PATVIRTINTA

Kalvarijos meno ir sporto mokyklos
Direktoriaus 2025 m. spalio 14 d.
Isakymu Nr. V-

KALVARIJOS MENO IR SPORTO MOKYKLA

BOKSO FORMALUJJ SVIETIMA PAPILDANCIO UGDYMO PROGRAMA

1. PRADINIO RENGIMO I MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

- Kontaktiniy
Ugdymo Ugd)j?mq Ugdytiniy Suzaisti valandy
programos skaiCius v . ox
. . amzius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
PRI 6-13 7-12 [Parenkama 7-9
individualiai

Pradinio rengimo I mokymo mety grupés rengimo tikslas:

Supazindinti ugdytinius su bokso sporto Saka, vykdyti gabiy vaiky atranka. Suteikti sportininkams
bokso sporto Sakos judesiy atlikimo technikos ir taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo
zinias. Suteikti bendryjy ir dalykiniy Ziniy apie dvikovos sporto Sakas.

Pradinio rengimo I mokymo mety grupés rengimo uZdaviniai:

Ugdyti holistinj (visuminj) asmens pozilrj ] sporta, padéti sportininkui suvokti kiino
kultdiros, sporto, sveikatos rysj:

Laiduoti gerg psichologing biiseng: emocings ir socialinés sveikatos ugdyma;

Taikyti optimalius fizinius kriivius, laiduojant vaiko organizmo augima ir branda;

Suteikti ziniy apie judesiy mokyma, bokso techniko ir taktikos veiksmus bei jy taikymag
varzybose;

Lavinti motorinius geb&jimus, judéjimo jgiudzius ir fizines ypatybes.

Pradinio rengimo I mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1.

Teorinis rengimas:

1.1.  Saugaus elgesio sporto sal¢je taisyklés;

1.2. Pagrindinés bokso taisyklés;

1.3.  Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausimai: dienos rézimas, sportininko
higiena, mityba ir poilsis.

Bendras fizinis rengimas:

2.1.  Pramankstos pratimai;

2.2.  Fiziniy ypatybiy lavinimo (ypatingai greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji zaidimai;

2.3.  Tempimo ir atpalaidavimo (statiniai) pratimai.

Specialusis fizinis rengimas:

3.1.  Specifiniy metody, priemoniy ir jrangos taikymas.



4. Techninis rengimas:
4.1. Smigiavimas;
4.2. Stovésena ir jud¢jimas ringe (gynybos ir puolimo);
4.3. vairQs pratimai ir judrieji Zaidimai;
4.4. Klasikiniy smiigiy mokymas;
4.5. Veiksmy ringe mokymas.
5. Taktinis rengimas:
5.1.  PrieSininko persekiojimas ringe po atakos
6. Psichologinis rengimas:
6.1. Mokymas susikaupti, sutelkti démes;.

Mokymo metodai: vaizdiniai, Zodiniai (kinestetinis, akustinis).
Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo

Savaités ciklo programa:
- Kovojant tarpusavyje (su jvertinimu);
- Praktikuotinos atskiry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose;
- Atskiri veiksmai, veiksmy grandings.

Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos pradmeny
dinamikos. Sistemingas sveikatos tikrinimas (kas metus).

2. PRADINIO RENGIMO II MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

. Kontaktiniy

Ugdymo Ugd}./gnlq Ugdytiniy Suzaisti valandy

programos skaicius o . Ao
. s amzius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
PR2 12-13 11-13 [Parenkama 9-11
individualiai

Pradinio rengimo II mokymo mety grupés rengimo tikslas:
Supazindinti ir gilintis | bokso sporto Saka, vykdyti gabiy vaiky atranka.
Pradinio rengimo II mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

- Pagrindiniy smiigiy ir stovéseny mokymas;
- Koordinacijos lavinimas ir klasikiniy smiigiy mokymas;
- Veiksmy ringe mokymas.

Pradinio rengimo II mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1.  Saugaus elgesio sporto saléje taisykles;
1.2. Pagrindinés bokso taisyklés;
1.3.  Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausimai: dienos rézimas, sportininko
higiena, mityba ir poilsis.
2. Bendras fizinis rengimas:
2.1.  PramankStos pratimai;



2.2.  Fiziniy ypatybiy lavinimo (ypatingai greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji zaidimai;
2.3.  Tempimo ir atpalaidavimo (statiniai) pratimai.
3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.  Specifiniy metody, priemoniy ir jrangos taikymas.
4. Techninis rengimas:
4.1. Smugiavimas ir judéjimas ringe;
4.2. Pagrindinés stovésenos (gynybos ir puolimo);
4.3. Akrobatikos pratimai ir judrieji Zaidimai;
4.4. Klasikiniy smiigiy mokymas (j kaire ir deSing);
4.5. Veiksmy ringe mokymas (jvairiy smiigiy kombinacijos, gynyba, smiigiy
blokavimas).
5. Taktinis rengimas:
5.1.  Puolimo veiksmai;
5.2.  Gynybos veiksmai.
6. Psichologinis rengimas:
6.1. Mokymas susikaupti, sutelkti démes;.

Mokymo metodai: vaizdiniai, zodiniai (kinestetinis, akustinis).
Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo

Savaités ciklo programa:
- Kovojant tarpusavyje (su jvertinimu);
- Praktikuotinos atskiry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose;
- Fizinio parengtumo testavimas (ne maziau du kartai per metus).

Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos pradmeny
dinamikos. Sistemingas sveikatos tikrinimas (kas metus).

3. MEISTRISKUMO UGDYMO I MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

. . Kontaktiniy
Ugdymo Ugd}f?mq Ugdytiniy Suzaisti valanduy
programos skaiCius v . ey
. .. amzZius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
MU1 Nuo 9 9-16 Parenkama 7-10
individualiai

MeistriSkumo ugdymo I mokymo mety grupés rengimo tikslas:
Formuoti bokso sporto Sakos technikos pagrindus, numatyti individualias sportininko dominantes.
MeistriSkumo ugdymo I mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

- Pagrindiniy smigiy ir stovéseny mokymas;
- Koordinacijos lavinimas ir klasikiniy smiigiy mokymas;
- Veiksmy ringe mokymas.

MeistriSkumo ugdymo I mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:



1.1.  Saugaus elgesio sporto sal¢je taisyklés;
1.2.  Istorinés zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos);
1.3.  Pagrindinés bokso taisyklés ir teiséjavimo pradmenys;

1.4. Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausimai: dienos rézimas, sportininko

higiena, mityba ir poilsis.
2. Bendras fizinis rengimas:
2.1.  PramankStos pratimai;

2.2.  Fiziniy ypatybiy lavinimo (ypatingai greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,

judrieji Zaidimai sporto sal¢je;

2.3.  Tempimo ir atpalaidavimo (statiniai) pratimai.
3. Specialusis fizinis rengimas:

3.1.  Specifiniy metody, priemoniy ir jrangos taikymas.

3.2. Kova su "Seséliu".
4. Techninis rengimas:

4.1. Smiigiy technikos mokymas ir tobulinimas;

4.2.  Veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;

4.3. Nestandartiniy smiigiy mokymas ir tobulinimas;

4.4. Judé¢jimo ringe mokymas ir tobulinimas;

4.5. Kombinacijy atakuojant prieSininka ir ginantis mokymas ir tobulinimas.
5. Taktinis rengimas:

5.1.  PrieSininko kontroliavimas kovos metu ringe;

5.2.  Laiko ir darbo kontrolé kovos metu.
6. Psichologinis rengimas:

6.1. Mokymas objektyviai vertinti savo galimybes kovojant ringe;

6.2. Mokymas keisti taktikg varzantis, sutelkti démesj j trenerio patarimus.

Mokymo metodai: vaizdiniai, Zodiniai (kinestetinis, akustinis).
Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo

Savaiteés ciklo programa:
- Kovojant tarpusavyje (su jvertinimu);
- Praktikuotinos atskiry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose;
- Fizinio parengtumo testavimas (ne reciau, kaip kartg per ketvirtj).

Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos jgidziy
iSmokimo, kovinés veiklos, taktinio mastymo per treniruotes ir varZybas. Sistemingas sveikatos

tikrinimas (ne reciau nei karta metuose).

4. MEISTRISKUMO UGDYMO Il MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

- Kontaktiniy
Ugdymo Ugd)j&mq Ugdytiniy Suzaisti valandy
programos skaicius v . ey
. . amzius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
Parenkam
MU 8-10 13-15 arentama, 13-14
individualiai

MeistriSkumo ugdymo II mokymo mety grupés rengimo tikslas:

Formuoti bokso sporto Sakos technikos pagrindus, numatyti individualy sportininko kovos stiliy.



MeistriSkumo ugdymo II mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

- Pagrindiniy smigiy ir stovéseny mokymas;
- Koordinacijos lavinimas ir klasikiniy smiigiy mokymas;
- Veiksmy ringe mokymas.

MeistriSkumo ugdymo II mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:
1. Teorinis rengimas:

1.1. Saugaus elgesio sporto saléje taisykles;
2.2.  Istorinés zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos);
2.3. Pagrindinés bokso taisyklés ir teiséjavimo pradmenys;
2.4. Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausimai: dienos rézimas, sportininko
higiena, mityba ir poilsis.
3. Bendras fizinis rengimas:
3.4. Pramankstos pratimai;
3.5. Fiziniy ypatybiy lavinimo (ypatingai greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji Zaidimai sporto sal¢je;
3.6. Tempimo ir atpalaidavimo (statiniai) pratimai.
4. Specialusis fizinis rengimas:
4.4. Specifiniy metody, priemoniy ir jrangos taikymas.
4.5. Kova su "Sesélin".
5. Techninis rengimas:
5.4. Smigiy technikos mokymas ir tobulinimas;
5.5.  Veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;
5.6. Nestandartiniy smiigiy mokymas ir tobulinimas;
5.7.  Judéjimo ringe mokymas ir tobulinimas;
5.8.  Kombinacijy atakuojant priesininkg ir ginantis mokymas ir tobulinimas.
6. Taktinis rengimas:
6.4. PrieSininko kontroliavimas kovos metu ringe;
6.5. Laiko ir darbo kontrolé kovos metu.
7. Psichologinis rengimas:
7.4. Mokymas objektyviai vertinti savo galimybes kovojant ringe;
7.5. Mokymas keisti taktikg varzantis, sutelkti démesj ] trenerio patarimus.

Mokymo metodai: vaizdiniai, Zodiniai (kinestetinis, akustinis).
Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, integralusis.

Savaités ciklo programa:
- Kovojant tarpusavyje (su jvertinimu);
- Praktikuotinos atskiry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose;
- Fizinio parengtumo testavimas (ne reciau, kaip kartg per ketvirtj).

Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos jgidziy
iSmokimo, kovinés veiklos, taktinio mastymo per treniruotes ir varZybas. Sistemingas sveikatos
tikrinimas (ne reciau nei karta metuose).



5. MEISTRISKUMO UGDYMO III MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

. . Kontaktiniy
Ugdymo Ugd}f?mq Ugdytiniy Suzaisti valanduy
programos skaiCius v . ovs
. .. amzZius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
MUS3 7-8 14-16 Parenkama 14-16
individualiai

MeistriSkumo ugdymo II1 mokymo mety grupés rengimo tikslas:
Lavinti ir ugdyti turimus gebéjimus, formuoti individualy sportininko kovos stiliy.
MeistriSkumo ugdymo II1 mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

- Pagrindiniy smigiy ir stovéseny mokymas;
- Koordinacijos lavinimas ir klasikiniy smiigiy mokymas;
- Veiksmy ringe mokymas.

MeistriSkumo ugdymo III mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1.  Saugaus elgesio sporto sal¢je taisyklés;
1.2. Istorinés zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos);
1.3. Pagrindinés bokso taisyklés ir teis¢javimo situacijy analizavimas ir vertinimas;
1.4. Zalingy jproéiy ir dopingo poveikis auganéiam organizmui;
1.5.  Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausimai: dienos rézimas, sportininko
higiena, mityba ir poilsis.
2. Bendras fizinis rengimas:
2.1.  Pramankstos pratimai;
2.2.  Fiziniy ypatybiy lavinimo (ypatingai greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji zaidimai sporto saléje;
2.3.  Tempimo ir atpalaidavimo (statiniai) pratimai.
3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.  Specifiniy metody, priemoniy ir jrangos taikymas.
3.2. Kova su "Seseliu".
4. Techninis rengimas:
4.1. Smigiy technikos mokymas ir tobulinimas;
4.2.  Veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;
4.3. Nestandartiniy smiigiy mokymas ir tobulinimas;
4.4. Judéjimo ringe mokymas ir tobulinimas;
4.5. Kombinacijy atakuojant prieSininkg ir ginantis mokymas ir tobulinimas;
4.6. Technikos veiksmy pritaikymas jvairiose situacijose kovos metu.
5. Taktinis rengimas:
5.1.  PrieSininko kontroliavimas kovos metu ringe;
5.2. Laiko ir darbo kontrolé kovos metu.
6. Psichologinis rengimas:
6.1. Mokymas objektyviai vertinti savo galimybes kovojant ringe;
6.2. Mokymas keisti taktikg varzantis, sutelkti démesj j trenerio patarimus.



Mokymo metodai: demonstravimas, steb¢jimas, aiSkinimas.
Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, integralus.

Savaités ciklo programa:
- Kovojant tarpusavyje (su jvertinimu);
- Praktikuotinos atskiry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose;
- Fizinio parengtumo testavimas (ne reciau, kaip kartg per ketvirtj).

Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos jgiidziy
iSmokimo, kovinés veiklos, taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Sistemingas sveikatos
tikrinimas (ne reciau nei karta metuose).

6. MEISTRISKUMO UGDYMO IV MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

. Kontaktiniy
Ugdymo Ugd).fgnlq Ugdytiniy Suzaisti valandy
programos skaicius o . e
. s amZius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
MU4 7-10 15-17 Parenkama 16-20
individualiai

MeistriSkumo ugdymo IV mokymo mety grupés rengimo tikslas:
Ugdyti specialius ir bendruosius gebéjimus, formuoti individualy sportininko kovos stiliy.
MeistriSkumo ugdymo I'V mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

- Pagrindiniy smiigiy ir stovéseny mokymas;
- Koordinacijos lavinimas ir klasikiniy smiigiy mokymas;
- Veiksmy ringe mokymas.

MeistriSkumo ugdymo I'V mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1.  Saugaus elgesio sporto saléje taisyklés;
1.2.  Istorinés Zinios (pasaulio ir Lietuvos bokso legendos);
1.3. Pagrindinés bokso taisyklés ir teis€¢javimo situacijy analizavimas ir vertinimas;
1.4. Zalingy jproéiy ir dopingo poveikis auganéiam organizmui;
1.5.  Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausimai: dienos rézimas, sportininko
higiena, mityba ir poilsis.
2. Bendras fizinis rengimas:
2.1.  PramankStos pratimai;
2.2.  Fiziniy ypatybiy lavinimo (ypatingai greitumo ir koordinacijos, vikrumo) pratimai,
judrieji zaidimai sporto saléje;
2.3.  Tempimo ir atpalaidavimo (statiniai) pratimai.
3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.  Specifiniy metody, priemoniy ir jrangos taikymas.
3.2.  AuksSto intensyvumo, intervalin€s bei atsigavimo treniruotes;
3.3.  Kova su "Ses¢eliu".
4. Techninis rengimas:
4.1. Smigiy technikos mokymas ir tobulinimas;



4.2.  Veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;
4.3. Nestandartiniy smiigiy mokymas ir tobulinimas;
4.4. Judé¢jimo ringe mokymas ir tobulinimas;
4.5. Kombinacijy atakuojant prieSininkg ir ginantis mokymas ir tobulinimas;
4.6. Technikos veiksmy pritaikymas jvairiose situacijose kovos metu.
5. Taktinis rengimas:
5.1.  PrieSininko kontroliavimas kovos metu ringe;
5.2. Laiko ir darbo kontrolé kovos metu.
6. Psichologinis rengimas:
6.1. Mokymas objektyviai vertinti savo galimybes kovojant ringe;
6.2. Mokymas keisti taktikg varzantis, sutelkti démesj  trenerio patarimus.

Mokymo metodai: demonstravimas, steb¢jimas, aiSkinimas, modeliavimas.
Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, integralus.

Savaités ciklo programa:
- Kovojant tarpusavyje (su jvertinimu);
- Praktikuotinos atskiry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose;
- Fizinio parengtumo testavimas (bent kartg per 2 mén.).

Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos jgidziy
iSmokimo, kovinés veiklos, taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Sistemingas sveikatos
tikrinimas (ne reciau nei karta metuose).

7. MEISTRISKUMO UGDYMO V MOKYMO METU SPORTININKU RENGIMAS

- Kontaktiniy
Ugdymo Ugd}j&mu Ugdytiniy Suzaisti valandy
programos skaicius o . oy
. . amzius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
MUS5 5-6 16 ir vyresni Parenkama 18-22
individualiai

MeistriSkumo ugdymo V mokymo mety grupés rengimo tikslas:
Ugdyti specialius ir bendruosius gebéjimus, formuoti individualy sportininko kovos stiliy.
MeistriSkumo ugdymo V mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

- Pagrindiniy smiigiy ir stovéseny mokymas;
- Koordinacijos lavinimas ir klasikiniy smiigiy mokymas;
- Veiksmy ringe mokymas.

MeistriSkumo ugdymo I'V mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1. Pagrindiniy smiigiy ir stovéseny mokymas;
1.2.  Bokso taisykliy atnaujinimai bei teis¢javimo situacijy analizavimas ir vertinimas;
1.3.  Zalingy jproéiy ir dopingo ilgalaikis poveikis organizmui;
1.4. Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausimai: dienos rézimas, sportininko
higiena, mityba ir poilsis.



2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Pramankstos pratimai;
2.2.  Funkcinis ir atletinis boksininko rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimo (ypatingai
greitumo, koordinacijos ir vikrumo) pratimai,
2.3.  Tempimo ir atpalaidavimo (statiniai) pratimai.
3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.  Specifiniy metody, priemoniy ir jrangos taikymas.
3.2.  Auksto intensyvumo, intervalings bei atsigavimo treniruotes;
3.3.  Kova su "Seséliu".
4. Techninis rengimas:
4.1. Smigiy technikos mokymas ir tobulinimas;
4.2. Veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;
4.3. Nestandartiniy smiigiy mokymas ir tobulinimas;
4.4. Judéjimo ringe mokymas ir tobulinimas;
4.5. Kombinacijy atakuojant prieSininka ir ginantis mokymas ir tobulinimas;
4.6. Technikos veiksmy pritaikymas jvairiose situacijose kovos metu.
5. Taktinis rengimas:
5.1.  PrieSininko kontroliavimas kovos metu ringe;
5.2. Laiko ir darbo kontrolé¢ kovos metu.
6. Psichologinis rengimas:
6.1. Mokymas objektyviai vertinti savo galimybes kovojant ringe;
6.2. Mokymas keisti taktikg varzantis, sutelkti démesj j trenerio patarimus.

Mokymo metodai: demonstravimas, steb¢jimas, aiSkinimas, modeliavimas.
Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, integralus.

Savaités ciklo programa:
- Kovojant tarpusavyje (su jvertinimu);
- Praktikuotinos atskiry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose;
- Fizinio parengtumo testavimas (bent kartg per 2 mén.).

Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos jgiidziy
iSmokimo, kovinés veiklos, taktinio mgstymo per treniruotes ir varzybas. Nuolatinis sportinio
parengtumo testavimas. Sistemingas sveikatos tikrinimas (ne re€iau nei karta metuose).

8. MEISTRISKUMO TOBULINIMO I MOKYMO METU SPORTININKU

RENGIMAS
- Kontaktiniy
Ugdymo Ugd}j&mu Ugdytiniy Suzaisti valandy
programos skaicius o . oy
. . amzius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
MT1 5 17 ir vyresni Parenkama 20-24
individualiai

MeistriSkumo tobulinimo I mokymo mety grupés rengimo tikslas:

Ugdyti specialius ir bendruosius gebéjimus, formuoti individualy sportininko kovos stiliy.

MeistriSkumo tobulinimo I mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:




Pagrindiniy smiigiy ir stovéseny mokymas;
Koordinacijos lavinimas ir klasikiniy smiigiy mokymas;
Veiksmy ringe mokymas.

MeistriSkumo tobulinimo I mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1.

Teorinis rengimas:

1.1. Pagrindiniy smigiy ir stovéseny mokymas;

1.2.  Bokso taisykliy atnaujinimai ir jy sekimas bei teis¢javimo situacijy analizavimas ir
vertinimas;

1.3.  Zalingy jpro¢iy ir dopingo ilgalaikis poveikis organizmui, pasekmés sportiniam
parengtumui;

1.4.  Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausimai: dienos rézimas, sportininko
higiena, mityba, poilsis, papildomos atsigavimo priemongés.

Bendras fizinis rengimas:

2.1.  Pramankstos pratimai;

2.2.  Funkcinis ir atletinis boksininko rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimo (ypatingai
greitumo, koordinacijos ir vikrumo) pratimai,

2.3.  Tempimo ir atpalaidavimo (statiniai) pratimai.

Specialusis fizinis rengimas:

3.1.  Specifiniy metody, priemoniy ir jrangos taikymas.

3.2. Rato tipo, auksto intensyvumo, intervalinés bei atsigavimo treniruotés;

3.3.  Kova su "Seséliu".

Techninis rengimas:

4.1. Smigiy technikos mokymas ir tobulinimas;

4.2. Veiksmy ringe mokymas ir tobulinimas;

4.3. Nestandartiniy smiigiy mokymas ir tobulinimas;

4.4. Judé¢jimo ringe mokymas ir tobulinimas;

4.5. Kombinacijy atakuojant prieSininkg ir ginantis mokymas ir tobulinimas;

4.6. Technikos veiksmy pritaikymas jvairiose situacijose kovos metu.

Taktinis rengimas:

5.1.  PrieSininko kontroliavimas kovos metu ringe;

5.2. Laiko ir darbo kontrolé kovos metu;

5.3. Potencialiy priesininky kovos stiliaus analizavimas.

Psichologinis rengimas:

6.1. Mokymas objektyviai vertinti savo galimybes kovojant ringe;

6.2. Mokymas keisti taktikg varzantis, sutelkti démes;j j trenerio patarimus;

6.3. Teisingy sprendimy priémimas fizinio nuovargio fone.

Mokymo metodai: demonstravimas, steb¢jimas, aiSkinimas, modeliavimas, simbolinis
vaizdavimas.

Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, integralus.

Savaités ciklo programa:

Kovojant tarpusavyje (su jvertinimu);
Praktikuotinos atskiry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose;
Fizinio parengtumo testavimas (bent karta per mén.).



Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos jgiidziy
iSmokimo, kovinés veiklos, taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Nuolatinis sportinio
parengtumo testavimas. Sistemingas sveikatos tikrinimas (pagal poreikj, bet ne reciau nei kartg
metuose).

9. MEISTRISKUMO TOBULINIMO II MOKYMO METU SPORTININKU

RENGIMAS
- Kontaktiniy
Ugdymo Ugdytiniy Ugdytiniy Suzaisti valandy
programos skaicius o . ..
. .. amZius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
MT2 4 17irvyresni | L arenkama 22-28
individualiai

MeistriSkumo tobulinimo I mokymo mety grupés rengimo tikslas:
Lavinti specialius ir bendruosius gebéjimus, formuoti individualy sportininko kovos stiliy.
MeistriSkumo tobulinimo II mokymo mety grupés rengimo uzdaviniai:

- Pagrindiniy smiigiy ir stovéseny tobulinimas;
- Koordinacijos ir klasikiniy smiigiy tobulinimas;
- Veiksmy ringe tobulinimas.

MeistriSkumo tobulinimo IT mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1. Pagrindiniy smigiy ir stovéseny tobulinimas;
1.2.  Bokso taisykliy atnaujinimai ir jy sekimas bei pritaikymas treniruotése ir varzybose.
Teis¢javimo situacijy analizavimas ir vertinimas;
1.3.  Zalingy jproéiy ir dopingo ilgalaikis poveikis organizmui, pasekmés sportiniam
parengtumui;
1.4. Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausimai: dienos réZimas, sportininko
higiena, mityba, poilsis, papildomos atsigavimo priemonés.
2. Bendras fizinis rengimas:
2.1. Pramankstos pratimai;
2.2.  Funkcinis ir atletinis boksininko rengimas, fiziniy ypatybiy lavinimo (ypatingai
greitumo, koordinacijos ir vikrumo) pratimai;
2.3.  Tempimo ir atpalaidavimo (statiniai) pratimai.
3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.  Specifiniy metody, priemoniy ir jrangos taikymas.
3.2. Rato tipo, auksto intensyvumo, intervalinés bei atsigavimo treniruotes;
3.3. Kova su "Seseliu".
4. Techninis - taktinis rengimas:
4.1. Kokybinis smugiy kombinacijy atlikimas, jy atlikimo greicio lavinimas.
5. Psichologinis rengimas:
5.1.  Kovos psichologijos mokymas;
5.2.  Mokymas keisti taktikg varzantis, sutelkti démes;j ] trenerio patarimus;
5.3. Teisingy sprendimy priémimas fizinio nuovargio fone;



5.4. Valios savybiy ugdymas.

Mokymo metodai: demonstravimas, stebéjimas, aiSkinimas, modeliavimas, simbolinis
vaizdavimas.

Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, integralus.

Savaiteés ciklo programa:
- Kovojant tarpusavyje (su jvertinimu);
- Praktikuotinos atskiry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose;
- Fizinio parengtumo testavimas (bent kartg per meén.).

Pedagoginé kontrolé: fiziniy ypatybiy lavinimo, savijautos, elgsenos, technikos jgidziy
iSmokimo, kovinés veiklos, taktinio mastymo per treniruotes ir varzybas. Sportininko elgsenos ir
savikontrolés stebéjimas varzyby ir treniruo¢iy metu. Nuolatinis sportinio parengtumo testavimas.
Sistemingas sveikatos tikrinimas (pagal poreiki, bet ne reciau nei kartag metuose).

10. MEISTRISKUMO TOBULINIMO III MOKYMO METU SPORTININKU

RENGIMAS
. . Kontaktiniy
Ugdymo Ugd}f?mq Ugdytiniy Suzaisti valandy
programos skaicius o . ..
. . amzius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
MT2 3 17 ir vyresni ‘Pa.re.nkan?a' 24-30
individualiai

MeistriSkumo tobulinimo III mokymo mety grupés rengimo tikslas:
Lavinti specialius ir bendruosius gebéjimus, formuoti individualy sportininko kovos stiliy.
MeistriSkumo tobulinimo III mokymo metu grupés rengimo uzdaviniai:

- Pagrindiniy smigiy ir stovéseny tobulinimas;
- Koordinacijos ir klasikiniy smiigiy tobulinimas;
- Veiksmy ringe tobulinimas.

MeistriSkumo tobulinimo II1 mokymo mety grupés darbo turinys, rengimo procesai:

1. Teorinis rengimas:
1.1. Teoriniy ziniy kaupimas;
1.2. Intelektiniy ypatybiy ugdymas;
1.3. Bokso taisykliy atnaujinimai ir jy sekimas bei pritaikymas treniruotése ir varzybose.
Teis¢javimo situacijy analizavimas ir vertinimas;
1.4.  Zalingy jpro¢iy ir dopingo ilgalaikis poveikis organizmui, pasekmés sportiniam
parengtumui;
1.5.  Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausimai: dienos rézimas, sportininko
higiena, mityba, poilsis, papildomos atsigavimo priemongés.
2. Bendras fizinis rengimas:
2.1.  Funkcinis ir atletinis boksininko rengimas, taikant individualumo principg bei
diferencijuojant kravius;
2.2. Kiti sporto Zaidimai.



3. Specialusis fizinis rengimas:
3.1.  Specifiniy metody, priemoniy ir jrangos taikymas.
3.2. Rato tipo, auksto intensyvumo, intervalinés bei atsigavimo treniruotes;
3.3.  Sirdies susitraukimo daZnio stebéjimas.
4. Techninis - taktinis rengimas:
4.1. Kokybinis smugiy kombinacijy atlikimas, jy atlikimo greicio lavinimas.
5. Psichologinis rengimas:
5.1.  Kovos psichologijos mokymas;
5.2. Teisingy sprendimy priémimas fizinio nuovargio fone;
5.3.  Valios savybiy ugdymas.

Mokymo metodai: demonstravimas, steb¢jimas, aiSkinimas, modeliavimas, simbolinis
vaizdavimas.

Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, integralus.

Savaités ciklo programa:
- Kovojant tarpusavyje (su jvertinimu);
- Praktikuotinos atskiry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose;
- Fizinio parengtumo testavimas (bent kartg per mén.).

Pedagoginé kontrolé: Antrapometriniy duomeny stebéjimas ir sekimas. Sportininko elgsenos ir
savikontrolés stebéjimas varzyby ir treniruo¢iy metu. Nuolatinis sportinio parengtumo testavimas.
Sistemingas sveikatos tikrinimas (pagal poreikj, bet ne re€iau nei karta metuose).

11. AUKSTO MEISTRISKUMO SPORTININKU RENGIMAS

- Kontaktiniy

Ugdymo Ugd}j&mu Ugdytiniy Suzaisti valandy

programos skaicius o . oy
. . amzius rungtyniy skaicius per
metai grupeje .
savaite
AM 2 18 ir vyresni Parenkama 26-32
individualiai

AukSto meistriSkumo grupés rengimo tikslas:

Lavinti specialius ir bendruosius gebéjimus, formuoti individualy sportininko kovos stiliy.

Auksto meistriSkumo grupés rengimo uzdaviniai:

- Pagrindiniy smiigiy ir stovéseny tobulinimas;

- Koordinacijos ir klasikiniy smiigiy tobulinimas;
- Veiksmy ringe tobulinimas.

Auksto meistriSkumo grupés darbo turinys, rengimo procesai:

6. Teorinis rengimas:

6.1. Teoriniy Ziniy kaupimas;

6.2. Intelektiniy ypatybiy ugdymas;

6.3. Bokso taisykliy atnaujinimai ir jy sekimas bei pritaikymas treniruotése ir varzybose.

Teis¢javimo situacijy analizavimas ir vertinimas;




6.4. Zalingy jpro¢iy ir dopingo ilgalaikis poveikis organizmui, pasekmés sportiniam
parengtumui;
6.5. Zmogaus sveikatos ir asmeninés higienos klausimai: dienos rézimas, sportininko
higiena, mityba, poilsis, papildomos atsigavimo priemonés.
7. Bendras fizinis rengimas:
7.1.  Funkcinis ir atletinis boksininko rengimas, taikant individualumo principg bei
diferencijuojant kriivius;
7.2.  Kiti sporto zaidimai.
8. Specialusis fizinis rengimas:
8.1.  Specifiniy metody, priemoniy ir jrangos taikymas.
8.2. Rato tipo, auksto intensyvumo, intervalinés bei atsigavimo treniruotes;
8.3. Sirdies susitraukimo daZnio stebé&jimas.
9. Techninis - taktinis rengimas:
9.1. Kokybinis smiigiy kombinacijy atlikimas, jy atlikimo greicio lavinimas.
10. Psichologinis rengimas:
10.1. Kovos psichologijos mokymas;
10.2. Teisingy sprendimy priémimas fizinio nuovargio fone;
10.3. Valios savybiy ugdymas.

Mokymo metodai: demonstravimas, stebé&jimas, aiSkinimas, modeliavimas, simbolinis
vaizdavimas.

Prioritetiniai rengimo metodai: kartojimo, individualus, integralus.

Savaités ciklo programa:
- Kovojant tarpusavyje (su jvertinimu);
- Praktikuotinos atskiry veiksmy atlikimas mokomosiose kovose;
- Fizinio parengtumo testavimas (pagal poreikij, bet nere¢iau kaip kartg per mén.).

Pedagoginé kontrolé: Antrapometriniy duomeny steb¢jimas ir sekimas. Sportininko elgsenos ir
savikontrolés stebéjimas varzyby ir treniruo¢iy metu. Nuolatinis sportinio parengtumo testavimas.
Sistemingas sveikatos tikrinimas (pagal poreikj, bet ne reciau nei kartag metuose).

Programa parenge: Kalvarijos meno ir sporto mokyklos

bokso treneris Algirdas Bagdonavicius



