SYLLABUSI I LËNDËS

	Të dhëna bazike të lëndës:

	Njësia akademike: 
	Fakulteti i Edukimit Fizik dhe i Sportit

	Titulli i lëndës:
	Kursi i Avancuar në Teorinë dhe Metodologjinë e Trajnimit Sportiv

	Niveli:
	Master 

	Statusi lëndës:
	Obligative

	Viti i studimeve:
	I (semstri II)

	Numri i orëve në javë:
	2

	Vlera në kredi – ECTS:
	7

	Koha / lokacioni:
	13:40 -15:00 Amfiteatër  

	Mësimëdhënësi i lëndës:
	Prof.Asst. Florian Miftari

	Detajet kontaktuese: 
	florian.miftari@uni-pr.edu

	

	Përshkrimi i lëndës:
	Kursi i avancuar në Teorinë dhe Metodologjinë e Trajnimit Sportiv ofron një qasje të thelluar shkencore dhe metodologjike për përgatitjen optimale të sportistëve, duke adresuar nevojat e zhvillimit fizik, teknik, taktik dhe psikologjik në faza të ndryshme të formimit sportiv. Ky kurs synon të ndërtojë një bazë solide njohurish për studentët në fushën e trajnimit të avancuar, duke integruar parimet themelore të shkencave të aplikuara me praktikat bashkëkohore të stërvitjes sportive.
Objekti i studimit të lëndës karakterizohet nga një kompleksitet i lartë, i cili reflekton nevojat për përshtatje dinamike të sportistëve ndaj kërkesave specifike të disiplinave të ndryshme sportive. Përmes analizës dhe interpretimit të proceseve të përgatitjes, studentët do të mësojnë të ndërtojnë dhe zbatojnë plane trajnimi të bazuara në kërkesat individuale dhe të disiplinës sportive.
Kursi i avancuar sportive ndihmojnë studentët të zhvillojnë aftësinë për të analizuar në mënyrë ndërdisiplinore faktorët që përcaktojnë suksesin sportiv, duke përfshirë aspektet fizike, biomekanike, fiziologjike dhe psikologjike. Studentët aftësohen për të krijuar modele të personalizuara stërvitore, duke u bazuar në të dhëna shkencore dhe përvojë praktike, për të përmbushur kërkesat e sporteve të ndryshme dhe për të optimizuar performancën.

	Qëllimet e lëndës:
	Qëllimi i Kursit Teoria dhe Metodologjia e Trajnimit Sportiv është të pajisë studentët me njohuri të thelluara teorike dhe aftësi praktike për të hartuar, zbatuar dhe menaxhuar në mënyrë profesionale programe trajnimi të avancuar, të bazuara në qasje shkencore dhe ndërdisiplinore. Kursi synon të zhvillojë kompetenca në analizën e faktorëve që përcaktojnë performancën sportive dhe të aftësojë studentët për të optimizuar procesin e përgatitjes së sportistëve në përputhje me kërkesat specifike të disiplinave sportive dhe nivelin e tyre të zhvillimit.

	Rezultatet e pritura të nxënies:
	Në përfundim të këtij kursi, studentët do të jenë të pajisur me njohuri dhe aftësi për të:
· Zbatuar metoda dhe teknika inovative të stërvitjes sportive në mënyrë profesionale.
· Analizuar dhe vlerësuar faktorët determinues të performancës sportive.
· Hartuar dhe implementuar programe të avancuara stërvitore bazuar në kërkesat specifike të sportistëve dhe disiplinës.
· Bashkëpunuar në mënyrë ndërdisiplinore për zgjidhjen e sfidave komplekse në kontekstin e trajnimit sportiv.
· Ky kurs u mundëson pjesëmarrësve të bëhen kontribuues të rëndësishëm në fushën e sportit profesional dhe shkencave sportive, duke promovuar praktika të bazuara në shkencë dhe inovacion.

	
Kontributi nё ngarkesёn e studentit (gjё qё duhet tё korrespondojë me rezultatet e tё nxёnit tё studentit)

	Aktiviteti 
	Orë 
	 Ditë/javë  
	Gjithësej

	Ligjërata
	2
	15
	30

	Ushtrime teorike/laboratorike
	1
	5
	5

	Punë praktike
	1
	15
	15

	Kontaktet me mësimdhënësin/konsultimet
	2
	5
	10

	Ushtrime  në teren
	3
	5
	15

	Kollokfiume,seminare
	1
	3
	3

	Detyra të  shtëpisë
	3
	5
	15

	Koha e studimit vetanak të studentit (në bibliotekë ose në shtëpi)
	3
	5
	15

	Përgaditja përfundimtare për provim
	4-6
	4-6
	4-6

	Koha e kaluar në vlerësim (kollokvium,kuiz,provim final)
	1
	3
	3

	Projektet,prezentimet ,etj
 
	2
	5
	10

	Totali 

	
	
	125

	

	Metodologjia e mësimëdhënies:  
	a. Ligjërata;   b.  Seminare;   c.  Konsultime;   d.  Punë individuale;  e.  Punë në grupe;   f.  Punime krijuese.


	Metodat e vlerësimit:
	· Studentët do të vlerësohen për pjesëmarrje dhe aktivizim në ligjërata e seminare. 
· Studentët do t’i nënshtrohet 2 herë ne vit kollokviumeve me shkrim,
· Studentët do të kenë punime të ndryshme krijuese individuale dhe grupore.
· Në përfundim studenti do të vlerësohet nëpërmjet një provimi me shkrim.

Vlerësimi ne pikë(%):
Pjesëmarrja në ligjërata  5 pikë
Prezantime seminarike  10 pikë
Teste të ndryshme me shkrim,  kollokvium,  kuiz, 30 pikë 
Punime të ndryshme krijuese inviduale dhe grupore 5 pikë
Provimi me shkrim 50 pikë

	Literatura:

	Literatura bazë:  
	1.Tudor O. Bompa, PhD, Carlo A. Buzzichelli [2019] Periodization: Theory and Methodology of Training.
Sixth edition.|Champaign, IL : Human Kinetics, Includes bibliographical references and index. (Përkthyer në Shqip, nga Prof.ass.dr.Florian Miftari)
2.Jorgoni, A. (2005). Teoria dhe Metodologjia e Stërvitjes sportive.

	Literatura shtesë:  
	1)Milanovic, D. (2007). Teoria Treninga
(Perkthyer në Shqip nga Prof.Dr. Faik Çitaku)
2)Bompa, Tudor; Haff, G. Gregory (2009)
Periodization-5th Edition: Theory and Methodology of Training.
Bompa TO. 1999 Periodization Training for Sports. Champaign,IL: Human Kinetics. 2) Hoff J, Gran A, Helgerud J. Maximal strength training improves aerobic endurance performance. Scand J Med Sci Sports. 2002 Oct;12(5):288-95 3) Johnston RE, TJ Quinn, Kertzer R and Vroman NB. Strength training in female distance runners: impact on running economy. J. Strength Cond. Res. 11: 224-229, 1997 4) Moss BM, Refsnes PE, Abildgaard A, Nicolaysen K, Jensen J. Effects of maximal effort strength training with different loads on dynamic strength, cross-sectional area, load-power and load-velocity relationships. Eur J Appl Physiol Occup Physiol. 1997;75(3):193-9 5) Komi PV. Neuromuscular performance: factors influencing force and speed production. Scand J Sports Sci. 1979 1:2-15 6) developing explosive muscular power: implications for a mixed method training strategy. NSCA J. 1994 16:(5)20-31 
References for Strength Training Programs 1) Baechle TR and Earle RW. (2000) Essentials of Strength Training and Conditioning: 2nd Edition. Champaign, IL: Human Kinetics 2) Bompa TO. 1999 Periodization Training for Sports. Champaign,IL: Human Kinetics 3) Fleck SJ and Kraemer WJ. (2004) Designing Resistance Training Programs, 3rd Edition. Champaign,IL: Human Kinetics 4) Wilson GJ, Newton RU, Murphy AJ, Humphries BJ. The optimal training load for the development of dynamic athletic performance. Med Sci Sports Exerc. 1993 Nov;25(11):1279-8


	Plani i dizajnuar i mësimit
Semestri I

	Java
	Ligjërata që do të zhvillohet

	Java e parë:
	PREZANTIMI I SYLLABUSIT

	Java e dytë:
	PROBLEMATIKAT AKTUALE NË PUNË, ME KATEGORITË E REJA

	Java e tretë:
	PERIODIZIMI I FORCËS

	Java e katërt:
	PERIODIZIMI I SHPEJTËSIS DHE QËNDRUESHMERISË

	Java e pestë:  
	PREZANTIM SEMINARIK

	Java e gjashtë:
	PLANIFIKIMI I SESIONIT TË TRAJNIMIT 

	Java e shtatë:  
	LLOJET E PLANEVE TË TRAJNIMIT DHE SESIONET E TRAJNIMIT

	Java e tetë:  
	TRENINGU PLIOMETRIK

	Java e nëntë:  
	ARRITJA E KULMINACIONIT PËR GARA

	Java e dhjetë:
	PREZANTIM SEMINARIK

	Java e njëmbedhjetë:
	ZHVILLIMI I FORCËS DHE FUQISË

	Java e dymbëdhjetë:  
	RIKUPERIMI NE SPORTE TË NDRYSHME 

	Java e trembëdhjetë:    
	BAZAT E METODIKËS SË PËRGADITJES SË KONDICIONIT 

	Java e katërmbëdhjetë:  
	TEKNOLOGJITË NË SPORT 

	Java e pesëmbëdhjetë:   
	KOLLOKVIUM 








	Politikat akademike dhe rregullat e mirësjelljes:

	Ndjekja e ligjëratave  dhe seminareve e obligueshme. Realizimi i detyrave të parashikuara në programin mësimor.  Pjesëmarrja aktive në debate, në ligjërata dhe seminare.
Ligjëratat dhe seminaret janë të detyrueshme për studentët. Mos marrja pjesë në to u shkakton “penalizim” në përputhje me dispozitat ligjore që dalin nga rregullorja për realizimin e ECTS-së me përjashtim kur mungesat janë të arsyeshme. Metodat e punës me studentët do të jetë interaktive. Raporti në mes studentit dhe profesorit do të jetë korrekt, transparent,  brenda normave të etikës si dhe rregullores së brendshme të FEFS.


	Nota
	ECTS nota
	Suksesi pikë - %
	Vlerësimi

	10
	A
	91 – 100 %
	SHKËLQYESHËM – njohuri të shkëlqyeshme me vetëm disa gabime minore

	9
	B
	81 – 90 %
	SHUMË MIRË – arritje mbi mesatare, por me disa gabime

	8
	C
	71 – 80 %
	MIRË – rezultat në përgjithësi i mirë me disa gabime që vërehen

	7
	D
	61 – 70  %
	KËNAQSHËM – mirë, por me mjaftë gabime

	6
	E
	51 – 60 %
	MJAFTON – rezultatet plotësojnë kriteret minimale

	5
	F
	40 – 50 %
	DOBËT – kërkohet edhe pak punë nga studenti për të fituar kredit

	4
	G
	00 – 39 %
	DOBËT – kërkohet shumë punë për të fituar kredit.
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