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Ushtrime fizike, stérvitje personale dhe rehabilitim
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Ky kurs do t'u japé studentéve njé kuptim té ploté teorik dhe praktik té shkencés sé trajnimit
Qéllimet dhe personal dhe rehabilitimit. PErve¢ késaj, studentéve do t'u prezantohen bazat e projektimit,
objektivat vlerésimit, analizimit dhe zbatimit t& programeve efektive té ushtrimeve dhe metodave té tiera

pér géllime korrektuese dhe rehabilituese.

Rezultatet e té
nxénit

Pas pérfundimit té kétij kursi, studentét do té:

v' Demonstroni njohuri lidhur me rolin e trajnimit personal.

v" Familjarizohuni me parimet, karakteristikat dhe pérshtatjet e trajnimit personal.

v Zhvilloni aftési né hartimin e programeve té sigurta dhe efektive t& ushtrimeve pér
individét me nivele, géllime dhe kushte shéndetésore té ndryshme.

v" Kryeni vlerésime té thelluara té nivelit té fitnessit té klientéve, historisé sé shéndetit
dhe géllimeve pér té informuar programin e ushtrimeve té personalizuara

v' Kuptoni parimet dhe teknikat e rehabilitimit pér hartimin e programeve té ushtrimeve
gé ndihmojné né shérimin nga démtimet ose kushtet mjekésore.

v' Demonstroni aftésiné pér té pérshtatur programet e ushtrimeve pér popullatat e
vecanta, duke pérfshiré t& moshuarit, graté shtatzéna dhe individét me kushte
kronike shéndetésore ose me aftési té kufizuara.

ava Temat

Hyrje - Réndésia dhe roli i trajnerit personal

Parimet dhe karakteristikat e trajnimit personal

Vlerésimi i shéndetit dhe i gjendjes fizike

J
1
2
3 Pérshtatjet e trajnimit, planifikimi i ushtrimeve dhe programimi;
4
5

Aspektet psikologjike té trajnimit personal (Roli i psikologjisé né trajnimin personal,
géllimet dhe vendosjen e géllimeve)

Ekzaminimi i démtimeve né lidhje me sportet dhe ushtrimet

Provimi afatmesém — 1

6
7
Pérmbajtja 8 Traumatologjia sportive dhe démtimet gé lidhen me mbitrajnimin;
9 Rehabilitimi i individéve me démtime sportive dhe ushtrime té lidhura me to
10 Réndésia e shérimit pér arritje fizike dhe mendore
11 Reconditioning: forca, fleksibiliteti, modelet normale té |évizjes, géndrueshméria,
fugia, bashkérendimi, proprioception, shpejtésia dhe aftésité
12 Cryotherapy, Ultratinguj, Stimulimi elektrik i muskujve, Kombinimi i ultratingujve
dhe stimulimit elektrik t& muskujve
13 Agjentét e ngrohjes, masazh
14 Traumatologjia sportive dhe démtimet gé lidhen me mbitrajnimin;
15 Provimi afatmesém — 2
Aktiviteti Pesha (%)
Leksione 40%
Metodat e .
mésimdhénies/té | 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
Burimet Leksione 1
Presantations 1
Web i shkencés 1




PubMed 1
Scopus 1
Aktiviteti Oré javore Ngarkesa e
punés
Leksione 2 24
El(JZr;I'éSSNgarkesa € [Laboratori 1 12
Mé&simi i pavarur n/a 64
Pérgatitja e ekzaminimit n/a 25
e Rieger, T., Jones, B., & Jiménez, A. (Eds.). (2015). EuropeActive's Essentials for
Personal Trainers. Kinetika njerézore.
e Clark, M. A, Lucett, S., & Corn, R. J. (2008). NASM thelbésore té trajnimit personal té
fitnessit. Lippincott Williams & Wilkins.
Literatura e Francé, R. C. (2010). Hyrje né mjekésiné sportive dhe stérvitjen atletike. Cengage

Learning.
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.

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.

Kontakt avdi.pireva@ubt-uni.net
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