EESTI POKSILIIDU TREENERITE KOOLITUSE OPPEKAVA
POKSITREENER, | TASE,30 TUNDI

TEEMAD
Poksi ajalugu ja filosoofia
Vana-Kreeka mitoloogia ja antiik-olimpiamangud
Poks Venemaal 15.-16. sajand
Poks Inglismaal 17.-19. sajand
Poks Eestis
Poks Noukogude Liidus

Olumpiapoksi regulatsioon
Eesti Poksiliidu pohikiri ja voistlusméaarused

Poksi dpetamise metoodika pohialused
Algajate poksijate Oppe-treeningprotsessi ilesehitamise printsiibid
Poksi Gpetamise eripdra erineva somaatilise tulbi ja vanusega
lastele
Soovitused ja nduded treenerile

Poksi Gpetamise organisatsioonilis-metodoloogilised vormid
Poksi Opetamise tlesanded esimesel Gppeaastal
Poksi Gpetamise metoodilised votted
Poksitreeningu abindud
Poksitreeningu skeem ja treeningtdo planeerimine
Treeningtunni ndidisplaan
Treeningmats ( ting- ja vabavdistlus), sparring
Traumad, nende véltimine ja ravi poksitreeningul ja-vGistlustel

Poksitehnika dpetamine
Poksiasend — vdistlusseisang, kooliasend
Keharaskuse tlekanne
Liikumine (samm-, hiippe-, pBike-, ringliikumine)
Vaistlusdistantsid
Rusika asend 166gi ajal
Kéte sidumine
Uldmdisted Kkaitsest
Uldmaisted 166kidest, 166kide klassifikatsioon
Poksiléokide biodlinaamika
Otsel66gid ja kaitsed nende vastu. Otsel6okide kasutamise taktika
Altlo6gid ja kaitsed nende vastu. Altlookide kasutamise taktika
Kuljel6dgid ja kaitsed nende vastu. Kiiljel6okide kasutamise taktika
Keelatud 166gid ja tegevused poksis

Poksija uldine kehaline ettevalmistus
Poksija kehalise voimekuse hindamine
Poksija joutreeningu peamised meetodid ja vahendid
Uldarendavate harjutuste kompleksid

Poksija spetsiaalkehaline ettevalmistus

TUNDIDE ARV

4 tundi
loeng
loeng
loeng
loeng
loeng

2 tundi
loeng

3 tundi
loeng

loeng
loeng

7 tundi
loeng
loeng
loeng
loeng
loeng
loeng
loeng

10 tundi

loeng-seminar
loeng-seminar
loeng-seminar
loeng-seminar
loeng-seminar
loeng-seminar
loeng-seminar
loeng-seminar
loeng-seminar
loeng-seminar
loeng-seminar
loeng-seminar
loeng-seminar

2 tundi

loeng-seminar
loeng-seminar
loeng-seminar

2 tundi



Erialaliste harjutuste kompleksid loeng-seminar



EESTI POKSILIIDU TREENERITE KOOLITUSE OPPEKAVA
POKSITREENER, Il TASE, 50 TUNDI

TEEMAD TUNDIDE ARV
Poksi ajalugu ja filosoofia 4 tundi

Vana-Kreeka mitoloogia ja antiik-olimpiaméngud loeng

Poks Venemaal 15.-16. sajand loeng

Poks Inglismaal 17.-19. sajand loeng

Poks Eestis loeng

Poks Noukogude Liidus loeng
Olumpiapoksi regulatsioon 6 tundi

Eesti Poksiliidu pohikiri ja voistlusméaarused
Vaistlustulemuste analliiis peakohtuniku aruandes
AIBA vdistlusmaarused

Poksi 6petamise metoodika

Poksija pikaajalise ettevalmistuse susteem

Uldmaisteid poksija individuaalsest sportlikust ettevalmistamisest

Poksitreeneri psuhholoogilised tlesanded

Talentide kujundamine kui sportliku protsessi ilesanne
Noorpoksijate ( 15-16 a, 17-18 a ) psuhholoogilise ettevalmistuse
eripara

Poksija treeningpéevik

Poksija ettevalmistamine voistlusteks

Poksija kehakaalu reguleerimine

Poksija tehniline ja taktikaline ettevalmistus

Poksilodkide biodiinaamika

Tehniliste ja taktikaliste votete kasutamine poksis
Ettevalmistavad tegevused

Rindetegevus

Kaitsetegevus

Vastul6ogid

Kohtamislddgid

Rinnaku kombinatsioonid

Kontrartinnaku kombinatsioonid

L&hivoitluse tehnika ja taktika

Tehnika ja taktika vasakukéelise poksija vastu
Poksi taktikaliste komponentide valik
Taktikavotete mitmekesisus

Poksimatsi taktikaline plaan

Poksija individuaalse stiili ja vBistlusmaneeri kujunemine

Poksija tldine ja spetsiaalne kehaline ettevalmistus ( UKE ja SKE )

Uldkehaline ettevalmistus spordimeisterlikkuse saavutamise
protsessis

Poksija uldise ja spetsiaalse kehalise ettevalmistamise
modelleerimine ja kontrollnormatiivid

Poksija kehalise arengu hindamine

Poksija joutreeningu metoodika ja peamised vahendid

loeng, seminar
loeng, seminar
loeng, seminar

10 tundi
loeng

loeng

loeng, seminar
loeng, seminar

loeng, seminar
loeng, seminar
loeng
loeng

16 tundi
loeng, seminar
loeng

loeng, seminar
loeng, seminar
loeng, seminar
loeng, seminar
loeng, seminar
loeng, seminar
loeng, seminar
loeng, seminar
loeng, seminar
loeng

loeng, seminar
loeng

loeng

13 tundi
loeng
loeng

loeng, seminar
loeng, seminar



Poksija Kiirustreeningu metoodika ja peamised vahendid loeng

Poksija kiirus-joutreeningu metoodika ja peamised vahendid loeng

Poksija vastupidavustreeningu metoodika ja peamised vahendid  loeng
Maksimaalne joud, dinaamiline joud loeng
Uldkehalise ettevalmistuse ( UKE ) naidiskompleksid loeng, seminar
Poksija erialalise vastupidavuse arendamine loeng

Poksija Kiirusliku vastupidavuse arendamine loeng

Poksija spetsiaalkehalises ettevalmistuses voistlusmeetodi

kasutamine loeng

Poksija spetsiaalkehalise ettevalmistuse naidiskompleksid loeng, seminar



EESTI POKSILIIDU TREENERITE KOOLITUSE OPPEKAVA
POKSITREENER, Il TASE, 70 TUNDI

TEEMAD TUNDIDE ARV
Poksi ajalugu ja filosoofia 4 tundi

Vana-Kreeka mitoloogia ja antiik-olimpiamangud loeng

Poks Venemaal 15.-16. sajand loeng

Poks Inglismaal 17.-19. sajand loeng

Poks Eestis loeng

Poks Noukogude Liidus loeng
Olumpiapoksi regulatsioon 8 tundi

Olimpiaspordialade Gldregulatsioon loeng

Eesti Poksiliidu pohikiri ja voistlusméarused loeng, seminar

Vaistlustulemuste anallitis peakohtuniku aruandes loeng, seminar

AIBA vdistlusméarused loeng, seminar
Poksi Gpetamise metoodika 16 tundi

Erinevate kaalukategooriate kdrge kvalifikatsiooniga

poksijate morfoloogiline erinevus loeng

Korge kvalifikatsiooniga poksijate ettevalmistuse metoodika loeng

Poksija treeningu juhtimine koormuse mahu ja intensiivsuse

reguleerimise abil loeng

Vaoistluspraktika metoodika loeng

Korge kvalifikatsiooniga poksijate treeningprotsessi struktuuri ja

sisu uurimine loeng

Poksija treening- ja vdistluspaevik loeng, seminar
Poksija tehnilise ja taktikalise meisterlikkuse viimistlemine 16 tundi

Poksivaistluste analtlis ( hinnang taktiliste vOtete kasutamise
meisterlikkuse kohta poksija poolt, matsi Ulesehituse ja plaani

taitmise hinnang ) loeng
Poksija liigutuste biomehhaaniline ja biodiinaamiline uuring loeng
Rindetegevuse taiustamine seminar
Kontrartinnakute taiustamine — vasturiinnakud seminar
Kontrartinnakute taiustamine — kohtamisrinnakud seminar
Tehnika- ja taktikavotete taiustamine vasuri vastu seminar
Poksija individuaalse vdistlusmaneeri tdiustamine erinevates

taktikalistes situatsioonides seminar
Poksija individuaalse vdistlusmaneeri tdiustamine erinevatel
voistlusdistantsidel seminar
Pettetegevused ja —166gid seminar
Korge kvalifikatsiooniga poksija treening tugeva ( nokauteeriva )

160gi viimistlemisel seminar

Poksija tldine ja spetsiaalne kehaline ettevalmistus (UKE jaSKE) 16 tundi

Poksija uldise ja spetsiaalse kehalise ettevalmistamise

modelleerimine ja kontrollnormatiivid loeng
Funktsionaalse ja jou ettevalmistuse alused poksis, kehalise

ettevalmistuse vahendid ja meetodid loeng, seminar



Intervall-treening

Ringtreening

Treeningvahendite jaotus kdrge kvalifikatsiooniga poksija
erinevatel treeningetappidel

Poksitreeningute néidisplaanid

Poksija psuhholoogiline ettevalmistus
Poksija psuhholoogilise ettevalmistuse protsess
Poksitreeneri psuihholoogilised tlesanded
Relaksatsioon poksija treeningprotsessis

~

loeng, seminar
loeng, seminar

loeng, seminar
loeng

8 tundi

loeng

loeng

loeng, seminar



