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Qéllimet dhe Qéllimi i l1éndés éshté t'u mundésojé studentéve té kuptojné dhe analizojné réndésiné e
objektivat ushqgyerjes sé duhur tek ushtrimet e rregullta dhe atletét elitaré. Pér mé tepér, ky kurs ofron

njohuri praktike rreth pérgatitjes sé njé programi ushgimor individual dhe planit suplementar
pér personat gé jané té pérfshiré rregullisht né sport.

Rezultatet e té
nxénit

Pas pérfundimit té késaj Iénde, studentét duhet té jené né gjendje té:

e  Kuptojné réndésiné e nutrientéve né trupin e njeriut.

e Kené njohuri edhe pér ¢do Iéndé ushgyese veg e veg, duke pérfshiré bazat qé lidhen
me dietén e ekuilibruar dhe Iéngjet né sport.

e Jené né gjendje té vlerésojné dhe analizojné kérkesat e pérditshme té energjisé sé
njerézve gé jané fizikisht aktivé.

e Jené né gjendje té aplikojné njohurité ushqyese népérmijet planifikimit, zbatimit dhe
monitorimit t& planeve individuale té ushqyerjes pér ushtrimet e rregullta, atletét

elitaré.
e Jené né gjendje té rekomandojné ushgimin e duhur para, gjaté dhe pas aktivitetit
fizik.
Java Temat
1 Prezantimi i syllabusit
2 Hyrje né té ushqyerit né sport
3 Té ushqyerit, fitnessi dhe shéndeti
4 Kuptimi dhe plotésimi i nevojave ushqyese
5 Té kuptojmé se cfaré ndodh kur ushtrojmé
6 Sistemet bazé té energjisé
p&rmbajtja 7 Vlerésimi i ndérmjetmé -1
8 Nevojat pér energji dhe |éndé ushgyese té atletéve
9 Réndésia e elektroliteve dhe ujit
10 Cfaré duhet té hané atletét?
11 Shtesat ergogjenike dhe siguria e tyre
12 Probleme té ushqyerit té zakonshme tek atletét
13 Menaxhimi i peshés
14 Té ushqyerit pér grup-mosha té ndryshme
15 Vlerésimi i ndérmjetmé -2
Aktiviteti Pesha (%)
mé!\g?r:]oddhaigneies Leksione . 40%
dhe I}?bs'raton igzjo
. o érkime 0
MESIMAXEnIes Mésimi i pavarur 10%
Metodat e vlerésimit: %
Pjesémarrja 10%
m:ﬁggﬁ;ﬁ a) Vlerésimi i ndérmjetmé -1 30%
b) Vlerésimi i ndérmjetmé -2 30%
Raporti/plani i dietés 30%
Aktiviteti Oré javore Ngarkesa e
punés
Ngarkesa e punés | Leksione 1 12
ECTS Letér 1 12
Mésimi i pavarur n/a 36
Pérgatitja e ekzaminimit n/a 15
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Ky kurs ndjek Kodin e Etikés té Kolegjit UBT, duke kérkuar gé té gjithé studentét té sillen né
pérputhje me kété. Cdo rast i sjelljes sé gabuar akademike, duke pérfshiré por pa u kufizuar
Standardet etike né mashtrim, plagjiaturé, apo forma té tjera té& pandershmérisé, do té ¢ojé né ndéshkime té
réndésishme si déshtimi i vlerésimit specifik apo i gjithé kursit, si dhe masa té métejshme
disiplinore né pérputhje me politikat e integritetit akademik té Kolegjit UBT.
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