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LENDA: Shéndet dhe aktivitet fizik

TEMA: Prezantimi i Syllabusit

Prof. Ass. Dr. Besnik Morina
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Informatat themelore pér Iéndén

Njésia akademike:

Titulli i Iéndés:

Niveli:

Statusi i Iéndés:

Viti 1 studimeve:

Numri i oréve né jave:

Kredité ECTS:

Koha / Vendi:

Meésimdhénési:

Te dhénat kontaktiiese:

Fakulteti 1 Edukimit fizik dhe i Sportit

Shéndet dhe Aktivitet Fizik
BA

Obligative

Viti 1 11 - té, Semestri i 1V

2+0
4 Ects

Pjesa teorike: KI. Nr. 2

Gr.1: (B,C - 08:00-09:20),
Gr.2: (A,F1,F2 - 09:25-10:45),
Prof. Ass. Dr. Besnik Morina

Email: besnik.morina@uni-pr.edu
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Pérshkrimi

| léndés:

Pérmbajtja:

Lénda fokusohet né parandalimin e sémundjeve dhe pérmirésimin e cilésisé sé
jetés dhe mirégenies. Lénda ofron evidencé se niveli 1 ulét 1 aktivitetit fizik
éshté 1 lidhur me rritje té rrezikut pér sémundje jo-ngjitése dhe vdekje té
parakohshme. Do té definohen konceptet kryesore si shéndeti, mirégenia,
fitnesi, semundjet dhe vdekshméria. Efektet akute dhe kronike té aktivitetit
fizik né organizimin e njeriut dhe ndérlidhja e tij me sémundjet mé té
zakonshme do té diskutohen né detaj, té cilat pérfshijné: sémundjet
kardiovaskulare, respiratore, obezitetin, sindromén metabolike, diabetin,
kancerin, nyjet dhe eshtrat, fitnesin muskulor dhe shéndetin mendor.

Njé véshtrim I vecanté do t’i kushtohet réndésisé sé aktivitetit fizik dhe
fitnesit né fémijéri dhe adoleshencé. Udhézimet mé té reja duke pérshkruar
efektin e dozimit dhe reagimit té aktivitetit fizik dhe shéndetit si dhe do té
prezantohet pérshkrimi I modaliteteve kryesore pér té pérmirésuar shéndetin
dhe mirégenien.




Qéllimi 1 késaj |énde éshté té prezantohen benefitet
shéndetésore té cilat jané té lidhura me stil aktiv té jetés
dhe té krahasohen pasojat eventuale shéndetésore té
aktivitetit dhe mos aktivitetit fizik.




Pas Dégjimit - pérfundimit té késaj Lénde studenti do té jeté né gjendje ge té:

Definojé nocionet dhe konceptet themelore gé kané té béjné me shéndetin dhe
aktivitetin fizik

Studentét do té pajisen me njohuri té shtuara dhe kompetencé té diskutojné
réndésiné e aktivitetit fizik né parandalimin e sémundjeve té ndryshme dhe
pérmirésimin e cilésisé sé jetés dhe mirégenies.

Té jeté né gjendje té analizoj dhe debatojé efektet shumé dimensionale té
aktivitetit fizik né shéndetin e fémijéve.

Ata do té kené njohuri, kompetencé dhe aftési té zgjedhin dhe pérshkruajné
meényra té ushtrimeve dhe aktiviteteve fizike té cilat rezultojné né pérmirésim té
profilit té pérgjithshém té shéndetit dhe fitnesit.



Ngarkesa e studentit (duhet té jeté né pérputhje me Rezultatet e Nxénies té studentit)

Ligjératat

Teori/Puné né laborator/Ushtrime / /

Pérgatitje pér test intermediar 1 5 5
Konsultime me mésimdhénésin 0.6 15

Puna né terren 1 15 15
Testi, punimi seminarik 1 3 3
Detyré shtépie 0.6 15 9
Meésimi individual (né biblioteké apo né shtépi) 1 10 10
Pérgatitja pér provimin final 1 10 10
Koha e vilerésimit (testi, kuizi, provimi final) 3 1 3
Projektet, prezantimet, etj. 2




Ligjératat, duke pérdoré materiale té ndryshme, puné né grup prej 2-3

studentéve né njé projekt (puné e pavarur), detyré shtépie, puné

individuale eti.
Kufiri 1 kalueshmérisé sé |éndés éshté 51%;
Vijueshméria e studentit dhe angazhimi gjaté ligjératave 15%;

Detyrat individuale té kryera né klasé-angazhimi né klase,

dhe shtépi 5%,
Punimi seminarik 9%;
Vlerésimi gjysmésemestral, Sem. VI 10%
Vlerésimi gjysmésemestral, Sem. V| 10%
Provimi final 51%.

Gjithsej 100%



Global recomendations on Physical activity for health, WHO, 2022.

Global recommendations on physical activity for health 2009
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44399/9789241599979 enq.pdf:|s
essionid=5B033F35729517F47089D1FBA8CCB0D9?sequence=1

Global recommendations on physical activity for health 2010
https://www.iscaweb.org/files/Global Recommendation on physical activity for

health WHO.pdf

Barbara Bushman (2011). Complete Guide to Fitness & Health.
ACSM - Physical activity and nutrition guidelines for every age.
Human Kinetics.
https://www.amazon.com/ACSMs-Complete-Guide-Fitness-Health/dp/0736093370

Physical Activity & Health 5th Edition

https://www.amazon.com/Physical-Activity-Health-Jerome-
Kotecki/dp/1284102300/ref=d_pd_vtp_vft_none_sccl_2_3/146-5853234-7520613?pd_rd_w=FKnGf&content-

id=amznl1l.sym.8e065679-52e9-4d16-ae63-fa3d08b93cef&pf_rd_p=8e065679-52e9-4d16-ae63-
fa3d08b93cef&pf_rd_r=QSD17Z5XM800FXZ7Y71G&pd_rd_wg=fdIBX&pd_rd_r=d20fd38b-0f80-4a71-bad3-
3442a8f651eb&pd_rd_i=1284102300&psc=1

Global status report on physical activity 2022
https://www.who.int/publications/i/item/9789240059153
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Hartimi i1 planit mésimor

Java l: Prezantimi i syllabusit

Java 2: Ndikimi i aktivitetit fizik né shéndetin e njerézve

Java 3: Pérfitimet né shéndet nga aktiviteti i rregullt fizik

Java4:  Aktiviteti fizik né natyré, réndésia e saj né shéndetin e njériut
Java 5 Aspektet gjinore té edukimit fizik dhe sportit

Java 6: Karakteristikat e pérgjithshme moshore té zhvillimit té nxénésve
Java 7 Ndikimi i aktiviteteve trupore né organizmin e fémijve

Java 8: Kolokiumi 1 - Pérfitimet gé sjell aktiviteti fizik te féemijét me aftési té ndryshme



Hartimi i1 planit mésimor

Java 8:  Kolokiumi 1 - Pérfitimet qé sjell aktiviteti fizik te fémijét me aftési té ndryshme

Java 9:  Femije hiperaktiv ADHD

Java 10: |oja, réndésia e saj pér shéndetin e fémijéve
Java 11: Té ushqyerit e shéndetshém gjaté aktivitetit fizik
Java 12: Ushtrimet anaerobe dhe aerobike

Java 13: Réndésia e shéndetit dental dhe oral tek fémijét

Java 14: Réndésia e larjes sé duarve te fémijét
Kolokiumi 2 - Matja e nivelit té fitnesit té fémijéve pérmes bateris sé testeve té
Java 15: EUROFITIT



Politikat akademike dhe Kodi 1 Sjelljes

Pjesémarrje aktive e studentéve ne ligjerata.

Pjesémarrje né diskutim, komente dhe shprehje e liré e opinionit, mendimit dhe

gendrimit akademik (me argumente).

E obligueshme puna e pavarur dhe shfrytézimi | burimeve shteseé té
Informacionit (web-faget e ndryshme shkencore, revista shkencore, pérmbledhje

punimesh té konferencave etj.).
Respektimi | orareve té ligjératave, pa cenuar liriné akademike.

Respektimi 1 fjalés, mendimeve dhe ideve té kolegéve.



Telefonat mobil/té mencur dhe pajisjet tjera elektronike (p.sh. iIPod-&t) duhet té
fikén (apo té kurdisen né vibrim) dhe té mos ekspozohen gjaté oréve té mésimit

Laptopét dne kompjuterét tableté lejohen té pérdorén vetém né heshtje;
aktivitetet tjera si¢ jané kontrollimi 1 e-mailit personal apo shfletimi 1 ueb-
fageve né internet jané té ndaluara.

Mos pércjellja e ligjératave pér mé shumeé se 30% té oréve té parapara i
pamundéson studentit daljen né provim dhe obligoné até né pércjelljen e
sérishme té kursit né vitin vijues akademik.

Tolerancé e ulét ndaj ardhjeve me vonesé dhe daljeve pa ndonjé arsye té
géndrueshme.

Pérgatitja dhe pajisja me ligjératat pérkatése, (obligim I mésimdhénésit).

Shénim | Nése 3 detyra té klasés té njé studenti vlerésohen nén 50%, atéheré ai/ajo do ta
humb té drejtén gé t’i nénshtrohet provimit final. Vierésimi béhet nga 0-100 %..




JU FALEMINDERIT PER VEMENDJEN TUAJ

A KEMI NDONJE PYETJE ?

Me respekt,
Prof. Ass. Dr. Besnik MORINA



