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Ky kurs ka pér géllim t'u ofrojé studentéve njohurité bazé té trajnimit fizik, si né afat té shkurtér
Qéllimet dhe ashtu edhe né afat té gjaté. Kursi do té pérgéndrohet si né performancén fizike ashtu edhe né
objektivat até atletike, ashtu edhe né skemat e ndryshme té stérvitjes. Pérvec késaj, kursi synon t'u japé

studentéve njohuri dhe kompetenca té dobishme pér té punuar me grupe dhe grupe té
ndryshme moshash me objektiva t& ndryshme pér zhvillimin e aftésive.

Rezultatet e té
nxénit

Pas pérfundimit té kursit, studentét do té arrijné kompetencat e méposhtme dhe do té diné:

v" Kuptimi i bazave té periodizimit té trajnimit pér géllime té ndryshme.

v/ T& hartojé sesione trajnimi né perspektivé afatshkurtér dhe afatgjaté (makro dhe
mikrocikleté) pér sportet individuale dhe ekipore.

v' Té kuptuarit e kuptimit dhe réndésisé sé shiritave né performancén sportive.

v' Zbatimi i parimeve té periodizimit

v Zhvilloni programe trajnimi force dhe kushtézimi gé trajtojné nevojat dhe géllimet

individuale.
Java Temat
1 Hyrje
2 Pércaktimi i periodizimit; Cikli mikro, meso dhe makro
3 Periodizimi i stérvitjes sé forcés
4 Periodizimi i géndrueshmeérisé
5 Periodizimi i shpejtésisé
6 Periodizimi i agilitetit
7 Provimi afatmesém — 1
Pérmbajtja 8 Koordinimi, fleksibiliteti dhe ngrohja
9 Kulmi i performancés
10 Shiritat né sport dhe marrédhéniet e tij me performancén; Planifikimi i stérvitjes
11 Réndésia e analizés sportive
12 Diagnostikimi né sport
13 Modelet e karakteristikave té atletéve té nivelit té larté
14 Procesi i pérzgjedhjes né sport: sistemi i orientimit ndaj sportit dhe zgjedhjes sé
disiplinés sportive.
15 Provimi afatmesém — 2
Aktiviteti Pesha (%)
Leksione 40%
Metodat e .
mésimdhénies/te | Laboratori 40%
mésuarit Kérkime 10%
Mé&simi i pavarur 10%
Metodat e vlerésimit: %
Pjesémarrje 10%
a) Provimi afatmesém -1 20%
Metodat e b) Provimi afatmesém - 2 20%
vlerésimit .
Seminare 10%
Puna individuale dhe grupore 10%
Provimi pérfundimtar 30%
Burimet Numri
Leksione 1
Burimet Presantations 1
Web i shkencés 1
PubMed 1
Scopus 1
ECTS Ngarkesa e | Aktiviteti Oré javore Ngarkesa e
puneés punés




Leksione 2 24

Laboratori 1 12
Mésimi i pavarur n/a 44
Pérgatitja e ekzaminimit n/a 20
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Pérvec librave té treguar, botimet shkencore relevante pér fushén do té pérdoren pér
pérgatitjen e leksioneve, té cilat do té vihen né dispozicion té studentéve népérmjet
platformés moodle.

Ky kurs ndjek Kodin e Etikés té Kolegjit UBT, duke kérkuar gé té gjithé studentét té sillen né
pérputhje me kété. Cdo rast i sjelljes sé gabuar akademike, duke pérfshiré por pa u kufizuar
Standardet etike né mashtrim, plagjiaturé, apo forma té tjera té pandershmérisé, do té ¢ojé né ndéshkime té
réndésishme si déshtimi i vlerésimit specifik apo i gjithé kursit, si dhe masa té métejshme
disiplinore né pérputhje me politikat e integritetit akademik té Kolegjit UBT.
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