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Kjo pérmbaijtje ka pér géllim té pérmirésojé formén fizike, aftésité motorike dhe mirégenien e

pérgjithshme népérmjet stileve té ndryshme té kércimit, duke kombinuar |évizjen ritmike,
Qéllimet dhe ushtrimet e fokusuara né kardio dhe festimin e vlerave kulturore. Ajo kérkon té zhvillojé
objektivat géndrueshmériné kardiovaskulare, fleksibilitetin dhe forcén muskulore, té pérmirésojé

koordinimin, ekuilibrin dhe ritmin, t€& 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 shuméllojshméri té stileve té kércimit me ritém, koordinim dhe formé fizike
té pérmirésuar.
e Rritin géndrueshmériné kardiovaskulare, fleksibilitetin dhe forcén me ané té
ushtrimeve té bazuara né kércim.
o Pérshtatin vallet tradicionale, si Vallja e Rugovés, pér rutinat moderne té fitnessit.

mésuarit e Kuptojné dobité fizike, mendore dhe kulturore té kércimit pér miréqgenien e
pérgjithshme.
e Zhvillonjé aftésité motorike, duke pérfshiré ekuilibrin, agjilitetin dhe ndérgjegjésimin
hapésinor.
e Hartojné programe té personalizuara trajnimi qé pérfshijné kércimin pér fithness dhe
kénagési.
Java Temat
1 Dance and Fitness Basics — Pérmirésoni koordinimin dhe fleksibilitetin pérderisa
ndértoni njé bazé pér géndrueshméri.
2 Mambo Italiano — ShaftFile — Rritni forcén dhe ritmin mé té ulét té trupit népérmjet
I8vizjeve dinamike latine.
3 Tokyo Drift — Hip-Hop Freestyle — Pérmiréso agjilitetin dhe stabilitetin e thellé me
izolimet freestyle hip-hop.
4 Zumba - 'Solito Y Sin Ti' - TribalFile — Pérmirésoni géndrueshmériné
kardiovaskulare dhe saktésiné ritmike me rutinat energjike.
5 Vallja e Rugovés — Ndértoni géndrueshmériné dhe forcén e kémbéve me vallen
tradicionale kosovare té pérshtatur pér fitness.
Provimi gjysmé-semestral - 1
6 Dance Fitness — Cardio Edition — Maksimizoni shéndetin e zemrés dhe djegien e
P&rmbajtja kalorive pérmes kércimit_ aerobik me ir_1tensitet té larté. . . .
7 Salsa dhe Fitness Fusion — Forconi bérthamén dhe rritni ekuilibrin me lévizjet
rrjedhése salsa.
8 Dancehall dhe Afrobeat Vibes — Zhvilloni fugi shpérthyese dhe pérmirésoni
Ieévizshmériné e poshtme té trupit me hapa té gjallé.
9 Lévizja dhe kreativiteti i stilit té liré — Rritni aftésité motorike dhe ndérgjegjésimin
hapésinor népérmijet lévizjes krijuese.
10 Zumba Power — Advanced TribalFile — Ndértoni géndrueshméri muskulore dhe
pérmirésoni koordinimin dinamik me rutinat e intensifikuara.
11 Group Dance Collaboration — Pérmiréso punén né ekip dhe rafino kohén dhe
sinkronizimin.
12 Programi i trajnimit t&é bazuar né kércim — duke pérdorur kércimin si njé ményré pér

fitness dhe pérmirésime té trupit

Provimi gjysmé-semestral — 2

Provimi Pérfundimtar (provimi teorik dhe prezantimi i punimit me tekst té ploté)

Aktiviteti ! Pesha (%)




Ligjerata 40%
Metodat e Laboratori 40%
mésimdhénies/té e
0,
mésuarit Kérkime 10%
Mé&simi i pavarur 10%
Metodat e vlerésimit: %
Pjesémarrje 10%
Metodat e a) Prov!m! gJ_ysm(fT semestral -1 100/0
vlerésimit b) Pr(_)Vlml_g!ysme-semestraI -2 10%
Ushtrime fizike 20%
Program kércimi i bazuar né fitness 30%
Provimi pérfundimtar 20%
Aktiviteti Oré javore Ngarkesa e
punés
ECTS Ngarkesa e | Ligjerata 1 12
punés Ushtrime fizike 1 12
Mé&simi i pavarur n/a 36
Pérgatitja pér testim n/a 15
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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 t& 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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