SYLLABUSI I LËNDËS

	Të dhëna bazike të lëndës:

	Njësia akademike: 
	Fakulteti i Edukimit Fizik dhe i Sportit

	Titulli i lëndës:
	Teoria dhe Metodologjia e Stërvitjes Sportive

	Niveli:
	Bachelor

	Statusi lëndës:
	Obligative

	Viti i studimeve:
	IV

	Numri i orëve në javë:
	2

	Vlera në kredi – ECTS:
	6

	Koha / lokacioni:
	10:50 -13:35 Amfiteatër  (FEFS)

	Mësimëdhënësi i lëndës:
	Prof.Ass.Dr. Florian Miftari

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

	

	Përshkrimi i lëndës:
	Teoria  dhe Metodologjia e Stërvitjes Sportive është lëndë shkencore e cila synon të japë njohuri teorike-metodike për përgatitjen e sportistëve në etapa të ndryshme të formimit sportiv. Ajo karakterizohet me një objekt studimi shumë kompleks, i cili evidencohet gjatë procesit të përshtatjes së sportistëve në praktikën sportive, si dhe për specifikën e saj në disiplinat e ndryshme.
Lënda e Teorisë dhe Metodologjisë së Stërvitjes Sportive u shpjegon studentëve bazën e shkencave të aplikuara, njohurive të përgjithshme të domosdoshme për të kuptuar teorikisht dhe zbatuar në praktikë interpretimin e drejtimeve të ndryshme të stërvitjes sportive. Konceptet bazë të lëndës e aftësojnë studentin për të bërë përgjithësime sportive ndërdisiplinore, të cilat lehtësojnë renditjen metodike të faktorëve që përcaktojnë strukturën e procesit stërvitor.


	Qëllimet e lëndës:
	Pajisja e studentëve me njohuritë themelore të Teorisë dhe Metodologjisë së stërvitjes sportive, si dhe me aftësinë e përdorimit të tyre në situata konkrete të mësimit të edukimit fizik dhe stërvitjes sportive.

	Rezultatet e pritura të nxënies:
	· Studentët të zotërojnë konceptet themelore të shkencës së teorisë së stërvitjes sportive.
· Studentët të aftësohen për t’i aplikuar në praktikë elementet themelore të teorisë së stërvitjes, si dhe variacionet e zbatimit të tyre në grupe moshash të ndryshme.

	
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 (teste,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 pjesmarrje 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:
	HYRJE, HISTORIK I SHKURTËR I TEORISË SË TRAJNINGUT, RËNDËSIA E TEORISË SË TRAJNINGUT, BAZAT E TRAJNINGUT, FUSHA E TRAJNINGUT, OBJEKTIVAT E TRAJNINGUT, KLASIFIKIMI I AFTËSIVE, SISTEMI I TRAJNINGUT


	Java e dytë:
	ADAPTIMI/ PËRSHTATJA, ADAPTIMI SPECIFIK, ADAPTIMI FUNKSIONET KRYESORE TË TRUPIT, EFEKTET E TRAJNINGUT
 

	Java e tretë:
	CIKLI I SUPERKOMPENSIMIT DHE ADAPTIMI, SUPERKOMPENSIMI, TEORIA E SELYE’S, FAZAT E SUPERKOMPENZIMIT


	Java e katërt:
	BURIMET E ENERGJISE, ENERGJIA, SISTEMET PRIMARE ANAEROBIKE TE GJENERIMIT TE ENERGJISE


	Java e pestë:  
	PREZANTIM SEMINARIK

	Java e gjashtë:
	PRINCIPET E TRAJNINGUT, ZHVILLIMI I GJITHANSHEM KUNDREJT SPECIALIZIMIT, ZHVILLIMI I GJITHANSHEM, SPECIALIZIMI


	Java e shtatë:  
	INDIVIDUALIZIMI, PLANIFIKIMI NË BAZË TË TOLERANCËS,
INDIVIDUALIZIMI I NGARKESËS SË TRAJNINGUT, INKORPORIMI I VARIACIONEVE NË TRAJNING


	Java e tetë:  
	PROCESI I ZHVILLIMIT TË MODELIT TRAJNINGUT,
PROGRESIONI I NGARKESËS, SEKUENCA E NGARKESËS SË TRAJNINGUT


	Java e nëntë:  
	PËRGADITJA PËR TRAJNING, TRAJNINGU FIZIK, USHTRIMET PËR TRAJNING FIZIK, TRAJNINGU TEKNIK, ZHVILLIMI I TEKNIKËS, TEKNIKA DHE STILI, FORMIMI I SHKATHTËSISË


	Java e dhjetë:
	PREZANTIM SEMINARIK

	Java e njëmbedhjetë:
	TRAJNINGU TAKTIK, DETYRAT DHE SPECIFIKA E TRAJNINGUT TAKTIK, MENDIMI TAKTIK, PLANI I LOJËS, KRIJIMI I PLANIT,

	Java e dymbëdhjetë:  
	APLIKIMI I PLANIT, ANALIZIMI I PLANIT

	Java e trembëdhjetë:    
	PERFEKSIONIMI I TEKNIKËS DHE TAKTIKËS, METODAT E PERFEKSIONIMIT, FAZAT E PERFEKSIONIMIT TEKNIK DHE TAKTIK, PËRMIRËSIMI I GABIMEVE TEKNIKE/TAKTIKE, TRAJNINGU TEORIK.


	Java e katërmbëdhjetë:  
	VARIABLAT E TRAJNINGUT, VOLUMI, INTENSITETI, LIDHJA NDËRMJET VOLUMIT DHE INTENSITETIT


	Java e pesëmbëdhjetë:   
	FREKUENCA, KOMPLEKSITETI, INDEXI I KËRKESËS SË PËRGJITHSHME, PËRMBLEDHJE E VARIABLAVE TË TRAJNINGUT



















































	Plani i dizajnuar i mësimit
Semestri II

	Java
	Ligjërata që do të zhvillohet

	Java e parë:
	QËNDRUESHMËRIA, METODAT PËR ZHVILLIMIN E QËNDRUESHMËRISË TË INTENSITETIT TË LARTË, PERIODIZIMI I QËNDRUESHMËRISË, PËRMBLEDHJE E METODAVE TË TRAJNINGUT TË QËNDRUESHMËRISË

	Java e dytë:
	TRAJNINGU I SHPEJTËSISË DHE AGJILITETIT, TRAJNINGU I SHPEJTËSISË DHE AGJILITETIT

	Java e tretë:
	DIZAJNIMI I PROGRAMI PËR SHPEJTËSI DHE AGJILITET, PERIDOIZIMI I TRAJNINGUT TË SHPEJTËSISË DHE AGJILITETIT, PËRMBLEDHJE E METODAVE TË ZHVILLIMIT TË SHPEJTËSISË DHE AGJILITETIT

	Java e katërt:
	PLANIFIKIMI DHE PERIODIZIMI, HISTORIA DHE TERMINOLOGJIA E PERIODIZIMIT, APLIKIMI I PERIODIZIMIT NË ZHVILLIMIN E AFTËSIVE BIOMOTORIKE,  INTEGRIMI SIMULTAN KUNDREJT ATIJ SEKUENCIAL I AFTËSIVE BIOMOTORIKE

	Java e pestë:  
	PERIODIZIMI I FORCËS,  PERIODIZIMI I FUQISË, AGJILITETIT,  PERIODIZIMI I SHPEJTËSISË, PERIODIZIMI I QËNDRUESHMËRISË, PERIODIZIMI I INTEGRUAR

	Java e gjashtë:
	PLANIFIKIMI I SESIONIT TË TRAJNINGUT, RËNDËSIA E PLANIFIKIMIT, KËRKESAT E PLANIFIKIMIT, LLOJET E PLANIT TË TRAJNINGUT, SESIONI I TRAJNINGUT

	Java e shtatë:  
	PLANIFIKIMI I CIKLEVE TË TRAJNINGUT, MIKROCIKLI

	Java e tetë:  
	PLANIFIKIMI I CIKLEVE TË TRAJNINGUT, MAKROCIKLI

	Java e nëntë:  
	PERIODIZIMI I PLANIT VJETOR, PLANI VJETORI I TRAJNINGUT DHE KARAKTERISTIKAT E TIJ, KLASIFIKIMI I PLANEVE VJETORE

	Java e dhjetë:
	GRAFET E PLANIT VJETOR TË TRAJNINGUT, KRITERET PËR PËRPILIMIN E PLANIT VJETOR, PËRMBLEDHJE E PERIODIZIMIT TË PLANIT VJETOR

	Java e njëmbedhjetë:
	KULMIMI PËR KOMPETICION, KUSHTET E TRAJNINGUT PËR KULMIM, KULMIMI

	Java e dymbëdhjetë:  
	FAZA KOMPETITIVE E PLANIT VJETOR, IDENTIFIKIMI I KULMIMI, MBAJTJA E KULMIMIT

	Java e trembëdhjetë:    
	METODAT E `TRAJNINGUT, ZHVILLIMI I FORCËS DHE FUQISË, NDËRLIDHJA NDËRMJET AFTËSIVE KRYESORE BIOMOTORIKE, FORCA DHE METODAT E ZHVILLIMIT TË FORCËS


	Java e katërmbëdhjetë:  
	MANIPULIMI ME VARIABLAT E TRAJNINGUT, IMPLEMENTIMI I PROGRAMIT TË TRAJNINGUT TË FORCËS, PERIODIZIMI I FORCËS, PËRMBLEDHJE E METODAVE TË TRAJNINGUT TË FORCËS DHE FUQISË


	Java e pesëmbëdhjetë:   
	TRAJNINGU I QËNDRUESHMËRISË, KLASIFIKIMI I QËNDRUESHMËRISË, FAKTORËT E QËNDRUESHMËRISË AEROBIKE, FAKTORËT E QËNDRUESHMËRISË ANAEROBIKE, METODAT PËR ZHVILLIMIN E QËNDRUESHMËRISË








	










































	Politikat akademike dhe rregullat e mirësjelljes:

	Ndjekja e ligjëratave  dhe seminareve e obligueshme. Realizimi i detyrave të parashikuara në programin mësimor.  Pjesëmarja aktive në debate, në ligjërata dhe seminare.
Ligjëratat dhe seminaret janë të detyrueshme për studentët. Mosmarrja pjesë në to u shkakton“penalizim” në përputhje me dispozitat ligjore që dalin nga regullorja 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 regullores 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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