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Qéllimi i késaj lénde éshté té prezantohen benefitet shéndetésore té€  “pna
cilat jané té lidhura me stilin e jetesés aktiv.

Lénda fokusohet né parandalimin e sémundjeve dhe pérmirésimin e cilésisé sé
jetesés dhe mirégenien e njerézve.

Lénda ofron evidencé se niveli i ulét i aktivitetit fizik éshté i lidhur me rritje té
rrezikut pér sémundje jo-ngjitése dhe vdekje té parakohshme.

Do té definohen konceptet kryesore si shéndeti, mirégenia, fitnesi, sémundjet
dhe vdekshmeéria.

Efektet akute dhe kronike té aktivitetit fizik né organizimin e njeriut dhe
ndérlidhja e tij me sémundjet si: sémundjet kardiovaskulare, respiratore,
obezitetin, sindromén metabolike, diabetin, kancerin, nyjet, 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 e njerézve.
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Javeét Tema

Java 1 Dobité nga aktiviteti i rregullt fizik

Java II Pérfitimet né shéndet nga Aktiviteti fizik

Java III Ndikimi i aktiviteteve trupore né organizmin e fémijéve
dhe té rriturve

Java IV Mésimi né Ed. Fizike. Detyrat, diturité, shkathtésité

Java V Natyra, rrezet e diellit dhe uji

Java VI Parimet e arsimit parauniversitar

Java VII

Konceptet dhe Modelet e té Mésuarit
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Javét Tema

Java VIII Format tjera té punés né Ed. Fizik

Java IX Masat organizative dhe sigurimi i procesit stervitor dhe
mésimor né Ed. Fizik

Java X Ushtrimet anaerobe dhe aerobe

Java XI Format tjera té organiziimti né Ed. Fizik

Java XII Loja dhe Garat

Java XIII Karakteristikat sipas moshave

Java XIV Matja e nivelit té fitnesit té fémijéve pérmes bateris sé

testeve té EUROFITIT

Java XV

Vlerésimi Semestral




Rezultatet e pritura:
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Me pérfundimin e suksesshém té késaj lénde, studentét do té pajisen me
njohuri té mjaftueshme pér té ditur réndésiné e aktivitetit fizik né parandalimin
e sémundjeve té ndryshme dhe pérmirésimin e cilésisé sé jetesés dhe

mirégenies sé njerezve.

Studentét 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 té njerézve.
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https://us.humankinetics.com/search?type=product&q=vendor:Claude Bouchard
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https://us.humankinetics.com/search?type=product&q=vendor:William Haskell

METODOOGJIA

Ligjérata, puné individuale, detyra,

E MESIMIT kolokfiume, puné grupore, etj.
Provimi final mbahet me test - testim me shkrim apo
pérgjegjéje me té folur-gojé
. » Pjesémarrja dhe angazhimi né mésim: 20%
VLERESIMI
» Puna seminarike 20%
» Testet intermediere 30%
> Provimi 30%
Studentét jané té obliguar gé té pércjellin ligjératat né ményré
té rregullt.
POLITIKAT Mos pércjellja e ligjératave pér mé shumé se 30% té oréve té
AKADEMIKE |parapara i pamundéson studentit daljen né provim dhe

obligoné até né pércjelljen e sérishme té kursit né vitin vijues
akademik.
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