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BOKSO PRADINIO UGDYMO PROGRAMA

I. BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Programos paskirtis - uztikrinti ugdymo turinio kokybe, teigiamg poveikj vaikams.

2. Programoje, atsizvelgiant j ugdytiniy poreikius bei geb¢jimus, formuojamas ugdymo turinys,
numatomos jos apimtys, planuojamas jos jgyvendinimo nuoseklumas, priemongés.

3. Programos trukmé - 2 metai.

4. Pradinio rengimo ugdymo grupés sudaromos atsizvelgiant j rekomenduojama vaiky amziy
pradéti sporto Sakos pratybas, fizinio ir psichinio vystymosi ypatumus.

5. Mokiniy skaicius grupése: 1-y mety -13 vaiky, 2 -y mety — 12 vaiky.

6. Programos jgyvendinimui rekomenduojamos priemongs, jranga ir ugdymo bazé:

6.1. sporto baz¢ (specializuota bokso sporto Sakos salé, kt.) turi atitikti higienos normas, o jranga
ir inventorius pritaikyta teoriniam ir praktiniam sportininky mokymui(si) bei sporto varzyby
organizavimui,

6.2. teoriniam mokymui(si) turéti kompiuterj, vaizdo projektoriy, garso ir vaizdo jraSymo jranga,
interneto prieiga.

I1. PROGRAMOS TIKSLAS, UZDAVINIAI

7. Programos tikslas — suteikti pradines bokso sporto Sakos judesiy atlikimo technikos ir bokso
taktikos, fiziniy pratimy atlikimo tikslingumo Zinias, formuoti judesiy atlikimo technikos ir taktikos
suvokima, suteikti bendryjy ir dalykiniy bokso sporto Sakos kompetencijy.

8. Programos uzdaviniai:

8.1. ugdyti holistinj asmens pozitirj j sporta, padéti jaunajam sportininkui suvokti kiino kulttros,
sporto, sveikatos rysj;

8.2. saugoti ir stiprinti jaunyjy sportininky sveikata, ieskoti talentingy judamajai veiklai vaiky,
skatinti sgmoningg fizinj aktyvuma, pratinti sveikai gyventi;

8.3. sudaryti vaikams galimybe rinktis savo poreikius bei gebéjimus atitinkantj dvikovos sporta,
tenkinant jy saviraiSkos poreikj;

8.4. jvairiapusiSkai, originaliai, kompleksiSkai lavinti fizinio pajégumo komponentus;

8.5. salinti vaiky fizinio i§sivystymo ir fizinio parengtumo disproporcijas taikant individualiai
parenkamus pratimus;

8.6 mokyti bendrojo lavinimo, parengiamyjy ir specialiyjy pasirinktos dvikovos sporto Sakos
judesiy;

8.7 puoseléti vaiky bendravimo ir bendradarbiavimo jgidzius, ugdyti savigarba, pagarba kitam
asmeniul.

I11. PROGRAMOS APIMTIS IR PASKIRTIS
9. Atsizvelgiant | jaunyjy bokso sporto Sakos sportininky ugdymo metus ir parengtuma

numatoma minimali ir maksimali kontaktiniy akademiniy valandy apimtis per savaitg ir vienerius
lavinimo(si) metus. Vieneriy mety etapo trukmé — 44 savaités:



Minimalus kontaktiniy akademiniy | Maksimalus kontaktiniy akademiniy
Ugdymo(si) valandy skaiCius valandy skaicius
metai Per savaite Per metus Per savaite Per metus
1 6 264 8 352
2 8 352 10 440

10. Programos jvairiy sportinio rengimo riisiy, varzyby veiklos bei parengtumo rodikliy
kontrolei skiriamas laikas pagal ugdymo(si) metus:

Ugdymo metai
Rengimo riisys ir 1 | 2
varzyby veikla Valandos
Min. Max. Min. Max.

Teorinis 12 14 13 15
Fizinis Bend_rasis_ 62 80 72 99
Specialusis 48 68 61 70
Techninis 77 95 99 116
Taktinis 22 32 43 52
Integralusis 29 43 43 60
Varzyby veikla 10 16 16 23

Testavimas 4 4 5 5
I$ viso: 264 352 352 440

11. Bokso sporto Sakos pradinio ugdymo programos racionalus jvairioms sportinio rengimo
rasims, varzyby veiklai bei parengtumo rodikliy nustatymui skiriamo laiko procentinis santykis:

Ugdymo metai
Rengimo rasys ir 1 | 2
varzyby veikla Procentai

Min. Max. Min. Max.

Teorinis 4,5 3,9 3,8 3,4
Fizinis Bend_rasis_ 23,6 22,7 20,5 22,4
Specialusis 18,2 19,2 17,4 15,9

Techninis 29,1 26,9 28,0 26,4
Taktinis 8,2 9,1 12,1 11,9
Integralusis 10,9 12,3 12,1 13,6
Varzyby veikla 3,6 45 45 51
Testavimas 1,8 1,3 1,5 1,1

12. Programos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio vaiky rengimo prielaidas, formuoti bokso
sporto Sakos veiksmus, taikant jvairius judesiy mokymo metodus. Vaikas turi gebeti atlikti judesius
reikiamu grei¢iu ir ritmu besikeicianciose salygose. Bitina skatinti vaiko judesiy individualumg ir
gebejima kurti judesius. Mokant vaikui bokso sporto Sakos veiksmy, lavinant judesius, sudaromos
salygos jo prigimciai artima fizine veikla iSreiksti savo individualumg, kiirybiskumg, ugdyti
bendravimo ir bendradarbiavimo jgudzius.

13. Vienas i$ svarbiausiy vaiky kvietimo j pradinio ugdymo grupes motyvy yra jo noras lavinti
pasirinktos bokso sporto Sakos judesius, patirti malonumg varzantis. Bendraujant su vaiku gali buti
uzregistruojami jo motyvacijos sportiniam rezultatui rodikliai, sporto treniruotés suvokimas.



IV. BOKSO SPORTO SAKOS TEORIJOS DALYKO NUOSTATOS

14. Bokso sporto Sakos teorija — programos branduolio dalykas.

15. Bokso Sakos teorijos paskirtis — suteikti mokiniui pasirinktos bokso sporto Sakos teorijos
pradmenis.

16. Bokso sporto Sakos teorijos uzdaviniai:

16.1 suteikti ziniy apie bokso sporto Sakos kilmg ir raida;

16.2 supazindinti su pasirinktos bokso sporto Sakos judesiy atlikimo technika ir taktika;

16.3 padéti pazinti save, formuoti gebéjima bendrauti, atsakomybe uz bendra veikla ir
siekiamus tikslus;

16.4 suvokti pasirinktos bokso sporto Sakos taisykles;

16.5 ugdyti asmenings higienos, sveikos gyvensenos nuostatas.

17. Teorinj parengtuma lemia trenerio vedamy paskaity kokybé ir sportininko savisvieta.

18. Bokso sporto Sakos teorijos dalyko turinys nulemia programa jvykdziusiy vaiky
sportininky geb¢jimus ir pasiekimus:

BOKSO SPORTO SAKOS TEORIJA
Bokso sporto Sakos istorija

Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Bokso sporto §akos kilmé ir raida | Zinos bokso sporto $akos Pazinimo, asmening,
Socialiné bokso sporto Sakos kilme ir raida. socialiné
reik§me Zinos bokso sporto $akos
reikSme.

Socialiné bokso sporto Sakos Zinos socialines bokso $akos
funkcijos funkcijas.

Judesiy atlikimo technika ir taktika
Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Bokso sporto §akos technika | Zinos pasirinktos sporto §akos bokso
pagrindinius technikos ir taktikos | Asmeniné, mokéjimo

Bokso sporto Sakos taktika veiksmus bei jy derinius. mokytis
Asmenybés ugdymas
Kryptingumas Esminiai gebé&jimai Igytos kompetencijos
Bokso sporto Sakos
sportininky santykiai Gebés pazinti save, bendrauti ir
Garbingos dvikovos bendradarbiauti, suvoks bendros
principai veiklos ir siekiamy tiksly
Doroviniy asmenybés atsakomybe. Pazinimo, asmeniné,
savybiy ugdymas lavinantis | Gebés garbingai elgtis per socialiné, iniciatyvumo
ir kovojant treniruotes ir varzybas. ir kiirybingumo
Bokso sporto Sakos taisyklés
Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Supaprastintos bokso sporto
Sakos taisyklés

Varzyby organizavimo Zinios apie bokso pagrindines

pagrindai taisykles. Pazinimo, asmeniné
Fizinio ir protinio darbingumo regeneracijos priemonés

Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos

Miegas, darbo ir poilsio Zinos dienos mitybos, darbo ir Socialiné, pazinimo,

ritmas, gruadinimasis poilsio rézimo principus. motyvacijos, asmeniné




Suvoks kiino, aprangos, apavo,
sporto reikmeny ir aplinkos
higieninius veiksnius.

Suvoks fiziniy pratimy poveikio
organizmo augimui, vystymuisi
svarbg bei fizinio darbingumo
regeneracijos pagrindinius princ

ipus

V. BOKSO SPORTO SAKOS PRAKTIKOS DALYKO NUOSTATOS

19. Bokso sporto Sakos praktika — pagrindinis branduolio dalykas.
20. Bokso sporto Sakos praktikos paskirtis — sukurti tikslingo sportinio vaiky rengimo

prielaidas.

21. Bokso sporto Sakos praktikos uzdaviniai:
21.1. ugdyti koordinacines, lankstumo, vikrumo, pusiausvyros ir kitas fizines ypatybes;
21.1. mokyti specialiyjy pasirinktos dvikovos sporto Sakos judesiy;

21.3. iSmokyti pagrindini y pasirinktos bokso sporto Sakos technikos ir taktikos veiksmy ir

gebéti juos pritaikyti kovose;

21.4. formuoti pasirinktos bokso sporto Sakos taktikos veiksmy mokéjimus;
22. Bokso sporto Saky praktikos turinys lemia programa jvykdziusiy vaiky geb¢jimus ir

pasiekimus:

BOKSO SPORTO SAKOS PRAKTIKA

Fiziniy ypatybiy ugdymas

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Bendrosios ir specialiosios
iStvermes bei greitumo
lavinimas

Gebés nepertraukiamai beégti
15 minuciy

Raumeny greitumo ir
1Stvermes jégos lavinimas

Gebés taisyklingai atlikti
judestius su nedidele iSorine
sunkmena

Aktyvaus ir pasyvaus
lankstumo lavinimas

Gebes greitai veikti, keisti
judesiy atlikimo tempa ir daznj

Judesiy koordinacijos,
vikrumo lavinimas

Gebés atlikti (bendruosius ir
specialiuosius) judesius
reikiama amplitude ir ritmu

Ivairiy judéjimo budy
lavinimas

Gebés greitai veikti, keisti
judesiy atlikimo tempg ir daznj

Jégos lavinimas taikant
intervalinj pratimy atlikimo
metoda

Gebés galingai 10-12 karty
atlikti 10-15 s trukmeés
pratimus su nedidele iSorine
sunkmena

Asmening, iniciatyvumo ir
kiirybingumo

Specialiyju judesiu mokymas

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Pagrindinés kovinés
stovésenos mokymas

Mokés pasirinkti reikiamag
stovéseng (statiné ar dinaminé

Judéjimo biidy mokymas

poza) ginantis ir atakuojant
Zinos pagrindinius judéjimo ir
ktino masés perkéelimo biidus
bei gebés taikyti dvikovoje

Asmeniné




Imituojamy ir gimnastikos
pratimy mokymas

Zinos pagrindinius
imituojamuosius ir
gimnastikos pratimus gynybai
ir atakai iSmokti

Pagrindiniy technikos ir taktikos veiksm

mokymas

Kryptingumas

Esminiai gebéjimai

Igytos kompetencijos

Pagrindiniy technikos ir
taktikos veiksmy ir jy
derinimas

Gebés taikyti pagrindinius
technikos ir taktikos elementus
treniruojamojo ir varZybinio
pobiidzio dvikovose.

Asmening, iniciatyvumo ir
kirybingumo, moké&jimo
mokytis

Taktinis rengimas

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Taktikos veiksmy mokymas
atakuojant, kontratakuojant ir
ginantis

Taikys dvikovos situacijas
atitinkancius veiksmus
(zvalgomieji, klaidinamieji,
manevro, atakuojamieji,
provokaciniai, gynybiniai)
atakuojant ir ginantis.

Gebés pasirinkti tinkama laikg
kovinj nuotolj gynybai, atakai
ir kontratakai kovos metu.

Asmening, iniciatyvumo ir
kiirybingumo

VI. VARZYBINES VEIKLOS DALYKO NUOSTATOS

23. Varzybiné veikla — programos branduolio dalykas.

24. Bokso sporto Sakos varzybinés veiklos paskirtis - jvertinti iSmokty pasirinktos bokso
sporto Sakos technikos ir taktikos veiksmy kokybe kovojant.

25. Varzybinés veiklos uzdaviniai:

25.1. realizuoti iSmoktus technikos veiksmus kovojant;

25.2. realizuoti iSmoktus taktikos veiksmus kovojant;

25.3. jvertinti varzybinés veiklos efektyvuma;

25.4. skatinti vaikus siekti uzsibrézto tikslo.

26. Bokso sporto sakos varzybinés veiklos metodinés nuostatos:

26.1. 1-yjy rengimo mety sportininkams rekomenduojama sudalyvauti ne daugiau 1-2, 2-
yjy rengimo mety — ne maziau kaip 4 varzyby dienos;

26.2. varzybinés veiklos technikos ir taktikos veiksmai turi biiti tobulinami ir per

treniruotes.;

26.3. jgyvendinant pradinio ugdymo programas reikéty vengti pernelyg dazno testavimo,
kontroliniy treniruociy, varZymosi.
27. Bokso sporto Sakos varzybinés veiklos turinys lemia programg jvykdziusiy vaiky

gebéjimus ir pasiekimus:

VARZYBINE VEIKLA

Varzybiniy veiksmuy jsisavinimas

Kryptingumas

Esminiai geb¢jimai

Igytos kompetencijos

Taikyti varZybinius elementus
pratybose

Demonstruos jgytas zinias
praktin¢je veikloje

Komunikavimo

Treniruojamo pobiidZio dvikovos (sparingas)

Kryptingumas

\ Esminiai gebéjimai

| Igytos kompetencijos




Dalyvauti treniruojamo Taikys iSmoktus technikos Asmeningé, iniciatyvumo ir
pobudzio dvikovose elementus ir taktikos kiirybingumo

elementus treniruojamojo

pobiidzio dvikovose

Varzybinio pobuidZio dvikovos
Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Nustatyti parengtumo lygi ir Gebés vykdyti atitinkamas Asmening
koreguoti rengimo procesa uzduotis varzyby laikg ir

intensyvumg atitinkanciose

kovose

Pagrindinés (kalendorinés) varzybos

Kryptingumas Esminiai gebéjimai Igytos kompetencijos
Realizuoti savo parengtuma Suvoks varzyby veikla Asmening
dalyvauti Centro metiniame lemianciy veiksniy poveikj.
varZyby plane numatytose Gebés taikyti technikos ir
varzybose taktikos veiksmus varzybose.

VII. PAZANGOS VERTINIMO METODAI

28. Planuojant jaunyjy bokso sporto $akos sportininky ugdymo turinj treneris numato ir
pedagoginio poveikio veiksmingumo vertinimg. Taiko formuojamajj, diagnostinj ir apibendrinamajj
vertinima.

29. Formuojamasis vertinimas atliekamas nuolatos ir turi suteikti treneriui ir sportininkui
griztamaja informacija apie ugdymo(si) pazanga. Si informacija treneriui padeda tinkamai planuoti
tolesnio ugdymo strategijg. Formuojamojo vertinimo tikslas — padéti mokytis, bet ne kontroliuoti.
Pagrindiniai formuojamojo vertinimo biidai: stebéjimas, informacijos rinkimas, analiz¢, informacijos
pateikimas.

30. Diagnostinis vertinimas padés issiaiskinti, ar pasiekti ugdymo(si) tikslai ir uzdaviniai.
Diagnostinis vertinimo bidas taikomas pradedant ir baigiant treniruociy ciklg, kai reikia numatyti
ugdytiniy tolesnio treniravimo(si) poreikius. DaZniausias diagnostinio vertinimo metodas — etapinis
kontroliniy normatyvy (testy) vykdymas ir palyginimas su ankstesniais rezultatais.

31. Apibendrinamasis vertinimas atlickamas ugdymo(si) mety pabaigoje. Keliant sportininkg j
auksStesng pagal ugdymo metus grupg, remiamasi apibendrinamojo vertinimo rezultatais, t.y.
vadovaujantis Sportinio ugdymo organizavimo Jonavos kiino kulttiros ir sporto centre tvarkos apraso
1 priede nustatytais meistriSkumo rodikliais.

Parenge:
bokso treneris Ramiunas Kulbis

pavaduotoja ugdymui Dalia Venckeviciené



