NOVADA / JAUNIESU

KULDTGAS/ BERNU
CENTRS

Metodiskais materials intereSu izglitiba

Interesu izglitibas joma,

Sports, boksa pamati

apakSjoma
Metodiska materiala Aizsardzibas pamati — izvairiSanas no taisnajiem
nosaukums sitieniem

Metodiska materiala forma
(izvéleties atbilstoso

Treninnodarbibas plans

pasvitrojot)

Pedagoga vards, uzvards Andrejs Zozula

Meérkauditorija Interesu izglitibas nodarbibas ,,Boksa pamati”
(izveleties atbilstoso apmekletaji

pasvitrojot)

Vecumposms, klasu grupa

Jaunie$i vecuma no 13-25 gadiem

Metodiska materiala
sasniedzamais rezultats

Izpratne par boksa pamatprincipiem, tehniskas un
praktiskas zinasanas aizsardziba

Metodiska materiala apraksts,
saturs

IesildiSanas: (15 min)

*Viegls skrejiens, dazadi dinamiskie vingrinajumi,
izaplojot visas locitavas un iesildot lielas muskulu
grupas.

*Lecamauklas — dazadi l&cieni 5-7 miniites

Galvena dala: (90 min)

*Darbs paros. Pirmais numurs apgust taisno sitienu ka
uzbrucgjs, savukart otrais numurs strada aizsardzibas
pozicija. Tehnikas apguve. Mainas, sitienu variacijas,
koordinacija (30 min)

*Darbs paros — mainitas lomas apgiist tehniskas
nianses (30 min)

*Intensiva boksa imitiacija — sparings (15 min)

*Speka aplis ar dazadu inventaru, iesaistot visas
muskulu grupas. Isie intervali - 20 sek darbs un 10 sek
atpiita. (15 min)

Nosleguma dala: (15 min)

*Mobilitates vingrinajumi.




*Aktiva stiepSanas pa pariem — ar palidzibu, pozas

noturéSanu.
NepiecieSamie resursi Hronometrs, pildbumbas, svaru ripas, hanteles, stieni
(Ja attiecas) speka aplim. Boksa cimdi, maisi.
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