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Qéllimi i kétij kursi éshté t'u ofrojé studentéve njohuri rreth rolit té aktivitetit fizik dhe ushtrimit

né shéndet dhe tek personat me ¢rregullime té ndryshme. Pér mé tepér, kursi do t'u mundésojé

nxénésve té kuptojné dhe t& mésojné rreth mekanizmave té pérvetésimit t&¢ sémundjeve qé
QE.”iE:.et (tjhe lidhen me mungesén e aktivitetit fizik (stili i jetesés sedentare). Pérmes késaj Iénde, studentét
objektival

do té kuptojné rolin dhe réndésiné e
Aktiviteti fizik né jetén e njerézve, si dhe pasojat e mospérfshirjes né aktivitete fizike apo né
njé ményré jetese sedentare (ulur).

Rezultatet e té
nxénit

Pas pérfundimit té kétij kursi, studentét duhet té jené né gjendje té:

v' Diskutoni mbi pérfitimet e njé stili jetese aktiv, historiné dhe gjendjen aktuale té
aktivitetit fizik dhe kérkimit shéndetésor

v' Shpjegoni pasojat negative té drejtimit té njé stili jetese joaktiv dhe efektet e aktivitetit
fizik né trupin e njeriut.

v/ Pérshkruani se si koncepti i fitnessit gjithpérfshirés ndryshon nga njé model
tradicional i trajnimit t& popullatave specifike (mjediset e rehabilitimit).

v' Shpjegoni parimet kryesore té promocionit shéndetésor dhe teorité psikologjike dhe
té ndryshimit té sjelljes qé pérdoren pér té mbéshtetur modelin e ndérhyrjes.

v/ Krahasoni dhe kontrastoni gasjet dhe mjediset e ndryshme pér rritjen e aktivitetit fizik
dhe reduktimin e sjelljes sedentare.

v' Projektoni dhe vlerésoni aktivitetin fizik dhe ndérhyrjet e sjellies sedentare pér té

Pérmbajtja

gjitha moshat.
Java | Temat
1 Prezantimi i syllabusit
2 Historia dhe gjendja aktuale e studimit té aktivitetit fizik dhe shéndetit
3 Teoria: Efektet e aktivitetit fizik né organizmin e njeriut
Ushtrimet: Testimi i efektit té aktiviteteve fizike né aftésité funksionale
4 Teoria: Arsyetimi dhe konsideratat pér trajnimin e popullsive té vecanta; Vlerésimi i

shéndetit dhe vlerésimi i gjendjes fizike.
Ushtrimet: Testimi i nivelit tuaj té fitnessit

5 Teoria: Fémijét dhe adoleshentét:

- Efektet e ushtrimit tek fémijét dhe adoleshentét;

- Rekomandimet e ushtrimit pér fémijét dhe adoleshentét
Ushtrimet: Trendi i aktiviteteve fizike té fémijéve né Evropé

6 Teoria: Té rriturit e moshuar:

- rekomandimet e ushtrimit pér t& moshuarit;

- Efektet e ushtrimit tek té rriturit e moshuar;

- Rekomandimet e ushtrimit pér t& moshuarit

Ushtrimet: Zbatimi i ushtrimeve té rekomanduara pér t&€ moshuarit

7 Teoria: Kushtet njohése dhe ¢rregullimet; Kancer.
Ushtrimet: Ushtrime té rekomanduara pér njerézit me
Autizmi dhe sindroma down.

8 Provimi i mesit — 1

9 Teoria: Kushtet specifike té femrave:

- Triada e atletit femér;

- Shtatzénia dhe paslindjes;

- Menopause dhe Postmenopause.
Ushtrimet: Ushtrime specifike pér kushte specifike
Femérore.

10 Ushtrimet e rekomanduara pér situatat e méposhtme (teoria dhe praktika):
- Kushtet dhe ¢rregullimet musculoskeletal dhe

- Metabolike

- Crregullimet dhe rrethanat pulmonare

- Kushtet dhe crregullimet kardiovaskulare

11 Ushtrimet e rekomanduara pér situatat e méposhtme (teoria dhe praktika):




- Crregullime imunologjike dhe hematologjike
- Kushtet dhe crregullimet neuromuskulare
12 Pérshkrimi (teoria) dhe aplikimi (praktika) e ushtrimeve pér ¢rregullime
imunologjike.
13 Pérshkrimi (teoria) dhe aplikimi (praktika) e ushtrimeve pér ¢rregullimet e
muskujve.
14 Pérshkrimi (teoria) dhe aplikimi (praktika) e ushtrimeve pér njerézit obezé dhe
mbipeshé.
15 Provimi i mesit — 2
Aktiviteti Pesha (%)
Leksione 40%
Metodat e
mésimdhénies/te | Laboratori 40%
mesuarit Kérkime 10%
Mésimi i pavarur dhe grupor 10%
Metodat e vlerésimit: %
Pjesémarrje 10%
Metodat e a) Provimi afatmesém-1 30%
vlerésimit b) Provimi afatmesém - 2 30%
Puna individuale dhe grupore 15%
Seminare 15%
Burimet Numri
Leksione 1
Burimet Presantati(_)ns 1
Web of Science 1
PubMed 1
Scopus 1
Aktiviteti Oré javore Ngarkesa e
punés
ECTS Ngarkesae | Leksione 2 24
punés Laboratori 1 12
Projekti i kursit n/a 34
Puné indipendente n/a 80
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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 cojé né dénime 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 Kolegijit UBT.
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