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Qéllimi i |1éndés éshté t'u mundésojé nxénésve té kuptojné dhe té mésojné rreth metodave

moderne té vlerésimit té té ushqgyerit dhe suplementit dhe té identifikojné faktorét qé ndikojné
Qéllimet dhe né aftésiné funksionale né shéndet dhe tek ata qé ushtrojné rregullisht dhe atletét elitaré. Pér
objektivat mé tepér, ky kurs ofron njohuri praktike rreth pérgatities sé njé programi individual té

ushqgyerjes dhe planit té suplementimit pér njerézit gé ushtrojné rregullisht dhe atletét elitaré.
Pérve¢ késaj, kursi synon gjithashtu té ofrojé informacion né lidhje me té ushqyerit dhe
marrédhénien e tij me ¢éshtje t& ndryshme shéndetésore.

Rezultatet e té
nxénit

Pas pérfundimit t& suksesshém té kursit, studentét do té:

v/ Kuptoni réndésiné e ushqyesve né trupin e njeriut.

v" Kini njohuri edhe pér ¢do lIéndé ushqyese veg e veg, duke pérfshiré bazat gé lidhen me
dietén e ekuilibruar dhe 1éngjet né sport.

v’ Té jeté né gjendje té aplikojé njohurité e fituara né lidhje me té ushqyerit népérmjet
planifikimit, zbatimit dhe monitorimit té planeve individuale té ushqyerjes pér njerézit gé
ushtrojné rregullisht, atletét elitaré si dhe njerézit me probleme shéndetésore.

v Jini né dijeni té listés ekzistuese té substancave té ndaluara (lista e AMA-s) gé do té
pérdoren né sport.

Java Temat

1 Hyrje né té ushqyerit né shéndet dhe ushtrime
2 Metabolizmi bazal dhe nevojat ditore té energjisé né varési té intensitetit té
aktivitetit fizik dhe ushtrimit;
3 Macronutrients; Karbohidratet,
4 Yndyrat
5 Proteinat
6 Mikronutrientét; Kérkesat ditore té vitaminave
P&rmbaitia 7 Provimi afatmesém — 1
1Y 8 Kérkesat ditore té& mineraleve
9 Réndésia e ujit pér njerézit qé ushtrojné rregullisht dhe atletét.
10 Ushgimi i duhur si pjesé e réndésishme e shérimit té miré.
11 Shtesa
12 Specifikat e ushgyerjes dhe suplementit para, gjaté dhe pas trajnimit.
13 Specifikat e ushqgyerjes dhe suplementit né sporte me kufizimin e peshés trupore.
14 Kodi Antidoping, lista e substancave té ndaluara dhe pasojat e shkeljeve té
rregullave antidoping.
15 Provimi afatmesém — 2
Aktiviteti Pesha (%)
Metodat e Leksione 60%
meésimdhénies/té P
0,
B Kérkime 10%
Mé&simi i pavarur 30%
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




ECTS Ngarkesa e
punés

Scopus 1

Aktiviteti Oré javore Ngarkesa e
punés

Leksione 2 24

Mé&simi i pavarur n/a 30

Pérgatitja e ekzaminimit n/a 21
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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 t& 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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