Formular për SYLLABUS  

	Të dhëna bazike të lëndës

	Njësia akademike: 
	Fakulteti i Edukimit Fizik dhe Sportit

	Titulli i lëndës:
	Të ushtrurit për shëndet dhe mirëqenie

	Niveli:
	Bachelor

	Statusi lëndës:
	Zgjedhore

	Viti i studimeve:
	Viti lV

	Numri i orëve në javë:
	 2

	Vlera në kredi – ECTS:
	 4 ECTS:

	Koha / lokacioni:
	 Teori; 15:05-16:30 

	Mësimëdhënësi i lëndës:
	 Dr.ass. Afrim KOCA

	Detajet kontaktuese: 
	afrim.koca@uni-pr.edu   cel: 044 194 805

	

	Përshkrimi i lëndës
	Të arrihet aftësimi i studentëve si dhe përvetësimi i tyre profesional e kërkimor, duke u bazuar në hulumtimet  shkencore. Studentët do të marrin njohuri themelore të përgjithshme, e të hartojnë planprograme bazike më relevante për të ushtrurit dhe ndikimin në shendet. Zhvillojnë aftësitë e tyre me format organizative të punës, dijnë t’i zgjedhin mjetet, metodat dhe ngarkesat të cilat paraqiten gjatë seancave stërvitore, sidomos ata të cilët orientohen në lëndën e të ushtruarit për shëndet.

	Qëllimet e lëndës:
	Qëllimi kryesor- Është që studentët të jenë në gjendje që tëtë: të të marrin informata mbi të arriturat më të reja teorike dhe praktike, Të ndikimit të ushtrimeve fizite për shëndetin fizik dhe 
dhe mendor.

	Rezultatet e pritura të nxënies:
	Nënkuptojnë njohuritë, aftësitë dhe shkathtësitë që do t’i
fitoj studenti pas përfundimit të suksesshëm të ligjëratave teorike.
· Njohuritë  mbi ndikimin e ushtrimeve fizike në shëndetin fizik dhe mendor. 
· Të hartojë dhe planifikoj materien e lëndës së 
· Të ushturit për shëndet dhe mirëqenie.
· Të udhëheqë dhe zhvillojë procesin e mësimit nga lënda e “Të ushtrurit për shëndet dhe mirëqenie”.
· Të vlerësoj nivelin e të arriturave gjatë procesit të transformimit
· Të planifikojë dhe programoj punën teorike e praktike profesionale 
             Të kenë njohuri teorike e praktike për organizim                  e seancave stërvitore.    
· Të jenë  në gjendje të studiojnë literaturën 

	

	Kontributi nё ngarkesёn e studentit ( gjё qё duhet tё korrespondoj me rezultatet e tё nxёnit tё studentit)  

	Aktiviteti 
	Orë 
	 Ditë/javë  
	Gjithësej

	Ligjërata
	  2
	            15
	   30

	Ushtrime teorike/laboratorike
	
	
	

	Punë praktike
	  
	           
	  

	Kontaktet me mësimdhënësin/konsultimet
	  1
	              2
	   2

	Ushtrime  në teren
	
	
	

	Kollokfiume,seminare
	  1
	            1
	    2

	Detyra të shtëpisë
	
	
	

	Koha e studimit vetanak të studentit (në bibliotekë ose në shtëpi)
	  3
	            15
	   45

	Përgaditja përfundimtare për provim
	  2
	             7
	  14

	Koha e kaluar në vlerësim (teste,kuiz,provim final)
	  1
	              1
	    1

	Projektet,prezentimet ,etj
 
	10 min
	             3
	   6

	Totali 

	
	
	100

	

	Metodologjia e mësimëdhënies:  
	
Ligjërata praktike dhe teorike, punime profesionale, diskutime, puna individuale, në grupe etj 

	
	

	Metodat e vlerësimit:
	
Pjesëmarrja dhe angazhimi në mësim: 10%	
Puna praktike dhe seminaret 20 %
Testet intermediere (semestrale dhe gjysmësemetrale) 30%
Provimi final teorik dhe praktik 40%	
Rezultatet e vlerësimit përfundimtar 100%


	Literatura 

	Literatura bazë:  
	H. SaliAmerican College of Sports Medicine (ACSM guidelines)
Advanced Sports Nutrition – nga Dan Benardot
The Sports Nutrition Playbook - Amy Goodson
Recovery for Performance in Sport - Haakon Nygaard Falch
Spark – nga John J. Ratey

	Literatura shtesë:  
	The Brave Athlete – nga Simon Marshall dhe Lesley Paterson
Fokusohet në menaxhimin e stresit, ankthit dhe presionit në sport. 
Mind Gym – nga Gary Mack
Një klasik për forcimin e mendjes dhe fokusit në performancë.




	Plani i dizejnuar i mësimit:  


	Java
	Ligjerata që do të zhvillohet

	Java e parë:
	 Të ushtrurit për shëndet dhe mirëqenie

	Java e dytë:
	K          Përfitimet mendire nga të ushtrurit fizik

	Java e tretë:
	Përfitimet e organizmit nga të ushtrurit fizik

	Java e katërt:
	Cfarë është aktiviteti fizik?

	Java e pestë:  
	Komponentat e fitnesit.

	Java e gjashtë:
	Të ushtruarit e qëndrushmëis, forcës, fleksibilitetit etj.

	Java e shtatë:  
	Përbërja trupore

	Java e tetë:  
	Përfitimet nga të ushtrurita për sistemin kardiovaskular

	Java e nëntë:  
	Përfitimet nga të ushtruarit për sistemin muskulor

	Java e dhjetë:
	Vlerësimi gjysmë-semestral

	Java e njëmbedhjetë:
	Përfitimet nga të ushtruarit për sistemin skeletor

	Java e dymbëdhjetë:  
	Ndikimi i ushtrimeve në përfitime metabolike

	Java e trembëdhjetë:    
	Ndikimi i ushtrimeve në shëndetin mendor

	Java e katërmbëdhjetë:  
	Si të fillojmë një program të ushtrimeve?

	Java e pesëmbëdhjetë:   
	Përsëri  Përsëritje e njësive të shtjelluara (mësuara) më herët




	Politikat akademike dhe rregullat e mirësjelljes:

	Vijimi i rregullt në ligjërata teorike e praktike dhe rregullat e mirësjelljes si: Hyrja në mësim me kohë, mbajtja e qetësisë në mësim, ‘NDALIMI’ i përdorimit të celularve, etj.
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