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I. PRADINIO RENGIMO | METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo programos Ugdytiniy skaic¢ius | Ugdytiniy amzius | Kontaktiniy valandy

etapai grupeje skaicius per savaitg
PR.R. 1 12 mokiniy 10-17 mety 3-5
43 sav. /129 — 215 val.

Bendras fizinis parengimas 25-35 val.
Spec. fizinis parengimas 20-30 val.
Techninis taktinis parengimas 65-125val.
Teorinis parengimas 5-5 val.
Varzybiné veikla 14-20 val.
Viso: 129-215val.

Tikslas — supazindinti su bokso sportu, vykdyti gabiy vaiky atranka.
Mokymo turinys: pagrindiniy stovéseny mokymas, koordinacijos ir klasikiniy smiigiy mokymas.

1. Darbo turinys:

a) Teorinio rengimo turinj sudaro:
a) saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;
b) pagrindinés bokso taisyklés;

C) zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko

higiena, mityba ir poilsis.
b) Techninio rengimo turinj sudaro:
a) smigiavimas;
b) pagrindinés stovésenos (gynybos ir puolimo), judéjimas ringe;
C) jvairQs pratimai ir judrieji Zaidimai;
d) Kklasikiniy smigiy mokymas ( kaire ir deSine ranka);
e) veiksmy ringe mokymas;
c) Taktinio rengimo turinj sudaro:
a) po atakos priesininko persekiojimas ringe ;
d) Fizinio rengimo turinj sudaro:
a) pramankstos pratimai;
b) fiziniy ypatybiy lavinimo (ypac¢ greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji zaidimai;



c) tempimo ir atpalaidavimo pratimai.
c) Psichologinis rengimas:
a) mokyti susikaupti, sutelkti démes;.
2. Prioritetiniai rengimo metodai kartojimo.
3. Savaites ciklo mokomosios kovos:
a) kovojant tarpusavyje (su jvertinimu),
b) praktikuotinos atskyry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose,
c) fizinio rengimo testavimas,
4. Pedagogin¢ kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos pradmeny
dinamikos. Be to svarbi medicinos prieZitira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

Siuo amziaus tarpsnio vaikams biidingas momentinis poreikiy patenkinimas, todél
organizuojant treniruotes butinai svarbus uzsiémimy emocionalumas: judrieji zaidimai su
nugalétojy nustatymu, mokomosios kovos nustatant geriausius kiekvienoje svorio kategorijoje.

Sio amZiaus vaikams tikslingiausia lavinti grei¢io ir koordinacinius gebéjimus. Uzduotys turéty
buti trumpos ir paprastos, biitinas uzduoties atlikimo jvertinimas.

. PRADINIO RENGIMO Il METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Kontaktiniy
programos etapai skaic¢ius grupéje amzius valandy skaiCius per

savaite

PR.R. 2 12 mokiniy 11-14 mety 6-8

43 sav. /258 — 344 val.

Bendras fizinis parengimas 65-75 val.

Spec. fizinis parengimas 40-60 val.

Techninis taktinis parengimas 130-170val.

Teorinis parengimas 10-10 val.

Varzybiné veikla 12-29 val.

Viso: 258-344val.

Tikslas — supazindinti ir gilintis j bokso sporta, vykdyti gabiy vaiky atranka.
Mokymo turinys: pagrindiniy smagiy ir stovéseny mokymas, koordinacijos ir klasikiniy smuigiy
mokymas, veiksmy ringe mokymas.
2.Darbo turinys:
a) Teorinio rengimo turinj sudaro:
a) saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;
b) pagrindinés bokso taisyklés;
€) zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko
higiena, mityba ir poilsis.
b) Techninio rengimo turinj sudaro:
a) Smigiavimas ir judéjimas ringe;
b) pagrindinés stovésenos (ginybos ir puolimo), judéjimas ringe;
c) akrobatikos pratimai ir judrieji Zaidimai;
d) klasikiniy smiigiy mokymas (j kaire ir desing).
e) veiksmy ringe mokymas ( jvairiy smigiy kombinacijos, ginyba, smiigiy
blokavimas);
¢) Taktinio rengimo turinj sudaro:
a) puolimo ir ginybos veiksmai ;
d) Fizinio rengimo turinj sudaro:
a) pramankstos pratimai;
b) fiziniy ypatybiy lavinimo (ypa¢ greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji Zaidimai sporto sal¢je;



c) tempimo ir atpalaidavimo pratimai.
c) Psichologinis rengimas:
a) mokyti susikaupti, sutelkti démes;j.
3.Savaites ciklo mokomosios kovos:
a) kovojant tarpusavyje (su jvertinimu),
b) praktikuotinos atskyry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose,
c) fizinio rengimo testavimas,
4.Pedagogine kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos pradmeny
dinamikos. Be to svarbi medicinos prieZitira, sistemingas sveikatos tikrinimas.

Siuo amziaus tarpsnio vaikams biidingas momentinis poreikiy patenkinimas, todél
organizuojant treniruotes butinai svarbus uzsiémimy emocionalumas: judrieji
zaidimai su nugalétojy nustatymu, mokomosios kovos nustatant geriausius
kiekvienoje svorio kategorijoje.

Sio amziaus vaikams tikslingiausia lavinti grei¢io ir koordinacinius gebéjimus. Uzduotys
turéty buti trumpos ir paprastos, biitinas uzduoties atlikimo jvertinimas.

III. MEISTRISKUMO UGDYMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Kontaktiniy
programos etapai skaiCius grupéje amzius valandy skaiCius per
savaite
MU. 1 7 mokiniy 11-14 8-10
43 sav. /344 — 430 val.

Bendras fizinis parengimas 75-85 val.
Spec. fizinis parengimas 60-70 val.
Techninis taktinis parengimas 170-250val.
Teorinis parengimas 10-10 val.
Varzybiné veikla 12-15 val.
Viso: 344-430val.

Tikslas — formuoti technikos pagrindus, numatyti individualias boksininko dominantes.
1.Darbo turinys:
1.1.Teorinio rengimo turinj sudaro:
a) saugaus elgesio sporto saléje taisykles;
b) istorinés zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos)
¢) pagrindinés bokso taisyklés ir tesé¢javimo pradmenys;
d) zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko
higiena, mityba ir poilsis.
1.2.Techninio rengimo turinj sudaro:
a) smugiy technikos ( kaire ir deSine ranka) mokymas ir tobulinimas;
b) veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;
¢) nestandartiniy smuigiy mokymas ir tobulinimas;
d) judéjimo ringe mokymas ir tobulinimas.
e) kombinacijy atakuojant prieSininkg ir ginantis mokymas ir tobulinimas .
1.3.Taktinio rengimo turinj sudaro:
a) prieSininko kontroliavimas kovos metu ringe ;
b) laiko ir darbo kontrolé kovos metu.
1.4 Fizinio rengimo turinj sudaro:
f) pramankstos pratimai,
g) fiziniy ypatybiy lavinimo (ypa¢ greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji zaidimai sporto saléje;



c) tempimo ir atpalaidavimo pratimai;

1.5.Psichologinis rengimas:
a) ISmokyti optimaliai jvertinti savo galimybes kovojant ringe;
b) kovojant mokytis keisti taktika, sutelkti démesj trenerio patarimams;
2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, varzyby.
3. Parengtumo lygio jvertinimas :

a) varzybos amziaus grupése ( turnyrai, cempionatai);
b) mokomuyjy treniruociy stovyklose;

4. Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgtidziy iSmokymo, kovinés
veiklos, savijautos, elgsenos, taktinio mgstymo per treniruotes ir varzybas. Sisteminga sveikatos

patikra.

Sio amziaus tarpsnio sportininkus ypa¢ domina galutinis veiklos ar uzduoties rezultatas.
Organizuojant treniruo¢iy procesa, tikslinga konkreciai nurodyti kokj veiksmg ir kiek karty kokiu
greiciu atlikti, kuo tuo siekiame, biitinas galutinis jvertinimas.

Ypatinga démesj skirti greicio, grei¢io jégos, vikrumo, lankstumo ir koordinacijos gebéjimy

lavinimui.

IV. MEISTRISKUMO UGDYMO II METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Kontaktiniy
programos etapai skaiCius grupéje amzius valandy skaiCius per
savaite
MU. 2 7 mokiniy 12-15 9-11
43 sav. /387 — 473 val.

Bendras fizinis parengimas 75-78 val.
Spec. fizinis parengimas 63-71 val.
Techninis taktinis parengimas 210-255val.
Teorinis parengimas 15-20 wval.
Varzybiné veikla 24-49 val.
Viso: 387-473val.

Tikslas — formuoti technikos pagrindus, numatyti individualy sportininko kovos stiliy.

1.Darbo turinys:

1.1.Teorinio rengimo turinj sudaro:

a) saugaus elgesio sporto saléje taisykles;
b) istorinés Zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos)
¢) pagrindinés bokso taisyklés ir teséjavimo pradmenys;
d) zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko higiena,

mityba ir poilsis.

1.2.Techninio rengimo turinj sudaro:

a) smigio technikos ( kaire ir deSine ranka) mokymas ir tobulinimas;
b) veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;
¢) nestandartiniy smiigiy mokymas ir tobulinimas;

d) judesiy ringe mokymas ir tobulinimas.
e) kombinacijy atakuojant priesininka ir ginantis mokymas ir tobulinimas .
1.3.Taktinio rengimo turinj sudaro:

a) prieSininko kontroliavimas kovos metu ringe ;

b) laiko ir darbo kontrolé kovos metu;




1.4.Fizinio rengimo turinj sudaro:

a) pramankstos pratimai;

b) fiziniy ypatybiy lavinimo (ypa¢ greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai, judrieji

zaidimai sporto saléje;

c) tempimo ir atpalaidavimo pratimai.
1.5.Psichologinis rengimas:

a) i8Smokyti optimaliai jvertinti savo galimybes kovojant ringe;

b) kovojant mokytis keisti taktika, sutelkti démesj trenerio patarimams.

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, varzyby.

3. Parengtumo lygio jvertinimas :

a) varzybos amziaus grupése ( turnyrai, cempionatai);

b) mokomuyjy treniruociy stovyklose;

4. Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgiidziy iSmokymo, kovinés
veiklos, savijautos, elgsenos, taktinio mastymo per treniruotes ir varZybas. Sisteminga sveikatos

patikra.

Sio amziaus tarpsnio sportininkus ypa¢ domina galutinis veiklos ar uzduoties rezultatas.
Organizuojant treniruo¢iy procesa, tikslinga konkrec¢iai nurodyti kokj veiksma ir kiek karty kokiu
greiciu atlikti, kuo tuo siekiame, biitinas galutinis jvertinimas.

Ypatinga démes;j skirti greicio, grei€io jégos, vikrumo, lankstumo ir koordinacijos gebéjimy

lavinimui.

V. MEISTRISKUMO UGDYMO III METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Kontaktiniy
programos etapai skaiCius grupéje amzius valandy skaiCius per
savaite
MU. 3 7 mokiniy 13-16 10-12
43 sav. /430 — 516 val.

Bendras fizinis parengimas 85-95 val.
Spec. fizinis parengimas 70-85 val.
Techninis taktinis parengimas 240-276 val.
Teorinis parengimas 10-20 val.
Varzybiné veikla 25-40 val.
Viso: 430-516 val.

Tikslas — ugdyti gebéjimus, formuoti individualy sportininko kovos stiliy.

1.Darbo turinys:

1.1.Teorinio rengimo turinj sudaro:

a) saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;
b) istorinés Zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos)
c) pagrindinés bokso taisyklés ir tesé¢javimo situacijy analizavimas ir vertinimas;
d) Zalingy jprociy ir dopingo poveikis auganc¢iam organizmui,
e) zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko higiena,

mityba ir poilsis.

1.2.Techninio rengimo turinj sudaro:
a) smugiavimo technikos ( kaire ir deSine ranka) mokymas ir tobulinimas;

b) veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;
¢) nestandartiniy smiigiy mokymas ir tobulinimas;

d) veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas ginantis ir atakuojant varzova.




e) kombinacijy atakuojant prieSininkg ir ginantis mokymas ir tobulinimas;

f) technikos veiksmy pritaikymas jvairiose situacijose kovos metu.

1.3.Taktinio rengimo turinj sudaro:

a) prieSininko kontroliavimas kovos metu ringe;

b) laiko ir darbo kontrol¢ kovos metu.
1.4.Fizinio rengimo turinj sudaro:

a) pramankstos pratimai;

b) fiziniy ypatybiy lavinimo (ypac¢ greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai, judrieji

zaidimai sporto saléje;

c) tempimo ir atpalaidavimo pratimai;
1.5.Psichologinis rengimas:

a) iSmokyti optimaliai jvertinti savo galimybes kovojant ringe;

b) kovojant mokytis keisti taktika, sutelkti démesj trenerio patarimams;

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, varzyby.

3. Pasirengimo lygio jvertinimas :

a) varzybos amziaus grupése ( turnyrai, cempionatai);

b) mokomuyjy treniruociy stovyklose;

4. Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgtidziy iSmokymo, kovinés
veiklos, savijautos, elgsenos, taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Sisteminga sveikatos

patikra.

Ypatingg démesj skirti greicio, greiio jégos, sprogstamos jégos, vikrumo, lankstumo ir
koordinacijos geb¢jimy lavinimui.

VI. MEISTRISKUMO UGDYMO IV METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Kontaktiniy
programos etapai skaiCius grupéje amzius valandy skaicius per
savaite
MU. 4 7 mokiniy 14-17 11-13
43 sav. /473 — 559 val.

Bendras fizinis parengimas 80-94 val.
Spec. fizinis parengimas 75-80 val.
Techninis taktinis parengimas 273-318val.
Teorinis parengimas 20-20 val.
Varzybiné veikla 25-47 val.
Viso: 473-559val.

Tikslas — ugdyti specialius ir bendruosius gebéjimus, formuoti individualy sportininko kovos

stiliy.
1.Darbo turinys:

1.1.Teorinio rengimo turinj sudaro:

a) saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;
b) istorinés Zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos)
c) pagrindinés bokso taisyklés ir tesé¢javimo situacijy analizavimas ir vertinimas;
d) Zalingy jprociy ir dopingo poveikis auganc¢iam organizmui,
e) zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko higiena,

mityba ir poilsis.

1.2.Techninio rengimo turinj sudaro:




a) smigiavimo technikos ( kaire ir deSine ranka) mokymas ir tobulinimas;

b) veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;

¢) nestandartiniy smugiy mokymas ir tobulinimas;

d) veiksmy mokymas ir tobulinimas ginantis ir atakuojant varzova;

e) kombinacijy atakuojant priesininkg ir ginantis mokymas ir tobulinimas;

f) technikos veiksmy pritaikymas jvairiose situacijose kovos metu;

1.3.Taktinio rengimo turinj sudaro:

a) prieSininko kontroliavimas kovos metu ringe;

b) laiko ir darbo kontrol¢ kovos metu.

1.4.Fizinio rengimo turinj sudaro:

a) pramankstos pratimai;

b) fiziniy ypatybiy lavinimo (ypa¢ greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai, judrieji
zaidimai sporto saléje;

c) tempimo ir atpalaidavimo pratimai;

1.5.Psichologinis rengimas:

a) iSmokyti optimaliai jvertinti savo galimybes kovos metu;
b) kovojant mokytis keisti taktika, sutelkti démesj trenerio patarimams;

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, varzyby.

3. Pasirengimo lygio jvertinimas :

a) varzybos amziaus grupése ( turnyrai, ¢empionatai);
b) mokomuyjy treniruociy stovyklose;

4. Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos igtidziy iSmokymo, kovinés
veiklos, savijautos, elgsenos, taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Sisteminga sveikatos
patikra.

Ypatinga démesj skirti greiio, greiio jégos, sprogstamos jégos, vikrumo, lankstumo ir
koordinacijos geb¢jimy lavinimui.

VII. MEISTRISKUMO UGDYMO V METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Kontaktiniy
programos etapai skaiCius grupéje amzius valandy skaicius per
savaite
MU. 5 7 mokiniy 15-18 12-14
43 sav. /516 — 602 val.

Bendras fizinis parengimas 85-95 val.
Spec. fizinis parengimas 80-89 wval.
Techninis taktinis parengimas 295-352val.
Teorinis parengimas 20-20 val.
Varzybiné veikla 36-46 val.
Viso: 516-602 val.

Tikslas — ugdyti gebé¢jimus, formuoti individualy sportininko kovos stiliy.
1.Darbo turinys:

1.1.Teorinio rengimo turinj sudaro:

a) saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;

b) istorinés Zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos)

¢) pagrindinés bokso taisyklés ir teséjavimo situacijy analizavimas ir vertinimas;
d) zalingy jprociy ir dopingo poveikis auganciam organizmui,



e) zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko higiena,

mityba ir poilsis.

1.2.Techninio rengimo turinj sudaro:
a) smugiavimo technikos ( kaire ir deSine ranka) mokymas ir tobulinimas;

b) veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;
¢) nestandartiniy smiigiy mokymas ir tobulinimas;
d) veiksmy mokymas ir tobulinimas ginantis ir atakuojant varzova.

e) kombinacijy atakuojant priesininka ir ginantis mokymas ir tobulinimas;

f) technikos veiksmy pritaikymas jvairiose situacijose kovos metu.

1.3.Taktinio rengimo turinj sudaro:

a) prieSininko kontroliavimas kovos metu;

b) laiko ir darbo kontrolé kovos metu;
1.4.Fizinio rengimo turinj sudaro:

a) pramankstos pratimai;

b) funkcinis ir atletinis boksininko rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimo (ypa¢ greitumo ir

koordinacijos, vikrumo) pratimai, judrieji Zaidimai sporto saléje;

c) tempimo ir atpalaidavimo pratimai;
1.5.Psichologinis rengimas:

a) iSmokyti optimaliai jvertinti savo galimybes kovos metu;

b) kovojant mokytis keisti taktika, sutelkti démesj trenerio patarimams;

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, varzyby.

3. Parengtumo lygio jvertinimas :

a) varzybos amziaus grupése ( turnyrai, Salies ¢empionatai);

b) mokomuyjy treniruociy stovyklose;

4. Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jguidziy iSmokymo, kovinés
veiklos, savijautos, elgsenos, taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Sisteminga sveikatos

patikra.

Ypatingg démesj skirti greicio, grei¢io jégos, sprogstamos jégos, vikrumo, lankstumo ir
koordinacijos gebéjimy lavinimui.

VIII. MEISTRISKUMO TOBULINIMO I METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Kontaktiniy
programos etapai skaicius grupé¢je amzius valandy skaiius per
savaite
MT. 1 7 mokiniy Iki 19 13-15
43 sav. /559 — 645 val.

Bendras fizinis parengimas 89-95 wal.
Spec. fizinis parengimas 85-89 val.
Techninis taktinis parengimas 325-388val.
Teorinis parengimas 20-20 wval.
Varzybiné veikla 40-53 val.
Viso: 559-645 val.

Tikslas — ugdyti bendruosius ir specialiuosius gebéjimus, formuoti individualy sportininko

kovos stiliy.
1.Darbo turinys:

1.1.Teorinio rengimo turinj sudaro:




a) saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;

b) istorinés Zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos)

¢) pagrindinés bokso taisyklés ir teséjavimo situacijy analizavimas ir vertinimas;

d) Zalingy jprociy ir dopingo poveikis augan¢iam organizmui,

¢) zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausymai: dienos rezimas, sportininko higiena,
mityba ir poilsis.

1.2.Techninio rengimo turinj sudaro:

a) smugiavimo technikos ( kaire ir deSine ranka) mokymas ir tobulinimas;

b) veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;

¢) nestandartiniy veiksmy mokymas ir tobulinimas;

d) veiksmy mokymas ir tobulinimas ginantis ir atakuojant varzova;

e) kombinacijy atakuojant prieSininkg ir ginantis mokymas ir tobulinimas;

f) technikos veiksmy pritaikymas jvairiose situacijose kovos metu;

1.3.Taktinio rengimo turinj sudaro:

a) priesininko kontroliavimas kovos metu;

b) laiko ir darbo kontrolé kovos metu;

1.4.Fizinio rengimo turinj sudaro:

a) pramankstos pratimai;

b) funkcinis ir atletinis boksininko rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimo (ypa¢ greitumo ir
koordinacijos, vikrumo) pratimai, judrieji Zaidimai sporto saléje;

c) tempimo ir atpalaidavimo pratimai;

1.5.Psichologinis rengimas:

a) iSmokyti optimaliai jvertinti savo galimybes kovos metu;
b) kovojant mokytis keisti taktika, sutelkti démesj trenerio patarimams;

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, varzyby.

3. Parengtumo lygio jvertinimas :

a) varzybos amzZiaus grupése ( turnyrai, Salies cempionatai);
b) mokomuyjy treniruociy stovyklose;

4. Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, technikos jgiidZiy iSmokymo, kovinés
veiklos, savijautos, elgsenos, taktinio mgstymo per treniruotes ir varzybas. Sisteminga sveikatos
patikra.

Ypatingg démesj skirti greicio, grei¢io jégos, sprogstamos jégos, vikrumo, lankstumo ir
koordinacijos gebéjimy lavinimui.

X. MEISTRISKUMO TOBULINIMO Il METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Kontaktiniy
programos etapai skaicius grupéje amzius valandy skaiCius per
savaite
MT. 2 7 mokiniy Iki 19 14-16
43 sav. /602 — 688 val.

Bendras fizinis parengimas 90-95 wal.

Spec. fizinis parengimas 89-90 val.
Techninis taktinis parengimas 355-408 val.
Teorinis parengimas 20-25 val.
Varzybiné veikla 48-70 val.

Viso: 602-688 val.




Tikslas — lavinti bendruosius ir specialius boksininko gebéjimus, ugdyti individualy kovos
stiliy.

1. Darbo turinys:

1.1.Teoriniy Ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.

1.2. Techninis-taktinis rengimas prioriteta teikiant specialiam techniniam-taktiniam
rengimui, kokybiniam smugiy ir smiigiy kombinacijy atlikimui, jy greitumo gerinimui.

1.3.Fizinio rengimo turinys:

a) funkcinis ir atletinis sportininky rengimas, taikant individualumo principa;

b) kiti sporto zaidimai.

1.4.Psichologinio rengimo turinys:

a) mokyti kovos psichologijos;

b) valios savybiy ugdymas.

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, varzyby.

3. Parengtumo lygio jvertinimas:

a) rezultatyvumas Lietuvos pirmenybése, cempionatuose, patekimas j rinktinés sarasus;

¢) fizinio pasirengimo kontroliniai normatyvai.

4. Pedagogin¢ kontrolé: antrapometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei
taktinio parengtumo, kompleksiniy gebéjimy, savijautos, elgsenos per pratybas ir varzybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

XI. MEISTRISKUMO TOBULINIMO 11l METU SPORTININKU RENGIMAS

Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Kontaktiniy
programos etapai skaicius grupéje amzius valandy skaiius per
savaite
MT. 3 7 mokiniy Iki 19 15-17
43 sav. /645 — 731 val.

Bendras fizinis parengimas 93-95 val.
Spec. fizinis parengimas 90-92 val.
Techninis taktinis parengimas 375-438 val.
Teorinis parengimas 30-30 val.
Varzybiné veikla 57-76 val.
Viso: 645-731 val.

Tikslas — lavinti bendruosius ir specialius boksininko gebéjimus, ugdyti individualy kovos
stiliy.

1. Darbo turinys:

1.1.Teoriniy ziniy kaupimas ir intelektiniy ypatybiy ugdymas.

1.2. Techninis-taktinis rengimas prioriteta teikiant specialiam techniniam-taktiniam
rengimui, kokybiniam smugiy ir smiigiy kombinacijy atlikimui, jy greitumo gerinimui.

1.3.Fizinio rengimo turinys:

a) funkcinis ir atletinis sportininky rengimas, taikant individualumo principa;

b) kiti sporto Zaidimai.

1.4.Psichologinio rengimo turinys:

a) mokyti kovos psichologijos;

b) valios savybiy ugdymas;

2. Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, intervalinis, varZyby.

3. Parengtumo lygio jvertinimas:



a) rezultatyvumas Lietuvos pirmenybése, cempionatuose, patekimas j rinktinés sarasus;

c) fizinio parengtumo kontroliniai normatyvai;

4. Pedagogin¢ kontrolé: antrapometriniai duomenys, fiziniy ypatybiy lavinimo, techninio bei
taktinio parengtumo, kompleksiniy gebéjimy, savijautos, elgsenos per pratybas ir varzybas,
savikontrolés. Sistemingas sveikatos tikrinimas.

Ugdymo programa parengé bokso treneris- sporto mokytojas Vincas Murauskas



