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1. Tikslo nustatymas ir planavimas 

Sezoninis planavimas 

Bokso treneriai turi rengti trumpalaikius ir ilgalaikius planus, kuriuose būtų atsižvelgta į varžybų 

kalendorių, sportininko fizinę ir techninę būklę bei jo vystymosi etapą. Sezone turi būti aiškiai 

apibrėžti prioritetai: smūgių technikos tobulinimas, gynybos gerinimas, jėgos ir greičio didinimas, 

ištvermės stiprinimas bei psichologinis pasirengimas. 

Individualizavimas 

Kiekvienas boksininkas pasižymi skirtingomis stiprybėmis – vieni turi stipresnį smūgį, kiti pasižymi 

greičiu ar gera reakcija. Todėl treniruotės turi būti pritaikytos individualiai, atsižvelgiant į sportininko 

amžių, patirtį, kovos stilių ir fizines galimybes. 

2. Technikos ir taktikos ugdymas 

Pagrindinių judesių mokymas 

Bokse technika yra esminė sėkmingos kovos dalis. Treneriai turi užtikrinti, kad sportininkai išmoktų 

taisyklingai atlikti pagrindinius smūgius (jab, cross, hook, uppercut), gynybos elementus (blokavimas, 

išvengimai, galvos judesiai) ir taisyklingą kojų darbą. 

Kompleksiniai pratimai 

Sportininkai turi praktikoti sudėtingus smūgių ir gynybos derinius, mokytis atpažinti tinkamą momentą 

kontratakoms, pereiti iš puolimo į gynybą ir atvirkščiai. Tai pasiekiama per specializuotus pratimų 

kompleksus, sparingus ir situacines treniruotes. 

Situacijų analizė 

Reguliari kovų ir treniruočių analizė leidžia identifikuoti technines klaidas, netinkamus sprendimus ir 

taktinius trūkumus. Treneriai turi pateikti konkrečias rekomendacijas, padedančias sportininkui geriau 

suprasti savo veiksmus, reakcijas ir pasirinkimus kovos metu. 
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3. Fizinio pasirengimo treniruotės 

Jėgos ir ištvermės treniruotės 

Boksas reikalauja stiprios sprogstamosios jėgos, greičio ir puikios ištvermės. Treniruočių programa 

turi apimti jėgos pratimus (svorių kilnojimą, funkcinius pratimus), sprogstamąją jėgą (šuolius, 

sprintus), greičio lavinimą ir anaerobinius krūvius. 

Kondicijos palaikymas 

Siekiant išlaikyti aukštą tempą viso raundo metu, būtina gerai išvystyta širdies ir kraujagyslių sistema. 

Treneriai turėtų įtraukti bėgimą, dviračių treniruotes, kovinę mankštą, intervalinius metodus ir 

funkcinio darbo pratimus. 

4. Psichologinis pasirengimas 

Motyvacija ir emocinė kontrolė 

Treneriai turi skatinti sportininkus išlaikyti stiprią motyvaciją, savikontrolę ir pasitikėjimą savimi. 

Mokymas valdyti stresą, emocijas ir agresiją padeda išlaikyti šaltą protą net intensyviose kovos 

situacijose. 

Kovos strategija 

Psichologinis pasirengimas apima ir strategijos kūrimą. Sportininkai turi gebėti prisitaikyti prie 

varžovo kovos stiliaus, numatyti jo veiksmus ir, jei reikia, keisti planą kovos metu. 

5. Traumų prevencija ir atsigavimas 

Teisinga treniruočių metodika 

Norint išvengti traumų, būtina tinkamai dozuoti krūvius, kontroliuoti treniruočių intensyvumą ir 

užtikrinti taisyklingą smūgių bei gynybos techniką. Per didelis krūvis arba netinkama technika didina 

traumų riziką. 

Reguliarus atsigavimas 

Sportininkai turi turėti adekvatų poilsio laiką tarp intensyvių treniruočių. Atsistatymas turėtų apimti 

tempimo pratimus, masažus, atpalaiduojančias procedūras, šaltas ir karštas voneles bei kokybišką 

miegą. 

6. Techninė ir taktinė varžybų analizė 

Varžybų analizė 

Po varžybų treneriai turi detaliai įvertinti sportininko kovas – smūgių pasirinkimą, gynybos 

sprendimus, reakcijos laiką, judėjimą ringe ir emocinę būseną. Ši informacija padeda koreguoti 

treniruočių planą. 
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Taktinių sprendimų ugdymas 

Analizuojant kovas galima geriau suprasti, kaip sportininkas priima sprendimus realiu laiku. Treneriai 

turi padėti ugdyti gebėjimą greitai persiorientuoti, numatyti varžovo veiksmus ir priimti efektyvius 

taktinius sprendimus. 

7. Mityba ir sveikatos priežiūra 

Subalansuota mityba 

Boksininkams itin svarbu palaikyti tinkamą svorio kategoriją ir energijos balansą. Treneriai turėtų 

konsultuoti dėl tinkamo maisto pasirinkimo, kad sportininkas išlaikytų optimalų kūno svorį ir turėtų 

pakankamai energijos treniruotėms bei kovoms. 

Hidratacija 

Skysčių balansas yra kritiškai svarbus. Dehidratacija gali reikšmingai sumažinti reakcijos laiką, 

ištvermę ir jėgą, todėl sportininkai turi laikytis nuoseklaus hidratacijos režimo. 

8. Komandinė dvasia ir bendradarbiavimas 

Komandos formavimas 

Nors boksas – individualus sportas, sėkmingam pasirengimui reikalinga komandinė aplinka. Treneriai 

turi skatinti sportininkus bendradarbiauti, palaikyti vieni kitus, padėti sparingo metu ir formuoti 

teigiamą bei drausmingą treniruočių atmosferą. 

Išvada 

Šios metodinės rekomendacijos padeda bokso treneriams sistemingai ir efektyviai rengti sportininkus, 

ugdyti jų techniką, taktiką, fizines savybes ir psichologinį pasirengimą. Toks struktūruotas požiūris 

užtikrina ilgalaikį, tvarų sportininko progresą bei kokybišką pasiruošimą varžyboms. 

 

 

 

 

 

  

Generalinis sekretorius                                                                        Donatas Mačianskas 

 

 


	LIETUVOS BOKSO FEDERACIJOS
	BOKSO SPORTO ŠAKOS METODINĖS REKOMENDACIJOS
	2025-03-01
	Vilnius
	1. Tikslo nustatymas ir planavimas
	Sezoninis planavimas
	Individualizavimas

	2. Technikos ir taktikos ugdymas
	Pagrindinių judesių mokymas
	Kompleksiniai pratimai
	Situacijų analizė

	3. Fizinio pasirengimo treniruotės
	Jėgos ir ištvermės treniruotės
	Kondicijos palaikymas

	4. Psichologinis pasirengimas
	Motyvacija ir emocinė kontrolė
	Kovos strategija

	5. Traumų prevencija ir atsigavimas
	Teisinga treniruočių metodika
	Reguliarus atsigavimas

	6. Techninė ir taktinė varžybų analizė
	Varžybų analizė
	Taktinių sprendimų ugdymas

	7. Mityba ir sveikatos priežiūra
	Subalansuota mityba
	Hidratacija

	8. Komandinė dvasia ir bendradarbiavimas
	Komandos formavimas

	Išvada

