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Pérshkrimi i léndés

v’ Pregatitja fizike né funksion té transformimit
dhe zhvillimit té aftésive motorike.

v Njohja me strukturén dhe parimet themelore
té stérvitjes kondicionale.

Qéllimet e léndés:

Ligjshmérité themelore té moduleve té caktuara, duke
analizuar konceptet themelore, llojet e programeve
kondicionale ,mjetet, parimet , ngarkesat dhe metodat
e stérvitjes kondicionale, té pérgjithshme dhe ato
specifike, duke aplikuar modele praktike né té
arriturat bashkékohore né sportet pérkatése, té
ilustruara me skema, kinograme, foto, videoincizime
etj.

Rezultatet e pritura té nxénies:

1. Pérmbajtjet programore té kursit té ju
mundésoj studentéve aplikimin praktik té
informatave dhe njohurive té késaj Iémie me
kategori té ndryshme si ato pér té rinjté e deri
te seniorét.

2. Té projektoj modele té caktuara programore
kondicionale pér aktivitete pérkatése sportive.

3. Shfrytézimit sa ma té madh té mjeteve dhe
metodave né aspektin e ngritjes sé nivelit
kondicional.

4. Té kené njohuri pérkatése pér procesin e
diagnostifikimit té aftésive motorike /




kondicionale.

Kontributi né ngarkesén e studentit ( gjé qé duhet té korrespondoj me rezultatet e té
nxénit té studentit)

Aktiviteti Oré Dité/javé Gjithésej
Ligjérata 2 15 30
Ushtrime teorike/laboratorike

Puné praktike 1 15 15
Kontaktet me 1 4 4

mésimdhénésin/konsultimet

Ushtrime né teren

Kollokfiume,seminare 1 1 1

Detyra té shtépisé

Koha e studimit vetanak té studentit 1 15 15

(né biblioteké ose né shtépi)

Pérgaditja pérfundimtare pér provim | 1 10 10

Koha e kaluar né vlerésim 1 1 1
(teste,kuiz,provim final)

Projektet,prezentimet ,etj 30min 1 1

Totali 77

Metodologjia e mésimédhénies: - Rrugét didaktike dhe metodike té zhvillimit

té dimensioneve pérkatése motorike. Modelet
praktike té realizimit té stérvitjeve

- Modelet e vlerésimit dhe testimit té aftésive
motorike.

- Puna né grupe dhe néngrupe

- Vlerésimi sistematik mujor

Metodat e vlerésimit: 1Vijueshméria 15%
2. Pjesémarrja aktive e studentéve né ligjérata - 10%
3. Punimi seminarik — prezantimi - 25%
4. Vlerésimi final - 50%

Literatura

Literatura bazé: 1. Bompa.T. : Periodization.Theori and

Metodology of training, Ilionis, 2000.
2. Kondisijska proprema sportasa, UHKT,
Zagreb, 2006,2007,2008.




3. Brian.Mackenzie.: 101 Performance
Evaluation Tests,London 2005

4. Broén.L,Ferrigno.V,Santana.J.C.:Training for
spid, agility, quicknesss, 2004,Gopal.

4. Rushiti.H.: Relacionet ndérmjet faktorit

gjeneral té forcés dhe mekanizmit té rregullimit

strukturoré té lévizjeve. ( disertacion i

doktoraturés).

Literatura shtesé:

1. Programi i ushtrimeve né fitnes, 2005, H.
Rushiti, Prishtiné

2. www.topendsport.com

3. Grup autorésh,. Mjerenje bazicnih motorickih

dimenzija sportasha, Zagreb, 1990.

www.sport ekspert.com

James.C, Radkliffe, Robert

C.Farentinos.Pliometria.:

ok

Plani i dizejnuar i Iéndés:

Java Ligjerata qé do té zhvillohet

Java e paré: Lénda. Programi, nocionet themelore dhe struktura e
Pregatitjes fizike té sportistéve.

Java e dyté: Personaliteti i trajnerit kondicional — kérkesat dhe detyrat.

Java e treté.

Llojet e pérgatitjes kondicionale.

Java e katért:

Llojet, format e programeve kondicionale.

Java e pesté:

Parimet e stérvitjes — konceptet kryesore

Java e gjashté:

Faktori gjeneral i forcés, mjetet dhe metodat dhe modelet e
stervitjes

Java e shtaté:

Trajningu pliometrik, struktura dhe modelet e stérvitje.

Java e teté:

Prezantimi praktik i nj¢ modeli stérvitoré.
Prezentim | punimit nga student X me komentim

Java e nénté:

Dimensioni i shpejtésisé, format e zhvillimit né procesin
stérvitoré.

Java e dhjeté:

Diagnostifikimi i aftésive motorike, modeli praktik i
vlerésimit dhe testimeve.

Java e njémbedhjeté:

Prezantimi i dy modeleve stérvitore nga ana e studentéve,
analiza me komentim.



http://www.topendsport.com/

Java e dymbédhjeté: Vlerésimi gjysmésemestral

Java e trembédhjeté: Ligjératé teorike dhe interaktive

A) Qéndrueshméria anaerobe — mekanizmat
energjetik

B) Prezantimi i njé ore stérvitore nga studenti

Java e katérmbédhjeté: | Qéndrueshméria aerobe, dhe lodhja né procesin stérvitoré.
Prezentim | punimit nga student X me komentim

Java e pesémbédhjeté: Kontrolli i aftésive motorike te sportistét, prezantimi i njé
modeli (punimi) eksperimental.

Politikat akademike dhe rregullat e mirésjelljes:

Studentét pérveq pjesmarrjes active né ligjérata, vijueshmérisé sé rregulit sé paku 70% e
ligjératave, duhet formuar edhe personalitetin e pérgjegjésisé dhe performances né punén
konkrete té trajnerit kondicional.




