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BOKSININK U TECHNINIO RENGIMO VALDYMO PRIELAIDOS
SANTRAUKA

Tyrimo aktualumas ir problema. Buvo aktualu iSsiaiskinti geriausiLietuvos boksininig
varzytires veiklos technikos veikapcharakteristikas bei palyginti jas su geriaysasaulio profesional
analogiskais rodikliais. Siekiant kryptingo ir effgkaus trenirudu proceso valdymo ir sportinigk
ruoSimo pasaulinio lygio varzyboms, treneriamifilnaudinga zinoti pasaulio boksininkarzybirgje
veikloje dazniausiai naudojamas varzysinveiklos technikos veiksmcharakteristikas ir galimyb

palyginti Siuos duomenis su savo atikliy rodikliais.

Tyrimo objektas. Boksinink; techninio rengimo valdymo prielaidos.
Tyrimo tikslas. ISanalizuoti 2011m. Lietuvos boksinipkvarzybires veiklos rodiklius

atskirose svorio kategorijose ir palyginti juosPasaulio profesionalanalogiskais rodikliais.

Tyrimo metodai:
1. Literatiros Saltini analiz; 2.Vaizdires medziagos pef#ia; 3.Lyginamoji analiz 4. Matematine
statistika.

Tirlam yjy imtis: Lietuvos ir pasaulio boksinimk Lietuvos atlegf (n) = 100, Pasaulio
profesional atlety (n) = 100.
Nustaéme, kad Lietuvos ir Pasaulio — boksinintazniausiai taikomi rezultatys techniniai

technikos veiksmai stégenoje buvo tigs, kaire ir deSine ranka sigiai, kontratakuojamieji
veiksmai (per prieSininko gynyh klaidinamieji, gynybiniai veiksmai, ir apatai Soniniai
smigiai. Lietuvos ir Pasaulio boksininkdazniausiai atliekam neleistiny technikos veiksmp
stowsenoje rodikliai varzybige veikloje buvo smagiai atviru delnu, keliu, Zemiau juosmens,
grubus ir netiksiis, esant nokdaune sgiai.

Tyrimas paroa, kad Lietuvos boksinink atskirose svorio kategorijose dazniausiai atlikti
rezultatyvis techniniai veiksmai buvo : nuo 64 iki 69 kg, damsias atliktas rezultatyvus techninis
veiksmas buvo tiés kaire ir deSine rankomis sigiai, bei kontratakuojamieji veiksmai (per
priesininko gynyh). Nuo 69 iki 75 kg tiess apatiniai, Soniniai, klaidinamieji, kontratakumiieji
veiksmai nuo 75 iki 81 kg ti@s, Soniniai, apatiniai, kontrdrgiai, klaidinamieji veiksmai nuo 81
iki 91 kg apatiniai, Soniniai, klaidinamieji veikem kontrsniigiai sunkesni nei 91 kg ties,
apatiniai, Soniniai, kontrsagiai, klaidinamieji veiksmai.

Lyginant geriausi Lietuvos ir pasaulio boksinimkdazniausiai atliekamus technikos veiksmus
nustatyta, kad: st@genoje Lietuvos sportininkai dazniau atlieka tisskaire deSine rankomis
smigius, klaidinamuosius veiksmus, kontiggius. Nustaime, kad pasaulio boksininkai kovose
naudoja Siuos sagius tik Zenkliai dazniau. Tyrimas atskléjdkad tiek Lietuvos, tiek geriausi
pasaulio boksininkai dazniausiai atlieka tiesiusigios kaire deSine rankomis. Tyrimo duomenys
rodo, kad tai yra daugiausiai kovose pasikartogamgzultatyvus veiksmas.



SUMMARY
BOXERS TECHNICAL TREINING MANAGEMENT ASSUMPTIONS

Research relevance and concerrit was relevant to determine the best Lithaniandoex
Trading activities of technical and operation clegeastics to compare them with the world’s best
profesionals in similar indicators. To a targeted affective training management process and the
preparation of a worldclass atletes in competitiomaches would be useful to know the world’s
boxesrs match practice commonly used auction bssiaed technical operationl charaacteristics of
the opportunity to compare these data with theidets' characteristics.

Investigation. Boxers technical operations.

Objective. To analize the 2011-2012. Lithuanian boxers margherformance of different
weight categories and compared them with simildiciators of the World Professional.

Test methods:

1. Literature analysis; 2. Review of visual aidsC®mparative anglysis; 4. Mathematical Statistics;

Of test sample:Lithuanian boxers and atletes of the world (n) €,1ibe World Professional
atletes (n) = 100.

We found that the Lithuanian and the World — boxgenerally applicable technical
specifications Reacting action stance was strdegjhand right hand strokes, counterattack actions,
(over the opponentsdefense), mislead, defensivenacand lover, lateral strokes. Lithuania and the
World boxers usually carried out by unauthorizetioacstance technical indicators match practice
was a blow head, forehead, palms open, lever, ¢iwrtathe back of the head to the back below the
waist, rough and inaccurate, at knockdown shots.

The study showedthat the Lithuanian boxers in separate weigrgg@tes generally reacting
to perform technical operations were uo 64 to 69danducted a technical exercise was useful
staight left and right hand strokes, and countac&tactions, (over the opponentsdefense). Up 69 to
75 kg straight bottom, lateral, mislead, countatactions 75 and 81 kg of straight, lateral, lgwe
counterattack actions, mislead actions up 81 tok@lof bottom, lateral, mislead actions,
counterattack actions, up to 91 kg < straight, IoMageral, counterattack actions, mislead actions.
Comparing the best boxers of Lithuania and the dvgenerally carried on with the technology that:
Lithuanian atletes stand out more straight leftidlgand blows. We found that boxers fighting
world uses these shocks only significantly moreemft The investigation revealed that both
Lithuania and the world's best boxers usually blowsstraight left with his right hand. The study
shows that it is most useful in battle repetitictéan.



IVADAS

Tyrimo metodologija. Atliekant tyrimg remtasi Siomis teorijomis:

1. Permanentinio ugdymo teorija (JovaiSa, 20019irbmianti nuostata, kad ugdymas yra
tikslinga ugdytojo ir ugdytinioaveika, brandinanti zmogaus biofizisandaa, psichilq, santykius,
kultiirg ir dvasi.

2. Klasikine sporto mokslo tyrimmetodologija (Skerne#ius ir kt., 2004)

3.Teoriremis tyrimy prielaidomis, kurios @mési asmenybs genetink prad; plétote,
motyvacija pasirinktai sporto Sakai, adaptacijainfems kiviams ir veiksmingiausiuigyto
darbingumo panaudojimu (J. Skerngws, ir kt. 2004 Cepuknas, 2001; Malinauskas, 2006) ir kt.

Aktualumas ir problema. Literatiroje analizuojama sociologiniai boksininkrengimo
aspektai ¥aman, 2004), boksininig motyvacijos ypatumai (Malinauskas, 1998), trerimay
vyksmo ir varzybigs veiklos ypatumai®wmunmos u ap., 1997;dumumonos, 2000; Guidetti et al.,
2002;Hosukos u ap., 2003;3an0oposxusrii, Xoxnos, 2004;Konecuuk, Hazapenko, 2005,Cepuknas,
2001). Didziausia dalis moksligi metodini; publikacijy nagrirgja suaugusi boksininky rengim ir
mazai analizuojama jauju boksininky atrankos, technikos mokymo, treniravimo, varzgbin
veiklos problemos (€ennukos, 2000;Tonuesckuii u ap., 2002;Mopo3zos, 2004).

Siuolaikin praktika rodo, kad varzyhis veiklos aspektai, kaip konkie technini; veiksmy atlikimas,
atlety aktyvumas, rezultatyvumas ir kt. turi diglebikSng perspektyvoje koreguojant mokejirtreniru@iuy
proceg (Liaugminas, 1978).

Zymiy laiméjimy jvairiausio masto tarptautise varzybose fimanoma bty pasiekti be adiercs
treniruciy metodikos, paremtos geriausiuwg Salies ir uzsienio trengrpatyrimu, bendradarbiaujant su
ivairiy mokslo sy specialistais. Padiflisia konkurencija tarptautije arenoje reikalauj&o tolesnio
treniruots teorijos ir metodikos tobulinimo (Liaugminas, 8kuas, 1989; Skurvydas, 1998
Cepuknas, 2001). Boksinink sporto rezultatai iry stkmé priklauso nuo ekonomini salygy,
mokslo ir technikos laigjimy, technirés jrangos, sporto naujayitaikymo praktikoje, o daugiausia
nuo sportinio rengimo veiksmingumo. Daugiametigitt@tes procesas yra labai sitighga ir kaiti
sistema, kug valdyti galima tik taikantivairias kontrats rsSis, formas, priemones ir metodus
(Liaugminas, Skurvydas, 1989; Skurvydas, 16@®uknas, 2001, Bruzas, Nialis 2008).

Valdymas- tikslingas vyksmas, kuriuo laiduojamas valdomojgekto funkcionavimas pagal
nustatys kriteriju; jo principy, metod;, priemoni ir formu visuma (Stonkus, 1996). Bokso valdymo
objektas yra boksininkas.



Sportinio rengimo valdymas sporto pratyly, varzyhy ir poilsio tvarkymas taip, kad, trenerio
padedamas, sportininkas @al pereiti iS vienog kita, nusistatyd, fizing ir psichirg busery (Stonkus,
1996). Valdymas apima sporto rezultgirognozavim, visapug parengtumo kontre] varzybires
veiklos modeliavim, varzyhy ir treniruciy programy sudarym ir vykdyma, sportinio rengimo
koregavim. Sitos informacijos sutf lemia sportinio parengtumo straka. Siame procese svarbiausias
valdymo svertas yra gitamasis rysys, kuris galimas, jei sportininkasngainformacijos apie jo
atliekamy veiksmy kiekybinius ir kokybinius parametrusy jveiksmingum (Marsees, 1998).
Griztamuoju rySiu galima gauti informacijos aprairiy organizmo sistembiikle, ir Sie rodikliai leidzia
siekti idealaus boksininko parengtunoruxo, 2000).

Pastaruoju metu, pasikeitus vargyllaisykéms, imtys tapo intensyvess) tuo paiu ir
vaizdingesss. Zymiai padidjes imsiy tempas reikalauja i3 boksinigknorirtiy pasiekti aukst sportiniy
rezultaty, savo bendrojo ir specialiojo fizinio parengtunagigimo (Tunnemann, 2006; Nazarian, 2007,
Bruzas, Maiulis 2008).

Sékme sportiniy boksininkg rungtyse lemia visa grédaktoriy. Vienas iS5y — tai taisyklingas
technikos ir taktikos veiksgnatlikimas, daugeliu atvwgjpriklausis nuo tam tikg organizmo sistem
iSsivystymo (Petruniovas, Ivlevas, 1980; Skurvyd#88; Liaugminas, 2007; Bruzas, éddis 2008).
Pastaruoju metu vis daugiagntesio kreipiamaj boksininky organizmo fiziologinius mechanizmus,
salygojartius judesi atlikimo efektyvum. Kaip Zzinoma, dauguma boksininkyra tvirtai jvalde
technikos ir taktikos veiksmusy jvariantus, derinius, kuridéka paprastai ir pasiekia pergaKad
boksininkams ity galima parinkti p&ius efektyviausius technikos ir taktikos veiksmes jh derinius,
reikia gerai iSmanyti atliekamjudesi, fiziologinius, biomechaninius, morfologinius irdeheminius
pagrindus ir paslyti ne tik parankiaugi imties taktila, bet ir p&ia pasirengimo metodik(TymasiH,
1982; Liaugminas, Skurvydas, 1989).

Tyrimo objektas. Boksininky techninio rengimo valdymas.

Tyrimo hipotezé. Daroma prielaida, kaiek Lietuvos, tiek Pasaulio boksininkai atliekadiausiai
tiesiy, Sonniy ir apatiniy rezultatyvi; techniniy veiksmy varzybirgje veikloje. Stebint varzybinveikla
pastebta, kad tieds, Soniniai ir apatiniai sagiai tai dazni pasikartojentys rezultatigweiksmai.

Tyrimo tikslas ir uzdaviniai. Atlikti Lietuvos bokso —¢empionato 2011-2012m. varzybsm
veiklos analiz atskirose svorio kategorijose ir palyginti su R#isacempionato analogiSkais
rodikliais.

Tyrimo Uzdaviniai:

1 ISanalizuoti ir nustatyti Lietuvos ir PasauliookBininky — dazniausiai naudojamus

rezultatyvius puolamuosius ir gynybos technikoks®ius.



2. ISsiaiskinti Lietuvos ir Pasaulo didelio meiSkumo boksininik naudojamus neleistinus
technikos veiksmus.

3. Nustatyti ir palyginti Lietuvos ir Pasauliniggio profesional boksininky - dazniausiai
atliekamus rezultatyvius technikos veiksmus.

4. Ivertinti Lietuvos ir Pasaulinio lygio praf®nal; boksininky varzybirés veiklos prioritetus
(dazniausiai vykdomprezultatyviy technikos veiksmsantyk).

5. Ivertinti puolamyju ir gynybos technikos veikamvarzybirgje veikloje prioritety santyk, tarp
Lietuvos ir Pasaulinio lygio profesiongboksinink;.

Atliekant tyrim g remtasi Siomis teorijomis:

Permanentinio ugdymo teorija (JovaiSa, 2001), besanti nuostata, kad ugdymas yra
tikslinga ugdytojo ir ugdytinioagveika, brandinanti Zzmogaus biofizisandaa, psichilky, santykius,
kultara ir dvasa.

Klasikine sporto mokslo tyrimmetodologija (Skernewius ir kt., 2004)

Teoriremis tyrimy prielaidomis, kuriosémési asmenybs genetini prad; plétote, motyvacija
pasirinktai sporto Sakai, adaptacija fizinlamsaikams ir veiksmingiausiuigyto darbingumo
panaudojimu (J. Skerneviis, ir kt. 2004Cepuknas, 2001; Malinauskas, 2006) ir kt.

Tyrimo metodai:

1 Literatiros Saltini analiz.

2. Vaizdinés medziagos peria.
3. Lyginamoji analiz.

4. Matematine statistika.

Tyriamuj gy imtis: Tyrimo imti sudaé Pasaulio ir Lietuvos didelio meistriSkumo bokskan
analizavome (Pasaulio n= 100), (Lietuvos n=100)

Tyrimo organizavimas: Naudojantis 2011- 2012m. Pasaulio ir Lietuvos bokgi -
¢empionatl videdraSais, atlikome boksininkvarzybires veiklos analig atskirose svorio kategorijose ( nuo
64 iki 69kg, nuo 69 iki 75 kg, nuo 75 iki 81 kg, @1 iki 91 kg, sunkesni nei 91 kg). Buvo
skatiuojama atskig svorio kategorij boksinink; rezultatyvi; technikos veiksi rodikliai. Duomen
rinkimui ir analizei, buvo sudarytos klasifikaéglentets, kuriose buvo Zymima -.atskisvorio kategorij
boksininky naudojam rezultatyviy technikos veiksm arsenalas kavmetu. Viso stedfa po 20 koy
kiekvienoje svorio kategorijoje. Gauti Pasauliofesmnal; - boksininky cempionato varzytiss veiklos

rodikliai buvo palyginti su 2011m. Lietuv@&empionato analogidkais rodikliais.



Praktin é reikSme :

Gauti tyrimo rezultatai atskleidzia Lietuvos didelimeistriSkumo varzybije veikloje
dazniausiai naudojamrezultatyviy technikos veiksmp santyl, lyginant su pasaulio boksinink
naudojamais veiksmais. Tyrimo duomenys préplesportires treniruogs teorijos ir metodikos
zinias, yra naudinga treneriams, sporto speciatista

Darbo struktiira. Darly sudaro: lll-skyriai, XXIV-posky, Ill-skyreliai, santraukayvadas, turinys,
iSvados literatros @raSas, priedai. Darbo apimtis 103 psl., lieed gra® sudaro 60 Saltinj 79
paveikslai, 4 lenték, 24 priedai.



1. LITERAT UROS SALTINIU APZVALGA IR ANALIZ E

1. 1. Boksininky techninis rengimas ir parengtumas

Techninis rengimas- sportininko intelekto gefimy (mastymo, pastabumo ir suvokimairesio
sutelkimo), lemiaéiy sportires kovos &kme, lavinimas (Sporto terminzodynas, 2002). Yra bendrasis ir
specialusis techninis rengimdoksininko technikaspecialiju veiksmy jvairow, bitina skmingai
kovai tsti (Tapatopun, 1998). Bokso technika —tai visuma gynybos ir puolveiksmy , kurie cl
nuolatiniy treniruciy tampa boksininko koviniaiggudziais (Iluro, 2001). Bokso technika ir
taktika neatskiriamos, nes jos vienaaKiesiogiai papildo. Btent tocl technire ir taktiné rengtis
turi vykti kartu. Technia rengtis boksinink iSmoko, kaip atlikti viea ar kita technin veiksma, o
taktine moko, kokiomis slygomis j panaudoti. Pavyzdziui, mazaiétkha, kad boksininkas tobulins
kuri nors technikos veiksi ndsivaizduodamas takis situacijos, kuriojeijtaikys. Taip pat
netikslinga tobulinti taktinkovos plan, neatsizvelgiani boksininko iSmoktus technikos veiksmus.
Kuo technika bugvairesrt, tuo turtingesé bus boksininko taktika. Kiekvienas technikos veiks
padeda spsti boksininko taktia mint. Mokant papra8ausiy technikos veiksmy reikia mokyti ir
galimy ju pritaikymo varijant.

Bendrasis techninis rengimaS$porto mokslo teoretikas ir praktika®. Karoblis, (1999),
bendraj technin renginy apibizia kaip:

- taisyklingy judest, pagrindini; veiksmy bei jy deriniy mokymas;
- sudarymas aygy tobulai iSmokti visus reikiamus pasirinktos spasakos arba rungties technikos
veiksmus beiy derinius.

Specialusis techninis rengim@&roblis, 1999) apiléziamas kaip:

- mokymas naudoti an&&u jvaldytus sporto Sakos ar rungties technikos veiksimy derinius per
varzybas;

- intensyvusy tobulinimas atsizvelgiantsportininko individualias ypatybes, ggmus, komandoje
turimas funkcijas, varzypsalygas.

Techninis parengtumastai sportininko getgimas iSmokti ir ekonomiskai atlikti pasirinktos
sporto Sakos ar jungties judesius, veiksmusyirdgrinius siekiant sportipi rezultaty; gelgjimas
savarankiskai atlikti tikslingus technikos veiksmiugy derinius bei kurti naujus konkiems veiklos
aplinkykems (Sporto termipzodynas, 2002; Karoblis, 1999).

Bokso technika ir taktika neatskiriamos, nes j@swvkita papildo. Bitent tocl technire ir taktin
rengtis turi vykti kartu. Technéinrengtis boksinink iSmoko, kaip atlikti viea ar kit technin veiksm, o
taktine moko, kokiomis slygomis j panaudoti. Kuo technika bugairesi, tuo turtingesé bus boksininko
taktika.. Pavyzdziui, mokant pasitikiiniiesyy smigiy desSine rank@gala, reikia paaiskinti, kokiais atvejais
jie taikomi. (Bruzas, Méulis, 2008).



Fiziniy pratimy technika <gudziy ar ju jvairoves veiksmingas pritaikymas spdziant fiziniy
pratimy uzdavinius ¥arsee, 1976). Zinom specialisy (Jlenncos, 1957;OctbsiHoB 1 I'angamax,
2001) nuomone, boksininko kovinio meistriSkumo jadgs yra jo technikos lygis.

Individuali technika — puolanjy ir gynybos veiksm pritaikymo varzybigje veikloje
ypatumai, priklausantys nuo individualboksininko ypatyhj (charakterio, kno sandaros ir kib
(CaBun, 1990).

Techninis meistriSkumasivairiapusiSka boksininko specigh; atakuojamyju ir gynybos lady
veiksmy iSmokimo ir pritaikymo apimtis varzybife kovoje {Ilatkos u [lIupsies, 1982).

Judtjimo jgudis - tai judesys ar veiksmas,gerinys, atliekamas automatiskai, fiziologiniu o -
sucktinga funkcirgé sistema, ilgalaiés atminties pagrinditvirtinta centrirgje neng sistemoje (Sporto
terming Zodynas, 2002). Intelektinjgudis - automatizuotas artkau atlikto judesio grazus, techniskai
teisingas veiksmasjidas (Sporto terminzodynas, 2002). Technisku laikomas toks boksasnkuriam
nereikia dideli pastang laiku atliktai staigiai savo atakai, lengvai iislai juckti ringe, puolimo ir
gynybos veiksmus atlieka taupiai ir taikliai, pngiai pasinaudoja kiekviena prieSininko klaida. Toks
boksininkas tobulai valdo puolimo ir gynybosdos, koordinuotai, reikiamu gt ir iS reikiamo

nuotolio juos atlieka. TechnikagadZiai susidargvairiai: i5 pradai galima sparti pazangaliau - kéta, ir
atvirk&iai. jgudzio susidaryr lemia mokymo metodika. Technikos mokymas gsassu racionaliu ir
ekonomisku judesi atlikimu, raumen atpalaidavimavaldymu, judesi atlikimo gretiu ir amplitude,
jégos ir raumen stangrumo didinimu. Didindamas fizipagguma, boksininkas turi tobulinti technin
parengtum. Taigi, sportininko fizinis ir techninis parengtamyra labai glaudziai susij Technikos
jgudziai yra taktinio rengimo pagrindas, &bdtaktinis rengimas vykdomas varzybinveikla
atitinkartiomis situacijomis. ISmoktus technikos veiksmuslitilga tobulinti varzyb salygomis.

Zodis technika yra kik i$ graik; kalbos (techne) reiskia mighma. Technika — judesj veiksmy ir
derinip visuma, atitinkanti individualsias sportininko savybes ir padedajgyvendinti reikiamus
sportires veiklos uzdavinius, idedant maziauségyy ir energijos (Sporto terminzodynas, 2002). Kai
kurie mokslininkai (Jager, Oleschlagel, 1980; Marti993 ir kt.) teigia, kad sporto technika - talgsial,
specializuai judesiy, efektyvi judesi seka, kurie yra nustatyti arba leidziami pagaltiros sporto Sakos
varzyh, taisykles geriausiems sportiniams rezultatamdi si&bvai ringe lidinga nuolat kintama péts ir
aplinkyhkes, t&iau boksininko veiksmai nuolat privalaitbkuo tikslesni ir racionak. Teisingai ir tiksliai
naudodamasis gerai iSmokta technika, boksininkdislagsvai ir lengvai atlikti p&ius sudtingiausius
veiksmus.

(Stonkus ir kt. 1998) teigia, kad techninis spamio rengimas - tai planingas, nuoseklus,
nenutfikstamas pasirinktos sporto Sakos ar rungties tezhnreiksm ir ju deriniy tobulinimas; kad
technika laikoma motoriniuzdaviny sprendimo tidu. Sporto technika apitiama kaip judesi veiksmy
ir ju derinip visuma, atitinkanti individualias sportininko séeg ir padedantigyvendinti reikiamus
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sportires veiklos uzdaviniugdedant maziausiaégu ir energijos. Boksininko veiksmai acikliniai ctau
technikai idingas judesi nuoseklumas ir nendiksstamumas: vienas judesys turi eiti paskui ikitesti jj.

Be tobulos technikos, racionaliausiai neefektyvaatliekany pratimy, technikos veiksmngmanoma
pasiekti gey rezultah. Techninis sportininko rengimas priklauso nuo y@tturinio ir priemoni,
sportininko fizinio, psichinio parengtumo, koordimay gelgjimy bei valios savyhi. Sportininko
fizinés ypatylds geriausiai gali lai ir reikstis tik esant tobulai sportinei technik&fektyvios technikos
pozymiai — gera raumarkoordinacija, rodanti, kad raumenys dirba paraakiyvumo rezimu, judesys
ar veiksmas yra sklandus, grakstus, nedalyvaujgntys raumenys atpalaiduoti, parengsimai veiklai
(Karoblis, 1994). Technin boksininko rengdt sudaro dvi dalys. Pirmoje dalyje sportininkas
mokomas tipink padtCiy, judesii ir veiksmy — jie kaip sportias kovos priemoi Antroje dalyje
tobulinami technikos veiksmai, atsizvelgignindividualias boksininko savybes ir kitus rengimo
uzdavinius. Boksininko techninrengtis apima Siuos veiksmus: @®gius, gynyh, judjima,
parengiamuosius ir klaidinamuosius veiksmus.

Sportires technikos iSmokimas grindZziamagneningu sportininko judesiir veiksmy suvokimu.
Sportires technikos tobdgjimas - tai tikslingas vyksmas, nukreiptas ugdypiorsininko jucdjimo
gelgjimus. Jis pasireiskia tuo, kad veiksmas atliekatikakai, greitai ir ekonomiskai.

Technikos rezultatyvumastai uzdavinio iSsprendimas pasiekiant varzybasetmy rezulta,
kuris atitinka boksininko fizify technir, psichin ir kitoki parengtura (Karoblis, 1999).

Technikos stabilumas tai pratimy atlikimo kokyle, kuria rodo pastows rezultatai, pasiekti
standartiamis ir kintamomis slygomis. Jis priklauso nuo sportininko ggimo atlikti veiksmus
sucktingiausiomis aplinkybmis (Karoblis, 1999).

Technikos ekonomiSkumas apiinamas kaip racionalus energijos, laiko ir ésdmaudojimas
atliekant judesius, veiksmus ig derinius. Geriausias yra tas veiklos variantasiaku naudojama
maziausiai energijos, kurigyvendinamas maziausia psichiftampa. Boksininko technika — tai jo
ginklas, kuriuo jis ginasi sggdamas taktinius uzdavinius. Bbdoksininkas turi tobulai maki technika,
kad gatty tvirtai ir lengvai ja naudotis kovoje. Taip mamrizas, Mdiulis, 2008).

1. 2. Techniny veiksmy klasifikacija bokse

Bokso technikos veiksmn Klasifikacijos uzduotis yra daugy® bokso technikos veiksm
suskirstymasi klases ir klasifikuotos informacijos sujungimassistema, kuri bity pagrindas
tolimesniam ir tikslingam sportiniboksinink rengimo tobulinimui.

Pirmieji bandymai klasifikuoti pagrindinius spaiti boksininky technikos veiksmus buvo
practti dar prieSkario metais, publikuojaimairiuose leidiniuose.

Uzdraustus sigius bokse galima suskirstyti keturias grupes: sigiai uzdrausfjia kiino
dalimi, snugiai i uzdraustsias kino vietas, netechniski Smiai, snugiai kovos. (Andziulis K.,
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Socikas A., 1964 , Bruzas V., Malis V., 2008). Prieiga per internget http:// www Boxing tactic). Sis
taisykliy punktas padeda nustatyti pajp draudziam snmigiy grupe. Tai — snuigiai galva, kakta,
atviru delnu, petimi, keliu. Sie digiai paprastai #idingi pradedantiesiems arba blogai paruostiems
boksininkams.

Antrajai grupei priklauso sagiai, kurie suduodami uzdrausisias kino vietas — pakags
nugan, zemiau juosmens. Kiekvienas boksininkas, kurlgvdaija varzybose, privalo gerai zinoti
taisykles. Jeigu boksininkas, netaisyklingai sudauvSved iS5 lygsvaros savo varzey kuris
nebegali po to ritmingai kovoti, tai toks boksinask diskvalifikuojamas, o pergapriteisiama
nukengjusiajam.

Trecioji grupé — grulus ir netikstis snugiai. Pavyzdziui, smgis pilnai apsisukusiiu, kada
boksininkas smgiuoja kaip pakliuvo (besisukdamas jis negali sykiwémesio ir suteikti
smigiui reikiamo tikslumo). Tai paai grupei priklauso ir sagiai ,uzsimojus". Jie taip pat negali
buti tikslus, nes, smgiuodami dilbiu arba rieSu, boksininkai daznai pdzia taisykles. Taip pat

yra uzdrausti sagiai iS uznugario — ,iS pasall.
Ketvirtajai grupei skiriami smgiai, kurie smogiami neleistinais kovos momentaisio

paprastai pasizymi nedrausmingi boksininkai. Sigspirmo Zvilgsnio atrodafios nedidets,
nuoccmeés nesuderinamos su sportininko etika ir prieS @i tpat grieztai kovojama. Itin
nusizengiama, kai suduodama varzovui, jam esardanole. Tada negaliib jokio pasigaiéjimo
— kaltininkas diskvalifikuojamas. Be to, ringo tgess gali diskvalifikuoti grubiai taisykles
pazeidug boksinink, dar ir uz smgj galva, keliu, per spraadi kirksni. (Andziulis K., Socikas A.,
1964, Bruzas V., Maulis V., 2008 ).

Varzyhy taisykkse apie taisyklingus sigius sakoma: ,Smgis laikomas taisyklingu, kai jis
smogiamas kuntfu pirstirgje ir, be to, ta jos dalimi, kuri atitinka pirmuasi pirst, sanarius”. (Andziu-
lis K., Socikas A., 1964). Kitas autorius mano, ketgis yra taisyklingas, kai yra smogiama priekine
imautoj pirsting kum&io dalimi. ( Bruzas V., Mé&ulis V., 2008 ), o dar kitas autorius mano, kadigis
- impulsyvus, sprogstamasis, balistinis, tiesiog@ivis trajektorijos, pasitiktinis ar puolamasiskas
judesys, glaudziai pasiek prieSininko kna suspausto kuni®, imautoj pirsting, smogiamja dalimi

(Taparopun, 1998).
1 bokso technikjeina trys srgiy tipai;

1. Tiesis snugiai virsutiremis gatinemis;

2. Soniniai smgiai;

3. Apatiniai sniigiai.

Yra trys gynybos veiksongrupes;

1. Gynyba rankomis;

2. Gynyba liemeniu;
3. Gynyba kojomis;
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Toks skirstymas leido susikaupti technikos veikgpavadining pertekliui. Nors ir uz kiekvieno
pavadinimo buvo realus veiksmas, visgi tai @eaei buvo ne technikos veiksmo pavadinim
klasifikacija. Bet galima pazyéti, kad tokia daug tikumy turinti klasifikacija da¢ daug naudos
boksininky praktikai.

Mokslin¢ technikos klasifikacijos uzduotis buvo tame, k&dnuio atskig veiksmy pavadining
butuy einamaj technikos klasifikacy, 0 nuo pilno klasifikuojamo objekto supratimo pegsifikacija ir
sistematily baty einama prie veiksm pavadininy. Pokariniu laikotarpiu boksinink technikos
klasifikacijoje iSsiskyk 2 kryptys. Pirmoji iSy atsispindjo puolime boksininl klasifikacijoje, kuri
buvo jdéta { (Andziulis K., Socikas A., 1964) vaddy Antroji kryptis puolime iSrySa kitame
vadouélyje (Bruzas V., Maiulis V., 2008).

Pastaruoju metu égéju bokse vis labiau akcentuojama grieZzta kryptis —eyanis stilius,
paremtas auksSta technika, ladilstaktika, boksininko astymu. Tad nenuostabu, kad grudmg,
beatodairiSkas keitimasis @giais vejami iS ringo kaip nusikaltimas groziuipsfninko sveikatai.
RySium su tuo jau papildyti ir pakeisti kai kuriaidykliy punktai. Yp& saugomi pradedantieji
boksininkai. Mums nereikia Zzadtimar€iy ir stulbinartiy nokaut;,, — vienu balsu pripagta bokso
specialistai, sporto égéjai, — o reikia sportinio meno, akveriartio tikslumo, Sird Zavirtio
Zaismingumo ir Zmogisko sumanumo. Stai kas turifiumisy boksy! (Andziulis K., Socikas A.,
1964).

Smuaiai

v
Tiess snugiai
Apatiniai sigiai
Soniniai sogiai

/\

\ Kaire ranka | \ Degine ranka
[lgaa | [lliemer | [lgaa | [lliemer |
| I5vietos | ZengiantSuoliuku | | 13 vietog Ziangiant  Suoliuku |
Perkeliant Perkeliant
kiino svof kiino svor
¥ ¥
Ant Ant Kaire De- Ant | Ant Kaire| De-
kaires | desSi- koja | Sine kaireg deSi-| | koja | Sine
kojos | nés koja kojos| nés koja
kojos kojos
v ¥ i
Pirmyn| Pirmyn| Pirmyn Pirmyn Pirmyn| Pirmyn
Atgal | Atgal | Atgal Atgal | Atgal | Atgal

1 pav.Boksininky technikos veiksm klasifikacija (Prieiga per internet http: // www Boxing
tactic).
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Si Klasifikacija buvo rimtas bandymas sutvarkySaviurima boksininky technikos informacij ir
suctti ja 1 Klasifikuota schem. Visi snligiai stoésenoje buvo skirstomi pagal viepozym snigiai
suduodami “kur“?:1)i Sonirg kaklo dal, 2) kiiitinés kaig pus, 3) virSutire pilvo dalis (sauls rezginys),
4) kepem sritis (po deSiniu Sonkauliu) . Veiksmai atliekapuolime ir gynyboje. Puolime sigiai
suduodami kuniai suspausti, kai yra smogiama priekimsauto i pirsStine kumgio dalimi tiegis,
Soniniai, apatiniai sogiai. Gynybojeveiksmai atliekami, kaip atstatymas, numusSimai,ilgragmai,
atsilenkimai, pasitraukimai, (sautyir kt., yra aktuals ir tokie bus tol, kol boksas bus tokio tipo, kg&s
yra dabar. Puolime atliekama kontratakuojamuosailssinus kuriuos sudaro kontrsgiai ir atitinkama
gynyba. Kontrsragis — tai smgis, atliekamas siekiant aplenkti varzovo atakatsakyti ja, visi snigiai
gali bati kontrsnugiai, atsizvelgiant kovos nuotadl kontrsniigiai gali kiti trumpieji ir ilgieji, atsakomasis
ir pasitiktinis (Pomanor, 1979, Bruzas V., Maulis V., 2008) . Gynybos veiksmai — varzyb
taisykémis nurodyti bokso veiksmai, neutralizuojantys $rimko snigius. Gynybos nuo Sigiy
mokymas yra svarbiausia boksininko techninio irtité rengimo dalis Taparopun, 1998). Gynyba
reikalinga [lertsipes u ap., 1979;0ctesinoB u Iatinamak, 2001): 1.Sraigiams jautrioms boksininkaiko
vietoms patikimai ginti; 2. Reikiamam kontratakas aiakos momentui iSrinkti.Kokie gigiai yra
,2svaris"? Snugiai gali kuti tiesis, Soniniai ir apatiniai, bet suduoti tik priekikem&io dalimi. O
Stai smiigiai atvira pirStine (kai sfigiuojama ne priekine kumi® dalimi, o delnu ir nesulenkta
pirstine), kurie daznai labai skambir maziau taisykles Zingiam Ziarovui atrodo efektingi, grieztai
draudZiami ( pagal Andziulis K., Socikas A., 19B4yzas V., Méiulis V., 2008). Bokse yra grieZtai
nurodyta, kur galima sagiuoti: tik | kino priek, pradedant galva ir baigiant juosmeniu. Ggmi
per sprang, Zzemiau juosmens, s$igiai galva, alkne, petimi, laikant varzav viena ranka,
kategoridkai draudZiami. Taip pat negalima varZzstumdyti, jo laikyti. ( pagal Andziulis K., Socikas
A., 1964). Nauja boksininktechnikos klasifikacija, kurioje buvo atsizvelgtankstesnes klasifikacijas,
moksliniy tyrinégjimy rezultatus, o taip pat specialist, dirbar€iy sportiniy boksininky srityje, patirt.
Klasifikacijos ttikumai buvo paSalinti. Nauja boksininklasifikacija buvo iSspausdinta (Bruzas V.,
Maciulis V., 2008) Boksas. Istorija, teorija, didaktikado¢lyje.

13



Si Klasifikacija pateikta 2 pav.

VEIKSMAI
/
PUOLIME GYNYBOJE NELEISTINI VEIKSMAI

1.Tiedis snugiai 1. Rankomis 1. Smugis alkine
2. Soniniai sragiai 2. Liemeniu 2. Blokuoti oponento rankas
3. Apatiniai snagiai 3. Kojomis 3. Smugiai zemiau
4. Snmugiai i kiing juosments

4. Smigis kojaj tarpkoj

5. Swemimas, pagriebimas

I l I

VEIKSMAI SU [VAIRIAIS SMUGIAIS IR ATLIKIMO YPATUMAIS VARIJANTAI

2 pav.Boksininky technikos veiksmp klasifikacija (Bruzas V., Méulis V., 2008).

1. 3. Fiziniy ypatybiy ugdymas bokse
1. 3. 1. #gos ugdymo ypatumai

Boksininkui kovos metu reikia daug jetd po ringa, netikétai keisti juctjimo krypti, atlaikyti
aktyw fizinj varzovo poveik (apsikabigjima, laikymg ir t. t.) Tokia veikla negalima, jei rankkojy
ir liemens ¢ga silpna. Boksininkamsadinga dinamia jéga, igyjama smigiuojant, ginantis, judant.
Jegai lavinti tinka labaivairios priemoas : pratimai su svarmeniu, lygiu savink svoriui, partnerio
pasiprieSinimas, sunkmenos ir t. t. (Bruzas V..ciMas V., 2008). (3 schemoje pateikti gga

lemiantys veiksniai, kurieaygoja raumen susitraukin.

Raumens Raumens Raumens Biocheminiai Biomech-
storis ilgis kompozicija procesai anines
lygos
Raumens elastis Energirts
Savylis bei tempimo | —— JEGA > medZiagos
refleksas
4_—/fA/ M*
Tarpraumenia Vidiné raumens Impulsy stipru- Impulsy Emocire
koordinacija koordinacija Mas ir daznis priemimas bukle

3 pav. Xga lemiantys veiksniai (Skernasus, J., ir kt., 2004).
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Jegos pratyly tikslas - kuo greiau ugdyti gga, nes tai yra viena svarbiausslygu sie
kiant ger sportiniy rezultat,. Kuo didesnis sportininko raumemgalingumas, tuo didegmgreit jis
gali suteiktijrankiui arba knui, jo daliai.

ISskiriamos Sios pagrindis jegos formos:didziausioji, greitumo, absolidioji, santykire,
startine, staigiojiir iStvernes.

Didziausioji, arba maksimaliéga — tai didziausia g§ga, kura sportininkas gali pasiekti
didZiausiomis pastangomisitempiant raumenimssporto termin Zzodynas1996).

Yra du didziausiospgos lavinimo ladai :

1) per centrinius refleksinius mechanizmus (néryéga). Lavinimo poveikis priklauso ne nuo
pratimy kiekio, o nuoy atlikimo kokyles.

2) per raumeninius (periferinius mechanizmus (lipéné jéga). Lavinantdga ilgesn laiko tarp,
del baltymy kiekio dickjimo prasidedavairaus lygio raumenstrukiiry hipertrofija (padidja raumens
skersmuo) I(lratoros, 1992; Skurvydas, 1998).) Lavinant didZiajsinervirg jéga, pasipriesSinimo
dydis tugty bati nuo 70-90 proc. Iki 100 proc. DidZiausiéggs, o atliekant ekscentyidarky, apie 150
proc. (Skurvydas, 1998). Lavinant higding jéga, pasiprieSinimo dydis téty bati toks, kad j
gaktumeijveikti 5-10 kart.. Poilsis tarp kartojina nuo 30 sek. Iki 2 min. Rekomenduojamos 3-4 serijos
per pratybas. Poilsis tarp semuo 2 iki 5 min.

Didziausios ¢gos lavinimas antrudolu pagistas nery sistemos koordinaciqirySiu tobulinimu.
Tai iISsaugo vidigir tarpraumenia raumen koordinaci.

Gerinant vidig raumens koordinaalj rekomenduojamas pasiprieSinimo dydis 75-100 proc.
Didziausiju galiy. Kiti autoriai siilo taikyti miSiyji metod, prieSinantigvairia jega : 80-95 proc. Ir 50-
70 proc. Didziausios galios. Pirmu atveju pratiraikia atlikti kuo gretiausiai, pagredjant judesio
gale. Per viepkartojimg atliekami 5-7 kartojimai, per vienas pratybas ge8jos. (Bruzas V., Maulis
V., 2008).

Greitumo gga — yra labai svarbus boksininko judamasiségeias. Greitumo §ga- tai gga,
kuria, greitai susitraukijant raumenimsjveikiamas pasiprieSinimasSgorto termig zodynas,
1996). Pagrindirs greitumo ¢gos lavinimo priemoés yra pratimai su nedidelio svorio
sunkmenomis (apie 20 proc. Nuo diziausiojo). Tainiruojantis pageéja judesio greitis su
sunkmena ir be jos, o bendras prieaugis gali g#ditet iki 146 proc. Nuo pradinio lygio.
Sunkmenas galima naudoti atliekant ir varzybiniuspagalbinius pratimus. Tiktai turidli
laikomasi vienos @dygos — pagalbini pratimy dinamika turi lati panaSii varzytinip. Greitumo

jégos pratimai atliekami pratybpradzioje atlikus pramankstarba viduryje, kol boksininkas dar
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nepavargs. Optimalios pertraukos tarp pratirkartojimo yra 0,5 iki 1 min.. Ugdant greitumégj
dazniausiai taikomas kartojimo metodas.

V. I. Filimonovas (Ppuwmmonos 1989) specialiajai greitumeagai lavinti siilo rinktis bokso
mokyklos pratimus su santykiSkais mazo svorio swerkomis: rankoms nuo 200 iki 500g, kojomis
ne daugiau kaip 1,5 kg. Pratimatlikimo schema ity tokia: 1 min. — kova su Séd& be sunkmen
; 2 min.- su sunkmenomis; 1 min.- be sunkmeRagrindig pratimy atlikimo slyga- pratimy
strukfira turi bati kuo panasesni varzytiniy pratimy strukiira.

Boksui lmdingas ekstremalus varzybinis paols, aktyvus varzovo poveikis ir labai ribotas
laikas technikos ir taktikos veiksmangpyvendinti. To@l boksininkui labai svarbi staigiojiga.
Staigioji, dar vadinama sprogstamaojga — didziausiaépa, pasireiSkianti per trumpiaashaika
metodas Bepxorranckuii, 1988).

IStverme- (zr.15 PRIEDAS, 74 pav.). IStveés) jega kitina tose sporto Sakose, kuriose ilgika
reikia jveikti didel pasiprieSinim ciklinése sporto Sakose, kur per varzybas rodoma édjded ir
iStverne (pavyzdziui profesionaliame bokse) kai boksininkngo aikStedje reikia iSkiti 12 rauna
po 3 min. Sios sporto $akos sportininkanisina iStvernds jega. &ga ugdomajvairiais nery ir
raumenm funkcionavimo rezimais. (zr. 14 PRIEDAS, 72 pav.).

T. Hettingeris, V. Hollmannas (1980) teigia, kadmeen; jégos ma#jimo greitis priklauso nuo
jos ugdymo trukrés, vadinasi,dgos dydis grtai pradin lygi per tok pat laik, per kok jis buvo
igytas. Kuo intensyvesgnir trumpesig treniruot jégai ugdyti, tuo trumpesnistgos maijimo
periodas nutraukus reguliarias pratybas. Sisnmhgumas pastebimas ugdant skirtingas fizines
ypatybes ir funkcinj organizmo sistemgelgjimus. Tai priklauso nuo sporto treniréststrukfiros,
etap, cikly.

Ugdant ¢ga, bitina ;

» harmoningai ugdyti visotno raumenis;

» lavinti kojy raumem jéga, kuri ypa svarbi atliekant pagrindinius judesius;

P ugdyti staigaja ir greitumo ggas, padeddias pasiekti didZiausigreit;

» tobulinti dinamir iStverne.

Ir treneris, ir sportininkas turi daugiawerdesio skirti §gos, greitumo, iStverés, vikrumo bei
lankstumo gveikai.

Greitumo gga— tai jga, kuria, greitai susitraukdfant raumenimsiveikiamas pasipriesSinimas (
Sporto termin Zodynas, 1996) labai svarbus boksininko judamasisjignas. (2zr. 7 PRIEDAS, 60

pav.), pateiktas greituma@gos ugdymo pratimn kompleksas, atliekamas pratybose ratu. Pateikto
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komplekso tikslas - rankir koju raumem greitumo ¢gos ugdymas, o tai ypavarbu boksininkui.
Atliekamas pratyty pradzioje ir viduryje.

IStvernes jéga priklauso nuo:

» kravio dydzio;

» judesi; atlikimo tempo;

» darbo truknas;

» poilsio interval trukmes tarp serij ir pratyhy;

» treniruoes periodo trukrés;

» pradinio iStvernas jegos dydzio (Harre, 19941natonos, 1997, 2004).

Pati efektyviausia iStverés jggos ugdymo forma yra pratybos ratu, kai nuosekd@inami
bendrojo fizinio rengimo ir specialieji pratimaizr( 8, 9 PRIEDAS, 62 pav.), pateikti bendrojo
poveikio pratimai, kurie atliekami ratu, iStvetsniegai ugdyti. Siuose bendrojo poveikio pratimuose
iStvernes jegai ugdyti dalyvauja daugiau kaip 2/3 sportininkoimem. Atskiri pratimai ir j1 jun-
giniai, daromijvairia sparta ir amplitude, gerina boksininko origaro funkciri parengtura, o tai
yp& svarbu organizeparuosti varzybinei veiklai.

1. 3. 2. Greitumo lavinimas bokse

Greitumo gga yra labai svarbus boksininko judamasiscgetas.

»Greitumo gga — tai ¢ga, kuria, greitai susitrauldfant raumenims, jveikiamas
pasiprieSinimas $porto termig Zzodynas1996). Greitumoggai reikalingas didelis judesio greitis ir
didziausioji gga. Greitumo pozymiai: vienintelis judesio greifigdesy daznumas, reakcijos laikas.
Yra Siosgreitumo formos(zr. 14 PRIEDAS, 73 pav.).

Greitumas bokse (géfimas greitai reaguoti dirgiklius, juckti, atlikti technikos veiksmus,
bendrauti tarpusavyje bei keisti vieneiklos srit kita, pavyzdziui, pereiti iS puolim gyny
(Martin, 1993; Dnoka, 1998). 4 pav. parodyta greitumo reiSkimosi formwosji salygojantys
veiksniai pateikti 4 pav.

/ Glreitu mas \

Psichomotorits reakcijo§ Raumen susitraukimg Judesi daZnis
greitis greitis
l J \ 4
1. Raumen
kompozicija, ty.
1. Receptoriaus Greitai susitraukiafiy | 1. Centrigs nernyg
padirginimas skaiduly kiekis sistemos paslankumas
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2. Nerviniy impulsy
tekéjimo greitis nuo
receptoriaus iki smegen 2. ATF ir KF kiekis| 2. Nervinip impulsy
sSensorigs zonoz raumenyse tekéjimo greitis

3. Anaerobini
3. Impulg; priemimas ir| alaktatini reakcij
perdavimas i motorirg | ferment;  kiekis  ir| 3. Raumen
zom aktyvumas kompozicija

4. Nerviniy impulay,
4. Impuls; kelias i$ sencoris | siundiamu | raumenis,| 4. Tarpraumenid
Zonosj motoring stiprumas ir daznis koordinacija
5. Impulsy priemimas
motorirgje zonoje ir j siuntimas| 5. Tarpraumenid | 5. Vidiné raumeimn
i raumenis koordinacija koordinacija

6. Raumen gekgjimas

6. Impuls; kelias motoriniaig 6. Vidiné raumem | priimti nervinius
nervais iki raumen koordinacija padirginimus

7. Raumens elastin
7. Impulsy priemimas raumenyjg savyles
8. Mechaniis energijos gamyba
raumenyje ir raumen| 8. Tempimo refleksq 7. Mechanigs energijos
susitraukimo pradzia panaudojimas gamybos raumenyije greitis

4 pav.Greitumas, jo reiskimosi formos jrigemiantys veiksniai (pagal Skern&wi ir kt, 2004).

1. 3. 3. IStvernes ugdymo ypatumai bokse

IStvern® — Zzmogaus geéfimas dirbti nustatyto palwzio darly ilga laiko tarp arba intensyviai
dirbti nustaty4 laiko tarm ( Sporto termig Zzodynas1996), raSoma beveik taip pat kaip ir (Stonkus,
2002).

IStverne priklauso nuo sportininko organizmo @g@imo kuo ilgiau apiipinti dirbar€ius raumenis
energirtmis medziagomis, negsistemos gefimo valdyti raumenyse vykstéis sudtingus fizinius
ir cheminius reiskinius, nuo boksininko judegechnikos taupumo, morfofunkainirodikliy, nuo
sportininko valios irigimty geneting gelejimy. IStvernt reiSkiasi sportininko gepmu nugaéti
nuovarg. Svarbiausias rodiklis yra ggimas kuo ilgiau dirbti suvartojant maksimaliai igad
deguonies kigkvarzybireje veikloje. (Zr. 16, 17 PRIEDAS, 75,76 pav.) petes bendrojo lavinimo
pratimy kompleksas. Pratimtempas yra vidutinis ir greitas. Nurodymai : pisngerijos kimstinio

kamuolio svoris — 3 kg, antros — 2 kg. MetimusattiidZiausaja jega.

| ISTVERM E \

Anaerobirt alaktatires energijos gamybos 10 - 15 s

MiSrios anaerobiés alaktatigs ir glikolitines energijos
gamybos 15- 40 s

Anaerobiré

| Anaerobirgs glikolitines energijos gamybos 50 — 120 s |
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MiSrios anaerobiés ir aerobiis energijos gamybos 2 — 8
min.

Maksimalaus degonies suvartojimo 10 — 30 min. |

Aerobirgs energijos gamybos iS angliavandedb — 90
min.

Aerobire

Aerobires energijos gamybos iS angliavandgmiebaly ir
baltymy 1,5 val. Irilgiau

| Specifire kartotinio darbo iStverm |

5 pav.Istvernes klasifikacija pagal energijos gamytaumenyse ir fiziés veiklos trukmn
(pagal Skerneviy ir kt, 2004).

Dvikovos sporto Sak atstovams iitina ugdyti bendraj ir specialaja iStverne. Specialioji
iStvernme — tai boksininko geimas vig kovos lailq iSlaikyti didek darbingumo lyg( Taparopus,
1998). Siuo metu Byejy bokso kova trunka 4 raundus po 2 min., daranti. pértraull tarp ju
(ank&iau buvo 5 raundai po 2 min., o dar atig8 3 raundai po 3 min.). Jos metu boksininkas
atlieka daug reikalauj&n greitumo ¢gos,sniagiy seriy, gynybos, judjimo veiksmy, darydamas
trumpas poilsio pertraukas, taip pat jis turi i dideli intensyvum visos kovos metu. Pulso
daznis kovos metu virSija 200 tv/min., piengg$ties susikaupia iki 150 mmol/l. Toks kintamo
intensyvumo, greitumaegos darbas iS boksininko reikalauja anaerebimaktatigs ir anaerobiés
glikolitinés auksto lygio. (Bruzas V., Mualis V., 2008). Treniruojantis pakinta pagrinén
organizmo sistemos: labiausiai Sirdies ir kraujéigysei kwpavimo sistem funkciné buklé, stogja
Sirdies sienek, dictja Sirdies @iris, raumeninio audinio kapiliarizacija.

IStvermés pratybos skatina rysSkius raumenadaptacijos pokyus, pokgius lemia
mitochondrij;, kvépavimo ferment aktyvumo didjimas, kraujotakos géjimas.

Pagal mechanines energijos gamybadus ir trukng iStverne skirstomaj astuonias grupes
(Skernewtius ir kt., 2004):

1) Anaerobirs alaktatiés energijos gamybos (darbo trukit0-15 sek.). ATP resintéxzyksta
i5 KP be deguonies. KP visiSkai kompensuojamas3perin., tocl lavinant anaerobin alaktatire
iStverne reikia daug kart didziausiuoju intensyvumu kartoti 6-12 sek. danoilsio pertraukos turi
buti nuo 1 iki 1,5 min. Tokio darbo pabaigoje suvfinas beveik visas KP ir dalis energijos

gaunama anaeroldis glikolizés mdu.
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2) MiSrios anaerobiss alaktatigs ir glikolitinés energijos gamybos (trukni5-40 sek.). Tokio
darbo metu energija gaunama iS KP ir glikogeno égudnies. Darbo intensyvumas lavinant Si
iStverne turi biti didziausias. Lavinant 20-60 sek. truésrkitiviais kartojant keletkart.

3) Anaerobinio glikolitinio energijos gamybodido iStvern¢ (darbo trukmd 50-120 sek.).
Energija gaunama i$ glikolig anaerobini reakcij nedalyvaujant deguoniui. Lavinant $stverng
intensyvumas didziausiasis, poilsio pertraukos kanpojimy turi biti 8-12 min. Gale darbo nemaza
dalis energijos gaminama aerobinitadh, bet per toktrumpa laika Sirdies ir kraujagysli sistema
nesgja kaip reikiantsitrauktii darh.

4) Misriojo anaerobinio glikolitinio ir aerobinianergijos gamybostao iStverng (darbo trukn
2-8 min.). Energija gaunama i§ anaerabiglikolizés ir aerobini reakciji. Si iStverne galima
lavinti kartotiniu ir pakaitiniu trenirués metodais. Kitas pratimas atliekamas iki galo sigavus
kvépavimo ir kraujotakos funkcijoms. Tokio darbo m&aupiasi didelistg&iy kiekis, pulsas darbo
pabaigoje bna apie 180 tv/min.

5) Didziausiojo galimo deguonies vartojimo (darbakiné 10-30 min.). Pagrindinenergijos
dalis gaunama iS angliavandgndalyvaujant deguoniui. Lavinti tinka pakaitiniantervaliniai,
kartojimo, tempo, kontroliniai metodai. Darbo indgumas ties anaerobinio sletiksriba.

6) Aerobires energijos gamybos iS angliavandefdarbo truknd 35-90 min.). Pagrindin
energijos dalis gaunama iS angliavanderdarbui ilgjant, iS riebal ir baltymy. Pagrindiniai
treniruots metodai — tolygus ir pakaitinis. Darbo intensyasntrupui didesnis uz anaerohin
slenkst. Tokio darbo metu daég mitochondriy, kapiliay, mioglobino, ferment, dalyvaujadiuy
oksidacijos reiskinyje kiekis raumenyse.

7) Aerobires energijos gamybos iS angliavandemiebal; ir baltymy (darbo truknd 1,5 val. ir
ilgiau).

8) Specifie kartotinio darbo iStveré Atliekamas kartotinis, trumpas labai intensyvus s
trumpomis pertrautémis darbas (dingas Suolininkams toli, i aukst ir kt.). Energija gaunama is
ATP ir KP.

Pagal fizines ypatybes galiith bendroji ir specialioji iStverdn Bendrosios iStveras paskirtis
yra sistemingai gerinti sportininko aeroppagguma, sudarant prielaidas iStvermei lavinti.

Specialioji iStverm — tai boksininko gefimas vis kovos lailg iSlaikyti didef darbingumo lyg
(Taparopus, 1998).

Siuo metu magejy bokso kova trunka 4 raundus po 2 min., darant A. pértraul tarp ju
(anksiau buvo 5 raundai po 2 min., o dar atiga 3 raundai po 3 min.). Jos metu boksininkagleli
daug reikalaujatiy greitumo ¢gos, smgiu, sngiu seriy, gynybos, judjiimo veiksm, darydamas
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trumpas poilsio pertraukas, taip pat jis turi i didel intensyvum visos kovos metu. Pulso daznis
kovos metu virSija 200 tv/min., pienagsties susikaupia iki 150 mmol/l. Toks kintamo nggvumo,
greitumo ggos darbas iS boksininko reikalauja anaergbialaktatiés ir anaerobiés glikolitinés
iStvermes auksto lygio.

1. 3. 4. Lankstumo ugdymo ypatumai bokse

Lankstumas —tai morfologiniai ir funkciniai judjimo aparato ypatumai, pasireiSkiantys
jvairiy jo grandzy paslankumu viena kitos atzvilgiu (Skerngus, 2004).

Yra aktyvusis lankstumas. Aktyvusis, kai judesigoéitndé(6 schem.), pateikta lankstumo
klasifikacija ir ji salygojantys veiksniai. (2r.19, 20 PRIEDAS, 79-80/pa

| Lankstumas |

/ .

Aktyvusis Pasyvus

Dinaminis Statinis

Veiksniai, alygojantys lankstump

Sanario strukiira Raigiy elastingumas Raumen ilgis ir Sausgysli
elastingumas elastingumas

6 pav.Lankstumo klasifikacija irjjsalygojantys veiksniai (pagal Skernéij ir kt, 2004).

Yra aktyvusis ir pasyvusis lankstumas. Aktyvusisai udesio amplituél pasiekiama
dalyvaujagiy judesyje raumanveikla, pasyvusis, kai didziausia judesio ampltpeésiekiama su
iSoriniy jégy pagalba (partnerio poveikis, sunkmenos, gumos).

Lankstumas priklauso nuargriy struktiros, rai€iy ir sausgysli tamprumo, raumenilgio ir
tamprumo. Taip pat lankstumlemia aplinkos temperata, paros metas, sportininko amzius.
Lankstumui lavinti taikomi dinaminis ir statinis toelai.

Boksininko lankstumas — tai boksininko ¢@gimas atlikti judesius reikiama amplitude
(ATunos, 2003). Optimali amplitugturi sudaryti gerasab/gas atakuoti, kontratakuoti, gintis, jtd
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Lankstumui lavinti tinkajvairis rai€iy, raumem tempimo pratimai, didinantys irasariy
paslankumn.

Pusiausvyra— pusiausvyra tai géfpmas islaikyti santykiSkai pastavikino padt; skirtinga
poza, atliekanivairius judesius ar veiksmus, veikiant &ggoms Sporto termig Zodynas, 2002

Yra dinamirg ir statire pusiausvyra. Dinamin— tai geljimas iSlaikyti ir atgauti pusiausvyr
darant judesius, veiksmus bei glerinius, taip pat veikiant iSgg jgoms. Statié — tai gekjimas
nejudant iSlaikyti pastogikiino poz reikiamoje paédtyje. Geriausia judesikoordinacija yra 13-14
ir 17-18 met, tarpsnyje (Stonkus, 2003).

Pusiausvyra priklauso nuo vestibulinio aparato @ijok, regos, klausos, lyties. Labai svarbi
yra vidiniy recepton; informacija apie raumenisitempimy, sanariy bikle, kino daly, orgam
packtj ir slegi (Skernewius, ir kt., 2004).

Bokso sporte svarbestyra dinami pusiausvyra, ji pasireiskia, kai reikia iSlaikygikalinga
kiino poz smugiuojant, ginantis, judant. Jei dinardipusiausvyra silpna, boksininko atakuojamieji
ir gynybiniai veiksmai nebus tokie veiksmingi, b® fis pats taps lengvai pazeidziamas varzovo
smigiy. Lavinti pusiausvys galima jvairiais dinaminiais pratimais: égimu, Zingshiavimu,
Suoliukais ant buomo, suoliuko, lentos; statiniaiatimais, kumy metu reikia iSlaikyti nejudam
packtti stovint ant abiej ar vienos kojos uzsimerkus, afigitis ir pan.; miSriaisiais — statinir
dinaminip pratimy deriniais: einant suktis apie savoj,aisgirdus signal uzimti statigpadti
(Ivaskiere, 1999). Gera pusiausvyra leidzia veiksmingai athkkso veiksmus, taupyti energij

1. 3. 5. Koordinacijos, vikrumo ugdymo ypatumai bokse

Koordinacija — gefgimas derinti judesius arba veiksmus, juos grertgierai iSmokti (Sporto
terminy Zodynas, 2002

Koordinacija — tikslus suderintas veikimas, organizmo oxgan sisteny veiklos darna,
gelejimas derinti judesiu arba veiksmus, juos grettajarai iSmokti (Stonkus, 2002). Kitas autorius
teigia, kad pusiausvyra tai ggimas iSlaikyti santykiSkai pastavikino padti skirtinga poza,
atliekantjvairius judesius ar veiksmus, veikiant i&ggoms (Sporto termig Zodynas, 2002

Judesy koordinacija — gekgjimas derinti jvairiu kano daliy judesius atliekant technikos
veiksmus,  derinius arba perdirbti iSmoktas judefdrmas ir persiorientuoti iS vienos veiklpkita
priklausomai nuo iSés slygu (Stonkus, 2002). (Zr. 7 pav.), pateikti koordip@adalygojantys
veiksniai, kuriy pagrindu lengviau ugdyti naujugudzius. Kitas autorius teigia, kad judesi
koordinacija — gefjimas derintijvairiu kino daliy judesius atliekant jugimo veiksmus, 4 derinius
standartigmis ir kintamomis glygomis arba persiorientuoti i$ vienos veikiokita nepriklausomai
nuo iSoes silygu ( Sporto termig Zodynas, 2002]sx B. 1. O. 1999,Cepuknas A. 2001).
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Koordinacija

Greitas ir tikslingas Tikslingi judesiai Tikslingi judesiai
judesiy iSmokimas standartigmis besikeéianciomis
salygomis salygomis

/ Veiksniai, alygojantys koordinacij \

CNS gebjimas greitai CNS pastovumas | CNS gebjimas keisti Fizinis paggumas:
ir tikslingai formuoti iSlaikantigudi igadi pakitus glygoms jéga, greitumas,
igadi nekintam lankstumas, vikrumas

7 pav.Koordinacip salygojantys veiksniai (Skernetiy ir kt, 2004).

Pasak Bersteindb¢pumreitn H. 1966), koordinacini gekejimy lygis rodo ju@jimo veiksmy
atming, t. y. centrigs neny sistemos gellima isiminti judesius ir juos atlikti ftinu laiku. Prie
koordinaciny gelejimy lygis rodo judjimo veiksmy atmint, t. y. centrigs nery sistemos gefima
isiminti judesius ir juos atlikti #itinu laiku. Prie koordinacini gekejimy skiriama bepumreiin H.
1966): 1) gebjimas greitai iSmokti naujus judesius, 2) gainas formuoti, jungti ir derinti judesius,
3) gekgjimas perdirbti iSmoktas jugimo formas, persiorientuoti i vienos veiklpkita pagal iSoés
salygas. Svarbiausi veiksniai, lemiantys koordinadigkerneviius J. 1997): 1) centréis nery
sistemos (CNS) gebmas greitai ir tiksliai formuotijgadi; 2) CNS pastovumas iSlaikant juges
nekintama; 3) CNS gebjimas keistijgud; pakitus glygoms; 4) fizinis pajgumas: ¢ga, greitumas,

lankstumas ir vikrumas.

1. 4. Boksininky techninio rengimo priemorgs ir valdymas

Boksininky sporto rezultatai ing sckmé priklauso nuo ekonominisalygu, mokslo ir technikos
laim¢jimy, technirs jrangos, sporto naujayitaikymo praktikoje, o daugiausia nuo sportinio
rengimo veiksmingumo. Daugiametis trenikgoprocesas yra labai siishga ir kaiti sistema, kuii
valdyti galima tiktai gaunant pakankamai informasigpie boksininkoisera. Tai pasiekti galima
tik taikantjvairias kontrats msis, formas, priemones ir metodd&puknas, 2001).

Valdymas- tikslingas vyksmas, kuriuo laiduojamas valdomojge&to funkcionavimas pagal
nustaty kriterijy; jo principy, metod,, priemoni, ir formy visuma (Stonkus, 1996). Bokso valdymo

objektas yra boksininkas.
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Sportinio rengimo valdymas sporto pratyh, varzyhy ir poilsio tvarkymas taip, kad, trenerio
padedamas, sportininkas ¢al pereiti iS vienosi kita, nusistatyd, fizing ir psichirg bisera
(Stonkus, 1996). Valdymas apima sporto rezulf@ognozavim, visapug parengtumo kontro)
varzybirés veiklos modeliavirm varzyhy ir treniructiuy prograny sudarym ir vykdyma, sportinio
rengimo koregavim Sitos informacijos st lemia sportinio parengtumo striaka. Siame procese
svarbiausias valdymo svertas yraiztamasis rySys, kuris galimas, jei sportininkas ngau
informacijos apie jo atliekamveiksmy kiekybinius ir kokybinius parametrusy peiksmingum
(Margees, 1998). Giztamuoju rySiu galima gauti informacijos apiairiy organizmo sistem
bukle, ir Sie rodikliai leidzia siekti idealaus boksikmparengtumolmuko, 2000).

Boksininko treniruais valdymas pradedamas informacijos apie boksinparengtumo ikle
ir treniruots vyksma rinkimu. Sporto informacija — tai duomenys apieniruot, boksinink;
busery, sportin rengimy. Gauta informacija trenerio fiksuojama, kaupiamagriréjama, lyginama
ir ja remiantis koreguojamas sportinis rengimasldyf@mo veiksmingura lemia, ar informacija
patenka laiku, jos naujumas, konkretumas, patikiasintikslumas ir visapusiskumas. Trenitsot
vyksma galima valdyti, kai surenkama uztektinai infornjasiapie boksininkir apie jo treniruais
kravi, gyvenimo ir trenirudgts slygas. Valdant siekiama, kad visi fiziniai pratimaieniruog,
mikrociklas, mezociklas, makrociklas &ty numaty poveik boksininkui ir artin ji prie
uzsibgzto tikslo. Kad faty galima surinkti kuo daugiau reikiamos informacijgie boksinin,
sporto treniruat yra kontroliuojama (Bruzas V., Mialis V., 2008).

Pagrindiniai boksinink treniruots valdymo metodai:

a) Boksininky organizmo bklés ivertinimo;

b) Treniruots kiivio apskaitos ir tyrimo;

c) Boksininky parengtumo kaitos modeliavimo;

d) Treniruots vyksmo kontrals ir koregavimo.

_

| Boksininky rengties valdymas |

\

Informacija apie boksininko
parengtum

Informacija apie boksininko Informacija apie boksininko sveikat
treniruot;, gyvenimo ir treniruais ir organizmo funkcin bikle

salygas

Treniruots tiksly nustatymas |¢—| |NFOR|\/|AC|}OS TYRIMAS {—>| Sporto rezultat prognozavimas |

TRENIRUOT ES VYKSMO PLANAVIMAS
Sportinio Daugiametis Metinio Treniruots Mezocikly Mikrocikly Pratyhy
rengimo planavimas treniruots laikotarpiy planavimas planavimas planavimas
modely ciklo planavimas
sudarymas planavimas
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TRENIRUOT ES VYKSMO PLANAVIMAS |

TRENIRUOT ES PLANU IR PRATYB U KOREGAVIMAS |

8. pav.Boksininky sportireés rengties valdymo struida (Bruzas V., Mé&ulis V., 2008).

1. 4. 1. Techninis rengimas

Kai kurie mokslininkai (Jager, Oelschlagel, 1982pfH, 1986; Martin, 1993 ir kt.) teigia,
kad sportotechnika— tai judesiai, specializuptjudesi; sistema, efektyvi seka judesikurie yra
nustatyti arba leidziami pagal tam tikros sport&oSavarzyly taisykles geriausiems sportiniams
rezultatams siekti.

Kiekvienas techninis judesys, veiksmas ar pratiyrasiSraiSka tam tikragadzio, turirtio
savit biomechania strukiira ir atitinkamus kinematinius, dinaminius ir ritmirs ypatumus.

Techninio pratimo analézskirstoma kelet daliy (Octesanos u INaiigamak, 2001):

1) Technikos pagrinda+ tai reikaling, speciahy judesy ir visy kiino granday darnus
veikimas erd¥je ir laike. Pavyzdziui, tiesaus desSinio iggio | galvy iS vietos technikos pagriad
sudaro: a) &no svorio prklimas snagio kryptimi; b) atramias kojos gdos ir Kino sukimas is
desSires kaign; c) smigio veiksmas deSine ranka. Ir jeigu kuri nors vigrendis nedalyvaus sigio
atlikimo veiksme, stigis nebus toks veiksmingas;

2) Lemiamoji, arba pagrindi) technikos grandis- tai pati svarbiausia tam tikro pratimo
atlikimo dalis. Pavyzdziui, smogiant degtiresy sniigi, turi sinchroniSkai pasisukti atranégikojos
péda ir snuigiuojartios rankos riesas;

3) Technikos detat — tai antraeiliai elementai, kurie nenulemia pratinalikimo
mechanizmo. Pavyzdziui, kuis8, galvos, kais rankos padis deSinio tiesaus gigio metu,
rankos g#zinimo | pradirg padti greitis po sragio ir t. t. Technikos detés gali kisti pagal
situacip, atsizvelgianti veiksmo tiksy ir individualias sportininko savybes. T@dvisos jos yra
skirstomosi bendras, kurias nulemia atliekamo veiksmo tikstasalygos, ir individualias, kai
veiksmo atlikima lemia individualios sportininko ypatyb.

Dauguma treneyi turi omenyje bendr pratimo atlikimo vaizd, o Sis vaizdas yra gana
subjektyvus. Tod objektyviy technikos meistriSkumo rodiklinustatymas yra labai svarbus.

Techninis meistriSkumas tai ivairiapusiSka boksininko atakuojam ir gynybos veiksm
iSmokimo ir pritaikymo apimtis varzybéfe kovoje {Ilatkos u [llupsies, 1982).

Kitaip neii technikos gvokos apibézima, | techninio meistriSkumaoasoka reikia zvelgti kaip

i techninio parengtumo lygCasusn, 1990).
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Kokie gi yra techninio meistriSkumo kriterijai? Spaisty nuomone, tai technikos iSmokimo
lygis, josivairumas, veiksmingumas ir taupumas. Boksininkawaslsausia yra siogio jéga, jo
taupumas ir veiksmingumasl'doeimies u JxeposH, 1978; dunumonos, 2001; OcTbsiHOB U
laiimamax, 2001).

Tyrinédamaséggos ir juctjimo rysi Izaokas Niutonas nustatris judtjimo désnius:

Inercijos dsnis— kiekvienas &nas lieka ramys kisenos iki to laiko, kol veikiafios ji jégos
paketia ta busery (pirmasis Niutono &snis);

Kitaip sakant, norint pakeisti jéggmo krypti, sustoti ar pragi judéti, reikalinga gga. Inercija
— tai kino savy, kuri pasireiSkia pakitus g@o dydziui ar jo krygiai.

Pagretio desnis —kiino svorio poveikis jo gréiui lygus veikiargiai jégai, o pagreio kryptis
sutampa swepos poveikio kryptimi (antrasis Niuton@ghis).

Sporto teorijoje §ga suprantama kaip vienano poveikis kitam. Skaitine iSraiSkaégp yra
lygi kiino mass pagrsdiui, kuris priklauso nuo veikiamosggos dydzio, t. y.

F=ma

Lygybé F = ma yra Niutono pagreo désnio algebria iSraiSka. Tai rySys tarp priezasties ir
padarinio. Kaié dalis (F) — tai priezastis, nes ji parodo aplinkmsveilf judartiam objektui.
Desire dalis (ma) tai padariniai, nes parodggs poveikio rezultat jos kinematinpoveik.

Veiksmo - priedveiksmioanis — kiekvienas veiksmas turi lygaus dydzio pré@sm. Sis
désnis patvirtina tai, kad, atliekant bet kweiksma, kurio metu vienasinas veikia kig kiina, yra
priedveiksmis, kuriuo tasikas atsakg pirmojo kino veiksm. § tarpusavio veiksmnusako ¢ga,
kuri veikia abu knus. Abu kinai veikia vienas kit ir Sis tarpusavio veiksmas vadinaméaga).

Boksininkas, atlikdamas atakuojajinsntigi su slystamuoju zingsneliu pirmyn ir pasitraukim
i5 kovinio nuotolio slystamuoju zingsneliu atgatikia zeng (atremt) ir Zene atitinkamai atsako
jégos reakcija (zeds jegos reakcija) ta veiksna.

Pagal veiksmo-prieSveiksmi@sh jéga tarp sportininko ir zeés (t. y. sportininko veiksmas
Zemei ir Zemas prieSveiksmis sportininkui) yra lgg pagal dyg bet prieSingos krypties. Sito
abipusio veiksmo, kaip nurodyta pagiei désnyje (F =] ma), padarinys yra tai, kad kiekvienas
kiinas (t. y. boksininkas ir zetnigauna pagreit priklausantnuo jy mass.

Jeigu viduti jéga yra lygi 1500 N (N — Sl sistemo&gps vienetas lygusgai, kuri 1 kg
masei, ¢gos veikimo kryptimi suteikia 1 m/s2 pagieit N = 1 kg m/As2 = 105 dyn.), o sportininko
kino mas 75 kg, tai sportininkas patirs 20 m « s2 pagrtnoka, 1997). Bet Zetn pagreitis @l
dideks jos maés bus nepastebimas.

Taip yra todl, kad Zends mas, palyginti su sportininko mase, labai diglel
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Visa tai parodo, kad tikslingos zmogaus gudo veiklos tyrimai yra labai sudinga
problema, kug norint istirti reikiajvertinti daug kintamju.

Vieni iS svarbiausi boksininko smgio technikos rodikli yra sniigio jéga ir technikos
taupumas (dnsimes u IxeposH, 1978).

Teorijoje technikos taupumas yra suprantamas lkaipmalus energijos naudojimas atliekant
fizinius pratimus ar veiksmus, taip pat reikalingumenm grupiy itraukimo lygisi snuigio veiksna.
Vienais atvejais boksininkas gali sgiuoti panaudodamas tiktai rankos ir peties arkarankos
mag;, kitais - panaudodamas rankos, peties, liemernsjit mag. Kad ir keista, kuo daugiau
raumenm grupiy boksininkasijtraukiai kovinius veiksmus, tuo organizmasepizod ir visa kova
atlieka taupiau. Taip yra téd kad esant grieZtai nustatytam kovos laikui, saik8mocinei, fizinei
itampai ir dideliam kovos intensyvumui (kovos metksininko SSD pasiekia net 220 tv. / min. ir
daugiau), rank mazjuy raumem grupes greitai pavargsta. O kada ®&gn atliekant dalyvauja
stambiju raumen grupss (kojos, liemuo), nuovargis ateingibu (OctsnoB u Iaiimamak, 2001).

Taigi Sie du kriterijai padeda nustatyti, kokie kssnai yra atliekami techniSkai teisingai, o
kokie ne.

Pagal antjji Niutono @sn, jéga susideda iS dvigdedanaju - smogiamosios mas dydzio ir
tos mass pagretio momento. fygiskai priimtina, kad sportininksvoris beveik vienodas (ta pati
svorio kategorija). Sitas svoris yraro inercijos matas, atliekant veiksnir yra nustatomaglétos
jégos ir tos ¢gos sukelto pagréio santykiu QctsaoB u Taiinamak, 2001):

m=F:a

Koks duotos &no masgs pagraiio mechanizmo momentas? ApraSytuoju atveju toks
mechanizmas yra atsispyrimas atramine koja. Kymwiati atsispirsime atramine koja 8go metu,
tuo didesp pagreif jgaus kino mas ir atitinkamai bus didegnsntigio jéga. Vadinasi, vienas iS
smigio jégos padidinimo rodikli yra galingas atsispyrimas atramine kojayds¢inos 1983;
OctsinoB u Taiimamak 2001).

Kada smagis bus atliekamas dalyvaujant visoms reikalingoemsmem grupcms ir lydimas
galingo atsispyrimo kojomig atremt, sntigis bus visada stipresnis, negu tada, kai bus smai
nesilaikant 8j nurodymy (Xycsiiino 1983;®ummonos, 2001).

AiSku, sntigis bokso kovoje priklauso nuo labai daivgiriu veiksniy (fiziniy, psichiniy,
morfologiniy ir kt), toctl technikos lygioivairumas yra labai didelis.

Kiekvienas bokso kovos sigis - tai savo strukta sudtingas veiksmasj kurio atlikima
itraukiamas viso o judesys, kuris priklauso nuo atsispyrimo, visad jo dalii, ivairiy sanariy

sukimosi aplinkjvairias aSis (Pvmanos, 1979;OctsanoB u Taiimamak, 2001). Atsizvelgiant smigio
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tipa (tiesusis, Soninis ar apatinis), vyrauja lydimaaissukamasis judesys. Lydimojo (tiesiojo) ir
sukamojo (kampinio) judesio derinys vienoje plokdtye vadinamas frontiniu jédmu ir apima
sukin apie task, kuriame juda pats. Jei toks judesys vyksta daukgp vienoje plokStumoje (kal-
bama apie jugima erdwje), jis vadinamas trint@u judesiu. Daugeliu atvejzmogui judant jo &no
segmentai jatia tiek tiesyji, tiek sukamji judes (Enoka, 1997).

Visi Zmogaus judesiai apima jaiko daliy sukimsi apie jo aSis ir garius. Siuos judesius
lemia iSorinis ¢gos poveikis ir raumepaktyvumas. Apskritai Zmogaus gjonas - suderint jégu
padarinys, kuris ir sukelia sukasi. Egos gebjimas sukelti sukimsi apima toki savoka kaip
sukimosi arbaggos momentas, atitinkantjas

Sukamasis, arba&gos, momentas visada yra nustatomas ka@dseasSies atitikimu ir ta asis
turi buti aiSkiai nurodyta. Vadinasi, aptariant raumeaktyvuot; grupiy sukamaji poveili batina
tiksliai nurodyti ag§ apie kura bus atliekamas sukamasis judesys, nes sukamaksyg yra
apskadiuojamas nustatantgos ir peties atstumo iki sukimosi aSies santgukimosi rezultatas
priklauso nuo vig Siy iSvardyt; veiksnii, apskatiuojamas nustatanegos ir peties atstumo iki
sukimosi aSies santyk

Sukimosi rezultatas priklauso nuowisiy iSvardyt, veiksni.

* Remiantis kaire priekyje stouiia koja - sukimasis vyksta apie vertikgdi kino a3 a-al,
einartia per kaie atramirg peda ir kairj dubens gnai.

* Remiantis deSine koja — sukimasis aplink de&f c-cl, einacia per deSin atramire péda
ir desSin dubens gnai.

* Remiantis abiem kojomis — sukimasis aplink cewtes b-bl, einacia per

dubens vidur

9 pav.Boksininko kino sukimosi asys (Bruzas,V, Malis, V, 2008m. 46p.)
Smigio metu poveikis, ateinantis nuo ko liemens per lanksa riSamyja a§ — stubus,

perduodamas santykiSkai kietajam atraminiam pagrird p&iy juostai ir jos raumangrupms.
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Sukamasis judesys nuo liemens ikgipejuostos gali eiti aplink centrinag b-bl (mazdaug apie
stuburo af, aplink kaig ag a-al (dubensamario kairioji asSis — p&uy juostos kairiojo gnario asis),
arba aplink deSinas c-cl (dubensanario desSinioji asSis — @&y juostos desSiniojoagmario asis; zr. 9
pav). Taip pat judesiai galiab atliekami ir aplinkistrizai einadias sukimosi aSis: c-al, a-cl, galimi
ir kiti tarpiniai variantai. Liemen ir peliy juost galima laikyti santykiSkai kietais atramos
pagrindais atskirai kqj ir ranky: jos gali dirbti tiek kartu, tiek atskirai. Blg juosta yra labai
paslanki jvairiomis kryptimis ir aplinkijvairias sukimosi aSis. Be to, kairys petys gali¢jud
nepriklausomai nuo desinio peties ir antraip, reg¢turi (iSskyrus raktikai)lkietosios jungties.

Taigi snugiuojant Kino grandai poveikis ir pastangos turiib perduodamos nuoédosi kel
ir duben, tadaj liemeri, nuo liemeng pe&iy juosh toliau per rank | smogiamja dali — kumsg
(Povianenko, 1985;0ctsnoB u Taiimamak , 2001;dunumonos, 2006). Visu Siuo metu vyksta:

a) atsispyrimas atramine koja. Atsispyrimas sukpriadiri rankos ir Kino svorio judjimo
greiti ir teikia jegos gretiui didéti tolesn jo augina;

b) kum&io judéjima tikslo link lydi sukamasisikno ir rankos judesys, kuris taip pat laiduoja ir
boksininko gynyh (petimi pridengiamas smakras).

Pazeidus gahiy ir liemens judesi darm, sumagja snugio jéga. Bitent jaum ir Zemos
kvalifikacijos boksininky silpnoji grandis smngiuojant yra ko raumenys ®umumonos, 2006).
Pavyzdziui, Chuseinovas (1983) nuétddad aukstos kvalifikacijos boksinialsntigio jéga 39 proc.
priklauso nuo kaj raumem darbo, 37 proc. nuo liemens ir 24 proc. nuo garkimenmn darbo.

Liemens ir rankos jugimo kryptis turi sutapti, kitaip, kaip teigia meahikos @sniai, bus
iSderintos ¢gos ir suma&s kumsio judéjimo greitis (Pmanos, 1979;dummonos, 2000).

Kaip atliekami technikos veiksmai, pratimai, nagynbiomechanika, daugedhesio skirianti
technikos apilizimui. Ir biomechanikai, ir kit sriciy specialistai technikapitidinajvairiai:

o konkretaus juéfimo uzdavinio sprendimodgas remiantis bengia anatomija ir fiziologija
pagal mechanikosédnius ir taisykles ;

o biomechaninis jugimo uzdavinio sprendimotalas;

o Zmogaus organizmo orieantavimas judamajai veikla apraiska toje veikloje;

) Zaidimo veiksm atlikimo badas;

e visuma Zaidimo raidoje susikléissiy veiksmy, kuriaisigyvendinami varzyt uzdaviniai ir kt.

Bendras vig Siy apibezimy bruozas yra tas, kad technika laikomaéjudo uzdaviniy
sprendimo bdu (Stonkus, 2002)Boksininko technika-specialiju veiksmy jvairove, bitina
stkmingai kovai ¢sti (Taparopun, 1998).
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Sporto Sal technika apikiziama kaip:

e judesiy, veiksmy ir ju deriniy visuma, atitinkanti individualias sportininko sé&eg ir padedanti
igyvendinti reikiamus sportés veiklos uzdaviniugdedant maziausiatgu ir energijos;

J kryptinga judjimo sistemos funkcija, jugimo uzdaviny sprendimo bdas, atsizvelgiant
bendruosius anatomijos, fiziologijos, biomechaniésnius ir reikalavimus;

o sportininko gebjimas kuo taisyklingiau, tiksliau, geriau atliktekzyhy programos pratimus
arba optimaliagga veiktijvairiomis sportigs kovos aplinkybmis. Svarbu suvokti ir technikos
veiksmy, IS kuriy ir sudaryta sporto Sakos technika, esm
Technikos veiksmastai panaSios struktos judesi, kuriaisigyvendinami tam tikri varzyp

uzdaviniai, visuma (Stonkus, 2002). Be tobulos méabs, racionaliausiai ir efektyviausiai atliekam

pratimy, technikos veiksmp neémanoma pasiekti gerrezultat,. Techninis sportininko rengimas
priklauso nuo sportinio rengimo tikslo ivairiy pratyhy turinio ir priemony, sportininko fizinio,
psichinio parengtumo, koordinaainigekejimy bei valios savyhi. Sportininko fizires ypatylés
geriausiai gali lagti ir reikstis tik esant tobulai sportinei technikk8.Stonkus ir kt.(2002) teigia, kad
techninis sportininko rengimastai planingas, nuoseklus, nerikstamas pasirinktos sporto Sakos
ar rungties technikos veiksmr ju deriniy tobulinimas. Baronas Pjeras de Kubertenas tekgid,
pazinti, valdyti ir tobulinti save — amzinas spogmzis — svarbiausias kiekvieno atleto siekis ir
stkmés prielaida (Parry, 2003). IStirti sportinipktreniravimosi ir varzytias veiklos motyvus,

skatinti juos — svarbus trenerio darbo baras.

Technika |
\ AN AN
| PsichirNgebjim‘al\\\|

Figiniai gelgjimai |
S\

Koordinaciniai gebjimai |

10 pav.Techninio parengtumo piranédBruzas V., Maiulis V., 2008).
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1. 5. 2. Taktinis rengimas

Taktika — grailky kalbos Zodis (taktike — rikiuotijsakyti), reiSkia sportiés kovos men -
tikslingas ggu ir gekejimy panaudojimas, parankikovos hidy ir formy uzsibgztam tikslui siekti
visuma (Bruzas V., Maulis V., 2008). S. Stonkus (2002) teigia, kad itaikt rengimasgfektyvios
taktinés veiklos mokymasis, yra ilgas, neatsiejamas natyhpr ir varzyh; procesas, kuriame ugdomi
specialieji kovotojo geljimai. Taktinis rengimas yra sudedamoji sportinengimo dalis, tdau
moksliniy darhy, nagrirgjanciy boksininky kovotop taktika ir taktinio rengimo didaktik, yra nedaug
(Cepuknas A. 1994, Skernaiere B., Skernewiius J., 1988,I'omoBaues A. 11.1985). Bokso
literatiroje taktinis rengimas naggjimas pernelyg siaurai. Taktika — tai kovos merkagijs apima
kovos teorijp, bokso technik fizinj, funkcin ir boksininko valios parengtumir viso to taikyma
kovoje Pomanos, 1979). Taktika — sporté#s kovos menas, tikslinga&gjs ir gelejimy panaudojimas
parenkant kovos dala ir forma uzsibgztam tikslui pasiekti (Sporto terminzodynas 1996).
Boksininko varzybigs veiklos taktika — tikslingas kovipiveiksmy bady taikymas, ¢gu paskirstymas
ir smigio gretio kaita per varzybas, spor kovos ldai varzylm uzdaviniui igyvendinti,
atsizvelgiani sportininko parengtuay varzyh; taisykles.

Boksininky varzybires veiklos taktinis uzdavinys — racionaliausiai i$thati organizmo fizines,
funkcines galias, techniparengtum ir psichines ypatybes, kadith pasiektas kuo geresnis sportinis
rezultatas varzybose. Lygiavar varzovo taktika sportije kovoje yra svarbus veiksnys siekiant
pergats, ir dazniausiai laimi tas sportininkas, kuris iger paskirsto §gas nuotolyje, tiksliau
igyvendina i$ anksto numadytaktini plam, geriauijvertina varzybose susikléigsias aplinkybes,
situacijas.

Boksininko taktinis parengtumas — ggimas ne tik ugdyti, bet ir realizuoti savo figifiunkcin,
technin parengtum ir psichines galias trenirust vyksme ir varzyboseCépuknas A., 2001).
Kryptingai mokydamiesi taktis veiklos kovotojai naudoj@airias priemones ir metodus.

Auk&iausio lygio (olimping Zaidyniy, pasauliccempionat, Pasaulio tauds etap) boksinink;
kowy rezultatai rodo, kaip spaai didéja konkurencija tarp elitinio meistriSkumo boksikin dideja
varzow jtampa ir taktinio meistriSkumo svarba. Pasak Kaoaflaroblis P., 1994), sports taktikos
menas — tai gefimas rasti tinkamiausidarbo rezim sau ir nepalankiaust varzovui.

Anot J. Palaimos (1987), spogitaktikayra visuma fizini, psichiniy, ypa techning, sportiniy
gekejimy ir jégos panaudojimo formir budy konkreiose varzyl kovose pagal praktinius varapw
partneriy veiksmus geriausiems rezultatams ar pergalei ktasisichologiniu pofiriu taktika yra

psichinis motorini veiksmy reguliavimas, vykstantis aukausiuoju -amores - lygiu.
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A. Radionovas (1995) teigia, kad spoéttaktikayra menas panaudoti visas spdisitkovos formas ir
budus kovojant @ pergats varzybose, gépmas su maziausiais nuostoliais nugalarzow.

Vrzybires veiklos taktika tai tikslingi atliekana technikos veiksma ir ju deriny bidai varzyly
uzdaviniams igyvendinti atsizvelgianti varzyhy taisykles, slygas, boksininl parengtura.
Boksininkas turi vadovautis sudarytu taktiniu planmkamai panaudoti savo psichiim teorin
parengtura (Stonkus ir kt., 2002). Boksininkas turi vadovausudarytu taktiniu planu, tinkamai
pritaikyti savo psichipir teorin parengtur.

Taktinis boksininko meistriSkumas apima jo geba neutralizuoti stipgsias ir iSnaudoti silpisias
varzovo puses, priversti varzpkovoti savo individualios kovosidu (Atusios, 2003).

Yra trys taktiniai kovosidai (Taparopun, 1998;Atumos, 2003).

1. Zvalgomasis kovosildas. Tai savarankiSkas informacijos rinkimas apigag kovos metu. Sis
kovos ludas — pagalbinpriemort rengiantis atakuojantiesiems ir gynybiniams vegsis.

2. Atakuojamasis kovoditlas. Tai aktyvios kovosidas. Jis sudaralygas kovos iniciatyy imti i
savo rankas. Sis kovosidasjgyvendinamas atakuojamaisiais, pasitiktiniaissalabmaisiais veiksmais,
kovojant i$ tolimo, vidutinio ar artimo kovinio ntadio.

3. Gynybires kovos taktia forma. Tai gynybias kovos ladas prieS panug ar perimant
iniciatyva boksininky. Kartu Sis ladas gali lati kaip pagalbos grandis pereinant prie atakugjam
veiksmy.

Bet koks bokso veiksmas turi tam tikiksla ir paskiri: smigis — suduoti varzovui, gynybos
veiksmas — apsiginti nuo $mmiy ir t. t. Bet kiekvienas veiksmas turi ir saskirtumy, t. y. galimas
skirtingas W pritaikymas jvairiais kovos atvejais: vienas ir tas patsugm gali hiti atliktas
atakuojant, kontratakuojant, pasitinkant vagzdas pats gynybos veiksmas — judant pirmysora
ir t. t. Jeigu boksininkas visa tai atlieka laikuiksliai, vadinasi, jis turi gerus taktinio meiskumo
pagrindus — didelatsarg jvairiy sprerndina jvairiais taktirts kovos atvejais. Ir jeigu boksininkas
neturi tokio pagrindo — tai ir daugelio taktiniuzdaviniy jam iSspgsti nepavyks, pvz., kaip
boksininkas gali kovoti kontratakuojamuoju stiliyngigu jis to nesimok?

Kiekvienu atveju taktikos veiksmai priklauso nuokbminko meistriSkumo ir prieSininko
kovos ldo. Kiekvienas boksininkas savo taktigrindzia technikos veiksm igudziy, fiziniy ir
valios ypatybi apimtimi. Zinodamas savo galimybes, boksininkasytiskai pritaiko kovinius
veiksmus vienam ar kitam varzovui ( Socikas ircMéis, 1978).

Visi taktiniai veiksmai yra skirstomi(Taparopusn, 1998;Atunos, 2003):

1. Parengiamuosius veiksmugdiems priklauso zvalgomieji, klaidinamieji ir mamavimo

veiksmai. Sie veiksmai atliekami rengiant atakgynybinius veiksmus.
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Zvalgomieji veiksmaikovoje atliekami siekiant nustatyti varzovo stigias ir silpmsias
technikos ir taktikos, fizines, psichines ir valiparengtumo puses. Zvalgomasis atliekaafraus
pobidZio atakas, gynybir kontratakuojant, taip pat savo kovos taktikaalfymosi tikslas —
surinkti kuo daugiau informacijos apie varzpunustatyti jo parégtus derinius.

Zvalgomasi kovos pradZioje. Boksuojantis prie$ digtamy varzow reikia nustatyti, ar jis
kairiarankis, ar deSiniarankis, kokia kovine sf&®na boksuojasi, kokia jo reakcija, kokie
klaidinamieji veiksmai, manevrai, pagrindiniai &gmi ir ju deriniai dazniausi, kokios kovos
taktikos varzovas laikosi ir t. t. Jeigu varzovagiptamas, reikia nustatyti jo technikos ir taktikos
pokycius. Surinks informacijos boksininkas, trenerio padedamas,atartolespkovos plaa.

Klaidinamieji veiksmai- tai imituojamieji koviniai veiksmai, kuriais stgiamasi nuo varzovo
nuskpti tikraja ataky. Klaidinamieji veiksmai gali @iti judesiai, smgiams jautn viety atidengimas,
lengvi snugiai ar u serijos ir t. t. g tikslas: iSprovokuoti varzay atlikti aktyvius veiksmus,
nustatyti jo kovos tda; nukreipti varzovo émes nuo pagrindias savo atakos.

Klaidinamasis judesysTai labai svarbus boksininko taktinis ginklas, petveiksmingumas
visiSkai priklauso nuo boksininko iSradingumo iraiklinamojo judesio atlikimo iSraiSkumo.
Svarbiausia, kad klaidinagi judes varZzovas palaikyt tikru kovos veiksmu. Pavyzdziui, tes
deSin smg; i liemen reikia imituoti taip, kad varzovas$§ smigi sureaguat (t. y., kad manyt
smigi esant tikg), arba galima atvirkdai — klaidinti, kol varZzovas nebekreipsérdesio |
klaidinamji veiksmy ir tada smogti pagrindirsmigi ar ju serip. Be to, boksininkas, derindamas
klaidinamuosius veiksmus ir tikras atakas, turiédjebarzovui sudaryti nepatogiaglggas, tarkim,
ivaryti ji 1 ringo kamp, prispausti prie ringo virvi ir t. t. Klaidinamieji veiksmai papildo kovos
taktika ir yra vienas i$ sportininko meistriSkumo rodikli

Smigiams jautny kiino viey; atidengimas. Tai — jautriausios ir pazeidziamiasisvietos:
apatinis zandikaulis, kaklas, virSutipilvo dalis (sauls rezginys), Sirdies ir kepensritys. Jas
atidengdamas boksininkas galimeoningai nuleisti deSiar kaie ranka, kairi pef, pakelti smaky ar
deSire alking ir t. t.

Tikslas — iSprovokuoti varzovo atgkaplenkti jo veiksmus ir kontratakuoti.

Parengiamieji smgiai ir jy serijos. Smigiai atliekami lengvai, beégos, neeikvojant daug
energijos ir kartu atrodo tikroviSkai, tam, kad Z@ras patikty jais.

Siy veiksmy tikslas — suteikti varZovui pasitiimo savo gynyba, nukreipti joétheg nuo
pagrindires atakos ir iSprovokuoti ptlikti aktyvius kovinius veiksmus.

ISradingai ir laiku smogti klaidinamieji sigiai padeda boksininkui perimti kowinniciatyva
ir iSlaikyti ja per vig kova.
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Klaidinamuosius smigius tobulinti svarbu dar ir tél kad tai pratina boksininksmogti vis
kita jéga. Vadinasi, klaidinamieji sigiai ne tik atlieka taktines uzduotis, bet ir paaldédeneriui
iSmokyti boksininlg valdyti snugio jéga.

Manevravimo veiksmai, arba manevravimastai prasmingas boksininko jgdnas, skirtas
taktiniams uzdaviniams ringe sgpti (Pomanor, 1979). Dazniausiai manevravimo veiksmai
naudojami boksuojantis iS tolimo kovinio nuotolidSradingai manevruojant ir atliekant
klaidinamuosius judesius varzovasdiamasjsitempti, ne laiku kontratakuoti ir klysti.

Judtjimas pirmyn, atgal,i Sonus pristatomuoju zingsneliu ar Suoliuku leid&lagvai keisti
kovini nuotol, pasirinkti reikiamm momen4 atakuoti, gintis ar kontratakuoti, daro baks
dinamiskeshir suteikia jam zaidimo atspalv

Manevras — tai iStobulintvieno ar kel judéjimo veiksmy sistema, skirta ne tik suétit su
varzovu, bet ir pasirinkti reikiagnatakos pagti. Nuo Si; taktiniu veiksmy tobulumo priklauso vis
kovos veiksm sckmé.

Taigi pagrindinis manevravimo uzdavinys yra pagtiimeikiamg padkti atakai atlikti. Aisku,
be kita ko, manevravimas padeda boksininkui apsigirgsisukti iS sunki kovos padciu.

2) Atakuojamieji veiksmaluos sudaro parengiamieji veiksmai, ataka ir jdmigimas.

Ataka — tai viena pagrindinipriemoniy skirtingiems taktiniams kovos uzdaviniams ¢sic
Atakos gali lati labai jvairios. Staigi ir netikta ataka galima perimti iniciatygvir tiksliai smogfti.
Ataka gali mti klaidinamoiji ir tugti tiksla nukreipti varzovo émeg nuo pagrindini atakuojamju
veiksmy. Jos gali bti sudarytos iS pavienj dviguhy snigiy ar ju serijos, gali bti pagista visa
boksininko kova, taip pat kontratakuojant kagalima lainéti ank&iau laiko.

3) Gynybiniai veiksmadais galima apsiginti nuo varzovo atakos ar koakad, kai nespama
ju aplenkti, pakeisti kovinnuotol, nuvarginti varzoy ir moraliSkai j veikti, atidengti varzoy,
atgauti ¢gas po praleisto stipraus 8gmo, specialiai, taktiniais sumetimais gynybai nuo
nepaliaujam varzovo atak.

Vieni boksininkai daugiau énesio skirdami techniSkam kovosdui, puikiai taikoivairius
technikos elementus. Kiti yragos Salininkai, siekiantys baigti kpwank&iau skirto laiko. Treti —
laiko pranaSesne taktikkur yp& spartis judesiai, siekdami nuvarginti prieSininkenuilstamomis
atakomis. Ketvirti kovoja tolimu nuotoliu, penkti artimu ir t. t. Yra boksinink, kurie
pasinaudodami prieSininko klaidomis kontratakuognka taskus ir laimi kay Visa tai sudaro
individualios taktikos men (Socikas ir Maiulis, 1978). Jeigu pasirinkta taktika nepasitesin

boksininkas turi mod#ti pakreipti kow jam naudingiausia linkme.
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Boksininko gebjimas panaudoti kovinius veiksmus visais galimaiktihiais atvejais — jo
taktinio meistriSkumo pagrindas.

Fizinis ir valios parengtumas, technikos ir takikimbulinimas yra neatskiriami boksininko
kovos lido kirimo komponentai. Juos treneris turi nuolat sekti.

Taktiné boksininko rengtis apima Sias kryptlsl{tkos u lllupsies, 1982):

- boksininko mokym naudotis koviniais veiksmaisairiais taktiniais atvejais;

- tobulinima boksininko gebjimy teisingai ir greitai sgisti taktinius uzdavinius varzybije
veikloje.

Takting boksininko meistriSkumo pagripdoendrai ir boksininko naujoko taktinio rengimo
pagrindy kuria pirma taktias rengties kryptis.

Daug kam gali kilti klausimas, kuo gi sportininkechninis parengtumas skiriasi nuo taktinio.
Boksininko naujoko pradintechnire ir taktiné rengtis daug kuo panasi, bet, aiSku, ir skiripgimu
atveju sportininkas mokomagairiu koviniy veiksmy, o antru — kaip juos pritaikyti kovoje —
boksininkas mokomas kovos meno. Tadsinrengties antros krypties uzdavinys — boksininko
gekejimy teisingai ir laiku spgsti kovos taktinius uzdavinius tobulinimas. Kitagakant, Sios
krypties tikslas yra individualisportininko geljimu, kuriy reikia pergalei pasiekti, tobulinimas.

Ugdant boksininkus, yj individuakis kovos Ikdai kuriami tolydzio, iSkyla trenirués
individualaus planavimo ir tobulinimosi klausimSudarant Sio tarpsnio trenirastindividuaily
plam, daug dmesio skiriama asmerims uzduotims, fikumams Salinti arba technikos
elementamsj kuriuos per treniruet biatina atkreipti ypating déemes. Juo aukStesnis boksininko
meistriSkumas, juo daugiagmesio skiriama jo trenirué individualiam planui tobulinti.

Kiekvienas technikos veiksmas padedaspiboksininko taktin mint.

Tarkim, viena tiesaus digio i galva kaire ranka taktié paskirtis yra iSlaikyti tolim kovini
nuotof. Klaidinamojo smgio deSine ranka liemer tikslas priversti prieSinink nuleisti deSia
ranka, turint tiksh ta akimirksri smogtii atidengi vieta kairiu tiesiu, Soniniu ar kitokio tipo sigiu.
Boksininkui bus sunkggyvendinti savo taktines mintis, jeigu nesinaud@gip technikos veiksm
apimtimi.

Tarkim, vienas iS boksinink turi uzduot priariéti prie prieSininko ir atakuotijjkeliais
smigiais, t&iau jeigu tas boksininkas nebus gerai iSgsokoordinuoti judesi ir technikos,
nemolkés staigiai ir tiksliai atakuoti, prieSininkag pasitiks smgiais ir ijgyvendinti savo plano
nepavyks.
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Jeigu boksininkas prastai iSmgkgintis nuo Sonimi smigiy, jam bus sunku kovoti vidutiniu ir
artimu nuotoliu, mat pavojingi Soniniai sigiai tiksla pasieks daznai. Taktikosidh; galima mokyti
boksininlg tuomet, kai jis jau gerai moka bokso technikosneletus.

Mokant papradausiy technikos veiksmy reikia mokyti ir galiny taktikos taikymo variamt
(Socikas ir Mdiulis, 1978).

Pavyzdziui, mokant Sonimpismigiy deSine ranka galva, biatina paaiskinti, kada ir kaip juos
taikyti.

Kad smigiu baty iSmokstama geriau, reikia duoti praktinuzdu@iy per salygines kovas.
Boksininkas, perprat elementasi (paprasiaush) taktika, turi mokytis sudtingesniy bady.
Paprastai mokydamasis per trenikubbksininkas turi gedi, jei reikia, kelis kartus keisti kovos
taktika ir priimti pacia tinkamiausi sau ir neparankiauspriesSininkui.

Pasitaiko, kad abu varzovai gefaalde artimos kovos #da. Tuomet vienasy, mokantis
vienodai gerai kovoti visais nuotoliais, turi pnigg savo varzoy kovoti nuotoliu, kuris varzovui
buty neparankesnis it priverst; pralaineti.

Boksuojantis su atakuojamuojo stiliaus boksininkuwinciu stipry sntigi, negalima leisti jam
priarteti, bet iSlaikyti tolima kovini nuotol, manevruoti ir rinkti taSkus. Kovojant su aukgjeis,
judriais, tiesiais smgiais i galva gerai smogiafiais boksininkais, reikia pasirinkti pasilenkim
gynyha, kad priar¢jus prie varzovo, ity galima smogti Soniniais ir apatiniais &gmis.

Taktikos variani taikymas yra pagstas technikogsairumu Artunos, 2003).

Kad boksininkas geriau iSmaktivairiy taktikos formy, igytu kovos jgidziy, jam kitina
parinktijvairaus stiliaus ifvairiy kovos ludy partnerius.

Atsizvelgdamag partnerio taktinius ir techninius ggimus, boksininkas turi rinktigvairias
taktines uzduotis ir stengtis jagyvendinti.

Viename klube sunku rastiiting vienodos klass, bet skirtingais ddais kovojadiu partneri
skariy, tockl bendras pratybas patartina vykdyti suktuby, miest; ar Saly boksininkais.

Taktinio rengimo strukirai bidingos Sios gsokos: taktikos Zzinios, taktiniai meéjmai,
taktiniai jgudziai ir taktinis mstymas (Stonkus, 2002).

Yra trys svarbiausi taktinio rengimo uzdaviniai:
o suteikti taktikos zini;

e  jgyti taktiniy mokejimy ir tobulinti juos;

o ugdyti taktinius ge&jimus (Stonkus, 2002).
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Taktikos veiksmaitikslingi sportires kovos veiksmai, atliekami iS anksto numatytomima

netikétai kilusiomis situacijomis.

| INDIVIDUALIOJI TAKTIKA |

Veiksmo atlikimo Veiksmo atlikimo Veiksmo atlikimo Tolesre jvykiy eigos
vietos pasirinkimas | bado pasirinkimas tempo ir krypties prognoz
pasirinkimas
I |
. |
PUOLANT PEREINANT i$ gynybos$ GINANTIS

puolima, ir atvirkiai

11 pav.Boksininko individualiosios taktikos strukt (Bruzas V., Mé&ulis V., 2008).
Aukstas boksinink technikos-taktikos meistriskumo lygis yra vieriasvarbiausi faktoriy
stkmingam rezultatui, o techninis parengtumas- pdgrnvedarioji srove, saviti “vartai” viso sportinio

parengtumo realizavimull{ynvka 1988).

Sporto bokso taisyklikeitimasis nepadadideks jtakos sportiniam parengtumui.clau, isivyravus
naujai kovos vedimo formulei ir varzybtaisykéms, padidjo Sity ypatybiy vaidmuo: "startini"
technini; veiksmy, gretio-jégos ypatyhi, kovos meistriSkumo, sportininko mgikno atlikti kovos
veiksmusijvairiose situacijose, sugghbno meistriSkai kovoti minkStomis pirsStmis kvadratigje
aikstetje (ringe, kurio krastiés ilgis 4,9-6,1 m.)., (Andziulis K., Socikas A.,64).

Geriausi pasaulio boksinink techninis-taktinis meistriSkumas Siuo metu yraalauksto
lygio originalo kalba ir lotyniSkom raén (Liaugminas, 2007). Tadl boksininko skmé
kvadratireje aikSte¢je (ringe, kurio krasties ilgis 4,9-6,1 m.), nulemia stipju ir silpnuju
prieSininko technikos - taktikos pusizinojimas, geras "tarpveiksmio" elemenivaldymas
(aktyvumo ir pasyvumo blokai, "Slungai”, atakomisagiais iSloSiant kvadratés aikStets plota),
geras varzylp taisykliy niuang ivertinimas ir ji sugeljimas pritaikyti kovoje (Liaugminas, 2007).
Informacija apie geriausipasaulio boksininkdalyvavinyg stambiausiose mgvarzybose, o taip pat
prieSininky pagrindiniy kowy vaizdire medziaga padeda treneriams ir sportininkams aratlizsavo
techninio-taktinio parengtumo lygo taip pat pagrindini savo prieSinink teigiamas ir neigiamas
technikos-taktikos puses (Gnoisaas 6ope6a, 1978; Liaugminas, 1978, Bruzas V., dldis V.,
2008).

Sportininky techninio - taktinio parengtumo analizykdoma ne tik varzylg bet ir trenirudiy

imc¢iy metu (Liaugminas, 2007).
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Tokiy analizip déka galima sudaryti sportininko individualiatliekamy techning - taktiniy
veiksmy charakteristig. Pastebjus tam tikrus technikos - taktikosikumus, galime koreguoti
pasiruoSim duodant konkr&as pastabas ir nurodymus: kokius technikos-taktiiidkumus reikia
pasalinti, kokius veiksmus reikia tobulinti trerotiy metu ir kuriuos veiksmus reikia atlikit
svarbiausiose varzybose (Thpson, 2001).

Atspindédamosivairias meistriSkumo puses, individualios charaktidos gali tuéti tam
tikry variacip. Esant nepakankamam vienos techsiarba fizigs savyls dydziui, § trikuma
galima kompensuoti kitomis. Pvz., J.JaksSto olimpgadkovose galima buviiréti specialios
iStvermes trukunma, bet @l aukSto aktyvumo kovos pradzioje, o taip pat edab@i aukStam
technikos lygiui, sportininkas laijo kovas olimpiadoje (Cnausnas 60ps6a , autorius 1985).

Individualiy technini; - taktiniy charakteristily rodikliai, demonstruojami pagrindise met
varzybose, trenirudy metu ir kontroligse kovose, galiiii panaudojami sportininkatrinkimui
rinktinés komand (Martel, 1993; Liaugminas, 2007).

Priklausomai nuo individuali psichologini, antropometrinj sportininko savyhi galima
rekomenduoti techniniveiksmy jvairoves pktima (jeigu tai judrus sportininko tipas, su diélaiis
judrumo savyhi atsargomis, greitas, koordinuotas, tai jamutitdkiy elito boksininks kaip (M.
Ally, M. Taisonas, V, Kléko technika ir veiksmp panaudojimas kovose). JeijSninéty savybiy
triksta, galima apsiriboti pfimy prie megstamiausio veiksmo i&imo ( kaip Socikas A.,
Karaleviius L., Skirmantas, Kargausko V.). Tai padeda daug racionaliau gerinti doaikky
technin- taktini meistriSkum ir greiciau pasiekti pergales (Gptusnas 60pp6a, 1985).

Kovine stovsena-tai optimalus viena kitos atzvilgiuiko grandai iSsicestymas, sudarantis
geriausias gygas koviniams uzdaviniams ggti. Koviné stovesena-universali ir patogi boksininko
pradire packtis, leidzianti jamivairiai judéti po ringa, veiksmingai atakuoti ir gintis nuo varzovo
ataky (Taparopun 1998). (zr.1, 13 PRIEDAS, 44, 69 pav.).

Kiekvienas boksininkas turi sagikovinés stosenos maniar(pvz., 12 pav.)
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1 2 3 4 5

12 pav.Individuali kovire stowsena (1-dukart Europasmpiono Algirdo Sociko, 2- devyniskart Tatyl$ajungos
¢empiono Nikalajaus Koroliovo, 3- pasaulio profesilbinbokso ¢empiono Maiko Taisono, 4- Europ@gmpiono,
pasaulio viceempiono Vitaljaus Karpdausko, 5- olimpinio ¢empiono, pasaulio profesiomalbokso ¢empiono
Vladimiro Kli¢ko. ( Bruzas V., Mé&ulis V., 2008).

Bet kokia kovirg stowesena turi atitikti Siuos reikalavimus:

1. Turi gerai matytis varzovas, sudaryti nepatogwarzovui atakuojant.
2. Sudaryti geras galimybesam atakuoti ir gintis.

ISlaikyti pusiausvyros stabilum sudaryri galimyb lengvai ir patogiai juéti bet kokia
kryptimi ir bet kokiu momentu ( Bruzas V., Malis V., 2008).

Mokomoji stovsena— mokomosios, taip pat ir kows stowsenos mokym reikia pradti
stovint prie veidrodzio (Andziulis K., Socikas A964). (zr. 1,13 PRIEDAS, 44, 69pav.).

Neleistinas smgis keliu j tarpkoj- kneeing tai tokia boksininko pétis, kai kovodamas
neleistinu srmgiu samoningai smgiuoja oponentuj tarpkoj, kova sustabdoma, sigiuojartiam
sportininkui skiriamas perspmas ir atimami taskai. (#réta: Prieiga per interngt http:// www.
Boxing tactic (z2r.2 PRIEDAS, 46 pav.).

Neleistinas sigis alkine- elbowing tai tokia boksininko patis, kai neleistinu sigiu smogiama
puolargiam oponentuij veido srii kaire ar deSine aike, judeg veiksny atlieka gmoningai kova
sustabdoma, sigiuojartiam oponentui skiriamas peéfgmas ir atimami taskai, galimi du peégmai
tretias persgjimas sportininkas diskvalifikuojamas. ( Andziukis Socikas A., 1964, BruZas V., Malis
V., 2008). (zr. 2 PRIEDAS, 47 pav.).

Neleistinas veiksmas varzovo ranklokavimas-locking of opponent's arm tai tokia boksininko
pacttis, kai artimoje kovoje oponentas pateknepatogi ar pavojing padtj blokuoja oponentuz rank;
ties allkinemis prispausdamas pri@rnio neleisdamasgdti kow ir tai atlieka smoningai, kova sustabdoma ,
blokuojartiam sportininkui skiriamas pergimas atimami taskai. ( Andziulis K., Socikas 2964, Bruzas
V., Magiulis V., 2008), (Zr. 2 PRIEDAS, 47 pav.).
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Neleistinas sigis pataikymas zemiau juosmemtting below the belt tai tokia boksininko géd, kai
kovodamas oponentas @giuoja neleistinu sogiu oponentui Zemiau juosmens, kova sustabdoma
smugiuojartiam sportininkui persimas ir atimami taskai. (Andziulis K., Socikas ¥964, BruZas V.,
Magiulis V., 2008), ( Firéta : Andziulis K., Socikas A., 1964, Bruzas V., dtdis V., 2008).

Taip pat negalima varzovo stumdyti, jo laikydai artimoje ar tolimoje kovoje oponentas laiko
arba stumia varzeMAndziulis K., Socikas A., 1964, BruZas V., kais V., 2008).

Laikyti varzoy viena ranka, kategoriskai draudziam@. Andziulis K., Socikas A., 1964,
Bruzas V., Maiulis V., 2008).

Klaidinamieji veiksmai- Pagrindiniai klaidinamieji veiksmai — klaidinafjnienky, kojy ir liemens
judesiai [IlatkoB u IIupsies, 1982). Tai gali titi nukreipiamasis ar parengiamasis\@, galvos, kaj, akiy
judesys arba tikslo nepasisk smoningai pusiaukéle sustabdytas <€igis (Taparopun, 1998).
Klaidinamyju veiksmy tikslas yra iSprovokuoti varzovo atsakgiveiksm (sntigi ar gynyl) tam, kad tuo
momentu bty galima smgiuoti ar kontrsragiuoti { nedengiarpvarzovo kino viet (Andziulis K., Socikas
A., Zr: 3 PRIEDAS, 49 pav.).

Kontratakuojamieji veiksmat kontratakuojamuosius veiksmus sudaro koritggan ir atitinkama
gynyba. (Andziulis K., Socikas A., 1964, Bruzas Maciulis V., 2008, Ziréta : 3 PRIEDAS 50 pav.).

Pavieniai tiegs snagiai — snigiai priekine kaire arba deSine ranka yra patysijmpausi bokso
kovoje. Ranka yra vadinama priekinedodkad boksininkui stovint kovine stésena jinai yra priekyje
(Bruzas V., Mdiulis V., 2008)(zr. 4 PRIEDAS, 52 pav. ).

Tiesus smgis priekine (kaire) ranka liemen Zengiant Zingsngpirmyn priekine koja -atlikimo
technika tokia pati, kaip ir sigio | galwa, iSskyrus tai, kad liemuo desmir pirmyn palienkiamas daug
daugiau (Bruzas V., Maulis V., 2008)(zr. 4 PRIEDAS, 52 pav. ).

Tiesaus sigio desSine rankagalw, Zengiant zingsngbirmyn— a) galingai atsispiriama desine koja
nuo atramos, zingsnelis pirmyn kaire koja kartuetijliemen, pet, rank sukant aplink savo asis ir rank
tiesiant pirmyn tikslo link. Kair ranka pritraukiama prie smakro. b) baigiant liersiek tiek lenkiamas
prieki ir kairé koja pastatompatremi. DeSinys petys turid prie smakro (Bruzas V., Maulis V., 2008)
(Zr. 5 PRIEDAS, 53 pav. ).

Tiesus sigis deSine rankaliemenr —smigiy deSine rank@liemen varzybireje kovoje atliekama
gerokai maziau negu sigiy kaire ranka. Grélausiai taip yra nedl mazo snigio veiksmingumo, od
to, kad boksininkai nezino kairinio sigio galimybiy. Tikslis deSininiai smgiai i liemen sutrikdo
varzovo kepavimo ritmy, o0 juos atlikti yra gana saugu. 8gis paprastai dazniausiai yra atliekamas i$
tolimo kovinio nuotolio atakuojamuojuatu, reiau kontratakuojant ir visai retai atsakomuojidin
(Bruzas V., Mgiulis V., 2008)(zr. 5 PRIEDAS, 54 pav. ).
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Soninis smgis kaire rankaj galw; — Soninio smgio atlikimo technika i$ tolimo kovinio nuotolio
atakuojamgja forma. Sis smigis gali liti atiekamas labaivairiai. Stovint klasikine stassena jis atliekamas
taip; 1. Galingai atsispiriama abiem kojomis nuarabs (atsispyrimo metu pagrindinisiis tenka desinei
kojai). 2. Nedided skrydzio faz ir nusileidziama ant priekinipédy daliy vienu metu. Skrydzio fég metu
kartu su pdy ir liemens sukimu desin, tikslo link, iS kaiés deSién, lygiagréiai su atremtimi
smigiuojama pusiau sulenkta ranka (kampas pé@néegkgnai 90 - 120°). Kumdo padtis lieciant gahg
turi bati iSorine dalimii virSy. 3. Kai tiktai kojos pali@a grindis, iS karto jomis atsispiriama ir kartunka
grazinant i pradire packti pasitraukiama iS kovinio nuotolio (Bruzas V., ddis V., 2008) (zr. 6
PRIEDAS, 55 pav. ).

Soninis smgis desine ranka galy — & smhg atliekant dalyvauja stamijiy raumen grugs,
beveik visas #no ir rankos svoris, tatisis sntigis yra labai galingas ginklas. Soninisigis desine ranka
labai veiksmingas boksuojantis su kairiarankiais. ghli tikti kovojant tolimu, vidutiniu ir artimu
nuotoliais (Bruzas V., Maulis V., 2008)(zr. 6 PRIEDAS, 56 pav. ).

Dviejy tiesiy kaire — deSine ranka sigiy ; galw; derinys atliekamas judant slystamuoju Zingsnéliu:
— kairys, 2 — deSinys dviejs snigiu deriniai gali liiti atliekami ganavairiai. Derinio atlikimo nuoseklumas
atakuojamuoju tidu atliekamas judant pirmyn pristatomuoju ZingsnielSuoliuku (Bruzas V., Maulis
V., 2008)(zr. 7 PRIEDAS, 57 pav.).

Apatinis smgis deSine ranka galw —apatiniai smgiai deSine ir kaire ranka yra pagrindiniai
smigiai kovojant iS artimo ir vidutinio kovos nuotolioJie iSsiskiria judesi koordinacijos
sucktingumu ir atlikimo technikogvairumu (Bruzas V., Méulis V., 2008)(zr. 7 PRIEDAS, 58 pav.
).

Soninis smgis desine ranka galw — i$ atakuojamosios pozicijos sgis atliekamas tokia
tvarka: a) Kno svorio centras perkeliamas ant désirkojos (parengiamasis veiksmas). b)
atsispiriama desSine koja nuo atramos, kartu desinka smogia ir inas sukasi apie centeras.
Kumétis lydi kino sukimasi, tikslo link, rankos, kuria atliekamas sgo veiksmas, Zastas turiitip
lygiagretus su atrama. c) prilietus tik$tino svorio centras perkeliamas ant &sikojos. Tuoj pat,
kartu atsispiriant nuo atramos ififkh atsukant, ranka gfinamaj pradirg packti. Snigio metu
kairys kumstis ir deSinys petys atlieka gynybosktip (Bruzas V., Mdiulis V., 2008) (zr. 6
PRIEDAS, 56 pav. ).

Gynybos technikos veiksmai

Gynyba deSinio delno atstatymu (nuo tiesaugygndesine ranka) ginantis deSinio delno atstatymu
desSire ranka pasukama delp@rgjant snugi. PrieS patayti su atakuojagja ranka trumpu delno judesiu

pasitinkamas ajantis snigis. Snligis atremiamas pagrindine delno dalimi ir trgputkreipiamas kaén.
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Salycio metu peties ir rieSo raumengsmpiami ir truptitnukreipiamas katn. Slycio metu peties ir rieSo
raumenysitempiami, o Eno svoris perkialiamas ant deSn(galires) kojos. PrieSininko shgis tarsi
amortizuojamas (Bruzas V., Malis V., 2008)(zr. 8 PRIEDAS, 60 pav. ).

Gynyba kairio peties atstatymu ir papildoma apsategsiniu delnu (nuo tiesaus@gio deSine ranka)
— veiksminga ir patikima gynyba nuo tiesausigio deSine ranka galva yra kairio peties atstatymas ir
papildoma apsauga desSiniu delnu. Stovint kovinestma kairys petys saugo smaksinantis nuo desinio
smigio liemuo sukamas IS kés deSign, kartu perkialiamastko svoris ant desis ( galires) kojos. Tuo
patiu metu deSiéiranka prispaudziama prie kairio peties ir atlipipildorm apsaugos funkaij(Bruzas V.,
Maciulis V., 2008)(zr. 9 PRIEDAS, 61 pav. ).

Gynyba atstatant sulenktos rankos iSepfastakos dal(nuo Soninio sergio deSine ranka} gynybai
nuo Sonini smigiy atstatoma sulenktos kisrarba deSis rankos iSorié plastakos dalis, atsizvelgigrtai,
kuria ranka atakuoja varzovas. Gynybos metu rasilankta per ries trupui keliama aukStyri Sora.
Salycio metu rankajtempta. Atstatoma iSokinrankos dalis (Bruzas V., Mailis V., 2008) (zr. 9
PRIEDAS, 62 pav. ).

Gynyba atstatant deSimlelny (nuo apatinio smgio deSine ranka} apatiniai smgiai | galva
gali bati sustabdomi atstatant de&snar kaiés rankos deln PriesS pat sfigio pabaig deSirés rankos
delnas nukreipiamasateinant sntigi zemyn ir pasitinkamas trumpu delno judesialy8o metu
itempiami rankos ir peties raumenys. Gynyba atstatywarbi tuo, kad taip gindamasis boksininkas
iSlaiko reikaling nuotol, kad gatty kontratakuoti laisva ranka. Gindamasis boksinirtkaisuzimti
pradirg pactti kontrasnagiui atlikti (Bruzas V., Maiulis V., 2008)(zr. 10 PRIEDAS, 63 pav. ).

Gynyba atstatant sulenkper alking rankg (nuo tiesaus ir apatinio sigio ; liemen) —gynyba
atstatymu yra pagrindénapsaugos priemeénatakuojant p&dam ir veiksminga prieman pereiti |
kontratalg. Nuo tiesy iS tolimo, apatini iS vidutinio ir artimo kovinio nuotolio sogiy i liemen
ginamasi daugiausia atstatant sulenktas pematk rankas (Bruzas V., Malis V., 2008)(zr. 10
PRIEDAS, 64 pav. ).

Aklinoji gynyba— artimu kovos nuotoliu kovodami boksininkai dazgiaasi akliaja gynyba. Taip
ginantis atstatomos iSoé® sulenkd ranky dalys (plastakos, Zasto). Si gynyba gati keiksminga norint
sumazinti kovip nuotol ir patiam pereitii kontrataly. Taip ginantis dubuo turidli trupug atitrauktas,
rankos sulenktos. Zastais yra ginamasi liemuoaétgitomis — galva, nugara ¥jeZpoza, koj padtis
stabili, trupug sulenktos (Bruzas V., Mailis V., 2008)(zr. 11 PRIEDAS, 65 pav. ).

Nusilenkimai gynyba (ginamasi nuo tiesausgimkaire ranka galw) — nusilenkimai paprastai taip
ginamasi nuo tiegisntigiy i galva. Galva yra patraukiama nuo varzovoigio. Si gynyba veiksminga tuo,

kad lieka laisvos rankos kontratakuoti, leidZiafii iki reikiamo nuotolio ir atakuoiivairiais snagiais ir j
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serijomis. Boksininkas nusilenkiafa gynyba privetia varzoa nepataikyti ir prarasti pusiausgyr
(susvyruoti), o pats tuo §ga metu iSlaikyti iniciatyy ir atakuotij atidengtas vietas. Boksininkas greitai
pasuka liemanis kaigs deSign arba antraip ir trupufi palenkiai prield zemyn. Geriausia nuo Sgiy
serijos gintis nusilenkiant kam arba deSim. Tai pads nutraukti varzovo sagiu serijas ir sudaryslygas
paiam kontratakuoti (Bruzas V., Maulis V., 2008)zr. 11 PRIEDAS, 66 pav. ).

Gynyba sauldt( nuo Soninio sigio kaire ranka galwg) —galima ginantis iSlysti, arba bokso Zargonu
kalbant, apsiginti saulute. Tai padeda apsigind Banini smigiy, atliekany kaire ar deSine ranka.
Gindamasis nuo Sonipisntigiy boksininkas truputpritupia, lenkiasi desim arba kain ir stodamasis
tiesiasi. Ginantis boksininko p&b turi biti stabili, kad jis tuoj gaéty lengvai giZti i kovine stovésera arba
kontratakuoti (Bruzas V., Maulis V., 2008)zr. 12 PRIEDAS, 67 pav. ).

Snmigio blokavimas blocking punch, kai oponentas blokuoja kito apuo smgi. (Bruzas V.,
Maciulis V., 2008), (Zr. 12 PRIEDAS, 68 pav.).

Stovsena: koviné stowsena padeda boksininkui geriau apsisaugoti numwargnuigiy, lengvai
atlikti jvairius kovinius veiksmus ( Bruzas V., Eialis V. 2008), ( zr.1, 13 PRIEDAS, 44, 69 pav.)
Stowsena gali bti Zzema, vidutig ir aukSta, priklausomai nuo liemens @aes (Zr. 47 pav. Andziulis
K., Socikas A., 1964).

Sto¥sena:imties padtis - abu boksininkai stovi stafje padtyje, kojos péiu plotyje, virSutires
galinés sulenktos per aikés sinaij, kum&iai sugniauzti prie smakro, smakragian kaklo, alkinés
siaurai, apatiés gatinés Siek tiek sulenktos tik kojomis iggomis, pirs galais remiasi paklot, (Leonas
Karalevtius S., 2008). Kokie sagiai yra ,Svafis"? Kiekvienas s@aygis, nepaisant jo stiprumo,
suduotas kunio priekine dalimi, t. y. sulenktosios pir&gpriekiu, laikomas taisyklingu. Sigiai
gali bati tiesus, Soniniai ir apatiniai, bet suduoti tik priekikem&io dalimi. O Stai sragiai atvira
pirstine (kai smgiuojama ne priekine kurti® dalimi, o delnu ir nesulenkta pirstine), kuriazdai
labai skambs ir maziau taisykles zinamm Zziarovui atrodo efektingi, grieztai draudziami.
(Andziulis K., Socikas A., 1964).

Kaip skatiuojami tasSkai, nulemiantieji perg& Reikia zinoti, kad kiekvienas boksininkas,
praccdamas raurg jau turi 20 task Kiekvienas tiksliai suduotas sigis, nepaisant jo stiprumo,
duoda boksininkui vienpagalbin taSk. Uz nokdaua taip pat skiriamas vienas pagalbinis tasSkas
(ankgiau — du). Boksininkui uz kiekvienpastah atimami trys pagalbiniai taskai. (Andziulis K.,
Socikas A., 1964). Kiekvieno raundo pabaigojeéfais nustato nugétoja. Pavyzdziui, mlynajame
kampe esatfiam boksininkui priskaiuoti SeSi pagalbiniai taskai, o boksininkui raudi@ame kampe
— trys. IS Se§i atimame tris, lieka trys. Tuos tris dalijame igutrgauname vientasSks — jau ne
pagalbin, bet vien tikra taSky. Pagal taisykles trys pagalbiniai taSkaidgg/ienam tikrajam taskui.
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Tas, kuris nepralaigjo raundo, t. y. raudonojo kampo boksininkas, kdavisus 20 task o iS
mélynojo kampo atstovo atimamas vienas tasSkas. Jdmkhel9 tasl. Vadinasi, pirmji raundy
paskme 20 : 19 laimjo raudonojo kampo boksininkas. Agjirraund,, sakysime, jis & laimé¢jo,
bet § karta jau 20 : 17. T&@au tretiaji — paskutinji raundy, — 20 : 17 lainjo jau nelynojo kampo
atstovas.

Pagaliau susumuojami visrijy kovos period rezultatai. (Andziulis K., Socikas A., 1964).

Raudonasis kampas dWnasis kampas
20 : 19
20 : 17
17 : 20
57 : 56

Vadinasi, vieno tasko persvara lajm raudonojo kampo boksininkaia dazniausiai ir
pasigirsta kai kut nepatenkinf ziarovy balsai. Mat , juos dar tebeveikia paskutiniojondw
vaizdas, pagal kurturéty laiméti mélynasis. O teigai nepamirSta ir pirngy dvieju raundy, Kuriy
metu pa¢gesnis buvo raudonojo kampo boksininkas. Be to,j@issurinko ir daugiau tagk
(Andziulis K., Socikas A., 1964). Kartais ringe gimka du vienodo pagumo boksininkai, ir tei-
s¢jams tikrai sunku nustatyti, kuris i§ purinko daugiau tagk Tokiu atveju pirmenyb teikiama
tam boksininkui, kuris kovoje parédrandesa technilq (tiksliau sniigiavo, gkmingiau gyrmsi,
buvo teisingeshstowsena ir pan.).

Pastaruoju metu asy Salyje grieztai kovojama prieS vadinginjégos boks — gruby ir
atvirg keitimasi snugiais. D&l to zymiai pagesjo Lietuvos boksinink meistriSkumas, o [g&s
kovos ringe tapo techniSkesy patrauklesis. Varzyly taisykkse apie taisyklingus sigius
(Andziulis K., Socikas A., 1964) sakoma: ,8gis laikomas taisyklingu, kai jis smogiamas kdu3
pirstingje ir, be to, ta jos dalimi, kuri atitinka pirmuasi pirSt; sanarius”. Taisykdse numatytos trys
draudZiam smigiu grupes :

Pirmoji grupe Tai — snugiai galva, kakta, atviru delnu, petimi, keliu.

Antrajai grupeipriklauso smgiai, kurie suduodami uzdraustsias kino vietas — pakags
nugas, Zemiau juosmens.

Trecioji grupe — grubis ir netikslis sn&giai. Tai snugis pilnai apsisukus tku, sntigiai
»=uzsimojus kada boksininkas sigiuoja kaip pakliuvo; sigiai iS uznugario — ,iS pasal smigiai,

kurie smogiami neleistinais kovos momentais;
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Ketvirtoji grupe - smgiai, kurie smogiami neleistinais kovos momentdis. taip pat negali
bati tikslis, nes, smgiuodami dilbiu arba rieSu, boksininkai daznai pdzia taisykles. Pastaruoju
metu negéjuy bokse vis labiau akcentuojama griezta kryptis —eytanis stilius, paremtas auksta
technika, lank&ia taktika, boksininko mstymu. Mums nereikia Zadatimartiy ir stulbinariy
nokaut;, — vienu balsu pripagta bokso specialistai, sport@gajai, — o reikia sportinio meno, ak
veriartio tikslumo, $ird Zavintio Zaismingumo ir Zmogisko sumanumo. Stai kas punsti ntisy
boksy! Taip mano (Andziulis K., Socikas A., 1964).

Nokdauno ir nokauto patls gali kiti fiksuojama tiktai jaunuolj ir suaugusjju varzyh; metu.
Boksininkas laikomas nokdauno gége, jeigu jis, smgio paveiktas:

a) palietia grindis kuria norsino dalimi, iSskyrus ¢das;

b) bejegiSkai remiasi &nui virves;

c) visiSkai arba iS dalies atsiduria uz vigyi

d) laikosi ranka (rankomis) uz vinyj

e) nekrinta, nesiremiavirves, bet yra apsvaig ir, ringo teigjo nuomone, negalesti kovos.

Nokaut gavusiam boksininkui tris énesius neleidziama treniruotis, iStisus metus gigati
dalyvauti varzybose. Tai daroma, norint apsaugosivieika.

Taisykks grieztai draudzia pavojingai jetl | prieki, atkiSus galy. Judesys pavojingu
laikomas tada, kai boksininko galva yra palinkuprieki toliau negu jo priekié koja. Bet teigjas
ne visada stabdoi Judes. Tuo atveju, jei antakis prakertamas galva, pakeithisykles, ir
kaltininkas nustatytas, jis diskvalifikuojamas, ergakt pripazstama suzeistajam. ApraSytoje R.
Tamulio kovoje su J. Lapinu, matyiyyko abipusis susitimas (Andziulis K., Socikas A., (1964).
Tokiu atveju laindtoju skelbiamas tas, kuris iSlieka sveikas ir sékadierp gaks ksti varzybas.
Prakirstas antakis — dazniausiai pasitaikanti bok&b trauma.

Olimpiniy zaidyni istorijoje zinomas faktas, kuris nedaro didefarlés pasaulio sunkaus svorio
ekslempionui |. Juhansonui. Tada jis dar buvegajas ir atstovavo Svedijai XV Olimpése
Zaidyrese, vykusiose Helsinkyje. Juhansonas igkpfiinala, kur jo varzovu buvo pégus JAV
sunkiasvoris E. Sandersas. Ir Juhansonas iSsigaadn garsaus konkurento. Jis bailiai weng
kovos, vig laika tik lakstydamas po rirg Uz tai Sved boksininkas, kaip pazejd taisykles, buvo
diskvalifikuotas. Nesulaukjis ir sidabro medalio.. . (Andziulis K., Socik&s 1964).

Reikalaujama, kad boksininkas koyotdrasiai, garbingai ir pademonstruotvisas puikias
sportininko savybes. (Andziulis K., Socikas A., 4p6
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Kiekvienam sportininkui yra zinomas pralaijmo karglis. Tatiau ne kiekvienas ig;jmoka
vyriSkai ir garbingai, kaip dera tikram sportininksutikti negkme, ypa& sakje siawiant sporti-
néms aistroms{Andziulis K., Socikas A., 1964).

1. 6. 3. Boksininko psichologinis rengimas

Sporto psichologija- tiria psichologinius sportiés veiklos ypatumus ir poveikio boksininko
asmenybei ésningumus, psichikos raigk raich, tobukjima specifiemis sportigs veiklos
salygomis.

Sporto psichologijos objektas psichologiniai sportigs veiklos ir psichiniai boksininko
asmenybs ypatumai. Bokse sporto psichologija parengia tspor meistriSkumo psichologinius
pagrindus ugdant optimalius judamuosig&dzius, mokant valdytiikna, stiprinant boksininko vaii
ir dvasines savybes (Stonkus, 2002).

Psichologinis boksininko rengimas tai jo asmenys ypatyby (motyvacijos sportuoti,
gekejimo reguliuoti psichir itamp, startire biserny ir pan.) ir psichink savybi; (valios, reagavimo
greitumo, suvokimo ir pan.) ugdymas (Stonkus, 20802& neatskiriamas nuo sportinio ugdymo ir
vyksta per pratybas, varzybas ir po vatgyPsichologinio boksinink rengimo metodika labai
domina trenerius, nes lygiaver varzow kova dazniausiai laimi tas, kuris geriau psichologiskai
pasirengs. Boksinink, psichologinis rengimas — sttthgas pedagoginis ir psichologinis boksininko
poveikis — Matiny jo varzybinei veiklai asmenyb ypatybi, tokiu kaip motyvacijos nuolat
treniruotis ir dalyvauti varzybose, ggino reguliuoti psichie jtampm, emocinius stresus ir
psichiniy savybi (valios) — suvokimo, mstymo, @mesio sutelkimo, greitos reakcijos ir kt.,
ugdymas Cepuknas, 2001).

Psichologinis boksininko parengtumagielejimas per varzybas atskleisti visas savo galias ir
gabumus, treniruotusm nusiteikiny atkakliai kovoti, panaudoti turimas zinias ir patiPsichologimf
parengtum lemia asmenys ypatyby — mastymo, atminties, vaizdugg, valios, dmesio,
motyvacijos, taip pat psichipi funkcijuy, reikaling: sportinei veiklai ir konkr&ai boksininky
kovoms — pasiektas lygis sportinio rengimo vykstepuknas, 2001).

Todél svarbiausias boksininko psichologinio rengimo uiokgey— padti boksininkui prisitaikyti
prie treniruogs vyksmo ir siekti meistriSkumo.

Démesys — boksininko psichikos mechanizmkesdziantis koncentruotiggnonés vyksmus,
individo psichires veiklos sutelktumas tam tikru momentu ties kakaus realiu ar idealiu objektu
(daiktu, jvykiu, vaizdu, samprotavimu ir t.t... S. Stonku932)) R. Malinauskas 2005) teigia, kad

déemesys yra vig psichini vyksmy ypatylke, nesavarankiSkas psichinis vyksmas, Zmogaus ir
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aplinkos, asmenyds ir daikty, vadinasi, ir kovotojo bei kovos priemanirangos sveikos iSraiSka.
Démesys iSrySkina kovotojo kaip subjekto pogi objekt ( varzow, kovotoy grug ir t.t.).

Motyvacija— elgesio, veiksm, veikos skatinimo vyksmas, Kusukeliajvairis motyvai, tai
psichofiziologinis vyksmas, reguliuojantis asmetg/tveikh ir santykius su aplinka motyvkaitos
pagrindu (Stonkus, 2002). Tai visuma matylemiartiy boksininko aktyvura siekiant uzsikizto
tikslo per pratybas ir varzybas.

Motyvai — veiklos stimulai, susg su individo poreiki tenkinimu, individo aktyvum
skatinantys ir jo veiklos kryptlemiantys aplinkos arba vidaus veiksniai, matesarba ideals
individo tikslai, individo veiksm ir poelgy pasirinkimo priezastis, kuripats individas suvokia. Jie
yra visuomeniai ddingos objektyvios vertyds, interesai, idealai. Kai individui jie tampa sagyja
skatinanaji pohudi ir tampa realiais motyvais.

Boksininko veiklos motyvasa subjektyvi boksininko reakcijgaplinkos poveik pavyzdziai,
sportires specializacijos pasirinkimo, dalyvavimo varzybasetyvas ir kt. Todl viena svarhi
psichologinio rengimo problemmyra noro nuolatos tobéti palaikymas ilg laika. Si problema ypa
aktuali dabar, nes padjod pratyly ir varzyhy kraviai, fiziné ir psichire jtampa pratybose ir
varzybose. Tod treneris turi sugedti sudominti savo savo ugdytinius pasirinkta sp@aia, savo
idéjomis, jvardyti ju perspektyvas ir galimybes, skatinti daugelety siekti uzsibézto tikslo.
Treneris ir sportininkas — tai lyg susijungéars kraujagysis, kai trenerio protas ir iSmintggereinai
auklétinio sportin rezulta, o kiekvienas sportininko pasiekimas yra matrpnerio sprendim ir
apmastymy etapas (Karoblis, 2003).

Valia — yra psichinis vyksmas,amoningas savo veiklos ir elgesio reguliavimas, padés
zmogui iveikti klittis siekti tikslo, vidirts Zmogaus paskatos atlikti nepakankamai motyvuotus
iSorinius ir vidinius veiksmus (JovaiSa, 1995). Maitlieka dvi tarpusavyje susijusios funkcijos —
skatinanajq, kuri didina subjekto aktyvum ir slopinangjq, kuri aktyvumy mazina. Pranzy
rasytojas H. De Balzakas (1799-1850)ras, Valia gali ir turi Witi daug didesnis pasididziavimo
objektas negu talentas. Jeigu talentas — iSugdgtosos savybs, tai tvirta valia — kiekviepminute
pasiekiama pergalprie$ instinktus, potraukius, kuriuos valia pajabw slopina, pries Kiitis,
kurias ji nugali, prieS sunkumus, kuriuos ji hes&gijveikia“.

1. 7. 4. Boksininkg varzybinés veiklos charakteristika

Sékmingas sportininko dalyvavimas svarbiausiose Mao3g — vienas iS pagrindinaukstos
kvalifikacijos sportininki pasirengimo sistemos tiks(Mapkuanos u ap., 2004). Varzyh skatius
rengimo sistemoje turithi toks, kad leist sportininkui pasirengti svarbiausiems mat keturmeio

startams I{maronos, 1997) Siekimas kuo labiau iSnaudoti varzybipraktikh — vienas is
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Siuolaikinio sporto bruag Treniruoés formos, modeliuojamos varzyly salygas ir p&ios varzybos,
sudaro prielaidas pasiekti aukStus rezultatus. Nedajant pakankamame kiekyje varzyb
sportininkas nesiadaptuoja varzymms situacijoms & to sumagja varzybires veiklos efektyvumas
(MapkuaHoB u np., 2004).

Daugelio autorg nuomone [lnaronos, 1997;Mapkuanos u ap., 2004) varzybos turi ypating
reikSnme bendrai sportininko rengimo sistemai. Varzybueikla puikiai atskleidzia visus boksininko
tratkumus ir privalumus, tad jos kontrok yra labai aktuali & laiky bokso rezultatams. ddkovos
sucttingumo Si veikla vyksta labai sp#ai, ji pilna jvairiausiy veiksmy, ja jvertinti néra taip
paprasta. Yravairiausiy varzybires veiklos kontrals formy. DaZniausiai iSskiriami pavieniai kovos
veiksmai ar § deriniai. Juos atliekant pasireiSkia specifinigidziai ir judesiai, atskleidziantys
fizini, technin ir taktini boksininko parengtum Prie tokiy veiksmy pirmiausia yra priskiriami
smigiai ir gynybos veiksmai. Atakos veiksmingumo keoefntas — tai vis boksininko atlikty ir
tiksla pasiekusi smigiy santykis. Gynybos veiksmingumo koficientas — taitgkis tarp atakuotojo
smigiy skatiaus ir neutralizuat snigiy (Cepuknas, 2001).

V. N. Ostjanovas ir I. I. Gaidamaka®drestos, INaiimamak, 2001) iSanalizay moksling
metodirg literatira apie boksininlg varzybires veiklos ypatumus paskutiniais deSiménes, pada¥
tokius apibendrinimus:

1. Pastebimai padigb smugiu skatius boksininki varzybirese kovose. Sngiu skatius
varzybose per deSimtmgpadictjo 23%, nuo 182+10 sagiy (1970 metais) padéfb iki 224+10
smigiy (1979 metais) Hukudopos, 1982). Devintojo deSimtnde pabaigoje smigiy skatius
varzyhy metu stabilizavosi iki 210—230 sigiy. 1999 metais Europos taésrmetu gauti duomenys
paroct, kad snagiy skatius varzylm metu sumago iki 160,7 snigiu.

2. Didziausias procentas gynybos veiksrbuvo 1970—1980 metais. Ginantis buvo
naudojama rankos (58%), kojos (33%) ir liemuo (18®¢vyniasdeSimjy met; pabaigoje Si
tendencija buvo iSlikusi. Gynyba su rangagalba sudar53%, kojj — 23%, liemens — 21%.
Beveik susilygino gynybos su kpjr liemens pagalba procentinis santykis. Galimgtitekad Siuo
laikotarpiu, kovos metu pastebima tendencija maatstuna.

1970—1980 metais laikas praleidziamas tolimoje k@w8udaé 62%, 1980 metais sumgd
iki 57%. 1990 mat pabaigoje Sis rodiklis dar sunigd iki 51,8%, t&iau padidjo laikas
praleidziamas vidutinio atstumo kovoje (iki 28%)artimos kovos laikas isliko stabilus (13—17%),

nepriklausomai nuo me{Octesinos, [Maiinamax, 2001).
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Remiantis rodikliais, pasireiSkigiais varzybigje veikloje, daugelis autafi (OcTbsiHOB,
laiimamax, 2001) matematiSkai baédapskatiuoti ataky ir gynybos veiksm koeficientus,
leidZiartius jvertinti varzybirg veikla.

O. A. Markianovas ir kt. Nlapkuanos u ap., 2004) apklaus 100 patyrusj treneri, nustat,
jog dauguma trenayi(77%) pasisakuz tai, kad 10—12 metboksininkams per metus &t bati
2—3 varzybos, 0 13—14 met— 5—6 varzybos per metus. Kiti treneriai (23%)lsinuo 4 iki 6
varzyh; 10—12 mei boksininkams ir 8—12 varzybl3—14 mei boksininkams.

Svarbiausias jaumu boksininky varzyh, sistemos klausimas, tai — kovos nutraukimas po
nokdauno [lro6umor, 1977). Dauguma apklaustreneriy (84%) pasisak uz tai, kad po pirmo
nokdauno btina nutraukti kog, o 16% trenen pasisak uz tai, kad kow batina pratsti
(MapxkuanoB u 1p., 2004).

O. A. Markianovas ir kt.Mapkuanos u ap., 2004) nustat kad dauguma trenari86%) yra
tos nuomons, jog 11—12 met boksininkams kovos formélbaty 1x1x1 min., o 13—14 met
boksininkams — 1,5x1,5x1,5 min. 14% tremesialo 11—12 mei boksininkams varzytis pagal
formule 1,5x1,5x1,5 min., o 13—14 mgpagal formu 2x2x2 min.

Ne maziau aktualus varzylsistemos klausimas — sportinipkkirstymag svorio kategorijas
(Hosukos u np., 2003). Vykdant bokso varzybas paaugliams irss&irt svorio kategorijas treneriai

sitlo prackti nuo lengvesni kategorij (nuo 26, 30 ar 36 kgMapkuanos u ap., 2004).
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2.TYRIMO METODAI IR ORGANIZAVIMAS

2.1. Tyrimo metodologija.Atliekant tyrima remtasi Siomis teorijomis:

1. Permanentinio ugdymo teorija (JovaiSa, 2001yiremianti nuostata, kad ugdymas yra
tikslinga ugdytojo ir ugdytinio gveika, brandinanti Zzmogaus biofizisandag, psichilq, santykius,
kultiirg ir dvasi.

2. Klasikine sporto mokslo tyrimmetodologija (Skerne#ius ir kt., 2004)

3. Teoriremis tyrimy prielaidomis, kurios é@mési asmenybs genetini prady plétote,
motyvacija pasirinktai sporto Sakai, adaptacijainfems kiviams ir veiksmingiausiuigyto
darbingumo panaudojimu (Skernéuis J., ir kt. 2004€ epuknas, 2001; Malinauskas, 2006) ir kt.

4. Humanistigs psichologijos ir filosofijos nuostatomis (Maslow@006; Rogers, 1969),
kuriomis grindziamas visybinis Zmogaus ugdymas, maps Kina, inteleks, jausmus,
vaizduot, nuostatas, vertybes.

Tyrimo Metodai:

1. Literatiros Saltini analiz ir apibendrinimas.

2. Vaizdires medziagos perinia.

3. Lyginamoji analiz.

4. Matematine statistika.

2. 1. 1. Literatiiros Saltiniy analizé ir apibendrinimas.

Literatiros Saltini analiz ir apibendrinimas pagb iSrySkinti darbo aktualumy problena,
formuluoti tikslus ir uzdavinius, iSskirti tyrimo bgekta, suformuluoti tikslus ir uzdavinius.
ISanalizavus lietuwi ir uzsienio autoti sporto, pedagogin psichologir literafira, kurios dka
siekeme patikslinti gvoky sampratas bei aptarti tyrimo rezultatus, palyginaos su ki autoriy
panasaus paiglZio tyrimy duomenimis.

2. 1. 2. Vaizdirés medziagos perfira

Sio metodo pagalba sigbme, fiksavome ir analizavome 2011m. Pasaulio ietuvos
boksininky ¢empionato varzybiis veiklos rodiklius.

2.1.3. Lyginamoji analiz

http://www. Free video boxing 2011 videos http:iww.fila-boxing.com/boxtv/, http://www.
youtube.com/Lietuvos boksdéempionatas. Interneto svetése buvo renkami duomenys apie
2011m. pasaulio bokstempionato technikos veiksmus, taip pat naudotieufita medziaga idit
paiy varzyhy, kur dalyvavo ir msy stipriausi atletai. Atlikta lyginamoji analizarp X lietuvos ir X
pasaulio boksinink kowy.
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2. 1. 4. Matematire statistika
Tyrimo rezultatai apdoroti matematm statistikos metodais naudojantis "Microsoft Cdfic

Excel“ programa. Buvo ské&uojamas rezultat aritmetinis vidurkis E(), standartinis nuokrypis (S),

aritmetinio vidurkio reprezentacijos paklaida;(}s

2. 1. 5. Tyrimo organizavimas

Naudojantis 2011m. Pasaulio ir Lietuvos boksininkempionati videgraSais, atlikome
boksininky varzytires veiklos analig atskirose svorio kategorijoje (nuo 64 iki 69kg,ik975 kg, 75
iki 81 kg, 81 iki 91 kg, sunkesni nei 91 kg). Buskatiuojama atskig svorio kategorij boksininky
rezultatyviy technikos veiksnp rodikliai. Buvo sudarytos specifia klasifikacires lente¢s, kuriose
buvo Zymima atskir svorio kategorij boksininky rezultatyviy technikos veiksmp panaudojimo
arsenalas. Buvo analizuojama po 20k&iekvienoje svorio kategorijoje. Viso iSanalizudti tai
kowvy) Pasaulio- boksinink cempionato varzytigs veiklos rodikliai buvo palyginti su Lietuvos
¢empionato analogiSkais rodikliais.

Darbas buvo vykdomas keturiais etapais:

Pirmajame darbo rengimo etape2010 — rug§o meén. - 2010 — lapktio mén. - buvo
atliekama literatros Saltiniy analiz, pasirinkta tyrimo tema, konkretinami tyrimo uzdasi.

Il etapas - tyrimo metodikos rengimas.

[l etapas — per#ra.

IV etapas -gaut; duomen interpretavimas, grafikbraizymas, atliekama lyginamoji analjz

iSvad; formulavimas.
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3.1. Lietuvos boksininky rezultatyviy technikos veiksmy stowsenoje anali2

ll. TYRIMO REZULTATAIIRJ UANALIZ E

Analizavome Lietuvos boksinimk rezultatyvius technikos veiksmus stsenoje ir

nustatme dazniausiai pasitaik&ins veiksmus. Tyrimo rezultatai pateikiami 1 ledjelir 12-18

paveikstliuose.

1 lentek
Lietuvos boksininky rezultatyviis technikos veiksmai stoésenoje
2 2 e 8 | = 8 2
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13 pav.Skirtingy svorio kategorij Lietuvos boksinini tiesiy ir apatiniy smigiu technikos

W TiesUs smugiai

O Apatiniai smugia

veiksmai stogsenoje (N=100)
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Tiedis snigiai dazniausiai Sis sigis atliekamas dviem varijantais, a) imituojamagigis
kaire ranka galva, tuo momentu #o mass centras yra ant des8sikojos, b) srigis atliekamas
be imituojamojo judesio kaire ranka, dazniausiadds kaip pastela 1. Kino judesys pirmyn
aplenkia rankos judes2. PrieS smgi nuleidziama deSinranka. 3. Kaj, ranky ir liemens darbas
nevienalaikiSkas. Tyrimo rezultatai paéo@l lentetje, 12 pav.), kad tiesisntigiy daugiausiai
atliko nuo 64 iki 69 kg ( 68 kartus vigechnikos veiksm stowesenoje) ir nuo 69 iki 75 kg- svorio
kategoriji boksininkai ( 60 kartus) , vidutiniSkai nuo 75 &1 kg ( 55 kaxt), nuo 81 iki 91 kg (50
kartus) , 0 maziausiai — 91< kg svorio kategorijd8 karty) . Apatiniy smigiuy daugiausiai atliko
nuo 69 iki 75 kg , nuo 64 iki 69 kg svorio kategasi boksininkai (nuo 69 iki 75 kg 25 kajt,
(nuo 64 iki 69 kg 20 kam) ir (nuo 75 iki 81 kg 18 kauh) , nuo 81 iki 91 kg ir — 91< kg svorio
kategorijose tokveiksmy atliko maziausiai (nuo 81 iki 91 kg 14 kartai)(81< kg 12 ka).
Bokso specialistai V Bruzas, V.Mialis, (2008) teigia, kad ti@s snuigiai priekine kaire arba

deSine ranka yra patys populiariausi bokso kovoje.
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10 g g
8 7
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4
2
0
64 iki 69kg 69iki 75kg 75ii 81kg 81ik 91kg 91kg<
B Soniniai smigiai
O Gynyboa desinio delno atstatymu (nuo tiesaus smugio desine ranka)

14 pav.Skirtingy svorio kategorij Lietuvos boksinin Soniny smigiy ir gynyba desSinio delno
atstatymu veiksmpskatius (N=100)

Tyrimo rezultatai rodo ( 1 lentgl13 pav.) , kad Soninismigiuy daugiausiai atliko nuo 75
iki 81 kg ir nuo 69 iki 75 kg svorio kategorijosKsininkai atitinkamai (nuo 75 iki 81 kg 15 ket
ir (nuo 69 iki 75 kg 13 kamd, vidutiniSkai nuo 64 iki 69 kg ir nuo 81 iki 9gknuo 64 iki 69 kg
10 karty) ir (nuo 81 iki 91 kg 8 kau)), o maziausiai (91< kg 7 kartai). Gynyba deSinend
atstatymu (nuo tiesaus ggio deSine ranka) daugiausiai atliko nuo 64 ikk§9r nuo 69 iki 75 kg
svorio kategorijos boksininkai atitinkamai (nuo & 69 kg 12 kan) ir (nuo 69 iki 75 kg 10
karty), vidutiniSkai nuo 75 iki 81 kg ir nuo 81 iki 9gKnuo 75 iki 81 kg 9 kaw) ir (nuo 81 iki 91
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kg 8 kartai) , 0 maZiausiai (91< kg 5 kartai). $mwpibokso sragiy daZnis, pavojingumas ir
veiksmingumas bokso kovoje yra didziausias, Sonsmiigiu galima praéti, testi, baigti atak ir

t. t. Jie dazni kovojant visais trimis koviniais ataliais: tolimu, vidutiniu ir artimu] Soniniy
smugiy atlikima yra jtraukiamos stamhjy raumem grupes, &l to Sonini; sngiy jéga yra labai
didel (Pomanor6 1979,0ctesHoB 1 [Naiinamax,2001, Bruzas , Maulis , 2008).

20
15
10
<)
10 7
5
5 4
0
64iki €9kg 69 iki 75kg 75iki 81kg 81iki91ke 91kg<
B Gynyba kairio peties atstatymu ir papildoma apsauga desiniu delnu (nuo
tiesaus smugio desine ranka)
@ Aklinoji gynyba

15 pav.Skirtingu svorio kategorij Lietuvos boksinini gynyba kairio peties atstatymu ir
papildoma apsauga deSiniu delnu ( nuo tiesaugyienteSine ranka) ir aklinoji gynyba technikos
veiksmai sto¥senoje panaudojimo raiSka (daugiausiai gynybadkaeties atstatymu ir
papildoma apsauga deSiniu delnu ( nuo tiesaugentesSine ranka) veikapskatius (N=100)
Video medziagos anatizparod, kad gynyba kairio peties atstatymu ir papildorpaaaiga
deSiniu delnu ( nuo tiesaus &g deSine rankajlaugiausiai buvo atliekama svorio kategorijose
nuo 69 iki 75 kg ir nuo 64 iki 69 kg (nuo 69 iki Kg 17 karty) ir (nuo 64 iki 69 kg 14 kau) ,
vidutiniSkai nuo 75 iki 81 kg ir nuo 81 iki 91 kgyo 75 iki 81 kg 12 kauh ir (nuo 81 iki 91 kg 10
karty) , 0 maziausiai (91< kg 9 kartai) (1 lerditel4 pav.) Aklinosios gynybos daugiausiai buvo
atliekama nuo 64 iki 69 kg ir nuo 69 iki 75 kg siwokategorijose (nuo 64 iki 69 kg 10 kgrtir
(nuo 69 iki 75 kg 9 kaud, vidutiniSkai nuo 75 iki 81 kg ir nuo 81 iki 91gksvorio kategorijose
(nuo 75 iki 81 kg 7 kadd) ir (nuo 81 iki 91 kg 5 kauf) , 0 maZziausiai svorio kategorijoje (91< kg 4
kartus). gynyba kairio peties atstatymu ir papiléoapsauga deSiniu delnu ( nuo tiesausgsm
deSine ranka)varzybirgje veikloje taip pat daznas pasikartojantis veiksmaeiksminga ir
patikima gynyba nuo tiesaus 8gio deSine rank@agalva yra kairio peties atstatymas ir papildoma
apsauga desiniu delnu. Stovint kovine s®na kairys petys saugo smakbinantis nuo desinio

smigio liemuo sukamas iS kas deSign, kartu perkeliamasiko svoris ant desSés (galires)
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kpjos. Tuo p&iu metu deSia ranka prispaudziama prie kairio peties ir atlipkpildony apsaugos
funkcija (Andziulis K., Socikas A., 1964).
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64 iki 59kg 69iki 75kg 75 iki 81kg g1ikiolkg 91kg<
B Nusilenkiamojigynyba @ Gynyhasaulute

16 pav.Skirtingu svorio kategorij Lietuvos boksinin nusilenkiamosios ir saukg gynybos
technikos veiksm stowsenoje panaudojimo raisSka veiksskatius (N=100).
Nusilenkimai paparastai taip ginamasi nuo tiesiigiy i galva. Galva yra patraukiama nuo
varzovo smgio. Si gynyba veiksminga tuo, kad lieka laisvaskas kontratakuoti, leidZia priatt
iki reikiamo nuotolio ir atakuotivairiais sniigiais ir juy serijomis (Bruzas V., Maulis V., 2008,
85,86p). Gynyba saulute padeda apsiginti nuo Seramiigiy, atliekany kaire ar deSine ranka.
Tyrimo rezultatai parod(1 lenteé, 15 pav.), kad nusilenkimndaugiausiai atliko nuo 64 iki 69 kg
iki ir nuo 69 iki 75 kg svorio kategorijose (nud &i 69 kg 7 kartus) ir (nuo 69 iki 75 kg 6
kartus), vidutiniSkai nuo 75 iki 81 kg ir nuo 81 Bl kg svorio kategorijose (nuo 75 iki 81 kg 5
kartus) ir (nuo 81 iki 91 kg 4 kartus) , o maziaiugbl< kg 3 kartus). Gynyba saulute daugiausiai
atliko nuo 64 iki 69 kg iki ir nuo 69 iki 75 kg exio kategorijose (nuo 64 iki 69 kg 11 k@rir
(nuo 69 iki 75 kg 10 kau, vidutiniSkai nuo 75 iki 81 kg ir nuo 81 iki 9lgksvorio kategorijose
(nuo 75 iki 81 kg 9 kartus) ir (nuo 81 iki 91 kd&a&rtus), o maziausiai 91< kg (7 kartus).
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W Kontrsmugiai @ Klaidinamieji veiksmai

17 pav.Skirtingu svorio kategorij Lietuvos boksinini kontrsntgiy ir klaidinamyju technikos
veiksmy stowsenoje panaudojimo raisSka veiksskatius (N=100).
Kontratakuojamuosius veiksmus sudaro konfrgia ir atitinkama gynyba. Siekiant iSvengti

varZzovo smgio, kontrsnigis visada atliekamas taikant atitinkargynyls. Kontrsmigis - tai
smgis, atliekamas siekiant aplenkti varzovo atak atsakytii ja (Pomanos, 1979, Bruzas V.,
Maciulis V., 2008). Tyrimo rezultatai rodo (1 lentell6 pav.), kad kontrsigiy daugiausiai atliko
nuo 64 iki 69 kg iki ir nuo 69 iki 75 kg kategag boksininkai (nuo 64 iki 69 kg 12 katir (ir
nuo 69 iki 75 kg 11 kam), vidutiniSkai atliko nuo 75 iki 81 kg ir nuo 8kii91 kg kategorijos
boksininkai (nuo 75 iki 81 kg 10 kartus) ir (nuo &L91 kg 8 kartus), o0 maziausiai atliko (91< kg
6 karty). Pagrindiniai klaidinamieji veiksmai — klaidinagjii ranky, koju ir liemens judesiali
(IIatxoB u Iupsie, 1982). Tai gali bti nukreipiamasis ar parengiamasis, galvos, kaj, akiy
judesys arba tikslo nepasigk ssmoningai pusiaukeéje sustabdytas sigis (Taparopusn, 1998).
Kaip pastebta stebint varzybig veikla klaidinamyjuy veiksmy tikslas yra iSprovokuoti varzovo
atsakomji veiksmy (snuigi ar gynyl) tam, kad tuo momentuiaty galima smgiuoti |
nedengiara kiino viet. Klaidinamyju veiksmy daugiausiai atliko nuo 64 iki 69 kg iki ir nuo 69
iki 75 kg kategorijos boksininkai (nuo 64 iki 69 K karty) ir (nuo 69 iki 75 kg 14 kam,
vidutiniSkai atliko nuo 75 iki 81 kg ir nuo 81 ikl kg kategorijos boksininkai (nuo 75 iki 81 kg
12 karty) ir (nuo 81 iki 91 kg 10 kartus), o0 maziausiaikatl(91< kg 8 kartus).
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W Tiesus smugis priekine (kaire) ranka j liemen] Zengiant Zingsnelj pirmyn priekine
koja
O Pavieniai tiesus smugiai

18 pav.Skirtingy svorio kategorij Lietuvos boksinink technikos veiksmai stésenoje

panaudojimo raiSka veikapskatius (N=100).

Pavieniai tiegs snugiai priekine kaire ranka yra patys populiariausk$éo kovoje. Ranka
yra vadinama priekine tét] kad boksininkui stovint kovine stésena jinai yra priekyje. Stebint
varzybirg veikla pastebta, kad Siais sigiais paprastai yra pradedamos ir baigiamos atakos,
sustabdomos prieSininko atakos, iSlaikomas reigannuotolis iki jo, vykdoma vadinamoji
zvalgyba, uzpildomos pertratlks, atliekami klaidinamieji veiksmai ir t. t. (Bruzd/., M&iulis
V., 2008). Tyrimo rezultatai liudija (1 lentgel17 pav.), kad daugiausiai paviersntigiy buvo
atliekama nuo 64 iki 69 kg iki ir nuo 69 iki 75 kategorijos boksininkai (nuo 64 iki 69 kg 25
kartus) ir (nuo 69 iki 75 kg 22 kartus), vidutingkuo 75 iki 81 kg ir nuo 81 iki 91 kg kategorijos
boksininkai (nuo 75 iki 81 kg 20 kajtir (nuo 81 iki 91 kg 19 kau), o0 maziausiai atliko 91< kg
(17 karty). Tiesus sragis priekine (kaire) rankaliemen Zengiant zingsnebirmyn priekine koja
smigis pradedamas atsispyrimu deSine koja, kartuaswo lsvorio centro pegkmu ant priekyje
stovirtios kaigs kojos zZengiamas zingsnelis t&ipakoja pirmyn, kais ranka tiesiama prieki
tikslo link (Bruzas V., Maiulis V., 2008). Tiesi snugiy priekine (kaire) rankaliemen Zengiant
zingsnel pirmyn priekine koja daugiausiai buvo atliekamap 84 iki 69 kg ir nuo 69 iki 75 kg
kategorijos boksininkai (nuo 64 iki 69 kg 12 kgrir (nuo 69 iki 75 kg 10 kau), vidutiniSkai nuo
75 iki 81 kg ir nuo 81 iki 91 kg kategorijos boksikai (nuo 75 iki 81 kg 8 kartus) ir (nuo 81 iki
91 kg 7 kartus), o maziausiai atliko 91< kg (6 kajt
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W Tiesus smugis deSine ranka

19 pav.Skirtingy svorio kategorij Lietuvos boksinink technikos veiksmas stésenoje

panaudojimo raiSka tiesus 8gis deSine ranka veikspskatius (N=100).

Tiesus smgis deSine ranka - tai pagrindinis boksininko ¢ask Nuo to, kaip gerai
sportininkas & smugi iSmoks, priklauso jo &mé ringe. Kaip rodo statistiniai duomenys,
daugiausia nokautyra smogiama ident Siuo smgiu (OctesnoB u [Naiimamak, 2001, Bruzas V.,
Maciulis V., 2008). Tyrimo rezultatai liudija (1 lerige 22 pav.), kad daugiausiai tiessntigiuy
deSine ranka buvo atliekami nuo 64 iki 69 kg ikinuo 69 iki 75 kg kategorijos boksinpknuo
64 iki 69 kg 38 kartus) ir (nuo 69 iki 75 kg 35 «&s), vidutiniSkai nuo 75 iki 81 kg ir nuo 81 iki
91 kg kategorijos boksininkai (nuo 75 iki 81 kg Rartai), (nuo 81 iki 91 kg 30 karx, o
maziausiai 91< kg kategorijos boksininkai (91< I&kartai).

Misy tirty Lietuvos boksininl dazniausiai stasenoje atliekamp technikos veiksm
rodiklius ir palygininm, su geriausi pasaulio profesionalboksininky rodikliais pateikiame 2
lentekje bei 19- 23 paveiké&liuose.

3. 2. Lietuvos ir Pasaulio profesionaj boksininky stowesenoje atliekamy rezultatyviy
technikos veiksmy lyginamoiji analizé
2 lenteb
Lietuvos ir Pasaulio profesional boksininky dazniausiai stosenoje atliekamy rezultatyviy

technikos veiksmy rodikliai

Svorio
kategorija
nuo iki Klaidinamieji
(ko) Tiesas smugial Kontrsmgiai veiksmai Apatiniai smiigiai | Soniniai smigiai
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Lietuvos | Pasaulio| Lietuvos Pasaullo Lietuvps Pasaulio LiesuvPasaulig Lietuvos Pasau
64 iki 69 68 95 12 16 15 20 20 30 10 18
69-75 60 90 11 15 14 18 25 28 13 17
75-81 55 87 10 14 12 16 18 25 15 15
81-91 50 85 8 12 10 15 14 23 8 14
91< 38 70 6 11 8 13 12 20 7 12
IS viso: 271 427 47 68 59 82 89 126 53 76
S 54,2 85,4 9,4 13,6 11,8 16,4 17,9 25,p 10)6 15,
Sx 11,23 9,39 2,40 2,07 2,86 2,70 5,11 3,96 3,36 38 2,
100 95
S0
90 37 85
80 63 70
60 50
50 38
40
30
20
10
0
64iki 69kg 69 iki 75kg 75iki81kg 81ikiglkg 91kg<

W Lietuveos @Pasaulic

20 pav.Lietuvos ir Pasaulio boksininkiesiy smigiu panaudojimo raiSka veikspnkiekis
(N=100).

Kaip jau mirgjome tiesis snuigiai priekine kaire arba deSine ranka yra patysupapausiai

bokso kovoje, Siais shgiais paprastai yra pradedamos ir baigiamos atéBagas V., Mgiulis

V., 2008). Tyrimo rezultatai paréd(2 lenteté, 19 pav.), kad vienas iS dazniausiai atliekam

technikos veiksm stovesenoje msy steléty boksininky tarpe buvo tiess snugiai. Ii daugiausiai
atliko nuo 64 iki 69kdr nuo 69-75kg svorio kategorijos boksininkai (s iki 69kg68 kartai) ir
(ir nuo 69-75kg 60 kartai), vidutiniSkai nuo 75-8lik nuo 81-91kg svorio kategorijos boksininkai
(nuo 75-81kg 55 kartai) ir (nuo 81-91kg 50 karto maziausiai 91<kg (38 kartai). Stebint

pasaulinio lygio boksininkus pastgh daugiausiai nuo 64 iki 69K85 kartai).
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64 iki 69kg 59iki 75kg 75iki81kg 81iki91kg 91kg<

B Lietuvos M Pasaulio

21 pav.Lietuvos ir Pasulio boksininkkontrsntigiy panaudojimaseiksmy kiekis (N=100)
Siekiant iSvengti varzovo gigio, kontrsnigis visada atliekamas taikant atitinkagynyha.
Kontrsniigis — tai smgis, atliekamas siekiant aplenkti varzovo atak atsakytij ja (Pomanos,
1979, Bruzas V., Maulis V., 2008). Tyrimo rezultatai paréd2 lentet, 20 pav.), kad daugiausiai
kontrsnuigiy atliko nuo 64 iki 69kgvorio kategorijos boksininkai (Lietuvos 12 kait Pasaulio
16 karty). Lyginant su geriausi Lietuvos boksininl technikos veiksmp rodikliais, Pasaulio
boksininkai § veiksny atliko dazniau.

25
20
20 18
15 14 = 15
15 12 13
10

10 8

5

0

64 iki 69kg 69iki 75kg 75iki81kg 81iki9lkg 91lkg <
W Lietuvos @ Pasaulio

22 pav.Lietuvos ir Pasaulio boksininkklaidinamyju veiksm; panaudojimo arsenalas veiksm
kiekis (N=100)
Pagrindiniai klaidinamieji veiksmai — klaidinamiejpnky, koju ir liemens judesiai. Kaip
pastebta stebint varzybig veikla tai nukreipiamasis ar parengiamasisd, galvos, kaj, akiy

judesys arba tikslo nepasigk smoningai pusiaukéje sustabdytas sigis. Klaidinamyju
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veiksmy tikslas yra iSprovokuoti varzovo atsakgimveiksmy (sntigi ar gynyla), tam, kad tuo
momentu Ity galima snagiuoti ar kontrsmgiuoti | nedengiara varzovo kino viet (TaparopuH,
1998, IllatkoB u mupsies6 1982, Bruzas V., Maulis V., 2008). Kontrsragiy daugiausiai atliko
Pasaulio nuo 64 iki 69kgategorijos sportininkai (20 kayx ir lietuvos nuo 64 iki 69kgvorio

kategorijos boksininkai (15 kat Pasaulio boksininkai ¥eiksny atliko dazniau.

35
30
30 28

25 25
25 23

20 20
20 18

15 12
10

64iki 69kg 69 iki 75kg 75iki81kg 81iki91kg 91kg <

MW Lietuvos D@ Pasaulio

23 pav.Lietuvos ir Pasaulio boksininkapatiniy smigiy panaudojimo kovose daznis veiksm
kiekis (N=100)

Kaip jau mirgjome apatiniai smgiai deSine ir kaire ranka yra pagrindiniaitsyai kovojant
i$ artimo ir vidutinio kovos nuotolio (Bruzas V.,&lulis V., 2008). Apatini smigiy daugiausiai
atliko Pasaulio nuo 64 iki 69Kgtegorijos sportininkai (30 kaitir lietuvos nuo 64 iki 69kgorio
kategorijos boksininkai (20 kat Pasaulio boksininkai $eiksny atliko dazniau.

20 18

16 15 15
14 13

12 10
10

3 v

14
12

O N B O

64 iki 69kg 69iki 75kg 75iki81kg 81liki91lkg 91kg <

M Lietuvos [ Pasaulio

24 pav.Lietuvosir Pasaulio boksininkSoniniai smgiai panaudojimo kovose daznis veiksm
kiekis (N=100)
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Soniniy bokso smgiy daZnis, pavojingumas ir veiksmingumas bokso kowsg bene
didZiausias Fomanos, 1979;0ctesnoB u Iaitnamax, 2001, BruZas V., Maulis V., 2008). Soniniu
smigiu galima pradti, testi, baigti atal ir t. t. Sonini; smigiy daugiausiai atliko pasaulio nuo 64
iki 69kg svorio kategorijos boksininkai (Pasaulio-18 k3rtar lietuvos nuo 75-81kg (lietuvos- 15
karty) (2 lenteé, 23 pav.). Pasaulio boksininkai $eiksmy atliko dazniau negu Lietuvos
sportininkai.

Toliau analizavome Lietuvos boksinipkneleistinus technikos veiksmus sisgnoje ir
nustatme dazniausiai pasitaik&@ins veiksmus. Tyrimo rezultatai pateikiami 3 legjelir 24-28
paveikstliuose.

3. 3. Lietuvos boksininky neleisting technikos veiksmy panaudojimo kovose analig
3 lenteé.

Lietuvos boksininky neleisting technikos veiksmy panaudojimas stoesenoje

Svorio Negalima | Grubis
kategori- | Neleistinas| Smagiai | Smagis | Smagis varzovo | ir Smigis
ja nuo iki | smagis atviru keliu j | Zemiau stumdyti, | netikslas | esant
(kg) alkiine delnu tarpkoji | juosmens| laikyti smigiai | nokdaune
64 iki 69 0 2 1 1 1 1 0
69-75 0 1 1 1 1 1 0
75-81 0 1 0 0 0 0 0
81-91 0 3 0 0 0 1 0
91< 0 2 0 1 0 0 0
IS viso: 0 9 3 3 2 3 0
S 0 1,8 0,6 0,6 0,4 0,6 0
SX 0 0,83 0,54 0,54 0,54 0,54 0
3.5
3
3
2,5
2 2
2
15
1 1
1
0.5
0 0 0 0 0
0]
64 iki 69kg 69iki 75kg 75iki 81kg 81iki91kg Slkg<
B Neleistinas smagis alkiine B Smugiaiatviru delnu

panaudojimo kovose daznis kovos metu @kaiveiksm; skatius (N=100)

25 pav.Skirtingy svorio kategorij Lietuvos boksinink neleistini technikos veiksiustowsenoje
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Neleistini snugiai alkine, Sis gaétinai pavojingas veiksmas grieztai draudziamas &pge
kurio dazniausiai prieSininkas gali patirti tragino jai boksininkas bando atliktij rieztai
draudziam veiksms, jis diskvalifikuojamas, o pergahtitenka varzovui. Tyrimo rezultatai patod
(3 lentet, 28 pav.), kad neleistinus technikos veiksmuggan alkine, Sio gaétinai pavojingo ir
neleistino veiksmo iS stéty oponent svorio kategorijose iS viso neatliko. Neleigtimeiksny
smugis atviru delnu, Sveiksnmy daznai atlieka nepatyir prastos technikos ir taktikos boksininkai
(Bruzas V., Médiulis V., 2008), Siuo atju kaip matome sigiai atviru delnu atlikta nedaug nuo
64 iki 69kg(2- kartai), nuo 69-75kg (1 kartas), nuo 75-81kgkéttas), 91kg< po (2 kartus), o
daugiausiai atliko nuo 81-91kg (3 kartus). Nes bstatita auksto meistriSkumo boksininkai.

1,2

1 1 1 1 1

1 —_—
0,8
0,6
0,4
0,2
0] @ 0] 0] 0

0]

64 iki 69kg 69iki 75kg 75iki 81kg 81iki9lkg 91kg<

B Smigis keliu j tarokoj; O Smigis zemiau juosmens

26 pav.Skirtingy svorio kategorij Lietuvos boksinink neleistini technikos veiksiastowsenoje
panaudojimo kovose daznis
(smugis keliuj tarpkoj ir smigis Zzemiau juosmens) veikgrskatius (N=100)

Neleistinas technikos veiksmas ®yis keliu | tarpkoj, Sis veiksmas taip pat yra grieztai
draudziamas boksej ¥eiksny atlikes boksininkas diskvalifikuojamas, o pergadtitenka jo
varzovui. Neleistinas sagis keliu, Sis srgis atliekamas labai retai, o jai tai atlieka bokskas
tai kai kovodamas pastebi, kad nei tolimoje kovaiei, artimoje nesugeba kovoti, nes varzovas
zymiai techniSkesnis ir taktiSkesnis, ¢bgbereinamaj artima gynyks, po to kabinasi varzowy
rankomis, kad gatuy apsisaugoti nuo kontrdrgiy ir bando atlikti § neleistira veiksny teisjui
nepastebint. (Bruzas V., Malis V., 2008). Tyrimo rezultatai paréd3 lentet, 29 pav.), kad
neleistinus technikos veiksmus kejitarpkoj atliko labai nedaug nuo 64 iki 69kg (1 kdytnuo
69 iki 75kg (1 kartas), nuo 81 iki 91kg (1 karta&p veiksmo iS vis neatliko svorio kategorijoje

nuo 75 iki 81kg, 91 kg (0 kart. Sntigis Zzemiau juosmens atliekamas po netechniSkoutesa
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smugio priekine (kaire) rankaliemen zengiant zingsngpirmyn priekine koja. Tyrimo rezultatai
paroc (3 lentet, 30 pav.), kad soigius Zemiau juosmens atliko nuo 64 iki 69kg, nuakb I 5kg,
nuo 91kg < tik po (1 kaaj, o iS vis neatliko nuo 75-81kg ir nuo 81 iki 91¢@karty).

12
1 1 1 1 1
1
0.8
0,6
04
0,2
0 0 0 0 0
0]
64 iki 69kg 69 iki 75kg 75iki 81kg 81iki91kg Slkg<
W Varzovo stumdymas, laikymas B Grubts ir netikslts smugiai

27 pav.Lietuvos boksininlg neleistini technikos veiksmai st&ésenoje varzovo stumdymas,
laikymas ir grufas ir netiksiis smigiai panaudojimo kovose daznis veiksskatius (N=100)

Varzovo stumdymas, laikymas,i eleistip veiksmy atlieka prastesnios technikos
boksininkai, @l specialiijy pratimy trikumo, prastesnios technikos, bandydamas kovottifa
ir tolimo nuotolio nesugebantis tiksliai kontragiuoti varzow stumia arba artimoje kovoje laiko
stipresm varzow, vengdamas artimos kovos (Bruzas V.,¢Mbs V., 2008). Tyrimo rezultatai
liudija (3 lenteé, 30 pav.), kad neleistinus technikos veiksmus aarzstumdym ir laikymy
atliko labai nedaug nuo 64 iki 69kg it nuo 69 ikKg svorio kategorijos boksininkai po (1 kgrt
0 daugiau i$ steiby sportinink; niekas neatliko neleistino veiksmo. Gaghr netikstis sntigiai, §
veiksmy boksininkai atlieka kontrsagio metu prieS techniSkesnius varzovus, kaicigikad
varzovas stipresnis natamas nokautuoti, bet tai yra klaida nes tai reika daug energijos o
varzybirgje veikloje reikia taupyti visa tai (Bruzas V., Malis V., 2008). Grubs ir netikstis
smigiai taip pat atliko nedaug nuo 64 iki 69kg, nuo & 75kg, nuo 81 iki 91kg svorio
kategorijos boksininkai po (1 kaJt o Sio veiksmo i$ vis neatliko nuo 75 iki 81kghuwo 91kg <
svorio kategorijos boksininkai po (0 kart

Smugiai esant nokdaune, Sis veiksmas grieZtai drantsa bet jai tai atlieka boksininkas
vadinasi boksininkas nori uzbaigtiaSkova (Bruzas V., Maiulis V., 2008). Tyrimo rezultatai

rodo (3 lentad, 32 pav.), kad technikos veiksmas, esant nokdaangfiksuota.
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Misy tirty Lietuvos boksininik dazniausiai stasenoje atliekam neleisting technikos

veiksmy rodiklius ir palyginimy su geriausi pasaulio profesional boksininky rodikliais

pateikiame 4 lentéje bei 29-44 paveiksliuose.

0,9
0.8
07
06
0,5
04
03
0,2
0,1

0]

0]

0

0]

0]

62 iki 69kg

69 iki 75kg

75iki 81kg

81iki91kg

B Smigisesant nokdaune

Slkg<

28 pav.Lietuvos boksininlg neleistini technikos veiksmai stésenoje sragiai esant nokdaune

panaudojimo kovose daznis veiksskatius (N=100)

3. 2. Lietuvos ir pasaulio boksininky stovésenoje rezultatyvip technikos veiksmy

lyginamoji analizé.

3. 4. lentad. Lietuvos ir pasaulio boksinimkdazniausiai atliekamneleisting technikos

veiksmy stowsenoje rodikliai.

Lietuvos ir Pasaulio boksininkg dazniausiai atliekamy neleisting technikos veiksmy

stovesenoje rodikliai varzybinéje veikloje

4 lentet

Svorio Negalima | Grubis
kategorija | Neleistinas| Smagiai Smuagis Smuagis varzovo ir Smigis
nuo iki smigis atviru keliu j Zemiau stumdyti, | netikslis | esant
(kg) alkiine delnu tarpkoji | juosmens | laikyti smigiai nokdaune
L P L P L P L P L P L P L P
64 iki 69 0 0 2 1 1 0 1 0 1 0 1 0 0 0
69-75 0 1 1 0 1 0 1 0 1 0 1 0 1 0
75-81 0 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 1 0 1
81-91 0 0 3 1 0 0 0 1 0 0 1 0 1 0
91< 0 0 2 1 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0
IS viso: 0 1 9 3 2 0 3 1 2 1 3 1 2 1
S 0 02| 18| 06|04 0 06 | 02|04 02|06 |02]04]02
Sx O |044|083|054|054| o 0,54 | 044] 0,54 | 0,44| 0,54 | 0,44| 0,54 | 0,44

65



1,2

1
1
0,8
0,6
0,4
0,2
0o o0 0 0o o0 0o o0 o 0
0
64iki69kg  69iki75kg  75iki8lkg 81iki91kg 91kg<

W Letuvos @Pasaulio

29 pav.Lietuvos ir Pasaulio boksinimkatliekam neleisting technikos veiksm (neleistinas
smigis alkine) panaudojimo daznis veikgrakatius (N=100)

Tyrimo rezultatai paraog(4 lenteé, 33 pav.), kad sy tirty boksininky gana retai atliekami
neleistini technikos veisksmai sigiai alkine. Sie veiksmai i$ visneleistin technikos veiksmg
smigiai alkine, sudar nuo 69 iki 75kg boksininkkovose (Lietuvos-0 kagt Pasaulio
1 kartas).

35
3
3
2,5
2 2
2
1,5
1 1 1 1 1
1
0,5
0 0
0
64 ki 69kg 69 iki 75kg 75iki 81kg 81iki9lkg Clkg <
B Lietuvos @ Pasaulio

30 pav.Lietuvos ir Pasaulio boksininkatliekami neleistini technikos veiksng snigiai atviru
delnu) panaudojimo daznis veikgrskatius (N=100)
Neleistini technikos veiksmai atviru delnuisg steleéty Lietuvos boksininl tarpe atliko
labai nedaug kagtnuo 64 iki 69kg ir nuo 91kg < po (2 kartus), réfbiki 75kg ir nuo 75 iki 81kg
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po (1 karg) ir nuo 81 iki 91kg (3-kartai), o Pasaulio boksikai nuo 64 iki 69kg, nuo 81 iki 91kg

ir nuo nuo 91kg < iMeleistin technikos veiksmatliko tik po (1-kar).

1,2
1 1
1
0,8
0,6
0,4
0,2
U 0] (U] 0] 0] 0 0] 0]
0
64 iki 69kg 69 iki 75kg 75iki 81kg 81iki91kg 91kg <
W Lietuvos [@Pasaulio

31 pav.Lietuvos ir Pasaulio atliekapmeleisting technikos veiksmp ( sniigiai keliuj tarpkoj)
panaudojimo daznis veikspskatius (N=100)

Neleistini technikos veiksmai artimoje kovoje tiekiisy tiriamyjy, tiek geriausi Pasaulio
boksininky tarpe buvo smygiai keliu | tarpkoj. Tarp misy Lietuvos tiriamyu sudaé nuo 64 iki
69kg ir nuo 69 iki 75kg svorio kategorijos boksikinarsenale po (1 kait Pasaulio boksininkai
Sio neleistino veiksmo visai neatliko. Kaip pastablietuvos boksinink artimoje kovoje Sis

veiksmas buvo panaudotas net du kartus (4 ker88lpav.).

1,2
1 1 1 1
1
0,8
0,6
0,4
0,2
0] 0 (] 0 0 0
0
64 iki 69kg 69 iki 75kg 75iki 81kg 81iki91kg 91kg <
M Lietuvos M@Pasaulio

32 pav.Lietuvos ir Pasaulio boksinigkatliekami neleistini technikos veiksmai (8gis Zemiau

juosmens) panaudojimo daznis veiksskatius (N=100)
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Neleistinus technikos veiksmus 8gius zemiau juosmens atliko labai nedaug Lietuvos
sportininky nuo 64 iki 69kg, nuo 69 iki 75kg ir nuo 91kg ¥os0 kategorijos boksininkarsenale
po (1 kart), o Pasaulio boksininkai seiksma, kaip paste#ta atliko tik nuo 81 iki 91kg (1 kartas).

1,2
1 1 1
1
0,8
0,6
0,4
0,2
0 0 0 0 0 0 0
0
64 iki 69kg 69 ki 75kg 75iki 81kg 81iki91kg 91kg <
W Lietuvos [@Pasaulio

33 pav.Lietuvos ir Pasaulio boksininkatliekami neleistini technikos veiksmai (stumdymai
laikymas panaudojimo daznis veikgrskatius (N=100)

Tyrimo rezultatai parodl (4 lentet, 37 pav.), atliekami neleistini technikos veiksmai
sumdymas, laikymas. Nuo 64 iki 69kg, nuo 69 ikk@%ietuvos svorio kategorijos boksininkai $
veiksmy atliko tik po (1 kari), o pasaulio boksininkaii $1eleistiry veiksnmy atliko tik nuo 75 iki
81kg (1 kan).

1,2
1 1 1 1
1
0,8
0,6
0,4
0,2
0 0 0 0 0 0
0
64 iki 69kg 69 iki75ke 75iki81kg 81iki91kg 91kg <
B Lietuvos @Pasaulio

34 pav.Lietuvos ir Pasaulio boksinikatliekami neleistini technikos veiksmai (gisoir

netikshis sntigiai) panaudojimo daznis veiksnskatius (N=100)
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Tyrimo rezultatai parod(4 lente¢, 38 pav.), gruiis ir netikstis snuigiai . Nuo 64 iki 69kg ,
nuo 69 iki 75kg , ir nuo 81 iki 91kg Lietuvos swokategorijos boksininkai &¥eiksmy atliko tik po
(1 kart), o Pasaulio Sios sporto Sakos atstovaveiksmy atliko tik nuo 75 iki 81kg< svorio
kategorijos vos (1 kat}.

1,2

1
0,8
0,6
0,4

0,2
0] 0] 0] 0] 0 0] 0]

0

64 iki 69kg 69iki75kg  75iki8lkg  81iki9lkg 91kg <

W lietuvos [@Pasaulio

35 pav.Lietuvos ir Pasaulio boksininkatliekami neleistini technikos veiksmai (8gns esant
nokdaune) panaudojimo daznis veiksskatius (N=100)
Tyrimo rezultatai parad (4 lenteé, 39 pav.), atliekami neleistini technikos veiksmsatigis
esant nokdaune.i $eleistin veiksmy kaip matome (4 lentel 39 pav.), daugiau atliko Lietuvos
sportininkai.

10000 8540

5420

5000 2520

1780 1060 gag 1180 1520 1360 1640

Lietuvos Pasaulio

W Tiesls smugiai (L-5420-P-8540)

D Apatiniaismagiai (L-1780-P-2520)
mSoniniai smogiai (L-1060-P-1520)
W Kontrsmagiai(L-940-P-1360)

EKlaidinamiejiveiksmai (L-1180-P-1640)

36 pav.Lietuvos ir Pasaulio boksinimkatliekamy rezultatyviy technikos veiksng stovesenoje
daznis veiksm kiekis (N=200)
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100
80
60
40

20

85,4
54,2
Lietuvos Pasaulio
M Tiests smigiai (L-54,2-P-85,4) O Apatiniai smugiai (L-17,8-P-25,2)
B Soniniai smugiai (L-10,6-P-15,2) W Kontrsmugiai (L-9,4-P-13,6)

® Klaidinamieji veiksmai (L-11,8-P-16,4]

37 pav.Vidutiniai Lietuvos ir Pasaulio atletatliekamy rezultatyviy technikos veiksmy,

stowsenoje daznis (N=200)

10

9
3 3
2 2
1 1 1
0 * 0
| I
Lietuvos Pasaulio

W Neleistinas smtgis alkine (L-0-P-1)

O Apatiniaismugiai atviru delnu (L-9-P-3}
ESmdgiai keliuj tarokoj, (L-2-P-0}

W Smigis Zzemiau juosmens (L-3-P-1})

EUzlaikymai stumdymai (L-2-P-1})

38 pav.Lietuvos ir Pasaulio boksininkdazniausiai atliekamneleisting technikos veiksmpkiekis

stowsenoje stogsenoje daznis (N=200)
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3,5

2,5

1,5

0,5

Lietuvos

B Grubds ir netikslts smagiai (L-3-P-1)

Pasaulio

O Smigisesant nokdaune (L-2-P-1)

39 pav.Lietuvos ir Pasaulio boksininkdaZniausiai atliekamneleistin; technikos veiksmkiekis

stowsenoje rodikliai varzybige veikloje sto¢senoje daznis (N=200)

1,5

0,5

0,6

0,2 02

- @ =

Lietuvos
B Neleistinas smugis alktne (L-0-P-0,2})
E Smigiskeliu j tarpkojj (L-0,4-P-0)

E Uzlaikymai stumdymai (L-0,4-7-0,2)

Pasaulio

OSmdagiai atviru delnu (L-1,8-P-0,6)

B Smigis zemiau juosmens (L-0,6-P-0,2)

40 pav.Vidutiniai Lietuvos ir Pasaulio boksininkdazniausiai atliekamneleistin; technikos

veiksmy stowsenoje daznis (N=200)

stowsenoje rodikliai varzybigje veikloje (x) .
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0,2

0,1

B Grubis ir netikslts smugiai (L-0,6-P-0,2) @ Smugis esant nokdaune (L-0,4-P-0,2)

41 pav.Vidutiniai Lietuvos ir Pasaulio boksininkdaZniausiai atliekamneleistin; technikos
veiksmy stowsenoje daznis (N=200)

stowsenoje rodikliai varzybitje veikloje (x).

80
70
60
50
40
30
20
10

Nuc 64 iki6Skg  69iki 75keg 75iki 81kg €1iki9lkg 91kg<

B Tiests smugiai O Kontrsmugiai H Klaidinamieji veiksmai

W Apatiniai smugiai m Soniniai smagiai

42 pav.Lietuvos boksinink- dazniausiai taikomi technikos veiksrkiekis stovsenoje daznis
(N=100)

Apibendrinant misy tyrimo rezultatus galima teigti, kad Lietuvos bimliskuy dazniausiai
taikomi technikos veiksmai stésenoje buvo tigs, kontrsmagiai, klaidinamieji veiksmai,
apatiniai ir Soniniai sfigiai, 0 dazniausiai taikomi technikos veiksmai gyoje gynyba desSinio
delno atstatymu, kairio peties atstatymu ir deSdeinu, aklinoji gynyba, nusilenkiamoji gynyba,
gynyba saulute kurie yra daZzniausiai veiksmai Ligtuvos, tiek Pasaulio athgt

Lyginant Lietuvos Sios sporto Sakos skirtingvorio kategorij boksininky varzybires

veiklos rodiklius nustéme, kad svorio kategorijojeuo 64 iki 69kg sto¥senoje daugiausiai buvo
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atliekama tiesj smigiy, kontrsnuigiy, klaidinamyju veiksmy, nuo 69 iki 75kg apatinisnugiuy, ir
nuo 75 iki 81kg Sonimi smigiy. Visy stelgty svorio kategorip boksininkai daugiausiai atliko
tiesiy snugiy.

Lyginant Lietuvos ir Pasaulio boksininkdazniausiai atliekamus rezultatyvius technikos
veiksmus nustame, kad tiek Lietuvos ir Pasaulio atletai daznialielea tiesius, Soninius,
apatinius sragius.

Lyginant Lietuvos ir pasaulio boksininkdaznai atliekamus technikos veiksmus neéstat
kad tiek lietuvos, tiek pasaulio boksininkai dazadlieka klaidinamuosius veiksmus ir tai yra
daznas veiksmas.

2011m. Pasaulio-bokséempionato (zinetinklyje world boxing championshiparzyhy
techniniy veiksmy analiz rodo, kad stoésenoje daugiausiai buvo bandoma atlikti tiesiugagos
kaire ir deSine rankomis, Zenkliai maziau buvo lmand atlikti klaidinamju veiksmy, Soninti,
apatinip smugiy ir kontsnugiy. Daugiausiai tiesi snugiy atlikta Nuo 64 iki 69kg svorio
kategorijoje, maziau kontraigiu ir klaidinamyju veiksmy. Boksininkai apatinji snigiy
daugiausiai bandatlikti nuo 69 iki 75kg svorio kategorijoje, 0 Sony snuigiy nuo 75 iki 81kg
svorio kategorijoje.

2010m. Pasaulio bokso¢empionate svorio kategorijoseup 64 iki 69kg ir nuo 69 iki 75kg)
taip pat buvo atlikta daug tiesismigiy tiek kaire tiek deSine rankomis, likusiose svorio
kategorijose $itas rodiklis taip pat labai did¢bexing video /box tv). Sie tyrimai patvirtinaisy
tyrimo rezultatus, tod galima teigti, kad boksinink technikos veiksm vystimosi tendencija
iSlieka panaSi nepaisaiwairiy varzyhy taisykliy pakeitimy, iskaitant ir p&ios kovos laiko ir
strukfiros pakeitimus, @ kuriy, visiSkai ketiasi imties taktika ir intensyvumas. Atlikus tyrm
buvo patvirtinta msy iSkelta hipoteg teigianti jog, Lietuvos boksininkatliekami rezultatyws

techniniai veiksmai panasi pasaulio atlet atliekamiems rezultatyviems veiksmams.
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ISVADOS
1. Lyginamoji analiz paro@, kad Lietuvos ir Pasaulio — boksininkdazniausiai taikomi
rezultatyvis techniniai technikos veiksmai sé@enoje buvo tidgs kaire ir deSine ranka sigial,
kontrsnugiai, klaidinamieji veiksmai, apatiniai sigiai ir Soniniai smgiai.
2. Tyrimo duomenys par@d kad Lietuvos ir Pasaulio boksiniupkdazniausiai atliekam
neleistinp technikos veiksm stowsenoje rodikliai varzybigje veikloje buvo neleistinas smis
alkine, snagiai atviru delnu, smigis keliui tarpkoj, uzlaikymai ir stumdymai, gruis ir netikstis
smgiai, snigiai esant nokdaune.
3. Analizuojant Lietuvos- boksinink rezultatyvius veiksmus kovosegvairiose svorio
kategorijose nustéame kad :
- Nuo 64 iki 69kg, svorio kategorijos sportininklazniausias atliktas rezultatyvus techninis
veiksmas buvo ties kaire ir deSine rankomis sigiai, kontrsnigiai ir klaidinamieji veiksmai.
- Nuo 69 iki 75kg tiess, apatiniai, nuo 75 iki 81kg Soniniai 8giai, klaidinamieji veiksmai,
kontrsnugiai, 91kg <tiesis, apatiniai, Soniniai, kontrdrgiai, klaidinamieji veiksmai.
4. Lyginant geriausi Lietuvos ir pasaulio boksinimk dazniausiai atliekamus technikos
veiksmus atskleigine, kad: stoésenoje Lietuvos didelio meistriSkumo boksininkakmiau atlieka
tiesius kaire deSine rankomis &gius, t&iau pasaulio boksininkai juos panaudoja zenklidindkzu.
5. Lietuvos, geriausi pasaulio boksininkai dazniausitlieka tiesius kaire deSine rankomis
smigius kurie uztikrina rezultatyvius veiksmus. Nué&tae¢, kad yra dazniausiai pasikartojantis
rezultatyvus veiksmas.
6. Atlikus tyrimo duomen lyginamaja analiz; galime teigti, kad iSkelta hipotépasitvirtino.
Lietuvos boksininkai kovose atlieka maziau rezyltat techning veiksmy lyginant su pasaulio atlet

veiksmais.
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1 PRIEDAS

44 pav.Juckjimas pristatomaisiais zZingsniais

80



2 PRIEDAS

46 pav.Neleistinas sigis alkine 47 pav.Neleistinas veiksmas varZovo rartokavimas
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3 PRIEDAS

1. Imituojamas tiesus sigis kaire ranka liemeri, 0 smogiama ta @& rankaj galva;

2. Imituojamas tiesus sigis kaire ranka galva, 0 smogiama ta & rankaj liemeri;

3. Imituojami du tiess snugiai kaire ranka liemeri, iSkart po § smogiama deSine ranka
galva;

4. Tas pats, tik pirmi du sagiai atliekamii galva;

5. Imituojamas tiesus sigis kaire ranka liemer, 0 smogiama Soniniu Sigiu ta p&ia ranka
i galva;

6. Imituojamas Soninis sagis kaire ranka galva, 0 smogiama tiesiu deSiniu 8giu i galva;

7. Imituojamas tiesus sutiktinis sigis deSine rankagalva, 0 smogiama kairiu Soniniu Sigiu

i galva;

8. Imituojamas tiesus sigis deSine ranka liemeri, 0 smogiama kairiu Soniniu Sigiu |
galva;

9. Imituojami du tieg§s snugiai kaire ir deSine ranka galva, o smogiama kairiu Soniniu
SMgiu i galva;

10.Keletas ir net daugiau nestiprsmigiy i pasirinkh vieta. Kai varzovas tampa nebe toks
atsargus,i ta pd&ia vieta stipriai smogiama. Taigi galima sukurti daugairiausiy
klaidinamyu veiksmy derini. Snugi, atlikus klaidinamji veiksma, galima papildyti
kitokiu snigiu arba smgiy serija ir t. t.

48 pav.Ranky klaidinamieji veiksmai

1. Kontrsnigis tai snigis, atliekamas siekiant aplenkti varzovo atak atsakytij ja
(PomanoB, 1979). Visi smgiai gali kiti kontrsnugiai. Atsizvelgiant i kovos nuotal
kontrsnugiai gali kuti trumpieji ir ilgieji. Kontrsniigis gali liti atsakomasis ir pasitiktinis.

2. Atsakomasis kontrsagis atliekamas iS karto baigus gymybJuos dazniausiai
renkasi boksininkai, geravalde gynybos technik gindamiesi jie susikuria pategatsakomojo
smugio pradirg packti. Tai atliekant reikia laikytis ginuostail (Cannukos u Bopomnaes, 2006):

a) Idémiai steleti varzovo atakuojamuosius veiksmus, kad lailktylpradtta atakuoti
arba gintis. Tinkamiausias momentas yra varZzovkoatpabaiga, kol jis negjo
griZti i koving stowsen.

b) Kiekvienos gynybos pabaigoje priimti palamkiacti atakai praéti.

c) Atsakomja atalq atlikti kartotiniais smigiais ir ju serijjomis. Labai svarbu pirm
smigi derinti su gynyba,jreikia atlikti labai greitai, saugojantis atsakgm
varzovo veiksm.

49 pav.Kontratakuojamieji veiksmai
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4 PRIEDAS

51 pav.Tiesus sragis priekine (kaire) rankgiemen Zengiant zingsngpirmyn priekine koja
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5 PRIEDAS

52 pav.Tiesaus sHigio deSine rankagalva, Zengiant zingsngpirmyn

53 pav.Tiesus sragis deSine rankgiemen
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6 PRIEDAS

54 pav.Soninis sragis kaire rankagalva

55 pav. Soninis sragis deSine rankggalva
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7 PRIEDAS

56 pav.Dvieju tiesiy kaire — deSine ranka sgiy | galva derinys atliekamas judant slystamuoju Zingsneliu:

1 — kairys, 2 — desSinys

57 pav.Apatinis snigis deSine rankagalva
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8 PRIEDAS

58 pav.Soninis smgis deSine rankagalva

Gynybos technikos veiksmai

59 pav.Gynyba deSinio delno atstatymu (nuo tiesaugg@esine ranka)
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9 PRIEDAS

60 pav.Gynyba kairio peties atstatymu ir papildoma apasalgginiu delnu (nuo tiesausiggio deSine
ranka)

61 pav.Gynyba atstatant sulenktos rankos iggpiaStakos da(nuo Soninio siigio deSine ranka)
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10 PRIEDAS

63. Gynyba atstatant sulerkper alkine ranky (nuo tiesaus ir apatinio sigio i liemen)
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11 PRIEDAS

65 pav.Nusilenkiamoji gynyba (ginamasi nuo tiesausigimkaire ranka galva)
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12 PRIEDAS

66 pav.Gynyba saulgt( nuo Soninio siigio kaire ranka galva)

67 pav.Smigio blokavimas
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13 PRIEDAS

68 pav.Koviné boksininko sto¥sena

Jega (kg)
g (,(P’"_ =t
"ﬂ( F i
Gz
" Boksininko
Laikas m/sek
| I | »
100 200 300

69 pav.Boksininko ggos greitumo reikSas (Master, 1993).

Statinis Rezimas

Dinaminis
rezimas 4

70 pav.Statinis ir dinaminis judesio rezimas tempiant gaafiHarre, 1994)
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14 PRIEDAS

wompleksas

72 pav.Greitumo ggos ugdymo pratimkompleksas, atliekamas pratybose ratu (Karoblg520
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15 PRIEDAS

73 pav.Dinamires iStverngs jegos ugdymo pratimai su treniruokliu (Karoblis 2005)
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16 PRIEDAS

74 pav.Bendrojo poveikio pratimai iStvers jegai ugdyti (Karoblis 2005).
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17 PRIEDAS

75 pav.Bendrojo fizinio rengimo pratimkompleksas greitumui ugdyti (Karoblis 2005).

76 pav.Pratimy kompleksas kaj raumemn greitumui, staigiajaiggai ir koordinacijai ugdyti
(Karoblis 2005).
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18 PRIEDAS

77 pav.Bendrojo lavinimo pratim kompleksagvairiy raumem grupi greitumo istvermei
ugdyti (Karoblis 2005).
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19 PRIEDAS

78 pav.A — pasyvusis lankstumas, pasiekiamas be p@Saghiagalbos; B — aktyvusis
lankstumas, pasiekiamas su paSaline pagalba (partmankiu, sunkiu). (Karoblis 2005).
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79 pav.Bendugji lankstuma ugdantys pratimai. (Karoblis 2005).
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Varzybos

Lietuvos — boksgempionatas

Sv.kategorija......

Boksininkas raudoname kampe

| Boksininkas mlyname kampe

Veiksmai stowsenoje

Gynyba
5 deSinio Gynyba
Tiesis Soniniai Apatiniai delno kairio Klaidinamie
smigiai smigiai smigiai atst. peties atst. Kontrsnigiai ji veiksmai
Veiksmy nr. RIM |R|M]|R | M R|M]|R M R M R M

R —Boksininkas raudoname kampe.

M — Boksininkas milyname kampe.
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Varzybos Lietuvos — boksgempionatas
Sv.kategorija...... Boksininkas raudoname kampe | Boksininkas mlyname kampe

Neleistini veiksmai stowsenoje

Smigis

Smigiai Smigiai Smigi Smiigiai Grubas ir esant

galva,ka | atviru Smiigis Smiigis Smagiai | aii Zemiau netikslis | nokda

kta delnu petimi keliu i pakau§ | nugara | juosmens | smigiai une

Veiksmy nr. RIM | R|M|IR|M | RIM|IR [ MIRIM|IR| M |R| M |R|M

R - Boksininkas raudoname kampe.

M - Boksininkas milyname kampe.
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" Correct boxing techniques -

MM AWR

Blocking punch Left to head Right hook Right to body Slipping punch Uppercut
Q Fouls A boxer committing a foul gets a caution, after two cautions a warning, and after three warnings is disqualified

RUAR M

Elbowing Locking of Hitting below Kidney punches Kneeing Striking with aper
opponent’s arm the belt glove [a slap)

Septemher 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 Oal
Boxing @ @ @ 9 @ @ © @ @ e 90909 @

Source: S0C0G

Boxing Tactics

The boxer's tactics is the out most decisive higitilin boxing. They have to make strong and fine
hand punches in the head and the body.

The defense tactics comprises:

-Parrying and ability to stand one or several ogmds punches

-Ability to avoid opponent's punches while movirgass the ring

-An active body work, that doesn't allow the oppatrte punch in the head or in the body
There are four main punches used in boxing:

1.Jab is a sudden punch

2.Hook is the short side punch

3.Uppercut is the short swinging upward punch

4.Cross is the
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There are four two-minute
rounds, with a one-minute break
between each round. Boxers may
hit each other only on the side or
front of the head or on the torse.
Losers are decided by knock-out,
by the referee stopping the fight,

Q The competition
Boxersfight in a single-elimination tournament. Winning
baxers go through preliminary rounds to the quarter-finals
and samifinals. The semifinal winners fight for gold and silver,
the losers get bronze medals

Q Scoring
Points are awarded by scoring a clean hitonly an the legal

or on points, or bow out of the
competition

parts of opponent’s body. Electronic scoring system ensuresa
pointis awarded for a scoring hitonty when three of the five
Judges agree, Points are deducted for illegal blows

A three-or four-roped ring,
Acanvas floor uﬁeh ::I:g
rubber underlay extends

45,72cm outside the ropes

. &.10msgquare

S Inside ropes]

Five judges award @ T
nts electronically . 230m
pressing either 4/
barwo i |
buttons Ay Blue corner
sacand and
i assistant
f Timekeepar

L e e s “Neutral” white corner

The Rules
The boxing tournaments are conducted in both psadeal and amateur boxing, the unified
rules of boxing fights arranging and running, eqguent for the boxing rings and for boxers' fit out
are not defined. The USA and other states have ol rules for boxing tournaments. The boxing
tournaments are conducted un a square ring, tieeo$idthich may vary from 18 till 22 feet. It has
three stretched ropes encircle the ring. The mdgalating amateur boxing tournaments are unified

all over the world.
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