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Sporte individuale (Yoga & Pilates)
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Ligjerues Dr.Sc. Blerta Abazi/ Shpresa Rrahmani
Ky kurs u jep studentéve mundésiné pér té fituar njohuri né té dy
Qéllimet dhe Aspekte praktike dhe teorike té jogés dhe Pilates. Njohurité e fituara
objektivat Duhet t'u mundésojé kandidatéve té zhvillojné njé kuptim té efektshém dhe té sigurt

Performanca fizike dhe nxitja e kénagésisé sé aktivitetit fizik.

Pas pérfundimit me sukses té kétij kursi, studentét do té:

v’ Té jeté né gjendje t& mésojé levizjet bazé té Yoga dhe Pilates
Rezultatet e té v Kini kompetencat pér té zhvilluar praktika gjaté gjithé jetés pér lehtésimin dhe
nxénit relaksimin efektiv té stresit.

v' Demonstrojné kreativitet t&¢ ¢muar dhe aftési bashképunimi ndérsa punojné me
shokét e klasés pér té zhvilluar kombinime ose rutina Yoga dhe Pilates, né njé mjedis
té sigurt, té respektueshém dhe argétues té t& mésuarit.

Java | Temat

1 Prezantimi i syllabusit

2 Hyrje né Yoga dhe Pilates

3 Yoga - teknikat e sakta té lévizjeve bazé té Jogés;
Pranayama relaxation and breathing technigues;

4 Si té lévizésh pérmes njé sekuence té Yoga-s pozon pa probleme, dhe
Muskuj t& ndryshém té angazhuar ose té shtriré né disa poza.

5 Disa poza bazé yoga: geni poshté, luftétari, poza e peméve, ura
pozé, trekéndésh, flutur, kobra, mal, pozé fémijésh, dérrasé anésore,
Kéndi anésor i zgjeruar.

6 Parimet Pilates: pérgendrimi, kontrolli, radhitja, saktésia dhe
Rrjedh.

7 Pilates - origjina dhe pérfitimet shéndetésore té Pilates (té tilla si

fleksibilitet, forcé abdominale, pérgendrim, frymémarrje

Pérmbajtja teknikat, parandalimin e démtimeve, pérmirésimin e géndrimit, etj.);
8 Provimi i mesit — 1
9 Teknikat Pranayama pér kontrollin e frymémarrjes dhe relaksimin:
Praktikat e meditimit t&¢ mendjelehtésisé; Inkorporimi i frymémarrjes né
Ushtrimet Pilates.
10 Teknika korrekte e |évizjes;
11 Disa nga lévizjet bazé té Pilates: Pilates 100, roll up/down,
Rreth kémbés, rrokulliset si njé top, shkémbyes kémbésh, 1évozhgé, gérshéré,
Zgjatja
12 Progresion né poza yoga té nivelit t&¢ ndérmjetém; Pilatet e ndérmjetme
Ushtrime pér forcén e ploté té trupit.
13 Integrimi i Yoga dhe Pilates pér trajnimin dinamik; Dizenjimi
dhe kryerjen e seancave té shkurtra té shkrirjes.
14 Pérshtatja e praktikave pér popullsi specifike (p.sh. para lindjes, t& moshuarit).
15 Provimi i mesit — 2
Aktiviteti Pesha (%)
Leksionet 1 30%
Metodat e .
mésimdhénies/té | Laboratori 10%
mésuarit Kérkimet 3. 30%
Mésimi i pavarur dhe grupor 30%
Metodat e vlerésimit: %
p " . 0,
Metodat e Pjesémarrje 20%
vlerésimit a) Provimi afatmesém-1 30%
b) Provimi afatmesém - 2 40%




Hartimi i kursit (zhvillimi i njé programi trajnimi pér njé grup té caktuar me | 10%
aftési té kufizuara)
Burimet Numri
Leksione 24
Burimet Presantati(_)ns 12
Web of Science 1
PubMed 1
Scopus 5
Aktiviteti Oré javore Ngarkesa e
punés
ECTS Ngarkesae | Leksione 1 12
punés Laboratori 1 12
Projekti i kursit n/a 16
Puné e pavarur na 35
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Standardet etike

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
né mashtrim, plagjiaturé, apo forma té tjera té pandershmérisé, do té cojé né dénime 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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