonshém té cilin e béjné
trajnerét e junioréve éshté ti prezantojné
lojtaréve sulmet té cilat ata i mésojné

né ményre automatike. Kjo rezulton né
Iévizjen e lojtaréve né model té vendosur
(pa marré parasysh se ajo lévizje ka
kuptim apo jo né lidhje me até se ¢faré
bén mbrojtja) pa e kuptuar miré se a
éshté ajo lévizje korrekte apo jo korrekte
né bazé té rrethanave.

Ata nuk i zotérojné vendimet taktike dhe
elementet teknike qé kérkohen né kéto
lévizje dhe kjo shpesh pérfundon né
sulm té ekzekutuar dobét.

Né vend té késaj, lojtaréve duhet

té ju prezantohet sulmi motion i cili
éshté i bazuar né fundamentet taktike
dhe teknike. Pérvec koncepteve té
hapésirés né fushé dhe lévizjes sé
lojtaréve, ne duhet té shtojmé edhe
konceptet e lévizjes sé topit dhe
lojtaréve si dhe parimet se kur dhe si
duhet té shfrytézohet driblimi.

PARIMET PER DEPERTIM NGA
DRIBLIMI

Né depértimin me driblim, dribluesi

duhet:

e Shkojné supet e mbrojtésit;

e Te jeté shénues sé pari;

e Tiketé dy kémbét brenda trapezit gjaté
depértimit;

e Té& ndalet me njé takt né trapez;

e Ta pérdoré fintimin e gjuajtjes dhe
kémbéve qé té krijoj mundésiné e
depértimit.

PARIMI | PRANUESVE

Parimet e pranuesve e diktojné lévizjen
e bashké lojtaréve pas depértimit me
driblim:

POZITAT E PRANUESVE

depértimi me driblim.

Jané katér pozita té pranimit né trapez, dhe dy prej tyre mund té plotéschen nga

@
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.5. Sulmi motion-5 jashté - Depértimi nga driblimi — parimet e pranuesve
] J p g p p

PREZANTIMI | POZITAVE TE PRANUESVE 3X0

Pozitat e pranuesve mund té prezantohen me ushtrimin 3x0, me njé lojtar qé l8viz afér
\ koshit dhe lojtarin tjetér qé |8viz né anén e kundért té dribluesit.
3
1

W |

3

5 JASHTE
P&r ta prezantuar parimin pér 5x0, njé vijé nén gjuajtje té lira e dikton gé secili né apo
nén vijé mbérrin te pozita e pranuesit te koshi.

Gjithnjé e mé shumé né basketboll,
skuadrat mundohen té shénojné nga
jashté, posacérisht pas depértimit té paré
né trapez. Kjo mund té jeté njéjté efektive
pér juniorét, mirépo gjuajtjet e tyre nuk
jané aq té sakta dhe konsistente prej
perimetrit. Prandaj, éshté me réndési kur
5 lojtarét i diné pozitat e tyre né perimetér
sikur né trapez
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.5. Sulmi motion-5 jashté - Depértimi nga driblimi — parimet e pranuesve

Né “5jashté” (pa lojtaré né post) parimet e pranuesve jané:

e Sé paku dy lojtaré brenda trapezit (pérfshiré dribluesin)

e |ojtari né anén e kundért té dribluesit Iéviz shpejt pér gjuajtje nga perimetri.

e |ojtari né anén e dribluesit géndron mbrapa pér pasim té jashtém. Ata duhet té mos
jené afér sepse nuk do g& mbrojtési i tij t& b&j presion né Lojtarin 4

e |ojtari né maje géndron si sigurues i mbrojtjes

% -6
1 4
K3
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.6. Sulmi Motion- 5 jashté - Hyrja me driblim

21.6  SULMIMOTION- 5 JASHTE -
HYRJA ME DRIBLIM

PRERJA E CEKET

Mg paré se té pasohet topi, njé “hyrje me driblim” mund té shfrytézohet kur topi
driblohet kah krahu. Lojtarit & i vjen dribluesi I&vizé. Ai e zévendéson pozitén e paré té
dribluesit —me njé prerje te cekét

PRERJA KAH KOSHI

Ky lojtar mundet po ashtu t& béj prerje kah koshi dhe lojtarét tjeré |8vizin pér ti
plotésuar pozitat né perimetér

DOREZIMI | TOPIT

Lojtarét po ashtu mund ti ndérrojné vendet me dorézim té topit gjaté driblimit.
Dribluesi, duhet té vjen dhe té ndalet me njé takt dhe ta mban topin me dy duart.
Lojtarit té krahut qé vrapon i dorézohet topi dhe ai fillon gé té driblojé. Ky lojtar duhet
té mundohet qé té depértoj kah bérryli.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.7. Prezantimi i bllokave- 5 jashté - Paso dhe vendos bllok né anén e kundért

217  PREZANTIMI | BLLOKAVE-
5 JASHTE - PASO DHE VENDOS
BLLOK NE ANEN E KUNDERT

Eshté e lehté té integrohen bllokat né sulmin motion duke i
lejuar lojtarét gé té vendosin bllokat ku té doné ata ose duke
e pasur njé rrequll se kur pérdoret blloku (p.sh. né pasimin
mes fundoreve, blloku | poshtém pér lojtarin e perimetrit).

Lévizja e lojtaréve qé éshté themeli

i sulmit motion, mbetet themeli kur
bllokat paragiten. Disa nga shembuijt e
shfrytézimit té bllokut jané:

PASO DHE VENDOS BLLOK NE ANEN E KUNDERT

Paso né krah dhe béje bllokun e poshtém pér lojtarin e krahut ose pér postin e ulét.

Paso dhe |8viz kah koshi dhe pastaj vendose bllokun pér lojtarin afér vijés fundore.
Fundori po ashtu mund t& “ndérrohet” me lojtarin e krahut né perimetér, duke
shkémbyer pozitat ose népérmes bllokut.

oooooooooooooooo
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm 2.1.7. Prezantimi i bllokave- 5 jashté - Paso dhe vendos bllok né anén e kundért

Njé shembull tjetér i shkémbimit t& fundorit me lojtarin e krahut né perimetér, kété heré
me shfrytézimin e bllokut té larté. Pas bllokut 3 do té del te pozita e fundorit dhe 1 do té
dalé né perimetér nése nuk e kané pranuar pasimin nga 2 gjaté |vizjes kah koshi.

BLLOKAT E QENDRAVE

Qendrat (qofté larté apo poshté) munden po ashtu té vendosin bllok té shpinés pér
lojtarin e perimetrit.

Bllokat ndérmjet gendrave mund t& integrohen me blloka né mes té lojtaréve té
perimetrit dhe gendrave.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm

2.1. Lévizja né sulm

2.1.8. Ushtrimi i lojés

USHTRIMI | LOJES

“ LOJA ME DY PJESE”

Caktoni dy skuadra (3x3, 4x4, 5x5 ) té
cilat do té luajné dy pjesé kundér njéra
tjetrés. Ato luajné né gjysmé té fushés
dhe trajneri mund ta pércaktoj ndonjé
rregull té vecanté né ményré gé ta
ndérroj theksin e ushtrimit (p.sh. pa
driblim, duhet ta pasojné topin né post
para se té gjuajné nga jashté, lejon
vetém bllokun indirekt), ose thjesht té
luajné me rregulla normale.

Pasi ta merr mbrojtja topin, népérmes
rrémbimit, kércimit ose shénimit té
sulmit, ata shkojné né anén tjetér té
shénojné pa mbrojtje. Mund té gjuajné
pér dy ,tre piké dhe té vazhdojné té
gjuajné derisa nuk shénojné.

Mbrojtja pastaj ia kthen topin sulmit dhe
prapé luajné né gjysmé té fushés.

Né gjysme té lojés, mbrojtja duhet

ta keté epérsiné - pasi kané shénuar

né ¢do posedim! Sulmi dhe mbrojtja

i shkémbejné rolet né pjesén e dyté.
Késhtu qé sulmiiri gé éshté duke
udhéhequr, duhet ta mbaj epérsiné duke
shénuar, pasi gé e diné se mbrojtja e re
do té shénoj nga ¢do posedim.

o~
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm

2.1. Lévizja né sulm

2.1.9. Lejimi i kreativitetit né vendimmarrje

2.1.9

LEJIMI | KREATIVITETIT NE

VENDIMMARRJE

Duke pasur rregulla ose parametra do t’ju ndihmoj
lojtaréve qé fillimisht ta mésojné modelin e sulmit lévizés
(motion) pér ta reduktuar numrin e vendimeve qé ata
duhet ti marrin.

19 Trajneri Smith ishte trajner i programit t& meshkujve
né Universitetin e North Carolina pér 36 vite, ku
skuadra e tij ka fituar 2 tituj t& NCAA dhe bilanci i tij
i fitoreve-humbjeve ishte 77.6% (879 fitore — 254
humbje)
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Edhe pse sulmi e inkurajon lévizjen,

skuadrat e reja do ti kené shpesh lojtarét

duke géndruar me njé vend sepse ju
duhet koh& pér té marré vendime.

Trajnerét duhet té jené té kujdesshém qé

mos ta humbin fokusin e sulmit motion
e qé éshté reagimi né até se ¢faré bén
mbrojtja, para se ti pérdorin |évizjet e
paracaktuara. Prandaj, trajneri duhet
ta pérvetésoj njé géndrim té “leximit,
jo rregullave”, duke ju lejuar lojtaréve

qé té devijojné nga rregullat e sulmeve.

Me kété nénkuptohet (vegcanérisht me
skuadra e reja) qé trajneri duhet ta
pranoj se lojtarét kohé pas kohe do té
marrin vendime té gabuara.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Pér t'ju ndihmuar lojtaréve qé té
zhvillohen trajneri duhet:

Ta pyes lojtarin pse e ka marré até
vendim, para se ti tregoj menjéheré se
ku ka gabuar. Duke kujtuar se trajneri ka
perspektivé t& ndryshme nga lojtarét sa

i pérket terrenit, lojtari do ta keté paré
situatén ndryshe prandaj edhe ka marré
vendim té ndryshém nga trajneri.

Ti fokusoj lojtarét qé té vazhdojné t&
luajné — sa mé té ashpra jané rregullat

e l8vizjes né sulm, ag mé shumé éshté e
mundur gé nése njé lojtar bén lgvizje t&
gabuar, lojtarét tjeré do t& ndalen, duke
mos ditur si té reagojné;

Ti japé skuadrés né stérvitje shumé
mundési gé té luaj né situata garuese me
mbrojtje agresive. Sa mé shumé i ndalé
trajneri aktivitetet e stérvitjes, aq mé pak
do t& jené né gjendje lojtarét té reagojné
né até se ¢faré ndodhé gjaté ndeshjes;
Fugizon te lojtarét se éshté OK té
gabosh. Trajneri Dean Smith' na
pérkujton se “cka duhet béré me
gabimin-pranoje, méso prej tij, harroje”.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.1. Lévizja né sulm Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Angazhojeni diké ta xhiroj lojén tuaj. Né fund té lojés merrni shénime se sa miré ju mendoni qé skuadra e
juaj i ka zbatuar taktikat bazike té sulmit. Rishikojeni videon — a keni paré digka té ndryshme?

2. Shpesh njé skuadér mund té luaj miré por nuk mund té shénoj dhe anasjelltas (luan dobét mirépo
shénon). Si mund ta matni ndryshe efikasitetin e [évizjes né sulm té skuadrés suaj?

3. Si e definoni gjuajtjen e miré pér skuadrén tuaj? Thoni ndihmés trajnerit qé ta vlerésoj gjaté lojés se
gjuajtjet qé jané gjuajtur a kané gené té mira apo té kéqgija. A éshté duke béré skuadra e juaj gjuajtje té
mira?

o~
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.1. Blloku indirekt - Roli i bllokuesit - Vendosja e bllokut

2.2. BLLOKAT

2.2.1  BLLOKU INDIREKT - ROLI |
BLLOKUESIT - VENDOSJA E BLLOKUT

Blloku éshté kur njé lojtar i sulmit provon ta bllokojé
shtegun e mbrojtésit te bashké lojtarit

Blloku éshté njé pérpjekje pa top, qé ta Nése blloku vendoset brenda fushés

Rregullat e

basketbollit
saktésojné qé ;

20 Artikulli 33.7,
Basketball Rules

(e

WORLD ASSOCIATION OF
BASKETBALL
COACHES

vonosh apo ta ndalosh kundérshtarin ta

mbérrijé pozitén e déshiruar né fushén

e lojés.

Blloku legal éshté kur lojtari gé e vendos

bllokun ndaj kundérshtarit:

e Nuk ka léviz (brenda cilindrit té tij)kur
kontakti ndodh.

e | ka pasur dy kémbét né dysheme, kur ka
ndodh kontakti.

Blloku ilegal éshté atéheré kur lojtari qé

e vendos bllokun:

e [éviz kur kontakti ndodhé

e Nuk ka pasur distancé té mjaftueshme né
vendosjen e bllokut ndaj kundérshtarit kur
ka ndodh kontakti

e Nuk i ka respektuar elementet e kohés
dhe distancés t€ kundérshtarit né lévizje

sé vizionit té kundérshtarit qé nuk léviz
(pérpara ose anash), bllokuesi mund ta
vendos bllokun sa mé afér gé mundet
po qé se nuk ka kontakt. Nése blloku
vendoset jashté fushés sé vizionit té
lojtarit g€ nuk léviz, bllokuesi duhet ta
lejoj kundérshtarin té keté hapésiré prej
njé hapi drejt bllokut pa béré kontakt.
Nése kundérshtari éshté né lévizje,
elementet e kohés dhe distancés do

té zbatohen. Bllokuesi duhet ti lejoj aq
hapésiré lojtarit qé i vendoset blloku

qé té keté mundési ta shmangé bllokun
duke u ndalur ose duke e ndérruar
drejtimin.

Distanca e kérkuar éshté jo mé pak se 1
dhe jo mé shumé se 2 hapa normalé.

Lojtari qé iu ka vendosur blloku né

kur ka ndodh kontakti . . e e
ményré legale, éshté pérgjegjés pér
¢do kontakt me lojtarin qé e ka vendos
bllokun.??

VENDOSJA E BLLOKUT Ndonjéheré gjaté sulmit, njé bllok i

Lojtarii cili e vendos bllokun duhet

ta pérdor ndaljen me njé takt qé té
sigurohet se éshté i stacionuar para
kontaktit me mbrojtésin — duke e kujtuar
se géllimi i menduar i bllokut éshté se
do té keté kontakt. Bllokuesi po ashtu
duhet té jeté né géndrim té ulét dhe té
balancuar qé té sigurohet se mund ta
mbaj até pozité kur té keté kontakt.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

vecanté vendoset né kohé té caktuar.
Edhe né kété rast, lojtari qé e vendos
bllokun duhet t'ia komunikoj bashké
lojtarit se éshté duke e vendosur
bllokun. Blloku duhet té keté shenjé
vizuale (shpesh éshté grushtii cuar lart)
si dhe verbale.

Bllokuesi duhet edhe verbalisht t'ia
komunikoj pranuesit té bllokut kur duhet
té léviz, si “prit, prit, SHKO".
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm

2.2. Bllokat

2.2.2. Blloku indirekt - Daljet bazike nga blloku - Dalja e drejté

2.2.2

BLLOKU INDIREKT - DALJET BAZIKE
NGA BLLOKU - DALJA E DREJTE

BLLOKU INDIREKT - DALJA NGA
BLLOKU INDIREKT

Lojtari qé do ta pranoj bllokun duhet ta
vendos lévizjen e tij, té cilén mund ta bgj
duke:

e |8vizur ngadalé qé ta pércaktoj pozitén
relative t& mbrojtésit ndaj bllokut ;

e treguar “dorén si shénjestér” pér pranim
té pasimit, pasi gé mbrojtési mund té
reagoj;

e gjaté |vizjes pas pranimit té bllokut, t&
jeté afér bllokuesit “krahu te kéllku”
duke u siguruar se nuk ka hapésiré pér
mbrojtésin qé ta kaloj bllokuesin;

“mbylle” bllokun me dorén e tij né
kéllkun e bllokuesit;

e komunikuar me bllokuesin se cfaré dalje
béjné ose duke e eméruar daljen (p.sh.
drejté, lakuar) ose duke identifikuar
se ku jang duke l8vizur (p.sh. “koshi”,
“perimetér”, “larg”).

Jané katér dalje bazike q& mund té
pérdoren te blloku indirekt . “Stimuli
kryesor i sinjalit” ose “shenja” éshté
veprimi té cilin mbrojtési e ndérmerr qé
ta mbroj pranuesin e bllokut.

“DALJA E DREJTE"

Lojtari I&viz drejt mbrojtésit té tij dhe pastaj bén njé prerje né maje té bllokut. Nése
mbrojtési pérplaset me bllokuesin atéheré lojtari gé e pranon bllokun Iviz drejt.

@
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.3. Blloku indirekt - Daljet bazike nga blloku - Dalja e lakuar (curl)

2.2.3  BLLOKU INDIREKT - DALJET BAZIKE
NGA BLLOKU - DALJA E LAKUAR
(CURL)

“DALJA E LAKUAR"(CURL)

Nése mbrojtési géndron poshté bllokut, lojtari gé e pranon bllokun bén njé hap drejt
mbrojtésit dhe l8vizé kah maja e bllokut.

Nése mbrojtési e “mbyllg” lojtarin dhe vrapon pas tij, pranuesi i bllokut bén l8vizje

lakuese kah koshi. Pasi gé mbrojtési shté mbrapa tij nése pranuesi i bllokut bén lvizje
té drejté, mbrojtési 8shté né pozité ta pengoj pasimin.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.4. Blloku indirekt - Daljet bazike nga blloku - Dalja mbrapa

2.2.4  BLLOKU INDIREKT - DALJET BAZIKE
NGA BLLOKU - DALJA MBRAPA

“DALJA MBRAPA"

Mbrojtési mund ti dalé pranuesit t& bllokut pérpara dhe ai nuk mundet té kaloj kah

maja e bllokut. Pranuesi i bllokut bén hap drejt mbrojtésit té tij (sikur té déshiron té
\/2 shkoj larté) dhe pastaj e ndérron drejtimin pér t& “lévizur mbrapa” drejt koshit.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.5. Blloku indirekt — Daljet bazike nga blloku — Dalja larg bllokut (flare)

2.2.5 BLLOKU INDIREKT - DALJET
BAZIKE NGA BLLOKU - DALJA LARG
BLLOKUT (FLARE)

“DALJA LARG BLLOKUT" (FLARE)

Nése mbrojtési léviz pérfundi bllokut, pér ta mundur pranuesin e bllokut né “anén
tjetér” té bllokut, pranuesi i bllokut duhet té I8viz njéheré kah blloku dhe pastaj té
—2_, |8vizé larg bllokut, né ményré qé bllokuesi t& jeté né mes té tij dhe mbrojtésit.

Bllokuesi po ashtu mund ta kthen fytyrén kah mbrojtési dhe té béj “ri-bllokim”

x2
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.6 Blloku indirekt — Roli i bllokuesit-Debllokimi- Pop ose Roll

2.2.6  BLLOKU INDIREKT - ROLI I
BLLOKUESIT-DEBLLOKIMI-
POP OSE ROLL

LEVIZJA E BLLOKUESIT

Pas vendosjes sé bllokut, edhe bllokuesi duhet té l8viz. Parimi themelor éshté “njé
larté, njé poshté”. Nése pranuesi i bllokut bén dalje té drejté, bllokuesi duhet t&
|8viz né thellési ka koshi (roll). Ngjashém nése pranuesi i bllokut bén Iévizje lakuese,
bllokuesi duhet té ngjitet larté (pop).

X I |
3 3
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.7. Blloku indirekt — Blloku i poshtém

2.2.7  BLLOKU INDIREKT - BLLOKU |
POSHTEM

MESIMI | BLLOKADAVE INDIREKTE DHE DALJA NGA BLLOKU |

POSHTEM

Blloku i poshtém vendoset nga lojtari qé |8viz drejt vijés fundore, pér shembull:

e |ojtari né postin e larté e bén bllokun pér lojtarin e postit té ulét;

e fundori né maje té trapezit (“pozita e fundorit té paré”) e bén bllokun pér lojtarin e
krahut né perimetér.

Né ményré tipike, kur béhet blloku i poshtém, shpina e bllokuesit do t& jeté pérballg

topit.

“DALJET NGA BLLOKU | POSHTEM"

Lojtari e pason topin te trajneri dhe pastaj I&viz nga “blloku”:

e N;jé kon apo karrige vendoset brenda secilit bllok (posti i ulét) pér ta zévendésuar
bllokuesin

e |ojtarét [8vizin nga karriga pér ta pranuar pasimin

e Fillimisht Trajnerét e thérrasin daljen e kérkuar, drejt, mbrapa, e lakuar, dhe larg
topit

e |ojtarét i béjné daljet e kérkuara, duke i pérmendur (p.sh. “drejt”, “mbrapa” etj.)
dhe treguar se ku do té jené né fushé

e |ojtarét kércejné pér topin e tyre e pasojné te trajneri dhe l8vizin né anén tjetér

“2X0 BLLOKU | POSHTEM

Dy lojtaré me topa pasojné. Njé lojtar e vendos bllokun e poshtém pér lojtarin tjetér.
Pranuesi i bllokut i ushtron katér daljet nga blloku, duke thirrur daljen gé e bén (kjo po
ashtu mund té béhet nga trajneri).

Pikat mésimore

e Bllokuesi pérdor sinjal vizual (“grusht i shtrénguar”)

e Bllokuesi ndalet me njé takt (njé numérim)

e Bllokuesi thérret prit, prit dhe pastaj “shko” kur &shté né pozicion
e Pranuesi thérret llojin e daljes, drejt, lakuar, mbrapa

e Pranuesi e pranon bllokun dhe |8viz
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.7. Blloku indirekt — Blloku i poshtém

KOMUNIKIMI NE SULM

Né daljen e drejté:

Pranuesi-"drejt” Bllokuesi- “ koshi”
Né daljen mbrapa:

Pranuesi- “mbrapa”  Bllokuesi- “pop”
N&é daljen e lakuar:

Pranuesi- “lakuar”  Bllokuesi- “pop”
Né daljen larg :

Pranuesi- “larg” Bllokuesi “post”

Né daljen larg bllokuesit, bllokuesi mund té béj “ri-bllokim” para se t& léviz né post.

“2X1BLLOKU | POSHTEM

Mbrojtja luan né pranuesin e bllokut dhe vendos cka do t& luaj. Pranuesi duhet ta lexoj
mbrojtésin e tij. Njé lojtar pason. Ai mund t'ia pason topin pranuesit té bllokut nése
lirohet, dhe lojtarit té postit nése pranuesi nuk lirohet.

Trajneri duhet ti tregoj lojtarit qé pason qé té jeté i durueshém — éshté situaté 2x1 dhe
njé lojtar i sulmit do t& jeté i liré.

“2X2 BLLOKU | POSHTEM"

2 lojtaré pasojné. Trajneri mund ti japé udhézime lojtareve té mbrojtjes cka té
luajné né mbrojtje.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.7. Blloku indirekt — Blloku i poshtém

USHTRIMI | SULMIT LEVIZES (MOTION) ME BLLOKA

Ka shumé ushtrime pér sulmin motion dhe njé numér té tyre do ta tregojmé mé poshté.
Trajnerét duhet t& nxiten qé ti pérdorin ushtrimet gé pérfshijné sulmin dhe mbrojtjen, tu
asistojné lojtaréve né marrjen e vendimeve, dhe mos ta ndalin shpesh stérvitjen ose ti
udhézojné lojtarét.

“3X0 BLLOKU | POSHTEM”

Fundori e pason topin dhe pastaj e vendos bllokun e poshtém.

“3X1BLLOKU | POSHTEM”

Shtoni njé mbrojtés né pranuesin e bllokut

Shtoni njé mbrojtés né lojtarin qé e bén bllokun

WORLD ASSOCIATION OF
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.7. Blloku indirekt — Blloku i poshtém

“LOJE STERVITORE ME DY PJESE"

Caktoni dy ekipe (3x3,4x4 ose 5x5) qé do t& luajné kundér njéra tjetrés pér dy pjesé.
Luhet né gjysmé fushé dhe trajneri mund t& vendosé rregulla, pér ta ndérruar géllimin e
ushtrimit (p.sh. pa driblim, duhet pasuar para gjuajtjes né kosh), lejohen vetém” blloku
indirekt” ose thjesht luhet me rregullat normale.

Kur mbrojtja e merr topin, shkon né koshin tjetér pér té shénuar (pa mbrojtje). Ata mund
6 gjuajné pér 2 piké apo 3 piké dhe vazhdojné té gjuajné derisa nuk shénojné.
Mbrojtja pastaj ia kthen topin sulmit dhe luajné prapé né gjysmé té fushés.

Kur té kryhet pjesa e paré, mbrojtja me siguri &shté duke udhéhequr — pasi kané
shénuar né ¢do posedim! Né pjesén e dyté ndérrohen rolet. Tani sulmi i ri qé éshté
duke udhéhequr, duhet ta mbaj até rezultat duke shénuar, sepse e diné qé mbrojtja e re
do t& shénoj ¢do heré kur e ka posedimin e topit.

Ky ushtrim fokusohet né konceptin e “pikéve pér posedim”

o~
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.8. Blloku indirekt — Blloku i larté

2.2.8  BLLOKU INDIREKT - BLLOKU I LARTE

BLLOKU | LARTE

Blloku i larté vendoset nga lojtari gé l8viz larg vijés fundore, pér shembull:
e |ojtari i krahut vendos bllokun pér fundorin;
e |ojtari né post té larté vendos bllokun pér lojtarin né perimetér

Pérgjithésisht, lojtari & bén bllok e ka shpinén pérballé vijés fundore ose kéndit t&
vijés fundore/anésore.

“2X0 BLLOKU I LARTE"

Lojtari i krahut I&viz drejt koshit dhe vendos bllok pér fundorin, me shpinén pérballg
kéndit té vijés fundore.

Fundori Iéviz drejt topit dhe mbrojtésit direkt, dhe pastaj e bén daljen nga blloku.

“DALJA LARG BLLOKUT" (FLARE)

Kur mbrojtési mbetet né mes té pranuesit té bllokut dhe lojtarit me top, pranuesi i
bllokut e bén daljen larg bllokut ndérsa lojtari qé e ka vendosur bllokun shkon lart (pop).

KOMUNIKIMI

¢ Bllokuesi thérret “prit ,prit, shko”
e Pranuesi thérret “larg”, Bllokuesi thérret “pop”
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.8. Blloku indirekt — Blloku i larté

“DALJA E DREJTE"

Kur mbrojtési l&viz né bazé té parashikimit se pranuesi i bllokut do t& shkoj larg topit,
pranuesi i bllokut shkon larg topit (pér t'iu afruar mbrojtési) dhe pastaj léviz drejt kah
koshi .

KOMUNIKIMI

e Bllokuesi thérret “prit, prit, shko”
e Pranuesi thérret “drejt”, Bllokuesi thérret “pop”
Né vazhdim inkuadroni edhe mbrojtésin e dyté

WORLD ASSOCIATION OF

9 am UDHEZUES! | TRAJNEREVE 334




2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.9. Blloku indirekt — Blloku i shpinés

2.2.9  BLLOKU INDIREKT -
BLLOKU | SHPINES

BLLOKU | SHPINES

Blloku i shpinés vendoset nga lojtari gé largohet nga koshi. Blloku i larté dhe
blloku i shpinés kané ngjashméri. Lojtari qé e vendos bllokun e shpinés e ka
shpinén e kthyer kah koshi.

Shembulli mé i zakonshém i bllokut té shpinés éshté kur lojtari qé bén bllok
largohet nga posti i ulét pér ta vendosur bllokun pér lojtarin e perimetrit.

“2X0 BLLOKU | SHPINES”

e 3fillon me top dhe e pason te P3.

e 5 bén bllok t& shpinés pér 3 dhe 5 e ka shpinén ka koshi
e 3 shkon ka topi pastaj del nga 5, kah vija fundore

e 3|éviz ka tabela dhe ndalet

5 "kthehet” kah topi me pivotim pérpara dhe i tregon duart pér ta pranuar pasimin.

KOMUNIKIMI NE SULM

e 5 thérret “prit, prit, shko”
e 3 thérret "koshi” dhe 5 thérret “pop”
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm

2.2. Bllokat 2.2.10. Bllokadat Direkte — Opsionet e Dribluesit

2.2.10

BLLOKADAT DIREKTE -
OPSIONET E DRIBLUESIT

BLLOKADAT DIREKTE

e Billokuesi:

Vendosja e bllokut pér lojtarin gé e ka
topin éshté shumé e zakonshme, shpesh
ku “i madhi” bén bllok pér fundorin.
Blloku b&het né ményré té njéjté si pér
lojtarin pa top (p.sh. komunikimi vizual
dhe verbal dhe ndalja me njé takt).

Opsionet qé té gjithé lojtarét duhet ti
ekzekutojné jané:

e Dribluesi:

» “ndérroje kéndin” dhe depérto né
trapez (jo pérreth vijés sé 3 pikéve).
Ai duhet ta keté pér qéllim ti keté dy
kémbét né trapez dhe té jeté gati té
gjuaj apo pasoj

e “"ndaji” dy mbrojtésit duke pérdoré
driblimin e krygézuar pér ta ndérruar
drejtimin shpejt

e “vrapo” — né depértim gjuaj nga maja
e trapezit derisa je né lévizje —me
dy-hapésh

e “njé hap mbrapa“- nése lojtari i
mbrojtjes shkon pérfundi bllokut,
dribluesi duhet ta bén njé hap
mbrapa dhe t& gjuan nga perimetri.
“Hapi mbrapa” po ashtu pérdoret
nése mbrojtési éshté afér dribluesit,
pér t& krijuar hapésiré pér gjuajtje.

o “rréshqite bllokun”- nése mbrojtési i
lojtarit gé e bén bllokun del lart pér t&
béré presion né top, bllokuesi duhet
té “rréshgas” dhe té l8vizé né drejtim
té koshit para se ta bén bllokun.

» “roll (ang)’- pasi dribluesi e
shfrytézon bllokun, bllokuesi duhet t&
pivotoj mbrapa (“beli te topi”) dhe té
|&viz kah koshi. “Pick and Roll” &shté
element bazik, ngjashém me “Paso
dhe Shko”

o “pop (ang)”- pasi dribluesi e
shfrytézon bllokun, bllokuesi duhet
té |8vizé né gjerési pér ta pranuar
pasimin nga dribluesi. Bllokuesi nga
ajo pozité mund t& béj gjuajtje né
kosh, pasoj apo depérto.

Si ushtrim fillestar, lojtarét mund ta b&jné kété né dy anét e fushés.

Trajneri mund ta ruaj dribluesin

@
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.10. Bllokadat Direkte — Opsionet e Dribluesit

“PICK & ROLL BLLOKU - KENDI"”

Dribluesi: Depérton fugishém te bérryli (ndarje)

N

Bllokuesi: Bén “roll” e ka “belin te topi“?" Iéviz kah koshi
Kéndi: Lojtari del nga kéndi dhe e plotéson vendin ku ka gené topi.

Nése dribluesi nuk mund t& shénoj apo ta pasoj topin, duhet ta shikoj lojtarin né kénd i
cili e ka kéndin e miré pér t'ia pasuar topin lojtarit né post.

PICK & ROLL - ME POST (LIROJE HAPESIREN)"

Dribluesi: Depérton fugishém te bérryli (ndarje)

5 Bllokuesi: Bén “roll” e ka “belin te topi” I&viz kah koshi

Posti: E l18shon hapésirén dhe shkon te bérryli tjetér

Nése dribluesi nuk mund t& shénoj apo ta pasoj topin, duhet ta shikoj postin te bérryli

"PICK & ROLL - BLLOK PER BLLOKUESIN"
Dribluesi:

e Depérton fugishém te bérryli (ndarje)

e Shikon ta béj pasimin poshté te bllokuesi
Bllokuesi:

e Pret derisa dribluesi ta kalon (krah pér krah)

,Agj

e Pérdor bllokun pér té |8vizur te koshi

Posti:

e Bén bllok t& shpinés pér bllokuesin

Nése dribluesi nuk mund té shénoj ose ta pasoj topin brenda, shikon té pasoj né krah.

21 "Beli te topi” do té thoté se dribluesi e kalon
bllokuesin, bllokuesi bén pivotim kthyes (né ményre
qé beli i ti] té jeté pérballé topit). Teknika alternative
éshté “hapi pérmes” ku bllokuesi bén pivotim
pérpara, duke e béré hapin me kémbén mé té afért
ndaj dribluesit
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat 2.2.10. Bllokadat Direkte — Opsionet e Dribluesit

“PICK & ROLL- POP"

Dribluesi:

e Depérton fugishém te bérryli (ndarje)

e Shikon mbrapa te bllokuesi i cili ka |8vizur te vija e 3 poenéve
Bllokuesi:

e Bén njé hap te vija e faullit dhe léviz lart (pop) te vija e 3 poenéve
Posti i ulét:

e Shkon te koshi dhe “pozicionohet” (kur bllokuesi e kap topin, ky ia sulmon
mbrojtésit kémbén mé larg koshit)

e nése e ka mbrojtjen para tij, vendos pozitén pér lob pasim

PICK & ROLL - BLLOK / RI-BLLOKIM"

Dribluesi:
e Depérton fugishém nga blloku (ndarje)
e Mbrojtési i dribluesit shkon nén bllok

Bllokuesi:
&= e Bén Bllok
4
ml*"@ e Beli te topi dhe bén ri-bllokim — I&viz kah koshi
Dribluesi:

e Depérton fugishém nga ri-bllokimi

2X0 PICK & ROLL"

Dribluesi |&viz pérgjaté perimetrit pér ta pranuar bllokun nga bashkg lojtari.

Bashké lojtari bén “roll” dhe |viz kah koshi pér ta pranuar pasimin ose pér té kércyer
né sulm.

2X1PICK & ROLL"

Shtoni njé mbrojtés, né ményré qé dribluesi ta zgjedhé veprimin e duhur.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.2. Bllokat Ng Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Cili éshté ushtrimi juaj i preferuar pér zhvillimin e shkathtésive té sulmit né lojén me blloka? Diskutoni me
kolegun tuaj ushtrimin e tij té preferuar.

2. Drejtoni njé ushtrim garues né stérvitje qe i pérfshin bllokat. Gjaté ushtrimit udhézoni lojtarét e
mbrojtjes se si ti mbrojné situatat gjaté bllokadave (indirekt dhe direkt). Merrni shénime se a éshté duke
reaguar sulmi né ményre korrekte ndaj ményrés sé mbrojtjes sé bllokave nga kundérshtari.

Shénoni se sa miré lojtarét e juaj reagojné ndaj mbrojtésve qé luajné mbrojtje ndaj bllokave gjaté lojés. A
ka ndryshime né mes té stérvitjes dhe lojés?
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.1. Kundérsulmi bazik - Fillimi i kundérsulmit

2.3. TRANZICIONI

2.31  KUNDERSULMI BAZIK -
FILLIMI | KUNDERSULMIT

Basketbolli éshté njé sport dinamik ku ekipet Iévizin prej
mbrojties né sulm. “Kundérsulmi” éshté thjeshté kalimi prej
mbrojtjies né sulm sa mé shpejt gé éshté e mundur. Lojtarét
e basketbollit duhet ta luajné kundérsulmin prej momentit
qé fillojné té luajné. Trajnerét nuk duhet ti pengojné lojtarét
ta luajné kundérsulmin, pasi gé éshté argétues pér ta, dhe
iu ndihmon pér ti zhvilluar elementet e réndésishme té
basketbollit.

Parimet e réndésishme té kundérsulmit
jané:
e Fillimi i kund&rsulmit;
 Pasimi i paré;
e Driblimi i jashtém;
o Rrémbimi i topit;
e “Vrapimi né vijat e gjéra”;
e Pasimi i topit pérpara;
e Pérparésia/Handikapi -2x1
e Pérparésia/Handikapi -3x2
e Kalimi né sulm- “B&hu i shpejté por mos
u ngut”

FILLIMI | KUNDERSULMIT

Ekziston njé numér i aspekteve té
réndésishme pér ta filluar kundérsulmin

PASIMI | PARE - KERCYESI NE
MBROJTJE

Kércyesi né mbrojtje duhet té zbret me
topin sé paku né lartési té kraharorit -
duke e I&vizur larg kércyesve té sulmit.
Kércyesi i mbrojtjes duhet té kthehet
kah vija anésore mé e afért, duke gené
pérballé kéndit té vijés fundore né até
ané.

PASIMI | PARE - FUNDORI | PARE

Fundori duhet té kaloj né anén e kércyesit,
dhe duhet té jeté i kthyer me shpiné

nga vija anésore pér té gené pérballé

me kércyesin. Topin e pranon afér vijés

sé zgjatur té gjuajtjes sé liré. Nése e ka
mbrojtésin pérpara, ai duhet té |8viz ose
kah vija fundore ose kah mesi i fushés.

Fundori nuk duhet ta pranoj topin duke
géndruar né vend, por duhet té [évizé.

Pas kapjes sé topit, fundori duhet té shikoj
(duke e véné “mjekrén te kraharori”) né
drejtimin qé do té lévizé, para se ta léshon
topin né dysheme.

Nése fundori e zgjedh driblimin, ai duhet
ta béj driblimin e paré té gjaté dhe pastaj
ta dribloj topin pérpara trupit, duke i
shfrytézuar dy duart kur nuk ka lojtar té
mbrojtjes afér. Shumé lojtaré té rinj do ta
pérdorin vetém njé doré pér driblim, dhe
kjo ka nevojé té korrigjohet.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm

@
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2.3. Tranzicioni

FILLIMI | KUNDERSULMIT -
DRIBLIMI | JASHTEM

Vecanérisht kur éshté marré “kércimi

i gjaté”(p.sh. topi éshté débuar larg

nga koshi), kércyesi mund ta sheh
mundésiné e driblimit té shpejté té topit.
Derisa lojtarét fillestaré pa médyshje do
té béjné gabime, trajnerét duhet té kené
durim qé ta lejojné zhvillimin e késaj
shkathtésie.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

2.3.1. Kundérsulmi bazik - Fillimi i kundérsulmit

FILLIMI | KUNDERSULMIT

Shumé kundérsulme fillojné me rrémbim
té topit. Nése lojtari qé e ka rrémbyer
topin ka pérparési atéheré duhet té
dribloj shpejté. Bashké lojtarét duhet té
vrapojné shpejt pér té gené né pozité
pér ta pranuar pasimin ose pér té
kércyer pér gjuajtjen e humbur.

n




2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.2. Kundérsulmi bazik - Vrapimi né vijat e gjéra

2.3.2  KUNDERSULMIBAZIK - _
VRAPIMI NE VIJAT E GJERR

VRAPIMI NE VIJAT E GJERA Kur e kalojné gjysméfushén, duhet ta

N& momentin q& kércimi éshté siguruar,  Ktheiné kokén (mjekra te kraharori) né
fundori i dyté dhe aloja duhet té ményré qé ta shohin pasimin e béré drejt
vrapojné shpejt te gjysméfusha, pa e tyre, ose nése iu duhet ndihma bashké
shikuar topin. Njé gabim té zakonshém lojtaréve ata mund té kthehen né drejtim

qé e b&jné lojtarét &shté se nuk vrapojng  t€ topit.
derisa nuk béhet pasimi i parg, dhe

késhtu fundori i paré nuk do té keté

mundési ta béj pasimin pérpara.

N& pérgjithési, lojtarét duhet té vrapojné

afér vijave anésore, por nése bashké

lojtari éshté para tyre, ata duhet té

kalojné né shtegun e liré.

P
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.3. Kundérsulmi bazik — Pasimi i topit pérpara

2.3.3  KUNDERSULMI BAZIK -
PASIMI | TOPIT PERPARA

PASIMI | TOPIT PERPARA Trajnerét nuk duhet ti ndalin ushtrimet
Pér ta vrapuar né ményré efikase pér ti ndéshkuar lojtarét pér humbje
kundérsulmin, lojtarét duhet ta ndértojng 1€ Pasimit, né vend té késaj trajnerét
mentalitetin e pasimit pérpara te lojtari ~ duhetta pranojné se gjaté zhvillimit

i liré. Ata po ashtu duhet ta zhvillojng té mentalitetit dhe shkathtésive &
aftésiné pér ta béré pasimin dhe kjo kundérsulmit, do té keté gabime. Kéto
mund té jeté sfiduese pér lojtarét e rinj, ~ 9abime jané pjesé e réndésishme e

Para se ta pasojné topin nga vendi, zhvillimit.

lojtarét duhet inkurajuar qé ta béjné
pasimin nga gjoksi né lévizje.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.4. Kundérsulmi bazik — Kundérsulmi 2 me 1

2.3.4  KUNDERSULMI BAZIK -
KUNDERSULMI 2 ME 1

PERPARESIA/HANDIKAPI - 2X1 Celési pér té shénuar né situatén 2x1

éshté kuptimi i koncepteve té “vijés sé

Aspekti kryesor i kundérsulmit né
pasimit” dhe “vijés sé depértimit”:

basketboll, &shté krijimi i mundésive
pér shénime té lehta, me shpresé pa
mbrojtje! Mirépo, kundérsulmi mund
té krijoj edhe mundésiné e tejkalimit té
numrave té lojtaréve ndaj mbrojtjes.

“VIJA E DEPERTIMIT”/ “VIJA E PASIMIT”

“Vija e depértimit” éshté shtegu direkt mes lojtarit me top dhe koshit. “Vija e pasimit”

gshté shtegu direkt mes lojtarit me top dhe bashkeé lojtarit qé mund ta pranoj pasimin.

mgmmn Lojtari me top duhet ta sulmoj koshin dhe pastaj mbrojtési do ti tregoj atij se ¢ka duhet
té bgj!

e .
vija e

pasimit
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.4. Kundérsulmi bazik — Kundérsulmi 2 me 1

“NESE VIJA E DEPERTIMIT ESHTE E MBROJTUR - PRSOJE “

Nése mbrojtési vendos ta ruaj dribluesin, atéheré dribluesi duhet ta pason topin te
bashké lojtari. Bashké lojtari duhet té vrapojé kah koshi, jo kah ana e tabelés.

Lojtarét duhet té jené té afté ta pasojné topin me té dy duart (dorén e majté dhe té
djathté). Né kété diagram, 1 duhet ta dribloj topin me dorén e majté, por pasimin duhet
ta bé&j me dorén e djathté pér shkak té kéndit mé té mirg.

“NESE VIJA E DEPERTIMIT NUK ESHTE E MBROJTUR-DEPERTO"

Nése mbrojtési vendos qé mos ta ruaj dribluesin, atéheré dribluesi duhet ta sulmoj

koshin.

x1 Roli i mbrojtésit 8shté ta bén dribluesin té besojé se mbrojtési ka béré njé veprim por

pastaj bén dicka tjetér. Pér shembull, nése dribluesi mendon se mbrojtési ka vendosur
ta ruaj até, atéheré do ta pason topin. Nése mbrojtési shtiret se do ta ruaj dribluesin, ai
atéheré mund té [&viz né vijén e pasimit dhe ta ndérpres pasimin.

Gabimet mé t& médha qé i béjné lojtarét e rinj jané:

e Té vendosin se ¢cka do t& bé&jné né fillim, né vend qé ta lexojné mbrojtjen dhe pastaj
ta marrin vendimin;

e Nuk e sulmojné koshin, por driblojné ose vrapojné anash trapezit.

Lojtarét e rinj mund té bé&jné gabim né leximin e mbrojtjes. Trajneri duhet ta pyet
lojtarin cka ka pa dhe ta diskutoj se ¢faré veprimi éshté dashur t& ndérmerret.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.5. Kundérsulmi bazik — Kundérsulmi 3 me 2

2.3.5 KUNDERSULMI BAZIK -
KUNDERSULMI 3 ME 2

PERPARESIA/ HANDIKAPI - 3X2

Njé situaté tjetér e favorshme pér sulmin, éshté kundérsulmi me 3 lojtaré té sulmit ndaj 2
lojtaréve t& mbrojtjes. Qéllimi i sulmit &shté ta térheq njé mbrojtés né top, dhe pastaj ta
bén pasimin duke krijuar situaté 2x1.

TRANSFORMIMI | 3X2 NE 2X1

Mbrojtja zakonisht do t& vendoset né formén e shkronjés “I" né kété situaté — né mes
te terrenit, me njé lojtar mbi gjuajtjen e liré dhe njé para koshit.

Nése mbrojtési i paré e ruan lojtarin me top, njé pasim i shpejté anash e krijon situatén
2x1 me lojtarét 2 dhe 3.

P&r ta shfrytézuar kété pérparési, 2 duhet té sulmoj shpejt-para se x1 té kthehet né
pozitén e méparshme.

PASIMI ANASH

Nése x1 nuk e ruan lojtarin me top, lojtari i perimetrit duke béré pasim anash e detyron
njé mbrojtés qé té léviz jashté trapezit pér ta ruajtur lojtarin e krahut. N& kété situatg,
lojtari (3) duhet ta sulmoj koshin, dhe (1) duhet té l8viz te bérryli kah ana e topit.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.5. Kundérsulmi bazik — Kundérsulmi 3 me 2

Me x2 né anash, tani kemi situatén 2x1 me 3 dhe 1 kundér x1.

Nése topi pasohet prapé te 1, x1 duhet té vendos se a do ta ruaj 1 apo t& géndroj me 3.
1 duhet t& jeté opsioni i shénimit, ose nga gjuajtja me kércim ose nga dy-hapéshi. Kjo
duhet té béhet para se té kthehet x2.

3X2- GABIMI ME | ZAKONSHEM

Gabimi mé i zakonsh8m qé e b&jné lojtarét e rinj, &shté se ata nuk shikojné gé t'ia
pasojné topin prapa fundorit.

Kur topi fillimisht pasohet te krahu (2), 3 do t& jeté i liré, mirépo lojtarét né pozitén e x1
do té l8vizin kah koshi- shpesh duke e ndérpreré pasimin te 3, mirépo né kété rast 1 do
té mbetet plotésisht i lirg.

Derisa trajnerét munden tua thoné kété lojtaréve, &shté mé miré gé ti lejoni lojtarét
“tamésojné “ kété duke luajtur. Duke béré pyetje direkte si “cka ka béré x1” mund t'iu
ndihmoj lojtaréve qé ti kuptojné opsionet mé té mira.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.6. Kundérsulmi bazik - Kalimi né sulm

2.3.6  KUNDERSULMIBAZIK -
KALIMI NE SULM

KALIMI NE SULM - BEHU | SHPEJTE POR MOS U NGUT®

Njé skuadér nga kundérsulmi duhet t& provoj qé sa mé shpejt t& shénoj, mirépo kur nuk
ka mundési té shénimit té shpejté, skuadra kalon né sulm pozicional né gjysméfushé-
dhe kjo nuk duhet té paraget véshtirési.

5 John Wooden
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.6. Kundérsulmi bazik - Kalimi né sulm

Lojtarét mund té vrapojné drejt pozitave té tyre, ose mund ta b&jné ndonjé veprim duke
béré bllok sig tregohet kétu.

Fokusi kryesor éshté qé topi t& dérgohet nén vijén e zgjatur té gjuajtjes sé liré sa mé
shpejt - sepse kjo do ta detyron mbrojtjen té zgjerohet (nése mbrojtja nuk e bén kété,
lojtari i perimetrit né krah do t& shkoj né dy-hapésh).

Pasi gé topi mbérrin né pozitén anésore té perimetrit, shumé skuadra do té tentojné ta:
e Pasojné topin né post; ose
e |&vizin topin.

Bllokat mund té shfrytézohen, mirépo éshté e réndésishme qé trajnerét e gjeneratave
té reja mos té heqin doré qé tua mésojné lojtaréve elementet bazike té lojés, duke i
pérfshiré kétu edhe bllokat.

Gabimi i zakonshém qé e béjné trajnerét éshté tua mésojné lojtaréve lévizjet e
dirigjuara (p.sh. 4 vendos bllok pér 2) pa i mésuar ata se si, vendoset blloku, lévizet nga
blloku e as shkathtésité né post apo perimetér pas pranimit té topit.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.7. Ushtrimet mbi parimet e kundérsulmit

2.3.7 USHTRIMET MBI PARIMET E
KUNDERSULMIT

USHTRIMI | ELEMENTEVE BAZIKE TE KUNDERSULMIT
“KUNDERSULMI 2X2"

Trajneri e bén pasimin e paré te lojtari i sulmit dhe pastaj luhet 2x2.
Lojtarét luajng “lart dhe poshté” dhe pastaj lojtarét tjeré e béjné ushtrimin

"+ 2ME2"

Lojtarét ne pasimin e paré dhe té dyté mbulohen né ményre agresive.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.7. Ushtrimet mbi parimet e kundérsulmit

"4X0 n

Njé lévizje e paracaktuar e lojtaréve gé e thekson pasimin pérpara dhe lévizjen e
shpejté kah koshi kundérshtar.

Lojtari 4 kércen pér top . Ai mund ta gjuaj topin né tabelé ose ta marré topin nga 4
lojtarét e méparshém té cilét e kané pérfunduar ushtrimin me dy-hapésh.

“3X2 FILLIMI | KUNDERSULMIT"

Njé lojtar i mbrojtjes fillon prej pozités sé handikapit (né vijén fundore).

Sulmuesit duhet té |8vizin shpejt pér ta shfrytézuar pérparésing e vetém njé lojtarit né
mbrojtje. N& vend té 3, mundeni gé x2 t'ia pasoj topin cilitdo sulmues qé ai déshiron.

Si alternativé, futni dy lojtaré té mbrojtjes te vija fundore, né ményré gé, nése sulmi
nuk shénon shpejt luhet 3x3.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.7. Ushtrimet mbi parimet e kundérsulmit

“KUNDERSULMI 4X4"

Filloni ushtrimin me mbrojtje pasive, duke l&vizur népér terren, por duke mos provuar té
rrémbehet topi.

Kufizoni numrin e driblimeve qé mund ti b&j sulmi

Vazhdoni ushtrimin me 4x4 né situaté garuese.

“VRAPIMI NE FUSHE"
"2X0/1X1"

Situata e kundérsulmit 2x0, lojtari ia pason topin bashké lojtarit i cili &shté pérpara.
Luani 1x1 né kthim, lojtari i mbrojtjes &shté ai qé ka gjuajtur né kosh.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm

2.3. Tranzicioni 2.3.7. Ushtrimet mbi parimet e kundérsulmit

Defender on
the way back

"3X0/2X1"

Kundgrsulmi 3x0, kthimi mbrapa 2x1 ku lojtari i mbrojtjes éshté lojtari qe ka gjuajtur né
kosh.

Né kundérsulmin fillestar, lojtarét mund té shkojné né dy-hapésh. Nése éshté shénuar,
sulmi duhet ta béj rivénien dhe mbrojtési mund ta pengoj kété pasim nése déshiron.
Nése mbrojtési e rrémben topin ai duhet té shkojé né dy-hapésh (ose kércim gjuajtje).

"2X1PLUS 1”

Njé lojtar i mbrojtjes fillon né pozitén e mbrojtjes sé koshit. Lojtari tjetér fillon né anén
e kundért té fushés me top, dhe ia pason sulmit topin.

Sulmi mundohet sa mé shpejté t& avancoj me top, pér ta pasur situatén 2x1.
Mbrojtési i dyté sprinton pérgjaté terrenit né pérpjekje pér té luajtur 2x2.

Lojtarét mund té luajné 2x2 né kthim, ose largohen dhe grupi tjetér e fillon ushtrimin.
Ky ushtrim mund t& pérdoret edhe me “3x2 plus 1" dhe “4x3 plus 1"
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.7. Ushtrimet mbi parimet e kundérsulmit

“3X2 VAZHDUESHEM"

Ndani lojtarét né dy grupe me sé paku 5 lojtaré né grup.

Secili grup e mbron njé kosh dhe e sulmon koshin tjetér. Luani 3x2 dhe kur mbrojtja e
merr topin (sulmi ka shénuar, e ka humbur topin etj.), lojtari i treté hyn nga vija anésore
pér & luajtur 3x2 né koshin e kundért.

Duke pasur pérparési sulmi, trajneri mund ta limitoj sulmin me:
e Numrin e tentimeve pér gjuajtje;

e Kohen pér ta béré gjuajtjen; dhe /ose

e Numrin e pasimeve

113X3ll

Luani 3x3 né téré fushén, ekipi gé i bén 5 shénime fiton. Pér ta forcuar mentalitetin e
kundérsulmit, trajneri mund té caktoj se dy-hapéshi i hapur vlen 2 piké.

“PASIMI PERPARA ME NXITIM"

Lojtari me top fillon te gjuajtja e lirg, pérballé vijés fundore.

Sé paku 2 (jo mé shumé se 4) lojtaré géndrojné né vijén fundore. Lojtari me top driblon

dhe e prek vijén fundore dhe lojtarét tjeré fillojné t& vrapojné shpejt népér terren.

Pas prekjes sé vijés fundore, dribluesi e pason topin te lojtari qé éshté mé afér koshit

pér dy-hapésh. Dribluesi duhet t& shkoj né vijén tjetér té gjuajtjes sé lirg, dhe té gjithé

lojtarét tjeré duhet té rreshtohen pérgjaté vijés fundore dhe ushtrimi rinis.

Sivariacione trajnerét mund ti béjné kéto ndryshime:

e Nése dribluesi nuk mund t'ia pasoj topin lojtarit mé té largét, atéheré ai duhet ta
b&j pasimin sa mé larg qé éshté e mundur dhe ta thérret lojtarin i cili e ka pranuar
topin, gé ta béj pasimin mé tutje.

e Shtoni lojtarét e mbrojtjes né lojtarét qé vrapojné, né ményré gé dribluesi ta
pércaktoj se cili lojtar 8shté i liré.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm

2.3. Tranzicioni

2.3.7. Ushtrimet mbi parimet e kundérsulmit

"WRAKE FOREST"

Ky ushtrim kérkon sé& paku 10 lojtaré, t& ndaré né dy ekipe. Eshté ushtrim me ritém
té shpejté qé ka njé numér té situatave té “pérparésisé/handikapit” dhe e thekson

réndésiné e gjuajtjeve té lira.

Ushtrimi mund té béhet me shénimet e suksesshme té llogaritura nga 1 poen (2 apo 3
piké) ose me numérim normal, ose trajneri mund ta caktoj se dy-hapéshi i hapur vien 2

piké dhe gjuajtjet tjera vlejné 1 poen.

Ushtrimi vazhdon si lojé. Kur mbrojtja e siguron topin (nga kércimi né mbrojtje, rrémbim
i topit, shénim i sulmit) ata kalojné né sulm né anén tjetér té terrenit. Nése sulmi e

merr kércimin luan prapé né sulm:

FAZA1-1ME 2/ 2X1

Lojtari 1 gjuan gjuajtje t& liré. 2 lojtaré t&
ekipit tjetér kércejné pér top. Kur e marrin
topin, vazhdojné té luajné 2 me 1 né anén e
kundért.
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FAZA 2 - 2 ME 1/ 3X2

Né 2 me 1, kur mbrojtja e merr topin, i
shtohen 2 lojtarg, dhe vazhdojné t& luajné 3
me 2 né anén e kundért .
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FAZA 3 -3 ME 2/ 4X3

Né 3 me 2, kur mbrojtja e merr topin, i
shtohen 2 lojtarg, dhe vazhdojné té luajné 4
me 3 né anén e kundért.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni 2.3.7. Ushtrimet mbi parimet e kundérsulmit

FAZA 4 - 4 ME 3/ 5X4 FAZA 5 - 5 ME4/ 5X5 FAZA6-5ME5/

Né 4 me 3, kur mbrojtja e merr topin, i Né 5 me 4, kur mbrojtja e merr topin, i GJUAJTJA E LIRE

shtohen 2 lojtaré, dhe vazhdojné t& luajné 5 shtohen 2 lojtarg, dhe vazhdojné t& luajné 5 Ekipet luajng 5 me 5, kur mbrojtja e merr
me 4 né anén e kundért. me 5 né anén e kundért. topin ushtrimi ndalet. Ekipi tjetér gjuan

gjuajtjen e liré, dhe ushtrimi vazhdon me
lojtaret e kthyer né vijat fundore.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.3. Tranzicioni

Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Thoni ndihmés trajnerit té mbaj shénime gjaté lojés:

a. Sa e bén shpejté rivénien e topit skuadra juaj pas shénimit t& kundérshtarit;
b. Sa kohé i nevojitet skuadrés suaj qé ta vendos sulmin né gjysméfushé;

c. Saheré skuadra juaj ka gjuajtje nga” kundérsulmi” né situatat 1 me 0, 2 me 1, apo 3 me 2.
A jeni té kénaqur me rezultatet?

2. Cili shté ushtrimi juaj i preferuar i tranzicionit né sulm? Sa shpesh ju i ushtroni situatat 1 me 0,2 me 1,

dhe 3 me 2 né stérvitje. Krahasoni sa shpesh skuadra juaj i ka kéto mundési né lojé. A jeni té kénaqur me
“transferin” prej stérvitjes né ndeshje?
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.4. Sulmi Ndaj Presingut Zonal 2.4.1. Sulmi Ndaj Presingut Zonal - Parimet e pérgjithshme

2.4. SULMI NDAJ PRESING-
UT ZONAL

2.41  SULMINDAJ PRESINGUT ZONAL -
PARIMET E PERGJITHSHME

Skuadrat mund té luajné mbrojtje né téré fushén duke e
pérdoré mbrojtien individuale “né njeriun” ose mbrojtjen
me “trap” ku mbrojtésit nuk e ruajné lojtarin e veganté por e
mbrojné njé zoné té caktuar té terrenit.

TERHEQJA ME DRIBLIM

Njéra prej veglave mé efikase qé lojtari i sulmit mund ta pérdoré pér ta mundur ¢do lloj
presioni té mbrojtjes éshté ta pérdoré térhegjen me driblim (shkon mbrapa me driblim).
Kjo i jep dribluesit hapésirén e nevojshme pér ti paré bashké lojtarét e liré. Po ashtu i
jep mundési lojtarit ta sheh pasimin.

Térhegja po ashtu e krijon situatén ku mbrojtési duhet té bén “close-out”- duke |8vizur
pérpara drejt dribluesit, “Close-out” éshté shkathtési e véshtiré, dhe shpesh i krijon
mundési dribluesit qé ta kaloj mbrojtésin.

Vecanérisht nése dribluesi shkon mbrapa né njé kénd, atéherg lojtari i mbrojtjes éshté
\ né anén e dribluesit, qé po ashtu éshté pérparési pér dribluesin.
x1

oooooooooooooooo
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm

2.4. Sulmi Ndaj Presingut Zonal

2.4.1. Sulmi Ndaj Presingut Zonal - Parimet e pérgjithshme

ose pas faullit t& kundérshtarit.

ELIMINIMI | MBROJTJES INDIVIDUALE NJERI ME NJERI

Mbrojtja né téré fushén shpesh fillon kur sulmi e bén rivénien e topit, ose pas koshit

Kur pengohet sulmuesi si né kété situaté, mund té jeté efikase l8vizja drejt vijés
anésore apo fundore (duke e detyruar mbrojtésin agresiv qé té léviz mbrapa) dhe pastaj
shpejt té ndérrohet drejtimi (qofté anash ose mbrapa).

Nése mbrojtja né téré fushén éshté “né
njeriun”, mund té jeté efikase qé lojtarét
tjeré té sulmit té kalojné né pjesén tjetér
té fushés, né ményré qé lojtari me top té
luan 1x1, pa iu frikésuar dyfishimit. Nése
nevojitet ndonjé ndihmé shtesg, shpesh
gendra apo alo-gendra do té lévizin
mbrapa pér ta pranuar pasimin - sepse
mbrojtési i tyre mund té jeté mé pak né
gjendje té béj presion né dribluesin.

ELIMINIMI | MBROJTJES ZONALE
ME DYFISHIM

Trajnerét mund té déshirojné qé ta
zbatojné njé model té vecanté kundér
presingut zonal né téré fushén. Mé
poshté kemi njé strukturé bazike qé
mund ta pérdorni dhe fokusoheni né
sigurimin e asaj qé:
e |ojtari me top i ka tri opsione té pasimit;
e | &vizjet e géllimshme t& lojtaréve pér
tu siguruar se lojtarét nuk rijng thjesht
“rreth e rrotull”.

driblim.

TERHIQUNI KUR TE VJEN MBROJTESI | DYTE

Térhegja me driblim mund té jeté efikase pér tu liruar nga presioni. Duke e mbajtur
driblimin gjallé, dribluesi déshiron ta josh mbrojtésin e dyté i cili e ka pér detyré ta
dyfishoj até, pér ta krijuar hapésirén pér pasim. Pér té gené kjo efikase, topi duhet
té pranchet mé afér gjuajtjes sé liré, né ményré qé té keté hapésiré pér térhegje me
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.4. Sulmi Ndaj Presingut Zonal 2.4.1. Sulmi Ndaj Presingut Zonal - Parimet e pérgjithshme

RIVENIA E TOPIT NGA FUNDORI | PRRE

Nése fundori i paré e bén rivénien e topit, atéheré kjo mund ta hutoj mbrojtjen,
veganérisht nése &shté e pércaktuar nga mbrojtja se do té keté dyfishim pas pranimit t&
pasimit (zakonisht pasimin e paré e pranon fundori i paré).

Fundori i paré mund té hyjé né fushé pér ta pranuar pasimin, ose mund t& Iéviz kah
pranuesi pér ta marr topin me dorézim.

PASIMI PERTEJ GJYSMEFUSHES

Shumé mbrojtje me dyfishim e kané t& caktuar ta dyfishojné topin afér vijés sé mesit.
Prandaj, nése lojtari i sulmit mund ta pasoj topin pértej gjysméfushés para se ta
driblon, mund ta shmang dyfishimin.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.4. Sulmi Ndaj Presingut Zonal 2.4.2. Sulmi ndaj presingut zonal né téré fushén — Lévizja e géllimshme

2.4.2  SULMINDAJ PRESINGUT ZONAL NE
TERE FUSHEN - LEVIZJA E QEL-
LIMSHME

LEVIZJA E QELLIMSHME

Kur luani kundér presingut zonal né téré fushén, lojtarét e sulmit mund ti pérvetésojné
pozitat e radhés:

Kundért : né nivel me topin, né anén tjetér t& fushés
4 Diagonale: pérpara topit (1 pasim larg) né anén tjetér t& fushés
Kundért el . I " . .
Ana e njéjté: njé pasim larg topit né anén e njgjte té fushés
Gjaté: pérpara topit, péraférsisht dy pasime larg, zakonisht né anén e

kundért té fushés.
Lojtari me top (1) i ka 3 opsione t& pasimit (4, 2, 3) mirépo éshté e réndésishme gé kéta
2 lojtaré mos té géndrojné né vend. Ata duhet té jené né “zbrazétiré” ku edhe mund ta
pranojné pasimin.

Diagonale
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2.4. Sulmi Ndaj Presingut Zonal 2.4.2. Sulmi ndaj presingut zonal né téré fushén — Lévizja e géllimshme

2. Taktikat dhe strategjité né sulm

RIVENIA E TOPIT

Fillohet né formacionin “katror” (2 lojtaré te mesi dy te vija e 3 poenéve).
Lojtarét mund té& l&vizin shpejt né pozitat e tyre:

e 1-e pranon pasimin

e 4 |gviz né pozitén e “Kundért”

e 2 |8viz né pozitén “Diagonale”

e 5 |8viz né pozitén “Ana e njgjté”

e 3laviz "Gjats”

Nése lojtarét 1 dhe 2 nuk mund té lirohen, Lojtarét 3 dhe 5 Iévizin drejt topit pér t&
krijuar hapésiré. Lojtarét 3 dhe 5 mund po ashtu té |8vizin pér t& béré bllok pér 1 ose 2.

362
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2.4.2. Sulmi ndaj presingut zonal né téré fushén — Lévizja e géllimshme

2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.4. Sulmi Ndaj Presingut Zonal

ROTACIONET E LEVIZJEVE

Nuk éshté e domosdoshme té pércaktohen Iévizjet specifike t& cilat do ti b&jné
lojtarét, prapé theksi &shté qé pozicionimi né terren té plotésohet. Eshté e preferuar
po ashtu, qé évizjet té jené mé agresive drejt topit (p.sh. Lojtarét 1, 3 dhe 5) sesa
larg topit (Lojtari 2). Lévizjet larg topit jané té réndésishme pér t& krijuar hapésiré pér
bashkélojtarét. Sa mé shumé ti ushtrojné kéto elemente lojtarét aq mé lehté do ti

kuptojné pozitat e ndryshme

Y:
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.4. Sulmi Ndaj Presingut Zonal 2.4.2. Sulmi ndaj presingut zonal né téré fushén — Lévizja e qéllimshme

USHTRIMI | SULMIT NDRJ PRESINGUT ZONAL NE TERE FUSHEN

Duke e ndaré terrenin né 5 zona, dhe duke e vendosur nga njé lojtar t& mbrojtjes né ato
zona, mund ta krijojmé njé kornizé pér ti ushtruar lévizjet e géllimshme qé nevojiten pér
ta thyer presionin e mbrojtjes.

Lojtaré tjeré té& mbrojtjes mund té inkuadrohen né kéto zona pér ta rritur nivelin e
presionit.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.4. Sulmi Ndaj Presingut Zonal 2.4.3. Sulmi ndaj Mbrojtjes Individuale Njeri me Njeri né Téré fushén

2.4.3 SULMINDAJMBROJTJES
INDIVIDURLE NJERI ME NJERI NE
TERE FUSHEN

Mbrojtia “Njeri me Njeri” né téré fushén éshté mbrojtje
agresive qe do ta rrit tempon e lojés dhe éshté mé efikase
kur lojtarét e mbrojtjes dyfishojné dhe i ndérrojné lojtarét.

Eshté mjaft efektive kur i hamend lojtarét ~ ® Duke e béré rivénien e topit shpejté pas
e sulmit dhe i bén qé ata té hezitojné shénimit t& kundérshtarit mund té thoté
para se té veprojné. se kundérshtari nuk do t& keté koh&

ta vendos mbrojtjen. Lojtarét duhet ta
ushtrojné, gé ta marrin topin shpejt nga
rrjeta, mbajné lart te kraharori, dalin
jashté vijés fundore (duke shikuar kujt
t'ia pasojné topin) dhe e béjné pasimin
shpejt;

Mbrojtja né téré fushén ka pérparési
sepse sulmii ka vetém 5 sekonda ta bgj
rivénien e topit dhe 8 sekonda té kaloj né
pjesén e pérparme té terrenit.

Disa parime té pérgjithshme qé do ti
ndihmojné sulmit ndaj mbrojtjes né téré

fushén jané: e Duke e pérdorur driblimin me “térhegje”

pér té krijuar hapésiré nga mbrojtési

e Pasimi i topit shté mé efikas se driblimi mund t& ndihmoj né zgjedhjen e pasimit

sepse mbulon distancé mé té madhe né
kohé mé t& shpejté. Eshté mé miré té
béhen pasimet e shkurta te lojtarét qé
vrapojné drejt topit sesa pasime té gjata
(veganérisht me lojtarét e rinj qé nuk
kané forcé té mjaftueshme pér ti béré
ato pasime).;

Mbrojtja individuale né téré fushén
éshté efektive kur ndihma e mbrojtjes
éshté afér topit.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.4. Sulmi Ndaj Presingut Zonal 2.4.3. Sulmi ndaj Mbrojtjes Individuale Njeri me Njeri né Téré fushén

X2 dhe x3 jané né pozité pér ta dyfishuar dribluesin, x4 &shté né pozité té ndihmoj nése
1 shkon kah mesi i fushés ose provon ta béj njé pasim pérgjaté fushés.

Nése 2, 3, 4 |gvizin shpejt né pjesén e pérparme, e [éné 1 me x1 né situaté 1x1. Nuk ka
mbrojtés tjetér pér té dyfishuar.

Pérvec késaj pér ta liruar hapésirén, skuadrat mund té kené lojtaré tjeré (p.sh. 3 ose 4)
qé ta driblojné topin. Ata mund t& mos jené té shkathét né driblim si 1, mirépo edhe
mbrojtésit e tyre nuk mund t& luajné mbrojtje agresive si x1. N& fund pas lirimit t&
hapésirés ku dribluesi e ka situatén 1x1, gendra mund té afrohet dhe ta béj njé bllok.
Edhe pse kjo situaté e bie edhe njé lojtar té mbrojtjes, ai me siguri do té jeté lojtar i
gjaté qé éshté mé pak i afté ta mbroj lojtarin me top.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.4. Sulmi Ndaj Presingut Zonal Ng Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Sa skuadra kundérshtare e zbatojné rregullisht presingun zonal? A e praktikojné “zonén” apo mbrojtjen
“individuale” apo i shfrytézojné té dyja?

2. Né cilén pjesé té sezonit e prezantoni taktikén kundér presingut zonal? Pse né até moment?
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.5. Kércimi né Sulm 2.5.1. Kércimi dhe Tranzicioni i Mbrojtjes

KERCIMI NE SULM

KERCIMI DHE TRANZICIONI |
MBROJTJES

Basketbolli €shté sport | nadérrimit té posedimeve- kur njé
skuadér shénon, skuadra tjetér e merr topin. Thjeshtg,
kjo nénkupton se skuadrat do ta kené numrin e njéjte

té posedimeve. Kércimi éshté celési pér ta ndérruar até
barazi né marrjen e mé shumé posedimeve.

2.5

2.5.1

KERCIMI NE SULM

Né rend té parg, gjaté kércimit lojtaréve
iu kérkohet qé ta kené pozitén pér
kércim né ményré qé té luftojné pér top.
Kjo éshté instinktive te disa lojtaré

por pér té tjerét éshté e véshtiré,
posacérisht gjaté kércimit né sulm ta
b&jné pozitén pér kércim. Njé ményré qé
trajnerét mund ta theksojné kété éshté
qé né stérvitje ti shpérblejné lojtarét qé
mundohen ta krijojné pozitén pér kércim,
e jo vetém ata q& e marrin kércimin.

Sé dyti, 8shté me réndési té mésohen
lojtarét né parashikimin se ku do té
débohet topi. Shumé lojtaré té rinj nuk
pozicionohen pér kércim pasi nuk e
pércjellin se kur béhet gjuajtja — kjo
éshté vecanérisht ¢éshtje pér lojtarét e
sulmit. Eshté me réndési gé lojtarét e rinj
té mésohen se kur do té gjuajné bashké
lojtaret e tyre, si dhe ta kuptojné se
prezenca e kércyesve éshté njé aspekt i
réndésishém né pércaktimin se a éshté
béré gjuajtja e miré né até rast.

Shpesh né stérvitje, trajnerét do té
béjné ushtrime qé fokusohen né ndonjé
aspekt té veganté té lojés (p.sh. bllokat
dhe gjuajtja) dhe ushtrimi pérfundon kur
kompletohet (p.sh. gjuajtja éshté béré).
Mirépo pér ta theksuar kércimin né
sulm, trajnerét duhet té lejojné aktivitete
qé vazhdojné deri sa éshté dhéné koshi
ose mbrojtja e kontrollon topin.

Ngjashém, kércimi né sulm mund té
shtohet kur ushtrohen |évizjet tjera

té sulmit. Lévizja né sulm nuk duhet

té pérfundoj me gjuajtje por duhet té
pérfundoj me shénim, me lojtarét duke u
pozicionuar pér kércim.

Trajnerét duhet ta pérgatitin strategjiné
pér kércim né mbrojtje dhe sulm.

Kjo pérfshin edhe shpjegimin e
pérgjegjésive qé lojtaréti kané dhe
“shtigjet” qé mund ti pérdorin ata pér té
kércyer. Né kété ményré, lojtarét do ta
konsiderojné kércimin si pjesé té sulmit
apo mbrojtés dhe kjo po ashtu do t'iu
ndihmoj né zhvillimin e parashikimit pér
gjuajtjen.
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2. Taktikat dhe strategjité né sulm 2.5. Kércimi né Sulm 2.5.1. Kércimi dhe Tranzicioni i Mbrojtjes

Ky &shté njé shembull i sulmit & trajneri mund ta pérdor pér gjuajtje. Ushtrimi
pérfundon kur béhet gjuajtja.

Né kété diagram, sulmi &shté i njéjté, mirépo trajneri i tregon edhe pérgjegjésité e
kércimit né sulm. Kjo do t& ndihmoj né gasjen ndaj kércimit brenda skuadrés.

WORLD ASSOCIATION OF

f{‘e BASKETBALL UDHEZUES! | TRAJNEREVE -




2. Taktikat dhe strategjité né sulm Shénime
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3. Menaxhimi

3.1.

3.1. Rregullat e skuadrés dhe disiplina

3.1.1. Bérja e qarté e rregullave té skuadrés

RREGULLAT E SKURDRES
DHE DISIPLINA

3.1.1

BERJA E QARTE E RREGULLAVE

TE SKURDRES

Cfarédo rrequlla qé trajneri déshiron pér skuadrén e tij (qé
kané lidhshméri né fushé dhe jashté saj) duhen té jené té
qarta, dhe kur éshté e nevojshme trajneri duhet ti zbatojé ato.

NEé stérvitje dhe lojé, trajnerét kané
mundésiné qé ti pérforcojné rregullat
e fushés (si do té luaj skuadra) dhe
ato mund té ndryshojné gjaté kursit té
sezonit.

Rregullat jashté fushés (ményra se si
lojtarét bashkéveprojné dhe e paragesin
veten) jané njéjté té réndésishme edhe
pse trajnerét qé nuk kané pérvojé shpesh
nuk i rishikojné ato ose nuk ndérmarrin
hapa pér ti zbatuar ato derisa té ndodhé
dicka e madhe.

Gjérat qé duhen té mirren parasysh né
lidhje me rregullat e skuadrés jané:

o TE kété sa mé pak té jeté e mundur
— trajneri duhet té jeté né gjendje
té shpjegojé pse ¢do rregull Eshté e
réndésishme

e (do skuadér duhet ti keté rregullat e
saja — né pércaktimin e rregullave ekipore
trajnerét duhet qé té kené konsideraté
se ¢faré éshté e domosdoshme. Kjo do
té varet nga personalitetet, shkathtésité
dhe eksperienca e lojtaréve, e cila dallon
né ¢do skuadér. Pérfshirja e lojtaréve
né pércaktimin e rregullave té skuadrés
(posagérisht né lidhje me rregullat jashté
fushés) éshté e dobishme qé:

e T8 shkruhen rregullat — trajnerét shpesh
sigurojné njé doracak (qé né thelb
pérmban rregullat e fushés) por duhet
té kené njéjté té shkruara edhe rregullat
jashté fushés dhe duhet gé t'ju japin kéto
t€ gjithé lojtaréve. Né rastin e lojtaréve
té rinj ato duhet t'ju sigurohen edhe
prindérve. Duke i nénshkruar rregullat
lojtarét, dhe duke i vendosur ato ku
lojtarét i shohin (p.sh. veshatore) mund té

keng réndésiné né sigurimin e pércjelljes
sé tyre.;

e Pérdoreni gjuhén e lojtaréve jo t&
trajneréve — thjesht, sepse ato rregulla
do t'ju shérbejné lojtaréve. Veganérisht
me lojtarét e rinj ato rregulla duhet té
pérmbajné shprehje gé i pérshtaten
moshés sé kétyre té rinjéve qé do té thoté
té pérmbajné fjalé té pérshtatshme.

e Pérdorni gjuhg pozitive — kurdo qé éshté
e mundur rregullat duhet té pércaktohen
né até se cka do té b&jmé (p.sh. “ne e
pranojmeé pérgjegjésiné si skuadér né
humbje dhe fitore”) sesa né até qé dijmé
ta evitojmé (p.sh. mos i fajésoni bashké
lojtarét kur humbim”).

Né fund, qé té sigurohemi se rregullat e

skuadrés jané té garta ato duhet té zbatohen

né ményré konstante nga trajneri. Nése
rregulli i skuadrés thoté se “ne e pranojmé
pérgjegjésiné si skuadér né humbje dhe
fitore” dhe mbas humbjes njéri lojtar i thoté
lojtarit tjetér “referét nuk kané gené fer, ne
do té kishim fituar sikur Johni mos t& kishte
dal me pesé personale”, atéheré trajneri
duhet té reagojé. Né kété shembull lojtari
nuk éshté duke e marré pérgjegjésiné si

skuadér — ai i fajéson referét e po ashtu e

fajéson pér humbje edhe Johnin pse nuk ka

luajtur. Derisa kjo edhe nuk kérkon dénim
té madh, trajneri mé sé paku gé mund

té béjé eshté ta pérmirésoj lojtarin edhe

t'ia pérkujton se skuadra duhet ta keté

pérgjegjésiné dhe se rezultati i lojés shté
totali i secilit posedim.
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3. Menaxhimi 3.2. Pérgatitja e lojés 3.2.1. Qéllimet ekipore pér lojtarét e rinj (U12)

PERGATITJA E LOJES
QELLIMET EKIPORE PER LOJTARET

3.2.
3.21

E RINJ (U12)

LOJTARET E MOSHES 12 DHE ME
TE RINJ

Fitorja nuk duhet té jeté objektivi
fundamental. Né vend té késaj, lojtarét
duhet té mésohen qé té béhen sportist
té miré, ti respektojné rregullat e lojés,
referat, dhe skuadrén kundérshtare, si
dhe gjithmoné ta japin maksimumin.

Nuk do té thoté se fitorja éshté e
paréndésishme, vetém se né kété moshé
faktorét tjeré jané mé té réndésishém.
Eshté e réndésishme pér lojtarét té
pérpigen dhe ta provojné “suksesin”,
mirépo kjo nuk do té thoté qé té jeté
fitorja e ndeshjes, dhe shpesh mund

té jeté “transferimi” i suksesshém i
shkathtésive nga stérvitja né lojé.

Pér kété arsye, trajneri duhet té
organizojé stérvitjet dhe ndeshjet né
ményrén gé té gjithé lojtarét té kené
mundési té njéjté pér té marré pjesé. Ata
duhet té ndajné kohén e lojés né mes té
gjithé lojtaréve qé e kané pérmbushur
premtimin e tyre mé tepér se t'ju lejojné
lojtaréve mé té miré té luajné mé sé
shumti dhe ti lejné disa lojtaré né banké.

Gjithashtu nuk éshté e mjaftueshme

g€ té gjithé lojtarét té hyjné né lojé.
Duke marré pjesé ne lojé do té thoté se
lojtarét duhet té jene té afté té luajné pa
restrikcione. Pér shembull disa trajneré
kané prirje qé t'ju lejojné lojtaréve mé té
miré ta kené topin dhe gjuajné derisa dy
ose tre lojtaré tjeré jané thjesht “aktoré”
né fushé. Eshté e qarté se kéta lojtaré
nuk marrin pjesé né lojé.

Ngjashém, té gjithé lojtarét duhet té
inkurajohen qgé té marrin pjesé né secilin
segment té stérvitjes. Trajneri nuk duhet,
pér shembull, t'ju mésoj |évizjet e postit
vetém lojtaréve té gjaté.

Stérvitjet pér lojtarét e késaj grup moshe
duhet té fokusohen né shkathtésité
bazike dhe mos te ndérrojné relativisht
né bazé té kundérshtaréve té ardhshém.

Stérvitjet duhet té pérmbajné situaté
garuese, sepse kjo luan rol té
réndésishém né mbaijtjen e motivimit
dhe interesimit té lojtareve. Mirépo,
trajneri duhet ti siguroj se té gjithé
lojtarét e pérjetojné “suksesin” dhe mbi
té gjitha, performanca e trajnerit mund
té matet me buzéqeshjet né fytyrate
fémijéve dhe a duan apo jo té vazhdojné
té merren me sport
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3.2. Pérgatitja e lojés

3.2.2 Qéllimet ekipore pér lojtarét e rinj (U16)

3.2.2

QELLIMET EKIPORE PER LOJTARET

E RINJ (U16)

LOJTARET E MOSHES 13-14
VJECARE

Trajnerii13 -14 vjecaréve duhet po
ashtu té lejoj té gjithé lojtarét té cilét
shkojné né stérvitje té luajné shumé
minuta gjaté sezonit, pérndryshe
motivimi i tyre do té bjeré dhe do té jeté
mjaft e mundur qé do ta braktisin sportin
apo do té pérpigen pak.

Me lojtarét e késaj moshe, ndeshjet
jané njé testi shkélgyeshém i efikasitetit
té punés sé béré gjaté proceseve
stérvitore. Me kété né mendje, éshté e
nevojshme té konsiderohen kéta hapa té
métutjeshém:

e para secilés ndeshje, trajnerét duhet
té vendosin géllimet e performancés
kolektive dhe/ose performancés
individuale gé ata i konsiderojné si mé
té réndésishmet pér até ndeshje, duke
marré parasysh se ¢ka ka punuar skuadra
gjaté javés né stérvitje, ose gjaté javéve
té kaluara.

e para ndeshjes, trajnerét duhet té
vendosin proceduré té thjeshté gé té
vlerésojné se a jané arritur apo jo kéto
géllime, dhe né ¢faré shkalle;

e gjaté ndeshjes ose pas, nése eshté
ingizuar, trajneri ose ndonjé kolegé i afté
duhet té marré shénime té sjelljeve qé
pérbéjné géllimet e performancés.

e pas ndeshjes, trajnerét duhet ti
studiojné shénimet e marra dhe té
vlerésojné se cka ka ndodhé me géllimet
e performancés té vendosura para
ndeshjes: ky vlerésim do t'ju jap atyre
informatén e nevojshme se si lojtarét
jané duke e pérvetésuar punén e béré
gjaté stérvitjeve.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Pér shembull, trajneri éshté duke punuar
né vendosjen e bllokave gjaté stérvitjeve
dhe déshiron ge té monitorojé se si
lojtarét i transferojné kéto shkathtési

né ndeshje. Né ndeshjen e ardhshme,
ata e vendosin si géllim prioritar té
performancés vendosjen e bllokave, dhe
trajneri mund qé té keté vémendjen mé
té madhe se a jané duke e béré lojtarét
apo jo daljen e miré nga blloku. Fokusimi
né “proces” né vend se a éshté shénuar
apo jo do té ndihmoj vlerésimin e
efikasitetit té bllokut.

Thjesht, bashkéveprimi né mes

té stérvitjeve dhe ndeshjeve —

duke pérdoré ndeshjet si teste

té eksperiencés, éshté element
fundamental pér 13/14 vjegarét. Qéllimet
e ndeshjes té vendosura nga trajneri
duhet té jené mé sé shumti géllime

té performancés sepse ata jané té
interesuar né vézhgimin e progresit té
lojtarit né fundamentet e basketbollit

té cilat jané edhe pérmbajtja e procesit
stérvitor.
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3. Menaxhimi 3.2. Pérgatitja e lojés 3.2.3 Pércaktimi i qéllimeve dhe strategjive pér lojé

PERCAKTIMI | QELLIMEVE DHE
STRATEGJIVE PER LOJE

Trajnerét duhet té pércaktojné qéllime reale pér cdo lojé,
duke pérfshiré faktin se disa aspekte nuk do té shkojné miré
dhe se gabimet do té ndodhin — ato ndodhin né té gjitha
nivelet. Prandaj trajnerét duhen té pérgatiten qé ti tolerojné
kéto gabime dhe té vazhdojné ta udhéheqin lojén duke mos
lejuar gé gabimet té ndikojné emocionalisht tek ta.

3.2.3

Trajnerét duhet ta trajtojné lojén si
pérvojé konstruktive qofté kjo:

e duke forcuar aspektet pozitive né ményré
qé lojtarét ti pérsérisin ato;

e né anén tjetér, vézhgimi se cka shkon keq
dhe ¢ka mund té rregullohet né ményré
reale, né ményré gé té punchet né até
mé voné né proceset stérvitore.

Lojét nuk jané mjedis i pérshtatshém pér
té korrigjuar gabimet serioze — stérvitjet
jané. As nuk jané pér té prezantuar
strategjité dhe konceptet e reja - prapé
pér kété jané stérvitjet.

Vémendja e trajnerit né lojé duhet té jeté
se gjéja kryesore nuk éshté se cka ka
ndodhur deri mé tani dhe nuk mund té
ndryshohet, por ¢cka éshté duke ndodhur
tani ose ¢ka mund té ndodhé gjaté
pjesés tjetér té lojés.

Pér shembull: ajo qé éshté e
réndésishme nuk éshté se ekipi
kundérshtar ka shénuar disa heré

nga kundérsulmi, por ¢cfaré mund

té béj skuadra qé ta ndal kété né
vazhdim. Shumé trajneré fokusohen né
diagnostikimin e problemit né vend se té
fokusohen né “trajtimin”-se ¢faré duhet
té béjé skuadra.

ZGJEDHJA E STRATEGJISE

Sé pari, trajnerét duhet ti specifikojné
qéllimet dhe planet pér lojé, padyshim
duke pasur né mendje karakteristikat e
skuadrave té tyre dhe objektivave pér
sezoné.

Sé dyti, trajnerét duhet té parashikojné
problemet mé té médha qé mund ti
ndodhin skuadrés gjaté ndeshjes (pér
shembull, trajneri i skuadrés sé mini-
basketbollit mund té parashikojé se
lojtarét e tij mund ta humbin topin kur
skuadra kundérshtare ju bén presion).

Sé treti, trajnerét duhet té vendosin

se cka do té béjné gé ti kompensojné
kéto probleme. Kjo pérfshin udhézime
specifike, té cilat pérsériten apo lidhen
me até se ¢ka punohet né stérvitje. Pér
shembull, nése trajneri e parashikon se
skuadrés sé tij mund ti rrémbehen topat
né lojé, ata duhet ta vejné theksin né
réndésiné e pivotimit, dhe ruajtjes sé
topit.

Pér tu kompensuar problemet, trajneri
duhet té géndroj pozitiv (né rastin e
kaluar, pér shembull, t'ju thoté lojtaréve
mos té brengosen dhe ti inkurajoj

ata edhe kur e humbin topin). Duke i
parashikuar problemet e mundshme,
trajneri pérgatité strategji té thjeshté pér
ndeshje:

NDESHJA:

DATA:

QELLIMET DHE PLANET PER NDESHJE

SFIDAT E MUNDSHME

ZGJIDHJET PER KETO SFIDA

ST~
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3. Menaxhimi

3.2. Pérgatitja e lojés

Né paragitjen e informatés skuadrés
para ndeshjes, trajneri nuk duhet té
detajojé gjithcka qé ka menduar apo
konsideruar. Pér shembull, trajneri nuk
duhet té hyjé né detaje se pse mendon
se kundérshtari mund ta rrémbej topin.
Né vend té késaj, mund té vendos
qgéllime pozitive se ¢cka mund té héjé
skuadra (pivotimi, ruajtja e topit).

Mund té jeté e dobishme té vendosen
qéllimet gé e ndajné ndeshjen né
periudha kohore, mundésisht mé té
shkurtér se cerekét ose gjysma e
ndeshjes. Pér shembull, nése trajneri e
parashikon se kundérshtari éshté shumé
mé i miré mund ta vendosin géllimin
duke gené brenda 5 pikéve ¢do 5 minuta.
Kjo i mundéson trajnerit té “reseton”
fokusin e lojtaréve ¢do pesé minuta.

Né ndeshjen 40 minutéshe, nése
skuadra tejkalohet nga kundérshtari

me 4 poena ¢do 5 minuta, né fund

humb me 32 poena, me té cilat lojtarét
dekurajohen. Mirépo mundésia éshté

se do té keté periudha 5-minutéshe ku
skuadra ka performuar mé miré dhe
duke i vendosur kéto “mini géllime”
mund té ndihmoj né perceptimin e
suksesit té skuadrés. Paragitja e
informatés te skuadra nga trajneri duhet
té béhet né ményré té kujdesshme
sepse lojtarét dhe prindérit do té
imitojné pastaj se ¢faré bén trajneri.
Nése trajneri éshté nervoz pér rezultatin,
edhe lojtarét do té jené.

3.2.3 Pércaktimi i qéllimeve dhe strategjive pér lojé

Disa parime té pérgjithshme pér tu

pércjellé jané:

e & mbahet njé géndrim i ekuilibruar
pérreth lojtaréve me respektimin e lojés.
Derisa ne mundohemi té fitojmé, fitorja
nuk éshté gjithcka;

e nuk &shté ide e miré té flitet shumé
pér lojén pérpara, té mos parashikohet
rezultati, posagérisht duke pérdorur
komente stresuese si, “Ne duhet t&
fitojmé té shtunén e ardhshme”;

e trajneri duhet ti pérkujtojé lojtarét qé
gjéja e réndésishme pér ta 8shté t&
kénagen dhe ta japin maksimumin:

e trajneri duhet t'ju jap lojtaréve faktorét
me té cilét do ta gjykoj suksesin e tyre
mé tepér se rezultatin pérfundimtar. Kjo
duhet té ndérlidhet me punén qé éshté
béré né stérvitje. Kjo e vé né fokus
zhvillimin e métutjeshém;

o Ng kété koh& éshté me réndési pér
trajnerin qé ta forcoj perceptimin
e lojtaréve pér kontroll. Pér ta béré
kété, duhet t'ju shmangen referimeve
té aspekteve qé lojtarét nuk mund ti
kontrollojné (p.sh. Rezultati) dhe té
koncentrohen né aspektet gé mund t&
kontrollohen (p.sh. sjellja individuale e
lojtarit).

Késhtu, géllimet e skuadrés para
ndeshjes duhet té jené géllimet e
performancés, dhe instruksionet e
trajnerit si dhe komentet duhet té
fokusohen né sjelljet e lojtaréve. Po
ashtu, pérpara ndeshjes, trajneri duhet
ta keté né mendje se lojtarét kané prirje
qé té jené nervoz, dhe né kéto kushte
kapaciteti i vémendjes sé tyre éshté i
zvogéluar.

N& pérputhje, trajneri duhet té shmang
transmetimin e shumé informatave ose
informatés komplekse. Qéllimet para-
ndeshjes duhet t'ju referohen tre ose
katér aspekteve té lojés, qé lidhen me
qéllimet e pérdorura né stérvitje.
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3. Menaxhimi 3.2. Pérgatitja e lojés Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Luteni ¢do lojtar ti shkruaj rregullat e juaja té skuadrés. A i kané shkruajtur té gjitha rregullat & jané né
fuqi?

2. Diskutoni me kolegé se si i komunikoni rregullat e skuadrés dhe pritjet e tyre.

3. Reflektoni né ¢éshtjen qé herén e fundit njé prind e ka pasur me juve. Deri né ¢faré mase:
a. Aka pasur prindi pritje té ndryshme pér situatén nga ju;
b. A keni mundur té béni dicka mé herét pér té shmangur situatén e ndodhur?

4. Cfaré géllime mund té vendosni pér skuadrén nése mendoni gé do té humbni ndeshjen nga njé skuadér
mé e miré?

5. A do té ndryshoj pérgjigja juaj né pyetjen 4 nése mendoni se skuadra e juaj mund té& humb me 60 piké
(duke u bazuar né fuginé relative té skuadrave).

6. Diskuto me kolegé dallimin né mes té qéllimeve qé jané “té orientuara kah procesi” dhe atyre “me
fokus pérfundimtar”. Né c¢faré rrethana i pérdorni llojet e ndryshme té géllimeve?

7. Cila éshté pérgjigja juaj né deklaratén “sporti éshté aktivitet garues dhe gjithmoné duhet té keté fitues
dhe humbés”.

8. Si éshté “suksesi” i ndryshém nga “fitorja”? Cila éshté mé e réndésishme pér skuadrat e reja?

o~
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4. Udhéhegja e lojés 4.1. Pérgatitja e planit té lojés 4.1.1. Zévendésimet dhe reagimet

PERGATITJAE ..
PLANIT TE LOJES

411  ZEVENDESIMET DHE REAGIMET

Kur 1 ushtroni lojtarét e rinj, lojét jané mundési pér
lojtarét gé “ti véné né praktiké” shkathtésité individuale
dhe ekipore té cilat | kané ushtruar né stérvitje.

4.1.

@

WORLD ASSOCIATION OF
BASKETBALL
COACHES

ZEVENDESIMET

Né skuadra té reja, té gjithé lojtarét
duhet té kené mundési qé té luajné
né cdo lojé dhe trajneri duhet té béjé
zévendésime té rregullta.

Zévendésimet po ashtu duhet t'ju japin
mundésiné lojtaréve té luajné me té
gjithé bashké lojtarét, mos té keté
“peséshe té paré” qé luan bashké dhe
“peséshe té dyté” e cila luan kur loja
éshté fituar apo humbur.

Né vend té késaj, trajneri duhet qé té
béjé zévendésime té rregullta (mbas
disa minutave) dhe nése skuadra ka
ndihmés trajner do té ishte ide e mire
gé ai/ajo té mbajé evidencén se kush sa
ka luajtur né ményré qé té gjithé lojtarét
té luajné.

Disa prindér mund té ankohen te trajneri
se lojét nuk jané duke u fituar sepse
nuk jané duke luajtur “lojtarét mé té
mirg” gjaté téré kohés. Trajneri duhet
t'ju shpjegojé (né fillim té sezonés) se

ai do té pérkujdeset qé té gjithé lojtarét
duhen té luajné.

PARAQITJA E REAGIMEVE

Posacérisht me skuadrat e reja, lojét
nuk jané vendi dhe koha pér té mésuar
ide té reja dhe reagimi i trajnerit duhet
té jeté né pérputhje me até se ¢ka éshté
punuar né stérvitje.

Reagimi duhet té jeté edhe konstruktiv,
duke e njoftuar lojtarin se ¢faré éshté
duke béré miré, duke béré njé korrigjim
duke i udhézuar ata se ¢faré duam té
béjmé dhe duke pérfunduar me koment
pozitiv.

UDHEZUESI | TRAJNEREVE

Kjo metodé e dhénies sé reagimit
ndonjéheré éshté e referuar edhe si
metodé e “sandvigit”, pér shembull:

Pozitive:

“Keni béré puné té mrekullueshme duke
e mbajtur shikimin né lojtarin qé e keni
mbrojtur”.

Instruksioni konstruktiv:

“Mbajeni né mend, kur topi pasohet ju
duhet té lévizni kah topi qé té jeni té
sigurt se jeni né mes té lojtarit tuaj dhe
topit”

Pozitive:

“Kété e keni béré shumé miré né
stérvitie”
Pérdorimi i “fjaléve té sugjeruara” (si
“léviz kah topi”) mund ti ndihmoj trajnerit
(é ta japé reagimin e shpejt si dhe t'ia
pérforcoj lojtarit se cka ka béré né
stérvitje.
Disa trajneré kané déshiré qé ta
pérdorin tabelén pér té ju treguar
lojtaréve se ¢faré déshirojné. Nése
trajneri déshiron ta béjé kété gjaté
lojés e (veganérisht me skuadra té
reja) atéheré até duhet ta béjé edhe
né stérvitje né ményré qé lojtarét
té mésohen me kété ményré té
komunikimit.

MEé e réndésishmja éshté, se secila
thénie né kété shembull éshté e
formuluar pozitivisht. Trajneri nuk duhet
té fokusohet né até se ¢faré lojtari
éshté duke béré gabimisht dhe né vend
té késaj duhet té fokusohet né dhénien
e instruksioneve se ¢faré duhet béré ata
(thénia e dyté).
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4.1. Pérgatitja e planit té lojés

4.1.2. Biseda me zyrtarét

BISEDA ME ZYRTARET

Trajneri duhet qé té prezantohet te
zyrtarét (referat dhe tavolina zyrtare)
para ndeshjes (nése ka kohé)dhe duhet
qé t'ju falénderohet zyrtaréve mbas
ndeshjes. Kjo duhet té jeté njé shtrirje
e bashkéveprimit me referat kur i
udhéhigni skuadrat e reja.

Trajneri duhet té fokusohet né lojtarét
e tij, jo né referét! Sa mé shumé qé
trajneri reagon te referét, ag mé shumé
edhe lojtarét do té reagojné tek referét.

Shpeshheré né lojérat e gjeneratave

té reja, zyrtarét e ndeshjeve jané té

rinj dhe pa eksperiencé. Ata do te
béjné gabime, mirépo trajneri duhet ti
mbéshtes ata.

Nése gjaté lojés trajneri ka nevojé qé té
bisedojé me referét atéheré até duhet
ta béjé né ményré té sjellshme dhe me
plot respekt.

Mé sé miri éshté qé kété ta béjé gjaté
pushimit té lojés dhe atéheré trajneri
duhet ta keté vémendjen e referéve dhe
ti pyet ata nése mund té vijné pér bisedé.
Trajneri duhet t'ju béjé pyetjen, e cila
duhet té jeté e garté dhe specifike.

Trajnerit do ti duhet qé té flasé edhe

me tavolinén zyrtare gjaté lojés dhe
sérish duhet qé ta béj kété né ményré té
sjellshme dhe me respekt.

Pér shembull, nése trajneri mendon se
rezultati nuk éshté i drejté, duke bértitur
te tavolina zyrtare gjaté lojés nuk ka
gjasé té zgjidhé asgjé. Né vend té késaj,
trajneri duhet ti afrohet tavolinés zyrtare
gjaté pushimit té lojés dhe ti pyes ata

se a munden ta pérmirésojné rezultatin.
Tavolina atéheré do ti pérfshijé edhe
referét nése éshté e nevojshme.

ME e réndésishmja éshté se, edhe pse
referét béjné pérpjekje qé té kené lojé té
pérkryer (pa gabime), ata mund té béjné
gabime, si¢ béjné lojtarét dhe trajnerét.
Roli i trajnerit éshté qé mos ti fajésojé
referét pér rezultatin e ndeshjes.
Trajneri duhet té fokusohet né paraqitjen
e skuadrés sé tij.
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4.1. Pérgatitja e planit té lojés

4.1.3. Ndryshimi i taktikés me lojtarét e rinj (U12)

41.3

NDRYSHIMI | TRKTIKES ME
LOJTARET E RINJ (U12)

NDRYSHIMI | TRKTIKES

Shpesh gjaté lojés trajneri do ta vérej

se kundérshtari éshté duke luajtur

né ményré specifike dhe nése do qé
skuadra e tij té jeté e suksesshme duhet
ta ndryshoj taktikén e lojés. Me skuadrat
e reja, trajneri duhet té kété kujdes nése
do ta béj kété.

Shpesh me lojtarét e rinj “ndryshimi i
taktikes” éshté né té vérteté pérforcimi
apo pérkujtimi pér lojtarét se ¢faré do
trajneri qé té béjné ata. Para se té béjé
ndonjé ndryshim duke bértitur nga vija
anésore, trajneri i lojtaréve té rinj duhet
ta shfrytézoj minutén e pushimit ose te
b&jé ndérrimin e lojtaréve qé ta béj kété.
Ne rastet kur skuadra ka ushtruar

njé numér té taktikave té lojés (p.sh.
presingu zonal né téré fushén dhe
mbrojtjen individuale né gjysmé fushe),
trajneri mund té pérdoré njé sinjal

(numér, ngjyré ose simbol fizik si grushti),

pér té pércaktuar se cilén taktiké do ta
pérdoré skuadra.
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Gjaté stérvitjeve, trajneri duhet ta
pérdor até sinjal gé té béjé ndryshimin e
taktikés, mé paré sesa ta ndal stérvitjen
qé ta b&j ndryshimin.

Cdo ndryshim né taktiké duhet té
pérdoret nga ajo se ¢faré éshté ushtruar
né stérvitje, dhe trajneri nuk guxon

té béj dicka né lojé té cilén nuk e ka
béré né stérvitje. Trajneri po ashtu
duhet qé té rezistoj nga ndonjé joshje
pér té vendosur ndonjé sulm specifik
pér situaté té vecanté gjaté lojés (p.sh.
gjuajtja e fundit né lojé)
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4. Udhéhegja e lojés

4.1. Pérgatitja e planit té lojés

4.1.4. Komunikimi me lojtaré gjaté ndeshjeve

KOMUNIKIMI ME LOJTARE GJATE

NDESHJEVE

KOMUNIKIMI

Gjaté ndeshjes, sjellja e trajnerit mund
té ndikoj né paragitjen e lojtaréve,
pozitivisht apo negativisht. Si duhet
trajneri té sillet né ményré qé lojtarét e
tij ta japin maksimumin dhe té pérfitojné
nga pérvoja e ndeshjes?

MEé poshté jané disa sugjerime pér
dallimet né mes té periudhave aktive
gjaté lojés, dhe pauzave né lojé (pas
gabimit personal, pérfundimit té ¢cerekut
etj.).

REAGIMI GJATE LOJES

Gjaté zhvillimit aktiv té lojés, sjellja e
trajnerit mund té ndikoj negativisht né
paragitjen e lojtaréve. Pér shembull,
ose ju jepé instruksione gjaté lojés
aktive, mund ti béj ata me nervozé

dhe t'ju térheq vémendjen nga loja.
Ngjashém, komunikimi jo-verbal mund
té ndikoj né paraqitjen e lojtaréve. Né
vecanti, lojtarét e bankés rezervé do té
jené shumé té vetédijshém pér sjelljen
e trajnerit, dhe kjo do té rezultojé né
lojtarét gé hyjné né ndeshje té jené té
frikésuar se do té béjné gabime. Pér
kété shkak, éshté mé miré pér trajnerét
t'ju flasin lojtaréve gjaté pauzave, e jo
gjaté periudhave té participimit aktiv té
tyre.

Ndonjéheré trajneri do té jeté shumé

i animuar pérgjaté vijés anésore, gati

si lojtarét qé jané duke e zhvilluar

lojén, duke ju treguar se ku duhet té
|8vizin, ose ku duhet té pasohet topi

et]. Kjo sjellje mund té jeté po ashtu
joproduktive, sepse lojtarét atéheré
mésohen té reagojné né até se ¢faré
thoté trajneri e jo né até se ¢faré ndodhé
né lojé.

Né ¢do rast, nése trajneri e ndien se
duhet t'ju flas lojtaréve gjaté periudhave
aktive té lojés, ata duhen t'ju referohen
lojtaréve se cka duhet té béjné lojtarét
né até moment, e jo se ¢ka ka ndodhur
me herét. Kjo ndoshta mund té jeté

e réndésishme mé voné por né kété
fazé “cfaré ka ndodhur “nuk éshté
relevante, “cfaré do té ndodhé” éshté e
réndésishme.

Pér shembull, lojtari bén gabim né
mbrojtje duke e lejuar lojtarin té cilin e
ruan té shénojé. Trajneri hidhérohet dhe
e gorton lojtarin pér gabimin gé e ka
béré, duke e paralajméruar qé té keté
kujdes herén tjetér.

Derisa kjo ndodh skuadra éshté duke
sulmuar. Lojtarét jané né posedim té
topit duke lévizur shpejt pérpara pér té
shénuar. Duke e ndier trajnerin, lojtari
qé ka béré gabim nervozohet; dhe pasi
qé ta pranon topin bén vendim té gabuar
dhe e humb até. Cfaré ka ndodhur? Edhe
pse trajneri ndoshta ka pasur té drejté
qé ju ka drejtuar lojtarit, duke e béré

né kohé te gabuar, ai ka shfaqur efekt
negativ né performancén e lojtarit né
sulmin pasues.

GJATE PUSHIMEVE TE LOJES

Gjaté lojés ka shumé pushime té cilat

ia mundésojné trajnerit qé té reagojé.
Pa marré parasysh se a éshté njé lojtar
duke pushuar (i zévendésuar), apo
skuadra né térési (time-out). Trajnerét
mund t'ju flasin lojtaréve edhe gjaté
gjuajtjeve té lira.

Aktivitetet e té dyja paléve, trajnerit dhe
lojtaréve gjaté pushimit jané thelbésore.
Nése pérdoren si¢ duhet, pushimet gjaté
lojés mund té jené ndihmesé e madhe
pér lojtarét qé té rikuperohen fizikisht
(sa mé shumé qé éshté e mundur) dhe
qé ta pérgatisin veten qé té performojné
mé miré gjaté vazhdimit té lojés.
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Trajnerét duhen gjithmoné t'ju flasin
lojtaréve qé zévendésohen. Derisa
“puné e miré"” &shté mé e miré se asgjeé,
ményra me efektive pér te dhéné koment
éshté nése trajneri e bén até né ményré
specifike.

Kurdo qé éshté e mundur, komenti
pozitiv gjithmoné duhet ta mund
korrigjimin apo udh&zimin. Shumé
trajneré e pérdorin metodén e
“sandvigit” (komenti pozitiv-korrigjimi-
komenti pozitiv).

Pér shembull:

“Jam shumé i lumtur se si je duke e mbyllur
lojtarin, je duke e béré né ményré té miré.

(Pozitiv)

“Kur lojtari yt e ka topin, duhet ti japésh pak
mé shumé hapésiré né ményré qé té kesh
kohé té reagosh. Mbaje né mend, gjatésia

e dorés.”

(Korrigjimi, duke pérdorur frazén
kryesore-“gjatésia e dorés”)

Nése e pozicionon veten né gjatési té dorés,
do ta kesh mundésiné ta ndalosh depértimin
me top, si¢ kemi ushtruar té enjten.

(Pozitiv, ndértimi i perceptimit pér té
gené né “kontroll”)

Komenti i fundit éshté pozitiv sepse i
referohet stérvitjes-duke i dhéné lojtarit
vetébesimin se kété e ka béré mé herét
dhe mund gé ta bé&j prapé.

Né basketboll pushimet mund té ndahen
né tri kategori: Gjaté kohés kur referi e
ndal lojén (kur topi del jashté fushés),
time-outit dhe gjysmé lojés.

GJATETIME-OUTITDHE

PUSHIMEVE TJERA GJATE LOJES

Sjellja e trajnerit gjaté pauzave té lojés

éshté e réndésishme

e komentet gé ju jepen lojtaréve duhen
té jené té qarta, specifike dhe koncize.
Nése i flet njé lojtarit, mé sé pari
merr vémendjen e tij dhe pastaj jep
shpjegimin.

e cdo shpjegim qé béhet duhet ti bgjé
lojtarét qé t& fokusohen né aspektet
kyce t& periudhés sé ardhshme té lojés,
duke mos u ndaluar né analizén se cka
ka ndodhur né veprimet e méparshme té
lojés. Para se ta b&j komentin, trajneri
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4.1.4. Komunikimi me lojtaré gjaté ndeshjeve

duhet ta keté analizuar veprimin e
méparshém, por komenti i tij duhet té
jeté “veprim | orientuar” (“Kjo éshté cka
do té bé&jmé ne”)

e trajneri duhet té flasé i vendosur; nése
trajneri 8shté nervoz, mé sé pari duhet té
getésohet, pastaj t'ju flas lojtaréve;

e pushimet gjaté lojés i ofrojné mundési
té mira trajnerit qé ti forcojé pérpjekjet
e lojtaréve né detyrat gé ata nuk i kané
béré gjaté ndeshjes: p.sh né mbrojtje,
ndihmén e bashké lojtarit, kthimin né
mbrojtje et].

e trajneri po ashtu mund ti shfrytézoj
pushimet qé ti inkurajoj lojtarét pas
gabimeve t& tyre, duke i pérgatitur ata
qé té koncentrohen né detyrat qé i kané
gjaté pjesémarrijes sé tyre aktive né
vazhdim;

Trajnerét duhet té adoptojné njé rutiné
pér time-outat, pauzat mes te gerekéve,
dhe pjesé lojés sé paré. Pér shembull,
gjaté time-outave:

e ti mésoj lojtarét té lévizin shpejt kah
banka. Kjo mund té ushtrohet né stérvitje
duke stimuluar time-outat duke siguruar
instruksione (qé Eshté stérvitje e miré
edhe pér trajnerin qé ti keté porosité e
shkurtra);

e tilejoj pesémbédhjeté sekonda lojtaréve
pér té piré ujé, fshijné djersén dhe
relaksohen pak derisa trajneri t& vendose
se ¢ka do t& flasé;

e vendos rregullin se i vetmi person gé
flet gjaté time-outit 8shté trajneri; as
ndihmésit e as lojtarét, vetém trajneri.
Pérndryshe, vémendja e lojtaréve do
té humbas dhe ata nuk do t& jene né
gjendje t& koncentrohen né komentet té
cilat trajneri do ti thoté;

® mos u mundoni té thoni shumg,
posacérisht lojtaréve té rinj dhe mos
flisni shpejté;

e flisni né ményré energjike. Pérdorni fjali
té plota, jepni instruksione té garta dhe
precize, pérdorni fjalé dhe fraza qé jané
té kuptueshme nga lojtarét. Shpesh fjalét
mé t& mira pér tu pérdorur jané ato fjalét
kryesore gé pérdoren gjaté stérvitjeve;
fokusohuni né até se ¢ka déshironi gé
ata té béjné jo né até se cfaré kané béré
gahim;
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4.1. Pérgatitja e planit té lojés

NE PRUZAT PAS PJESE LOJES SE
PARE DHE CEREKEVE

Pauza mé e gjaté né lojé éshté pas
pérfundimit té pjesé lojés sé parg, dhe
pér kété éshté koha ku trajneri mund té
ndikoj mé sé shumti te lojtarét.

Kjo pauzé duhet té shfrytézohet qé
lojtarét té pushojné té shkojné né
tualete, piné ujé etj. dhe pér trajnerin
qé t'ju flas atyre rreth pérmirésimit té
performancés gjaté pjesé lojés sé dyté.

Kur ju drejtoheni lojtaréve, objektivi
kryesor éshté gé t'ju ndihmohet atyre
qé ta pérmirésojné performancén e
tyre né vazhdim, duke Iéné pér mé
voné komentet se cka ka ndodhur gjaté
pjesés sé paré.

Trajneri duhet té vendosé rutiné

té mundshme pér pjesé lojé, duke

u siguruar qé lojtarét kété kohé e
shfrytézojné né ményrén mé té miré

té mundshme. Pérséri kjo mund té
ushtrohet né stérvitje.

Gjéja mé e réndésishme pér trajnerin
éshté qé sé pari t&¢ MENDOJ e pastaj
té FLAS. Trajneri duhet po ashtu t'ju jap
pak kohé lojtaréve ta kené pér veten e
tyre, késhtu qé edhe né pushim prej 10
minutave, trajneri mund té vendosé qé té
flas pér dy apo tre minuta.

Trajneri duhet té referohet edhe né
qéllimet e pércaktuara para lojés, duke
theksuar gjérat qé duan ti pérseérisin.
Ku éshté korrigjimi i nevojshém, fokusi
duhet té jeté se ¢faré duhet bérg, dhe
duke iu referuar géllimeve para lojés.
Pér shembull,

“Qéllimi joné ishte ti mbajmé ata né mé
pak se 10 kércime ofensive, dhe ata i
kané 9 deri tash. Ne duhet ta mbyllim
lojtarin. Mbajeni né mend, shiheni
kundérshtarin, béni kontakt dhe pastaj
shikojeni topin.”

4.1.4. Komunikimi me lojtaré gjaté ndeshjeve

PAS NDESHJES

Pasi qé éshté kryer ndeshja, trajneri
duhet t& mbaj géndrim té balancuar

pa marré parasysh se ¢ka ka ndodhur.
Trajneri nuk duhet té jeté euforik kur
skuadra e tij fiton dhe/ose lojtarét kané
luajtur mirg, as té jeté i zhgénjyer kur
humb dhe/ose lojtarét kané luajtur
dobét.

Trajneri gé punon me lojtarét e rinj duhet
té kujtojé se ndeshjet jané pérvojé unike
edukative, ku momenti mé i réndésishém
vjen né fund té saj. Atéheré lojtarét e
rinj duhet té mésojné qé té tolerojné
frustrimin e humbjes apo lojés sé dobét,
sikurse gé fitoren apo lojén e mire ta
vendosin né perspektivén e duhur.

Trajneri duhet ta udhéheq skuadrén né

shtréngimin e duarve me kundérshtarét
dhe zyrtarét, duke ju falénderuar atyre

pér pjesémarrjen e tyre né ndeshje.

Ndeshja ka pérfunduar dhe do té keté
koh& mé voné qé té analizohet. Me
réndési éshté qé trajneri ti pérkrahé
lojtarét. Nuk éshté e nevojshme té
mbahet fjalim ose, pér shembull, t&
binden ata qé jané té pikélluar se
humbja nuk éshté e réndésishme.
Mjafton qé trajneri té jeté prané
lojtaréve dhe ti thoté disa fjalé
inkurajuese.

Menjéheré pas pérfundimit té ndeshjes
nuk éshté momenti pér analizé, shpjegim
apo korrigjim. Lojtaréve ju duhet kohé
qé ti pérballojné emocionet, sepse edhe
kjo 8shté dicka q& mund té mésojné
prej basketbollit. Shpesh pas ndeshjes
mendimet e lojtaréve, trajneréve,
shikuesve jané té kthyera né minutat

e fundit té ndeshjes. Lojtari i cili e ka
humbur gjuajtjen e fundit mendon se ai
éshté fajtor pér humbje.

Mirépo, né realitet skuadra ka humbur
shumé gjuajtje gjaté ndeshjes dhe secili
prej lojtaréve ka kontribuar né rezultatin
final.
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4.1.5 Komunikimi me referé gjaté ndeshjeve

4.1.5

KOMUNIKIMI ME REFERE GJATE

NDESHJEVE
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KOMUNIKIMI ME REFERET

Né shumicén e ndeshjeve ka pak arsye
pér trajnerin qé té€ komunikoj me referét.

Nése trajneri gjaté gjithé ndeshjes
shpenzon kohé duke u ankuar né refer,
dhe né vendimet e tyre, nuk duhet

qé té befasohet nése lojtarét e tij
fokusohen né vendimet e refereve —
atéheré lojtarét (prindérit) do ta imitojné
trajnerin. Né basketbollin e té rinjéve,
trajneri duhet té keté komunikim té
limituar me referé dhe né vend té késaj
duhet té koncentrohet né skuadrén e tij.

Né komunikim me referé trajneri duhet:

e te shtréngoj duart para dhe pas
ndeshjes;

e nése Eshté e nevojshme té gartésoj
interpretimin e ndonjé rregulli ose ta
keté vémendjen e referit, duke pyetur
até pér dicka specifike dhe duke marré
pérgjigje prej tij;

e névend se t'ju bértas refereve gjaté
lojés, trajneri duhet té pres pér
ndérprerje té lojés dhe pastaj né ményré
te sjellshme t'ia shtroj pyetjen referit;

e trajnerét duhet t& pranojné faktin se
referét do té b&jné gabime né ¢do lojé
(né kété aspekt jané té njéjté me lojtarét
dhe trajnerét)

e trajnerét duhen ta diné se mekanika e
pozicionimit té referéve né teren ju jep
atyre pamjen mé té miré té lojés. Pozita
ku géndron trajneri éshté gati gjithmoné
e ndryshme nga pozitat e referéve (dhe
nuk éshté aq e miré).
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KOMUNIKIMI ME ZYRTARET E
TAVOLINES

Trajnerét do té komunikojné edhe me
tavolinén zyrtare, kur lypin time-out,
pyesin pér gabimet personale, apo pér
ta qartésuar rezultatin ose kohén.

N& shumé raste kéta zyrtaré jané
vullnetaré, mirépo pa marré parasysh
nivelin e pérvojés sé tyre, trajneri duhet
té jeté i sjellshém kur t'ju drejtohet.
Vecanérisht, kur trajneri shté i frustruar
me zhvillimet né fushé, kur kérkon njé
minuté pushim nuk duhet t'ju bértasé
zyrtaréve.

Nése trajneri beson se procesmbajtési
ka béré gabim, duhet té pres
ndérprerjen e paré té lojés, dhe pastaj
ti lus ta rregullojné gabimin. Trajneri
gjithashtu mund ti afrohet referit, njéjté
gjaté ndérprerjes, dhe ti lus ata qé

té hetojné. Nése éshté e nevojshme,
trajneri duhet té kérkoj time-out (qé

ta ndalé lojén) dhe pastaj té flasé me
zyrtarét.

Duke bértitur te tavolina zyrtare,
posacérisht nése loja éshté duke u
zhvilluar nuk éshté e sjellshme, dhe
mund té ¢oj deri te njé tjetér gabim
sepse zyrtarét jané té hutuar nga sjellja
e trajnerit.

Trajnerét duhet té kujtojné réndésiné

e té genurit model shembull. Tavolina

zyrtare mund té béj gabime, si¢ béjné
lojtarét, trajnerét dhe referét. Trajneri
duhet ta keté té qarté kété dhe roli i tij
duhet té jeté gé té punoj me skuadrén
e tij — dhe té rregullon até qé mund ta
rregullon!
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4. Udhéhegja e lojés 4.1. Pérgatitja e planit té lojés Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Ftoni njé kolegé té ulet né banké gjaté lojés dhe té shénon sa heré:

a. Béni koment negativ ose veprim (ngrini duart lart);
b. Béni koment ose veprim pozitiv;
c. Siguroni korrigjim konstruktiv (p.sh. i tregoni lojtarit ¢faré té béj, jo cfaré ka béré gabim)

d. Béni koment rreth refereve
A jeni té befasuar me numrin e komenteve negative qé ju i béni (a, b ose d)?

2. Reflektoni né pesé lojérat tuaja té fundit. Cfaré synimesh keni vendosur pér ekipin? Si e keni ndjekur
performancén e tyre né lidhje me kéto synime? Keni mundur té jeni mé efektiv?

3. Diskutoni me njé trajner nga njé sport ekipi qé zhvillohet né njé fushé mé té madhe (p.sh. futbolli) se si
ata ofrojné reagime pér lojtarét gjaté lojés? Si e krahason me até gé ti bén?

4. Béni qé dikush té filmojé rezultatet tuaja. Né shikimin e videos, vézhgoni:

a. Nése jeni duke pérdorur njé tabelé té bardhé - a po shfaget kah ju apo lojtarét;
b. A po pérgendrohen lojtarét né ju gjaté gjithé kohés;

c. Sa mesazhe keni dhéné gjaté time-outit;

d. A éshté e garté nga shikimi i videos se ¢faré déshironi t'u thoni lojtaréve?

5. Keni njé koleg trajner té shikojé njé nga lojérat tuaja dhe le ti shkruan disa gjéra kryesore né lidhje
me performancén e ekipit tuaj (qofté i miré apo i keq). Menjéheré pas lojés, diskutoni me ta se ¢faré
mendoni se ekipi béri miré ose keni nevojé pér té pérmirésuar. A i identifikuat té njéjtat gjéra qé béné?
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5.1. Pérgatitja e stérvitjes

PERGATITJA

5.1.1. Pérfshirja e rishikimit t& ndeshjeve né stérvitje me lojtaret e rinj (U12)

E STERVITJES

5.1.1

PERFSHIRJA E RISHIKIMIT TE
NDESHJEVE NE STERVITJE ME
LOJTARET E RINJ (U12)

Vecanérisht me skuadrat e reja gé jané né proces té mésimit
se si té luajné basketboll, rezultati i ndeshjes éshté treques |

dobét se a ka luajtur “miré” skuadra.

Megjithaté, shpeshheré rezultati
pérfundimtar éshté ményra e vetme se
si do ta gjykojné suksesin e skuadrés
lojtarét (dhe prindérit).

Trajneri duhet té siguroj njé rishikim

té ndeshjes ku duhet té vecojé se ku

ka pérparuar skuadra dhe lojtarét
individualisht, si dhe ti tregojé fushat pér
pérmirésim té vazhdueshém. Me lojtarét
e rinj g& marrin pjesé né video analiza,
takimet “1 me 1" ose analiza statistikore
nuk do té jené produktive. Sikurse, té
thuash “puné e miré, apo keni luajtur
miré sot” né fund té lojés gjithashtu nuk
ka gjasa té jeté produktive.

Disa ményra pér té inkorporuar
rishikimin e lojés me lojtaré shumé té
rinj jané:

e Té& vendosen géllimet né fillim t&
lojés e gé jané té lidhura me gjérat qé
jané punuar né stérvitje dhe pastaj té
“maten” ato géllime. PEr shembull, t&
[logaritet numri i pasimeve né sulm.
Té kesh 2 ose 3 géllime pér lojé éshté
ndoshta e mjaftueshme (edhe pse ka
edhe shumé té tjera né té cilat mund té
fokusoheni);
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Prezanto njé apo dy aktivitete né stérvitje
qé ndérlidhen né ményre specifike me
até gé ka ndodhur né lojé, dhe tregoni
lojtaréve si ndérlidhen. Pér shembull
“javén e kaluar skuadra kundérshtare

ka pasur 20 kércime né sulm, pér até
arsye sot duhet t& punojmé né mbyllje t&
lojtaréve”;

Falénderoje performancén e miré
individuale apo ekipare. Pér shembull,
thuani lojtaréve qg ti shtréngojné duart
mes veti pasi gé né lojé kané béré 20
pasime. Ky falénderim fokusohet mé
shumé né “proces” apo pérpjekje sesa
né shénuesin mé t& miré. Nése trajneri
fillon ti falénderojé lojtarét individualisht,
atéheré duhet ta béj kété pér té gjithé.

Pércakto qéllimet né fillim té stérvitjes,

ngjashém me ato qé jané shfrytézuar né
ndeshje, dhe né fund t& stérvitjes ktheju
informatén lojtaréve.

Pérdor situatat e kontestuara né stérvitje
dhe jepni lojtaréve “situata té lojés”
(p.sh. jemi duke humbur 4 piké né 2
minutat e fundit “qé jané té ndérlidhura
me lojén e fundit”.

Shkruaje njé raport té shkurtér mbas ¢do
loje. Prindérit gé nuk kané pasur mundgsi
ta shikojné lojén do ta vlerésojné kété.
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5. Rishikimi i lojés dhe analiza 5.1. Pérgatitja e stérvitjes Né Vazhdim

NE VAZHDIM

1. Diskuto me kolegé ményrén se si e vleréson ti a ka luajtur apo jo skuadra “mirg”

2. Pyetni prindérit se ¢faré informata kané marré (nése kané marré) pér performancén e fémijéve té tyre
né aktivitetet tjera (p.sh. vallézim, muziké, not etj.). A mund té pérfshini ndonjérén nga kéto strategji?
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