Formular për SYLLABUS të Lëndës 

	Të dhëna bazike të lëndës

	Njësia akademike: 
	Fakulteti i Edukimit Fizik dhe Sportit

	Titulli i lëndës:
	Nutricioni në sport

	Niveli:
	Bachelor

	Statusi lëndës:
	Obligative

	Viti i studimeve:
	III

	Numri i orëve në javë:
	2+0

	Vlera në kredi – ECTS:
	5

	Koha / lokacioni:
	12:15 - 15:00

	Mësimëdhënësi i lëndës:
	Prof. Asst. Faton Tishukaj

	Detajet kontaktuese: 
	faton.tishukaj@uni-pr.edu:  +383 44 328 551

	

	Përshkrimi i lëndës
	Kjo lëndë eksploron rolin e të ushqyerit në rritjen e performancës sportive, përmirësimin e shëndetit dhe promovimin e mirëqenies së përgjithshme. Studentët do të fitojnë një kuptim gjithëpërfshirës të makronutrientëve, mikronutrientëve dhe strategjive dietike të përshtatura për popullata të ndryshme. Zbatimet praktike të parimeve të të ushqyerit do të theksohen për të ndihmuar studentët të bëjnë zgjedhje të informuara dietike.

	Qëllimet e lëndës:
	Familjarizimi i studentëve me konceptin e të ushqyerit, rëndësinë e dietave dhe nutrientëve si para ashtu edhe pas aktiviteteve fiziko-sportive.  

	Rezultatet e pritura të nxënies:
	· Demonstrojnë një kuptim solid të makronutrientëve (karbohidratet, proteinat dhe yndyrat) dhe mikronutrientët (vitamina dhe minerale) dhe rolet e tyre në ushqimin e njeriut.
· Aplikojnë konceptet e të ushqyerit për të optimizuar performancën sportive, duke përfshirë ushqimin para dhe pas ushtrimeve, hidratimin dhe përdorimin e suplementeve.
· Njohin lidhjen midis të ushqyerit dhe shëndetit dhe mirëqenies së përgjithshme, dhe përshkruajnë se si ushqimi mund të ndikojë në parandalimin e sëmundjeve kronike.
· Modifikojnë rekomandimet ushqimore për të përmbushur nevojat unike të popullatave të ndryshme, si atletët, fëmijët, të rriturit dhe individët me kufizime dietike.
· Hartonjë dhe zbatojnë plane praktike, të personalizuara të ushqyerjes për individë dhe grupe, duke marrë parasysh nevojat dhe qëllimet e tyre specifike.

	

	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
	15
	15

	Ushtrime  në teren
	
	
	

	Kollokfiume,seminare
	
	
	

	Detyra të  shtëpisë
	
	
	

	Koha e studimit vetanak të studentit (në bibliotekë ose në shtëpi)
	2
	25
	 50

	Përgaditja përfundimtare për provim
	2
	11
	 22

	Koha e kaluar në vlerësim (teste,kuiz,provim final)
	1
	  3
	   3

	Projektet,prezentimet ,etj
 
	
	
	

	Totali 

	
	
	120

	

	Metodologjia e mësimëdhënies:  
	Ligjërata, ligjërata interaktive, diskutime, seminare, punë në grupe.

	
	

	Metodat e vlerësimit:
	Punimet seminarike 20%
Projektet / Angazhimi / detyrat 20%
[bookmark: _GoBack]Vlerësimi gjysmësemestral 60%

	Literatura 

	Literatura bazë:  
	1. Martin Eastwood (2003): Principles of Human Nutrition, Edinburgh, UK
2. Ronald J. Maughan (2000):  Nutrition in Sport
3. Ronald J.Maughan and Louise M.Burke (2002) Handbook of Sport Medicine and Science-Sport Nutrition University Medical school Aberdeen,  UK, Australian Institute of  Sport, Australia

	Literatura shtesë:  
	1. Carolyn D. Berdanier (2002) Handbook of Nutrition and Food – CRC PRESS, Boca Raton London Neë York Washington, D.C.
2. Judy A. Driskell and Ira Wolinsky (2011) Nutritional Assessment of Athletes, CRC PRESS, Boca Raton London New York Washington, D.C.


	Plani i dizejnuar i mësimit:  


	Java
	Ligjerata që do të zhvillohet

	Java e parë:
	Makronutrientët (karbohidratet, proteinat dhe yndyrnat)

	Java e dytë:
	Zbatimi i të ushqyerit në performancën sportive 

	Java e tretë:
	Të ushqyerit gjatë aktiviteteve sportive

	Java e katërt:
	Të ushqyerit pas aktiviteteve sportive

	Java e pestë:  
	Ndikimi i ushtrimeve të gjata në shfrytëzimin e karbohidrateve, yndyrnave dhe proteinave

	Java e gjashtë:
	Aspektet psikologjike të të ushqyerit

	Java e shtatë:  
	Promovimi i zakoneve të të ushqyerit të shëndetshëm gjatë gjithë jetës

	Java e tetë:  
	Testi 1

	Java e nëntë:  
	Balancimi i fluideve gjatë aktiviteteve fizike

	Java e dhjetë:
	Nutricioni dhe lodhja gjatë aktiviteteve fizike

	Java e njëmbedhjetë:
	Hartimi i planeve praktike të të ushqyerit

	Java e dymbëdhjetë:  
	Të ushqyerit për shëndetin dhe mirëqenien

	Java e trembëdhjetë:    
	Vlerësimi dhe aplikimi informacionin ushqyes

	Java e katërmbëdhjetë:  
	Përdorimi i ushqimeve plotësuese 

	Java e pesëmbëdhjetë:   
	Të ushqyerit e grupeve të caktuara të sportistëve (femrat, sportistët e rinj, sportistët vegjetarian, sportistët  me diabet)




	Politikat akademike dhe rregullat e mirësjelljes:

	
Sipas rregulloreve dhe Statutit të UP-së






3

