
Syllabusi 15-Javor – Gjimnastika Artistike Master
Ngarkesa 2+2 ECTS 5
Ndërthurje e teorisë dhe praktikës – Kursi kombinon njohuritë shkencore me aplikimin praktik.
Fokus në analizën biomekanike dhe fiziologjinë – Përmirësimi i lëvizjeve për të shmangur dëmtimet dhe për të rritur performancën.
Zhvillimi i aftësive didaktike për mësimdhënie – Studentët mësojnë teknikat më efektive për trajnimin e sportistëve.
Vlerësimi i performancës me anë të teknologjisë – Përdorimi i video-analizës dhe sensorëve për të përsosur lëvizjet.
Strategji për motivimin dhe menaxhimin e stresit – Rëndësia e aspektit psikologjik në sportet elitare.
	Java
	Tema dhe Përmbajtja

	Java 1
	Hyrje në gjimnastikën artistike – Përkufizimi i gjimnastikës artistike, historia dhe evolucioni i sportit, rëndësia e saj në edukimin fizik dhe sportin elitar. Diskutim mbi kategoritë e gjimnastikës dhe ndikimin e saj në zhvillimin fizik të individëve.

	Java 2
	Biomekanika e lëvizjeve në gjimnastikë – Parimet biomekanike që ndikojnë në lëvizjet e gjimnastëve, ekuilibri, forcat e aplikueshme në trup gjatë kërcimeve dhe rrotullimeve, strategjitë për zvogëlimin e ndikimit në artikulacione dhe shfrytëzimi optimal i forcës.

	Java 3
	Anatomia dhe Fiziologjia e gjimnastikës artistike – Ndikimi i stërvitjes në sistemin muskulo-skeletor, kardiovaskular dhe nervor, ndryshimet fiziologjike gjatë fazave të ndryshme të stërvitjes dhe garave.

	Java 4
	Teknikat bazë dhe elementet themelore të gjimnastikës – Përshkrimi dhe demonstrimi i lëvizjeve bazë (ekuilibri, përkulje, palosje, rotacione apo rrotullime, kthime, kërcime), si dhe analiza e ushtrimeve në veglat e gjimnastikës (kapërcime, tra, paralele, unaza etj.). 

	Java 5
	Hulumtimi shkencor dhe Planifikimi dhe periodizimi i stërvitjes në gjimnastikë – Konceptet e makrociklit, mesociklit dhe mikrociklit në stërvitje, ndarja e periudhave të përgatitjes dhe garës, si dhe adaptimi i ngarkesës për nivele të ndryshme të sportistëve.

	Java 6
	Përgatitja fizike dhe forcimi i muskujve për gjimnastët – Ushtrime të specializuara për forcimin e muskujve të trupit (kryesisht muskujt stabilizues të trupit, shpatullave dhe këmbëve).

	Java 7
	Parandalimi dhe menaxhimi i lëndimeve në gjimnastikë – Identifikimi i lëndimeve më të zakonshme (dëmtime të gjurit, kyçit, shpinës), strategjitë për rehabilitim, ushtrime parandaluese dhe kujdesi për fleksibilitetin dhe rikuperimin pas stërvitjeve intensive.

	Java 8
	Psikologjia e sportit dhe menaxhimi i stresit në garat e gjimnastikës – Teknikat për kontrollin emocional dhe përmirësimin e fokusit, ndërtimi i vetëbesimit te sportistët, strategjitë për menaxhimin e presionit gjatë garave ndërkombëtare.

	Java 9
	Metodat e mësimdhënies dhe didaktika e gjimnastikës artistike – Qasjet pedagogjike për mësimdhënien e gjimnastikës, strategjitë për ndihmë fizike dhe mësimdhënie vizuale, krijimi i plan-programeve mësimore për nivelin fillestar dhe të avancuar.

	Java 10
	Analiza e performancës në gjimnastikë – Përdorimi i teknologjisë për vlerësimin e teknikës së sportistëve (video-analiza, sensorë për matjen e forcës dhe këndit të lëvizjeve), analiza biomekanike për korrigjimin e gabimeve teknike.

	Java 11
	Ushqyerja dhe hidratimi për gjimnastët – Ndikimi i makronutrientëve dhe mikronutrientëve në performancë, strategjitë e hidratimit për rikuperimin më të shpejtë, ndikimi i dietës në ruajtjen e peshës dhe fuqisë muskulore.

	Java 12
	Fleksibiliteti në gjimnastikë – Roli i fleksibilitetit dhe rikuperimit, programet e stretching-ut dhe rëndësia e mobilitetit në të gjitha disiplinat e gjimnastikës artistike.

	Java 13
	Gjimnastika për persona me aftësi të kufizuara dhe gjimnastika adaptuese – Programet e stërvitjes për sportistët me nevoja të veçanta, rëndësia e gjimnastikës terapeutike dhe përfitimet e saj në rehabilitim.

	Java 14
	Kolokviumi – Testim periodik i njohurive teorike dhe praktike për të vlerësuar progresin e studentëve.

	Java 15
	Diskutim, përmbledhje dhe përgatitja për provimin përfundimtar – Rishikimi i temave kryesore dhe analizë e performancës së studentëve, vlerësimi përfundimtar.



Thekse të rëndësishme të gjimnastikës
Literaturë nga Anatomia, Biomekanika, Psikologjia dhe Fiziologjia me bazë të ekspertëve nga FIG.
Forma e vlerësimit:
Pjesëmarrja në ligjerata dhe përkushtimi – 10%, Seminari - 10%, praktika 40%, Vlerësimi Final – 40%
Ps: Mungesa e plotësimit të kritereve minimale nënkupton vlerën zero (0) në vlerësimin e vazhdueshëm.


