Formular për SYLLABUS të Lëndës 

	Të dhëna bazike të lëndës

	Njësia akademike: 
	Fakulteti I Shkencave sportive

	Titulli i lëndës:
	Psikologji e sportit

	Niveli:
	Bachellor

	Statusi lëndës:
	Obligative

	Viti i studimeve:
	I dyte/semestri i IV-t

	Numri i orëve në javë:
	4

	Vlera në kredi – ECTS:
	

	Koha / lokacioni:
	Prishtine

	Mësimëdhënësi i lëndës:
	Prof.Ass.Dr.Sc Tringa Dedi

	Detajet kontaktuese: 
	tringa.dedi@uni-pr.edu

	

	Përshkrimi i lëndës
	
Ky kurs ofron një prezantim të avancuar të psikologjisë sportive.
 Studentët do të ballafaqohen me materiale nga  aspektet psikologjike të aktivitetit fizik, të ushtruarit dhe sportit,  përmes eksplorimit të teorive të ndryshme psikologjike si dhe aftësimit praktik të aplikimit të tyre në mjediset e aktivitetit fizik e të ushtruarit, në situata të shumta  konkrete e në ndryshim,  me qëllimin kryesor përgatitjen mendore të sportistëve dhe trajnerëve . Qëllim tjetër është  edhe sigurimi i lidhmërisë  së  përmbajtjes me lëndët e tjera. Në veçanti një drejtim i rëndësishëm në formimin e studentëve është nxitja dhe aftësimi për veprimtari kërkimore në kuadër të lëndës. 



	Qëllimet e lëndës:
	
Qellimi  I kesaj lende eshte planifikimi , organizimi dhe drejtimin  ne edukimin  esportisteve duke u mbeshtete ne te dhenat nga Fiziologjia , psikologjia sociologjia dhe eksperienca e fituar nga praktika 
Lënda është e dizajnuar për të përmbushur këto objektiva: 
· Prezantojë  termat dhe konceptet themelore të psikologjisë së aktivitetit fizik, të ushtruarit dhe sportit, teoritë themelore që studiojnë sjelljen në kontekstin sportiv.
· Zhvillojë aftësitë e studentëve për të aplikuar njohuritë e fituara në rolin e sportistit, trajnerit, specialistit të aktivitetit fizik, të ushtruarit dhe sportit.
·  Rrisë aftësitë dhe shkathtësitë e tyre për të programuar dhe trajnuar me efektivitet aftësitë psikologjike te pjesmarrësve në aktivitetin fizik e te ushtruarit, për rritjen e perfomancës e mirqënies në sport.
· Nxisë  të  menduarit analitik dhe kritik tek studentët.



	Rezultatet e pritura të nxënies:
	Rezultatet e pritura të  nxënies: 

Pas përfundimit me sukses të këtij kursi, studentët duhet të jenë në gjendje të:

· Shpjegojnë konceptet  bazë të psikologjisë sportive dhe kontrollit motor, 
· Sqarojnë teoritë themelore që studiojnë sjelljen në kontekstin sportiv.
· Analizojnë metodat dhe teknikat më efikase në përgatitjen mendore të sportistit
· Zhvillojnë një nga teknikat e përgatitjes mendore të sportistëve
· Analizojnë rëndësinë e kulturës fizike dhe sportit në zhvillimin e personalitetit 
Përmbajtja  e lëndës pritet që të ndikojë në nivelin e njohurive, shkathtësive dhe qëndrimeve të studentëve. 
a-) Njohuritë: Studentët do të arrijnë të përvetësojnë konceptet bazë të psikologjisë sportive dhe përdorimit të tyre në praktikën sportive
b-) Shkathtësitë: Studentët pritet të rrisin shkathtësitë e përdorimit tw teknikave dhe metodave pwr pwrgatitjen mendore tw sportistwve 
c-) Qëndrimet: Studentët pritet të vetëdijesohen dhe ta kuptojnë rëndësinë e përvetësimit të koncepteve të psikologjisë të ndërthurura me kulturën fizike dhe sportin, rëndësinë e përdorimit të tyre në praktikat  dhe hulumtimet sportive  duke stimuluar qëndrimin pozitiv ndaj kësaj shkence.



	

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

	Aktiviteti 
	Orë 
	 Ditë/javë  
	Gjithësej

	Ligjërata 
	4
	15
	 60

	Ushtrime teorike/laboratorike
	
	
	

	Punë praktike
	
	
	

	Kontaktet me mësimdhënësin/konsultimet
	1
	15
	15

	Ushtrime  në teren
	
	
	

	Kollokiume
	2
	2 dite
	2

	Detyra të  shtëpisë
	1
	15
	15

	Koha e studimit vetanak të studentit (në bibliotekë ose në shtëpi)
	1
	15
	15

	Përgaditja përfundimtare për provim
	1
	15
	15

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

	Projektet,prezentimet ,etj
 
	1
	15
	15

	Totali 

	
	
	140

	

	Metodologjia e mësimëdhënies:  
	
Për realizimin e programit, të synimeve të tij do përdoren forma e mënyra të larmishme mësimore, që pritet të nxisin punën e studentëve dhe njëkohësisht të  vlerësojnë punën e tyre  gjatë gjithë semestrit.
Përmbajtja  e lëndës  është konceptuar të realizohet përmes ligjëratave, seminareve, testimeve parapërgatitore-kuize,  punës në grupe, punimeve individuale, konsultimeve, prezantimeve, diskutimeve si dhe aktivitete të tjera  ndërvepruese.  




	
	

	Metodat e vlerësimit:
	
Metodat e vlerësimit: 
Politika e  vlerësimit përfshin vlerësimin e vazhdueshëm të studentit, caktohen kriteret për vijueshmëri të rregullt dhe rregullat e mirësjelljes gjatë organizimit të mësimit.

Metodat e vlerësimit:
Kollokiumi i I-re   30p
Kollokiumi I II-te  30p
Projekte/Seminare 20p
Vijueshmeria         15p
Detyre individuale 5p


	Literatura 

	Literatura bazë:  
	Zhurda. Y, Curani, V. (1997).  Psikologjia sportive. Tiranë. 
Zhurda. Y. (2013). Psikologji e Sportit, Tiranë.
 

	Literatura shtesë:  
	
Woods, B.(2004).  Applying psychology to sport. Hodder & Stoughton. England
Wise, S.P., Shadmehr, R. (2002): Motor control. In: Encyclopedia of the Human Brain. Ramachandran VS, ed. San Diego, CA: Academic Press, vol. 3, pp. 137-157   [http://ëëë.shadmehrlab.org/Reprints/EncHumanBrain.pdf]




	Plani i dizejnuar i mësimit:  


	Java
	Ligjerata që do të zhvillohet

	Java e parë:
	Shpalosje e syllabusit

	Java e dytë:
	
Psikologjia Sportive, njohuri per trajnimin  e aftesive psikologjike

Psikologjia Sportive është një degë e psikologjisë që merret me studimin dhe aplikimin e njohurive psikologjike për të përmirësuar performancën e individëve në sport dhe aktivitete fizike. Ajo fokusohet në zhvillimin e aftësive psikologjike të nevojshme për t'u përballur me sfidat e sporteve, si koncentrimi, menaxhimi i stresit, motivimi, dhe ndihma për të mbajtur një qëndrim pozitiv edhe në momentet e vështira.
Trajnimi i aftësive psikologjike përfshin teknika si relaksimi, vizualizimi, përqendrimi i mendjes, dhe zhvillimi i vetëbesimit. Këto aftësi ndihmojnë sportistët të përmirësojnë performancën e tyre dhe të arrijnë qëllimet, duke u përballur me presionin dhe duke ruajtur një qëndrim të fortë emocional në çdo moment të aktivitetit.


	Java e tretë:
	
Motivimi ne sport

Motivimi në sport përbën një komponent esencial për performancën e sportistëve, duke ndikuar drejtpërdrejt në angazhimin e tyre, qëndrueshmërinë dhe përpjekjet për të arritur nivele më të larta të suksesit. Ai mund të shfaqet në dy forma kryesore: motivimi i brendshëm, i cili lidhet me kënaqësinë dhe kënaqësinë që sportisti përjeton gjatë aktiviteteve sportive, dhe motivimi i jashtëm, që varet nga faktorë të jashtëm si shpërblimet, ndikimi i trajnerëve dhe pritshmëritë e të tjerëve. Një nivel i lartë motivimi është thelbësor për përballimin e sfidave emocionale dhe fizike të sporteve, duke siguruar një qëndrim të fortë dhe një përqendrim të vazhdueshëm për të arritur qëllimet afatshkurtra dhe afatgjata.


	Java e katërt:
	
Emocioni  në sport

Emocioni në sport luan një rol të rëndësishëm në performancën e sportistëve, duke ndikuar në vendimet, veprimet dhe qëndrimin e tyre gjatë aktiviteteve fizike. Ndjenja të tilla si gëzimi, zemërimi, frika ose stres mund të rrisin ose pengojnë performancën, duke pasur një ndikim të drejtpërdrejtë në aftësinë për të menaxhuar presionin dhe për të reaguar në situata të ndryshme. Menaxhimi i emocioneve është thelbësor për arritjen e rezultateve optimale në sport.


	Java e pestë:  
	
Njohja sociale dhe problemet e sjelljes/Paniku

Paniku është një reagim emocional i papritur dhe intensiv që mund të ndodhë pa paralajmërim, shpesh i shoqëruar me simptoma fizike si rrahje të shpejta të zemrës, vështirësi në frymëmarrje dhe ndjesi e humbjes së kontrollit. Kriza e panikut është një episod i shfaqjes së këtyre simptomave, që shpesh ndodh në situata të stressit të lartë ose të pasigurisë. Kjo mund të ndikojë në sjelljen e individëve, duke krijuar vështirësi në ndërveprimet sociale dhe duke përkeqësuar probleme të tjera emocionale ose psikologjike. Menaxhimi i panikut përfshin teknika të kontrollit të frymëmarrjes, terapia dhe, në disa raste, mbështetje farmakologjike.


	Java e gjashtë:
	
Stresi  dhe Ankthi ne sport

Stresi dhe ankthi janë dy faktorë që mund të ndikojnë negativisht në performancën e sportistëve. Stresi shpesh ndodh si rezultat i presionit për të arritur rezultate të caktuara, ndërsa ankthi është një ndjenjë e shqetësimit dhe pasigurisë, që mund të shkaktojë probleme si humbja e fokusit, tensioni i muskujve dhe vështirësia në marrjen e vendimeve. Në sport, menaxhimi i stresit dhe ankthit është thelbësor për të ruajtur një performancë të qëndrueshme dhe për të përballuar presionin e jashtëm, duke përdorur teknika si relaksimi, përqendrimi dhe vizualizimi. Trajnimi i duhur psikologjik mund të ndihmojë sportistët të zhvillojnë aftësitë për të kontrolluar dhe reduktuar ndikimin e këtyre emocioneve.


	Java e shtatë:  
	
Kollokiumi i pare


	Java e tetë:  
	
Agresioni në sport

Agresioni në sport është një sjellje e drejtuar për të dëmtuar ose dominuar kundërshtarin, shpesh si rezultat i emocioneve të forta si zemërimi ose frustrimi. Ai mund të shfaqet në forma fizike (sulm) ose verbale (insultime). Agresioni mund të ndikojë negativisht në performancën e sportistëve dhe të dëmtojë marrëdhëniet e tyre me ekipin dhe kundërshtarët. Menaxhimi i emocioneve dhe promovimi i një atmosfere pozitive janë thelbësore për të reduktuar agresionin dhe për të siguruar një mjedis sportiv të shëndetshëm.
	

	Java e nëntë:  
	
Sjellja korrekte në sport


Sjellja korrekte në sport përfshin respektimin e rregullave, ndershmërinë, fair play-n dhe respektin për kundërshtarët, trajnerët, arbitrat dhe bashkëlojtarët. Ajo nënkupton veprime që promovojnë një atmosferë pozitive dhe të drejtë gjatë aktiviteteve sportive, duke shmangur agresionin, manipulimin dhe pasigurinë. Sportistët dhe pjesëmarrësit duhet të tregojnë vetëkontroll, etikë dhe përgjegjësi, duke kontribuar në zhvillimin e një mjedisi të shëndetshëm dhe të respektueshëm që favorizon performancën dhe zhvillimin e individëve.


	Java e dhjetë:
	
Filozofia e trajnimit

Filozofia e trajnimit është një qasje e menduar dhe e strukturuar për zhvillimin fizik, mendor dhe emocional të individëve nëpërmjet aktiviteteve fizike dhe sporteve. Ajo përfshin teoritë dhe parimet që udhëheqin procesin e trajnimit, si përshtatshmëria e ngarkesës, përsëritja dhe përmirësimi gradual, si dhe rëndësia e motivimit, fokusimit dhe menaxhimit të emocioneve. Filozofia e trajnimit nxit një qasje të balancuar, duke përfshirë elemente të forcës, fleksibilitetit, qëndrueshmërisë dhe strategjisë, dhe synon të optimizojë performancën e sportistëve, duke marrë parasysh edhe nevojat e tyre psikologjike dhe sociale.


	Java e njëmbedhjetë:
	
Komunikimi 

Komunikimi në sport është thelbësor për suksesin e ekipeve dhe individëve, pasi ai lejon shkëmbimin e informacionit, udhëzimeve dhe motivimit. Komunikimi i efektshëm mund të jetë verbal (si udhëzimet nga trajnerët ose bisedat mes lojtarëve) dhe jo-verbal (si gjestet, mimika dhe pozita trupore). Ai kontribuon në koordinimin e veprimeve, ndihmon në zgjidhjen e konflikteve dhe rrit besimin dhe bashkëpunimin mes sportistëve. Një komunikim i hapur dhe i qartë është thelbësor për të arritur rezultate të mira dhe për të krijuar një mjedis sportiv pozitiv dhe produktiv.


	Java e dymbëdhjetë:  
	
Lidershipi

Lidershipi në sport është aftësia për të udhëhequr dhe motivuar individët dhe ekipe për të arritur qëllime të përbashkëta, duke krijuar një atmosferë besimi dhe respekti. Një lider në sport është i aftë të komunikojë qartë, të marrë vendime të shpejta dhe të mbështesë sportistët në përballimin e sfidave emocionale dhe fizike. Lidershipi përfshin gjithashtu aftësinë për të inkurajuar bashkëpunimin, për të ndihmuar në zhvillimin e potencialit të plotë të anëtarëve të ekipit dhe për të ruajtur motivimin dhe disiplinën në situata të ndryshme. Ai luan 
një rol kyç në ndihmën që i ofrohet ekipit për të arritur sukses dhe për të krijuar një mjedis të shëndetshëm dhe produktiv.


	Java e trembëdhjetë:    
	
Vetebesimi

Vetëbesimi është besimi që individi ka në aftësitë dhe mundësitë e tij për të arritur qëllimet dhe për t'u përballur me sfidat. Në sport, vetëbesimi është thelbësor për të performuar në nivele të larta, pasi ndihmon sportistët të mbajnë fokusin, të menaxhojnë presionin dhe të ruajnë një qëndrim pozitiv, edhe në momentet e vështira. Ndihmon gjithashtu në marrjen e vendimeve të shpejta dhe të sakta, si dhe në përballimin e dështimeve, duke u rikuperuar shpejt dhe duke vazhduar përpjekjet për përmirësim. Vetëbesimi zhvillohet përmes trajnimit, përvojës dhe mbështetjes nga trajnerët dhe ekipet.


	Java e katërmbëdhjetë:  
	
Kollokiumi I dyte


	Java e pesëmbëdhjetë:   
	
Permbledhje semestrale/Ndertim I notes

Psikologjia sportive fokusohet në përdorimin e teknikave psikologjike për të përmirësuar performancën sportive, duke ndihmuar sportistët të menaxhojnë emocione si stresi, ankthi dhe agresioni. Motivimi dhe vetëbesimi janë thelbësorë për përballimin e sfidave dhe arritjen e qëllimeve. Komunikimi efektiv dhe lidershipi janë kyçe për bashkëpunimin dhe suksesin e ekipeve, ndërsa sjellja korrekte dhe etika sportive kontribuojnë në krijimin e një mjedisi të shëndetshëm dhe produktiv. Të gjithë këta faktorë së bashku ndihmojnë në zhvillimin e individëve dhe arritjen e rezultateve optimale në sport.

















	Politikat akademike dhe rregullat e mirësjelljes:

	
· Objektivi i UP-së është t’i zbatojë konceptet evropiane në arsimin e lartë për të mirën e ekonomisë dhe shkencës, mirëqenies qytetare, si dhe interesin për tërë shoqërinë. 
· Kjo përfshin implementimin e standardeve të larta akademike dhe të etikës profesionale, zhvillimin e një mjedisi të tillë që mbështet lirinë akademike dhe respektimin e diversitetit, si dhe nxitjen e bashkëpunimit ndërkombëtar. 
· Rregullat e mirësjelljes janë të dizajnuara për të promovuar një kulturë të respektit dhe bashkëpunimit, për të siguruar që çdo individ të ndihet i sigurt dhe i mbështetur në aktivitetet akademike. 
· Ato mbulojnë angazhimet e studentëve dhe stafit për t’u sjellë me ndershmëri, përgjegjshmëri dhe etikë, duke krijuar një ambient që promovon shëndetin intelektual dhe personal të të gjithë pjesëmarrësve. 
· Angazhimi në këtë proces është i rëndësishëm për arritjen e zhvillimit të qëndrueshëm dhe avancimin e institucioneve arsimore, për të kontribuar në formimin e një shoqërie më të avancuar dhe të ndërgjegjshme.


		Nota
	ECVET 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.








  Prishtinë					                        Bartëse  e  lëndës:
  19.2.2025                                                                          Prof.Dr.sc. Tringa Dedi
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