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-Katërt   (Semestri VII-VII)

	Numri i orëve në javë:
	2

	Vlera në kredi – ECTS:
	6

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

	Mësimëdhënësi i lëndës:
	Prof.Asoc. 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.

	

	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 si më poshtë:

Vlerësimi ne Pikë:
1. Vijueshmëria 20 pikë total
2.Punimet e ndryshme krijuese inviduale dhe grupore (Projekte në klasë)Kivize, 40 pikë në total
3.Testet me shkrim (kollokviumet) 40Pikë në total 
Gjithsejte: 100 pikë

Vlerësimi
Pikët < 50, nota = 5
Pikët >= 50 dhe Pikët < 60, nota = 6
Pikët >= 60 dhe Pikët < 70, nota = 7
Pikët >= 70 dhe Pikët < 80, nota = 8
Pikët >= 80 dhe Pikët < 90, nota = 9
Pikët >= 90, nota = 10
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	Plani i dizajnuar i mësimit
Semestri I

	Java
	Ligjërata që do të zhvillohet

	Java e parë:
	PREZANTIMI I SILLABUSIT

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

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

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


	Java e gjashtë:
	PREZANTIM SEMINARIK

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

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

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


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

	Java e njëmbëdhjete:
	PUNIME TË NDRYSHME KRIJUESE INVIDUALE DHE GRUPORE (PROJEKTE)

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

	Java e trembëdhjetë:    
	APLIKIMI I PLANIT, ANALIZIMI I PLANIT

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

	Java e pesëmbëdhjetë:   
	KOLLOKVIUM












	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:  
	PREZANTIM SEMINARIK

	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:
	PUNIME TË NDRYSHME KRIJUESE INVIDUALE DHE GRUPORE (PROJEKTE)

	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:   
	KOLLOKVIUM
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