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Qéllimi i Iendés éshté té ofrojé informacione dhe kompetenca themelore né lidhje me parimet

e trajnimit qé lidhen me planifikimin, programimin si dhe administrimin e seancave stérvitore
Qéllimet dhe pér géllime té ndryshme dhe pér sporte t& ndryshme (sport ekipor dhe sporte individuale).
objektivat Pérvec késaj, ky kurs ka pér géllim t'u ofrojé studentéve njohurité lidhur me liojet e ngarkesave

té trajnimit, monitorimin e tyre si dhe fenomenin e lodhjes, mbitrainimit dhe mundésive té
shérimit.

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

¥" Thelbi i metodologjisé sé trajnimit.
v' Parimet e pérgjithshme té trajnimit.
Rezultatet e té ¥v" Variablat e trajnimit dhe si t& manipulohen me to.
nxénit v" Dallimet midis ngarkesés sé trajnimit té brendshém dhe té jashtém dhe ményrés sé
monitorimit té tyre.
¥" Koncepti i lodhjes dhe fenomenit té mbitrainimit.
¥" Intervesionet dhe modalitetet e rimékémbjes né stérvitjen sportive.
Java Temat
1 Hyrje né teoriné dhe metodologjiné e trajnimit dhe ushtrimit; Baza e trajnimit
2 Superkompenzim dhe pérshtatje
3 Burimet e energjisé
4 Parimet e stérvitjes sportive
5 Pérgatitja e trajnimit: trajnimi fizik, teknik, taktik dhe teorik
6 Variablat e trajnimit: volumi, intensiteti; marrédhéniet midis véllimit dhe intensitetit;
Variablat e trajnimit: Dendésia dhe kompleksiteti
Pérmbajtja 7 Provimi afatmesém — 1
8 Trajnimi me intervale me intensitet té larté (HIIT);
9 Trajnimi i njekohshém; Lodhje dhe mbitrajnim;
10 Rikuperimi dhe performanca sportive;
11 Ndérhyrjet dhe modalitetet e rimékémbijes;
12 Trajnimi dhe ngarkesa e konkurrencés;
13 Ngarkesa totale dhe pérbérésit e saj; Ngarkesat e brendshme vs té jashtme;
14 Trajnimi i monitorimit t& ngarkesés dhe recetave.
15 Provimi afatmesém — 2
Aktiviteti Pesha (%)
Leksione 40%
Metodat e
mésimdhénies/té | Laboratori 40%
mesuarit Kérkime 10%
Mésimi 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
Burimet Leksione . 1
Presantations 1
Web i shkencés 1




PubMed 1

Scopus 1

Aktiviteti Oré javore Ngarkesa e

punés

ECTS Ngarkesa e | Leksione 2 24
punés Laboratori 1 12

Mé&simi i pavarur n/a 55

Pérgatitja e ekzaminimit n/a 34

e Bompa, T., & Buzzichelli, C. (2015). Periodization Training for Sports, 3E. Human

kinetics.
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njerézore.
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Pérveg 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.

Standardet etike

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
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.

Kontakt

masar.gjaka@ubt-uni.net



mailto:masar.gjaka@ubt-uni.net

