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Qéllimet dhe
objektivat

Kjo pérmbaijtje ka pér géllim té pérmirésojé formén fizike, aftésité motorike dhe mirégenien e
pérgjithshme népérmjet jogés dhe pilates, duke kombinuar lévizjen strech, ushtrimet e
fokusuara né I|évizshméri dhe festimin e vlerave kulturore. Ajo kérkon té zhvillojé
géndrueshmériné kardiovaskulare, fleksibilitetin dhe forcén muskulore, té€ pérmirésojé
koordinimin, ekuilibrin dhe ritmin, té nxisé kreativitetin dhe veté-shprehjen, dhe té nxisé
vlerésimin kulturor duke integruar stilet tradicionale dhe bashkékohore té& kércimit né njé
kuadér té orientuar drejt formés fizike.

Pérfundimet e té

Pas pérfundimit té kétij moduli, studentét duhet té jené né gjendje té:
e Kryejné njé séré lévizjesh té jogés dhe pilates, koordinimit dhe formés fizike.
e Pérmirésojné géndrueshmériné kardiovaskulare, fleksibilitetin dhe forcén népérmijet
ushtrimeve me bazé yoga dhe pilates.
e Pérshtatin lévizjet tradicionale, pér rutinat moderne té fitnessit.
e Kuptojné dobité fizike, mendore dhe kulturore té jogés dhe pilates pér mirégenien e

mésuarit -
pérgjithshme.
e  Zhvillojné aftésité motorike, duke pérfshiré ekuilibrin, agilitetin, dhe ndérgjegjésimin
hapésinor, etj.
e Hartojné programe té personalizuara trajnimi gé pérfshijné yoga dhe pilates pér
fithess dhe kénagési.
Java Temat
1 Mbulon historing, filozofiné dhe teknikat themelore t& frymémarrjes si t& Jogés,
ashtu edhe té Pilates.
2 Fokusohet né radhitjen e trupit, ndérgjegjésimin e postures dhe parimet thelbésore
té angazhimit thelbésore pér té dyja praktikat.
3 Fut fleksibilitetin dhe trajnimin e lévizshmérisé népérmjet Sun Salutations in Yoga
dhe ushtrimet e Iévizshmérisé kurrizore né Pilates.
4 Thekson forcén dhe stabilitetin duke inkorporuar poza yoga né kémbé dhe |évizjet
Pilates gé forcojné bérthamén.
5 Eksploron teknikat e frymémarrjes dhe té mendjelehtésisé, duke pérfshiré
Pranayama té avancuara dhe frymémarrjen e kontrolluar Pilates.
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6 Nxjerr né pah kujdesin e shpinés dhe pérmirésimin e posturés me pozat e shéndetit
P&rmbajtja kurrizor Yoga dhe ushtrimet Pilates pér forcimin e shpinés.
7 Rrit ekuilibrin dhe koordinimin népérmjet pozave té bilancit yoga dhe stérvitjeve té
koordinimit Pilates.
8 Zhytet né angazhimin e thellé thelbésor dhe stabilitetin pelvik, duke rafinuar forcén
dhe shtrirjen né té dyja disiplinat.
9 Fokusohet né lévizjen funksionale dhe parandalimin e démtimeve népérmjet
ushtrimeve té kontrolluara té Ieévizshmérisé né Yoga dhe Pilates.
10 Prezanton teknikat restauruese yoga dhe Pilates pér té nxitur relaksimin,
fleksibilitetin dhe shérimin.
11 Ndihmon né integrimin e Yoga dhe Pilates né jetén e pérditshme duke krijuar rutinén
e praktikés personale dhe duke ruajtur géndrueshmériné.
12 Pérfundon me njé sesion té udhéhequr me trup té ploté, vetévlerésim dhe reflektim

mbi pérparimin e arritur gjaté gjithé kursit.
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Provimi Pérfundimtar (provimi teorik dhe prezantimi i letrés me tekst té ploté)

Aktiviteti Pesha (%)

Leksione 40%




Laboratori 40%
Metodat e
mésimdhénies/te | Kérkime 10%
meésuarit Mésimi i pavarur 10%
Metodat e vlerésimit: %
Pjesémarrje 10%
Metodat e a) Prov?m? per?od?k -1 10%
vlerésimit b) Pr(_)Vlml_p_erlodlk -2 10%
Ushtrime fizike 20%
Program kércimi i bazuar né fitness 30%
Provimi pérfundimtar 20%
Aktiviteti Oré javore Ngarkesa e
punés
ECTS Ngarkesa e | Leksione 1 12
punés Letér 1 12
Mésimi i pavarur n/a 36
Pérgatitja e ekzaminimit n/a 15
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Standardet etike

Kjo l1énd ndjek Kodin e Etikés t& 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 ¢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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