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Vilnius

Bokso sportininky ir treneriy atrankos modelis

Bokso atrankos modelis yra holistinis — apimantis fiziniy, techniniy, taktiniy, psichologiniy veiksniy bei
treneriy kompetencijy vertinima. Jo tikslas — uztikrinti, kad i rinktines ar kluby auksto meistriSkumo
programas patekty tik tie sportininkai ir treneriai, kurie gali pasiekti auks¢iausiy rezultaty.

1. Sportininky atranka

1.1. Fiziniai gebéjimai
Pagrindiniai vertinimo aspektai:

1. Sprogstamoji jéga:
Vertinama smiigio galia, Suolio aukstis, kojy jéga.
2. Gereitis ir reakcija:
Ranky greitis, akiy-ranky koordinacija, reakcija j staigius dirgiklius.
3. IStvermé:
Aerobiné ir anaerobiné iS§tvermé — gebéjimas islaikyti intensyvy tempa kelis raundus.
4. Koordinacija ir pusiausvyra:
Kojy darbo ritmas, kiino kontrolé¢ smiigio metu ir po jo.

Fiziniy gebéjimy vertinimo schema (tekstiné diagrama)

e Fiziné buklé:
o Jeéga
o Greitis
o IStvermé
o Lankstumas
o Koordinacija

o Smiigio jégos testas
o Reakcijos testas

o Intervalinis bégimas
o Suolio testai



1.2. Techniniai gebéjimai
Vertinami Sie elementai:

e Smigiy technika: Jab, cross, hook, uppercut tikslumas ir §vara.

e Gynyba: Blokavimas, iSvengimai, atsitraukimai, galvos judesiai.

o Kombinacijos: Geb¢jimas jungti smiigius logiSkomis seky struktiiromis.
o Koju darbas: Judé¢jimas kampais, distancijy keitimas, stabilumas.

Techniniy gebéjimy struktira

e Smigiai — techniSkumas, tikslumas, jéga

e (Gynyba — blokai, iSvengimai, galvos darbas

e Kojy darbas — distancijos valdymas, mobilumas
o Kombinacijos — logiSkumas, dinamiSkumas

1.3. Taktiniai gebéjimai

e Geb¢jimas skaityti priesininkg

o Strategijos parinkimas pagal kovos stiliy
o Distancijos ir ritmo kontrolé

e QGreitas prisitaikymas kovos metu

Taktiniy kompetencijy tekstiné diagrama

o Situacijos analizé — prieSininko vertinimas

e Sprendimy priémimas — tinkamos strategijos parinkimas
e Adaptacija — reagavimas ] pokycius

e Ring generalship — dominavimas erdve ir tempu

1.4. Psichologiniai gebéjimai
o Atsparumas stresui: geb¢jimas iSlaikyti emocing pusiausvyra.
o Motyvacija ir disciplina: ilgalaikis noras tobuléti.
o Koncentracija: gebéjimas susitelkti kovos metu.
o Agresijos kontrolé: emocingés reakcijos reguliavimas.
Psichologiniy savybiy tekstiné diagrama
e Vidiné motyvacija
e Emocin¢ kontrolé
e Atsparumas spaudimui
o Koncentracija — stabilumas kovos metu
1.5. Pasiekimai ir rezultatai
e Nacionalings ir tarptautinés varzybos
e Progreso dinamika per sezona
e Darbas komandoje ir bendradarbiavimas treniruo¢iy metu

Sportininko pasiekimy vertinimo schema

e Varzyby rezultatai



Progresas — technikoje, fizinéje formoje, psichologijoje
Komandiniai jgiidZiai
Potencialas ilgalaikiam tobuléjimui

2. Treneriy atranka

2.1. Kvalifikacija ir patirtis

Turimos licencijos (nacionalinés, tarptautinés)
Darbo su jvairaus amziaus sportininkais patirtis
Ankstesni rezultatai su kitais boksininkais

Trenerio kvalifikacijos schema

Licencijos
Patirtis

Specializacija (jaunimas, suaugusieji, auksto meistriSkumo lygis)

Rezultatai

2.2. Taktinés ir techninés zZinios

Gili bokso technikos analiz¢

Sugeb¢jimas kurti kovos planus

Video analiziy taikymas

Fizinio rengimo supratimas (jéga, greitis, iStverme)

Trenerio techniniy gebéjimy struktiura

Technika — mokymas, taisymas

Taktika — planavimas, adaptacija

Analitika — varzyby analizés, prieSy analizé
Periodizacija — treniruociy cikly organizavimas

2.3. Komunikaciniai ir lyderystés gebéjimai

Geb¢jimas motyvuoti sportininkus
Aiskus ir konstruktyvus bendravimas
Konflikty sprendimas

Komandos kiirimas

Komunikacijos ir lyderystés diagrama

Motyvacija — jkvépimas, paskatinimas
Komunikacija — aiSkumas, tikslumas
Organizacija — treniruoCiy struktiira
Grjztamasis rySys — veiksmingas, savalaikis

2.4. Trenerio vertinimas

Sportininky pasiekimai ir progresas

Moderniy metody taikymas

Treniruotése naudojamy technologijy integracija
Saugios aplinkos uZztikrinimas



Trenerio veiklos vertinimo schema

Sportininky rezultatai
Taikomy metody efektyvumas

Naujoviy diegimas

Profesinis tobuléjimas

3. Atrankos procesas

3.1. Testavimas ir vertinimas

Fiziniy testy jvertinimas
Technikos analizé

Psichologiniai vertinimai

Interviu su sportininku ar treneriu

Atrankos proceso seka

1. Pirminis testavimas

2. Techniné ir taktiné analizé
3. Psichologinis jvertinimas
4. Interviu

5. Rezultaty palyginimas

6.

Galutin¢ atranka
3.2. llgalaiké stebésena

o Progreso matavimas kas 3—6 meén.

e Video analizés

e Fizinés formos testavimas

e Medicinin¢ ir psichologiné stebésena

3.3. Atvira atranka
o Skaidris kriterijai
e Lygi galimybe skirtingy regiony sportininkams
e Viesi atranky procesai
4. ISvados
Pritaikytas bokso atrankos modelis leidZia nuosekliai ir profesionaliai jvertinti sportininky bei treneriy
gebéjimus. Jis apima fizines, technines, taktines, psichologines kompetencijas, taip pat treneriy

kvalifikacija, patirt] ir naujy metody taikyma. Tokia visapusiska sistema uZtikrina, kad  aukSciausio
lygio programas patekty labiausiai pasiruose ir potencialo turintys asmenys.

Generalinis sekretorius Donatas Macianskas
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