isakymu Nr.

PROGRAMA

I SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Bokso meistrikumo tobulinimo etapo sportinio ugdymo programa (toliau — Programa)
— dokumentas, apibréZziantis Kauno sporto mokyklos ,,Gaja" (toliau — Mokykla) ugdytiniy sportinio
ugdymo proceso vykdyma bokso sporto 3akos meistriSkumo tobulinimo etape ir nustatantis tikslus
bei uzdavinius, kuriy su ugdytiniais turéty pasiekti atitinkamos sportinio ugdymo grupés ugdytojas.
2. Programoje vartojamos sgvokos:
2.1. Pratybos — fizinio aktyvumo ir (arba) auksto meistriSkumo kontaktinés grupinés
arba individualios treniruotés.
2.2. Ugdytinis - asmuo, ugdomas Sporto mokykloje pagal Sportinio ugdymo
programas ir dalyvaujantis fizinio aktyvumo veiklose ir auk$to meistriskumo sporte.
2.3. Ugdytojas — asmuo - treneris, sporto mokytojas — ugdantis ir (ar) rengiantis
asmenj pagal Sportinio ugdymo programas.
3. Kitos Programoje vartojamos savokos atitinka Lietuvos Respublikos sporto jstatyme,
Rekomendacijose ir kituose fizinj aktyvuma ir sporta reglamentuojandiuose teisés aktuose
vartojamos savokos.

I SKYRIUS
INFORMACIJA APIE PROGRAMA

4. Programos tikslas — toliau lavinti ugdytiniy fizines savybes, j aukstesnj lygj pakelti
techninj bokso elementy jsisavinima, praplésti bokso taktikos suvokimg ir mastyma kovy metu.

' 5. Siekiant jgyvendinti Programos tiksla, kontaktiniy pratyby metu vykdomas:
5.1. teorinis mokymas, kuris apima:

5.1.1. bokso taisykliy, kuriomis remiantis vykdomos bokso varzybos, pagrindy

Zinojimas;



5.1.2. reikalavimy, biitiny dalyvaujant bokso varZybose Zinojima, medicininés
patikros, varzybinés ekipiruotés iSmanymag;
5.1.3. saziningo ir kult@ringo elgesio mokyma sporto varzyby metu;
5.1.4. asmens higienos taisykliy ugdyma.
5.2. praktinj mokyma, kuris apima:
5.2.1. bokso technikos elementy mokymag ir tobulinimag:
5.2.1.1. tiesiy, Soniniy ir apatiniy smigiy teisingg idmulimg bei gynybos
veiksmy nuo 3iy smiigiy panaudojima;
5.2.1.2. minéty smigiy panaudojima tolimoje, vidutingje ir artimoje distancijose
.saveikoje su ,,sparing" partneriu;
5.2.1.3. akcentuoty sutinkamy smigiy iSmusimo ir peréjimo j kontratakg
mokyma;
5.2.1.4. apgaulingy paruoSiamyjy judesiy ir gynybos veiksmy, jskaitant ranky
blokus, nusilenkimus, i3éjimus su smigiais ir ,,saulu¢iy* mokyma bei tobulinima;
5.2.1.5. bokso technikos elementy mokyma ir tobulinimg kovojant su
kairiarankiais, agresyviais zemaiigiais bei auk3tesniais prieSininkais;
5.2.1.6. bokso taktikos pasirinkimas ,presinguojant® ir kontratakuojant
priesininka, kovos vedimo antru numeriu taktikos mokyma;
5.2.1.7. darbo prie ringo virviy ir ringo kampe mokyma bei tobulinima.
5.2.2. psichologinio pasirengimo sporto varzyboms ugdymg, didinant ,sparing”
tipo treniruoCiy skaidiy, dalyvaujant bendrose treniruotése kity miesty bokso salése.
5.2.3. specialaus fizinio pasiruo3imo lavinimg:
5.2.3.1. greitio, sprogstamos jégos savybiy ugdymui naudotinos smigiavimo j
bokso maisg intervalinés treniruotés;
5.2.3.2. spec. bokso imitaciniai pratimai porose;
5.2.3.3. pratimai su hanteliais ir kim3tiniais kamuoliais;
5.2.3.4. estafetés;
5.2.3.5. kova su ,Seseliu*;
5.2.3.6. vestibiuliarinio aparato stiprinimui atlickami kuliaversciai, 3uoliukai su
360 laipsniu apsisukimu;
5.2.3.7. reakcijos gerinimui naudoti pratimus su lauko teniso kamuoliukais,
individualy darba su treneriu -, letenas”.
5.2.4. bazinio fizinio pasirengimo lavinima:
5.2.4.1. bendrosios fizinés idtvermés ugdymui naudoti ilgy distancijy ( nuo 8/10
km ir daugiau) bégima su spurtais, o taip pat bégimg j kalng, laiptus;



5.2.4.2. smigiavimg j bokso maiSus su hanteliais ir be jy;
5.2.4.3. naudoti pratimus su svoriais, pasunkinimais, atlikti pratimus su
kimstiniais kamuoliais, gimnastikos suoliukais;
5.2.4.4. paruoSiamgjame — prieSvarZybiniame etape kartg | savaite vykdyti rato
treniruote, t.y darbg ,,stotyse™;
5.2.4.5. pagal galimyb¢ j bendro fizinio rengimo proceca jtraukti sportinius ir
Jjudriuosius zaidimus.
5.2.5. dalyvauti Lietuvos suaugusiyjy, jaunimo ir jauniy bokso ¢empionatuose, taip
pat Lietuvos didZiyjy miesty bokso ¢empionatuose.
‘ 6. Programos jgyvendinimo trukmé — ketveri metai.
7. Programa jgyvendinama sportinio ugdymo grupéje, kurioje yra ugdytiniai, atitinkantys
Kauno miesto savivaldybés administracijos direktoriaus 2022 m. sausio 7 d. jsakymu Nr. A-45
patvirtintame Sportinio ugdymo ir/ar rengimo organizavimo tvarkos aprade bei 3io apra$o prieduose
nustatytus reikalavimus.

III SKYRIUS
PROGRAMOS |GYVENDINIMO REZULTATAI

8. lgyvendinus 3ig Programa, ugdytiniai turi:
8.1.  Zinoti bokso taisykles, savo amZiaus svorio kategorijas, tasky skaiiavimo
sistema, medicininés patikros reikalavimus;
8.2.  Zinoti ir moketi praktidkai atlikti bokso technikos veiksmus tolimoje, vidutinéje
ir artimoje distancijose;
8.3,  moketi taisyklingai smagiuoti tiesiais, Soniniais ir apatiniais pavieniais smigiais,
bei $iy smigiy kombinacijomis;
8.4. sugebéti apsiginti nuo minéty smigiy blokais, nusilenkimais, i3¢jimais j Sonus,
wsaulutémis*;
8.5. kovos metu sugebéti persiorientuoti, pakeisti kovos vedimo taktikg.
9. lgyvendinus Sig Programa, ugdytiniai taip pat gebés:
9.1.  pazZinti save;
9.2.  bendrauti su kitais asmenimis (komandos draugais, varZovais, teisé¢jais):
9.3.  sazZiningai elgtis aikstéje ir uZ jos riby;
9.4. pasirpinti savimi;

9.5.  suvokti savo atsakomybes ir jas prisiimti.



IV SKYRIUS
BAIGIAMOSIOS NUOSTATOS

10. Programa parengta atsizvelgiant j fizinio ugdymo ir sporto mokslininky, treneriy,
asmeny ugdymui skirtus metodinius bei mokslinius darbus, Kauno miesto savivaldybeés ir Lietuvos
Respublikos teisés aktus, Mokyklos nuostatus.

11. Programa parengé atitinkamos sporto 3akos (bokso) specialistai — treneriai.

12. Pagal 3ig Programa gali bilti ir turéty buti vykdoma ugdytiniy stebésena, gebejimy ir
kity savybiy lavinimo dinamika bei teikiamos rekomendacijos dél tolimesnio sportinio ugdymo
grupés ir jose esan&iy ugdytiniy darbo.

13. Programa gali galioti ne vieng sportinj sezong, bet, atsizvelgiant j besikei¢iantius
vaiky ir jaunimo poreikius bei fizines savybes, reikalavimus jy ugdymui, turéty biti perZilirima
kasmet ir, reikalui esant, kei¢iama Mokyklos direktoriaus jsakymu atitinkamos sporto 3akos

specialisty — treneriy — sidlymu.




