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	Përshkrimi i lëndës
	Fiziologjia e Ushtrimeve dhe Sportit është studimi se si trupi i njeriut reagon dhe përshtatet ndaj aktivitetit fizik dhe stërvitjes. Kjo lëndë eksploron parimet fiziologjike që rregullojnë stërvitjen, reagimin e trupit ndaj ushtrimeve akute dhe kronike dhe se si ushtrimi ndikon në shëndetin, performancën dhe mirëqenien. Nëpërmjet ligjeratave, diskutimeve, seminareve dhe aplikimeve praktike, studentët do të fitojnë një kuptim gjithëpërfshirës të shkencës e cila e hulumton procesin stërvitor dhe aktivitetin fizik.

	Qëllimet e lëndës:
	· T'u sigurojë studentëve një kuptim themelor të parimeve fiziologjike të ushtrimeve.

· Për të eksploruar përgjigjet fiziologjike akute dhe kronike ndaj ushtrimeve.

· Për të ekzaminuar ndikimin e ushtrimeve në shëndetin, fitnesin dhe performancën sportive.

· Të promovojë të menduarit kritik dhe aftësitë e zgjidhjes së problemeve në kontekstin e fiziologjisë së ushtrimeve.

	Rezultatet e pritura të nxënies:
	· Studentët duhet të jenë në gjendje të demonstrojnë një kuptim të thellë të parimeve fiziologjike themelore që qëndrojnë në themel të ushtrimeve dhe performancës sportive, duke përfshirë konceptet që lidhen me metabolizmin e energjisë, funksionin e muskujve, përgjigjet kardiovaskulare dhe përshtatjet e frymëmarrjes.
· Studentët duhet të jenë të aftë në mbledhjen, analizimin dhe interpretimin e të dhënave fiziologjike në lidhje me ushtrimet dhe sportet. Kjo përfshin përdorimin e metodave të ndryshme të vlerësimit si testimi i VO2 max, pragu i laktatit dhe analiza biomekanike.
· Studentët duhet të jenë në gjendje të hartojnë dhe zbatojnë programe efektive trajnimi dhe kondicionimi bazuar në nevojat specifike të atletëve ose individëve që kërkojnë të përmirësojnë aftësinë e tyre. Kjo përfshin të kuptuarit e periodizimit, stërvitjes së rezistencës dhe recetave të ushtrimeve kardiovaskulare.
· Studentët duhet të jenë në gjendje të zbatojnë parimet e fiziologjisë së ushtrimeve për të përmirësuar rezultatet shëndetësore dhe për të përmirësuar performancën sportive.
· Nxënësit duhet të zhvillojnë aftësi të të menduarit kritik për të analizuar problemet komplekse fiziologjike dhe për të përshtatur strategjitë e ushtrimeve në përputhje me rrethanat. Kjo përfshin adresimin e sfidave që lidhen me stërvitjen e tepërt, parandalimin e lëndimeve dhe rrafshnaltat e performancës.

	

	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
	1
	15
	15

	Punë praktike
	/
	/
	/

	Kontaktet me mësimdhënësin/konsultimet
	1
	2
	2

	Ushtrime  në teren
	/
	/
	/

	Kollokfiume,seminare
	1
	2
	2

	Detyra të  shtëpisë
	1
	1
	1

	Koha e studimit vetanak të studentit (në bibliotekë ose në shtëpi)
	2
	15
	30

	Përgaditja përfundimtare për provim
	2
	20
	40

	Koha e kaluar në vlerësim (teste,kuiz,provim final)
	1
	4
	4

	Projektet,prezentimet ,etj
 
	1
	2
	2

	Totali 

	10
	75
	126

	

	Metodologjia e mësimëdhënies:  
	Ligjerata, ligjerata interaktive, diskutime, seminare, ushtrime laboratorike.

	
	

	Metodat e vlerësimit:
	· Vijueshmëria 15% për të dy semestrat

· Punimet seminarike 15%

· Angazhimi / detyrat / diskutimet 10%

· Vlerësimi gjysmësemestral 30% x 2 = 60%
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2. Artan Shkoza. Fiziologjia e Njeriut (2007). 

	Literatura shtesë:  
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	Plani i dizejnuar i mësimit:  



	Java
	Ligjerata që do të zhvillohet

	Java e parë:
	Sistemet themelore të energjisë dhe ndërveprimi i sistemeve të energjisë

	Java e dytë:
	Furnizimi me energji në Sport dhe Prodhimi dhe largimi i laktatit

	Java e tretë:
	Burimet e energjisë trupore dhe lëndët ushqyese për muskujt gjatë të ushtruarit

	Java e katërt:
	Vlerat e glikogjenit në muskuj dhe mbushja e muskujve me glikogjen

	Java e pestë:  
	Marrja e oksigjenit gjate ushtrimeve dhe marrja maksimale e oksigjenit – Normat e VO2max-it në popullsi

	Java e gjashtë:
	Efekti i moshës, gjinisë dhe lartësisë në VO2max – VO2mxa-i i sportistëve

	Java e shtatë:  
	Kunatifikimi i aktivitetit fizik  - detyrë

	Java e tetë:  
	Arkitektura e muskulit skeletik – bazat molekulare të tkurrjes muskulore – veprimi muskulor

	Java e nëntë:  
	Testi intermediar  

	Java e dhjetë:
	Forca muskulore – karakteristikat mekanike të muskulit – tipet e fijeve muskulore

	Java e njëmbedhjetë:
	Rekrutimi i fijeve muskulore 

	Java e dymbëdhjetë:  
	Fijet muskulore të sportistëve

	Java e trembëdhjetë:    
	Reagimet respiratore dhe kardiovaskulare ndaj ushtrimeve

	Java e katërmbëdhjetë:  
	Termorregullimi gjate të ushtruarit – dehidrimi dhe rihidrimi I sportistëve

	Java e pesëmbëdhjetë:   
	Principet fiziologjike të trajnimit


	Politikat akademike dhe rregullat e mirësjelljes:

	Konform statusit të UP-së.
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